UNIVERSIDAD escuelade &f %
DE LA REPUBLICA "Q’ NUTRICION s ‘i =
©» . 4 .

URUGUAY AREA DE INVESTIGACION

HIDRATOS DE CARBONO Y RENDIMIENTO EN DEPORTISTAS

DE RESISTENCIA

Vicoria Aversente, Sofia Delgado, Florencia Marcenaro, Valeria Martinez, Ana Reyes
Tutora: Prof. Agdo. Lic. Viviana Santin™  Cotutora: Prof. Agdo. Dra. Beatriz Sanchez

Area de Investigacion; Escuela de Nutricion, Universidad de la Republica, Montevideo, Uruguay
. *E-mail: investigacion@nutricion.edu.uy

INTRODUCCION

Los eventos de resistencia, asi como los de ultra resistencia han experimentado un aumento significativo en la participacion a nivel mundial. Se sabe que
la nutricion es un factor de gran importancia ya que tiene como objetivo proporcionar la energia adecuada, disponer de nutrientes suficientes para
la reparacién de tejidos, contribuir a regular el metabolismo corporal, entre otras diversas funciones. El tiempo de ingesta, asi como el tipo y cantidad de
carbohidratos, de acuerdo a la intensidad y duracién del ejercicio, se deben tener en consideracién a la hora de realizar recomendaciones, para asi tener
una planificacién nutricional acorde a los objetivos del deportista.

METODOLOGIA

Se realizd una revisién narrativa de los estudios publicados en las bases de datos PubMed y Scielo

OBJETIVOS

Objetivo general: Analizar mediante una : : - - "
) 9 entre 2011 - 2021. Se incluyeron estudios originales, descriptivos, analiticos y de caso control. Se
revisidon narrativa, la asociacién entre la : : ) . : .
seleccionaron primero por titulo y luego por resumen, aquellos estudios que aportaron informacion
ingesta de hidratos de carbono y el : . : : :
J y acerca de |los efectos de los hidratos de carbono en el rendimiento de deportistas de resistencia.Del

renelinienie ¢ elspeiisizs i siucles total de 193 estudios encontrados, se seleccionaron 13 de interés.

de Resistencia.

IDENTIFICACION SCREENING INCLUSION

193 estudios 38 estudios 24 estudios 13 estudios
identificadosenla | ———— revisados por | ———— revisados por incluidos
blusqueda ‘ resumen ‘ texto completo ‘
R ES U LTADOS 155 excluidos 14 excluidos por 11 estudios excluidos
por titulo resumen -No respondian los objetivos
-Se salian de la poblacién

Deporte estudiado Tipos de atletas Sexo de la muestra Tema principal de los estudios

15% 15%

® Ciclismo @ Running ©® Atletas recreativos @ Atletas competidores ® Masculino @ Femenino @ Mixto ® CHO antes del ejercicio @ CHO durante el ejercicio
® Triatlon @ Runnig y triatlén @ Atletas de élite ® CHO después del ejercicio @ Periodizacion del CHO

ANTES =)  |La ingesta de diferentes tipos de CHO en los minutos previos mejoran el rendimiento de ciclismo.

DURANTE =ssss==p  <Thr: Resultados controvertidos.
>1hr: Variantes dependiendo de la disciplina y el tipo de CHO.

DESPUES m—> | 3 ingesta de FRU+MAL mejora la recuperacién a corto plazo, en comparacién con GLU+MAL.

PER'OD'ZAC'GN — Hubo diferencias segun la disciplina en estudio; en ciclismo aumenté el rendimiento, mientras
que en running no arrojé resultados positivos.

CONCLUSIONES

Los efectos de los distintos tipos de CHO en el rendimiento de los deportes de resistencia son controvertidos. A pesar de esto, en su totalidad los

estudios afirman que la ingesta de CHO se relaciona con una mejora en el rendimiento de resistencia, ya sea antes, durante o después de pruebas de

resistencia. El tipo de CHO recomendado varia segun los estudios. Se requiere de més estudios aleatorizados controlados que logren homogeneizar

e identificar estas variables especificas mediante las cual los CHO acttan en deportistas de resistencia




