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Los eventos de resistencia, así como los de ultra resistencia han experimentado un aumento significativo en la participación a nivel mundial. Se sabe que 

la nutrición es un factor de gran importancia ya que tiene como objetivo proporcionar la energía adecuada, disponer de nutrientes suficientes para 

la reparación de tejidos, contribuir a regular el metabolismo corporal, entre otras diversas funciones. El tiempo de ingesta, así como el tipo y cantidad de 

carbohidratos, de acuerdo a la intensidad y duración del ejercicio, se deben tener en consideración a la hora de realizar recomendaciones, para así tener 

una planificación nutricional acorde a los objetivos del deportista.
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Se realizó una revisión narrativa de los estudios publicados en las bases de datos PubMed y Scielo 

entre 2011 - 2021. Se incluyeron estudios originales, descriptivos, analíticos y de caso control. Se 

seleccionaron primero por título y luego por resumen, aquellos estudios que aportaron información 

acerca de los efectos de los hidratos de carbono en el rendimiento de deportistas de resistencia.Del 

total de 193 estudios encontrados, se seleccionaron 13 de interés.

Objetivo general: Analizar mediante una 

revisión narrativa, la asociación entre la 

ingesta de hidratos de carbono y el 

rendimiento de deportistas en pruebas 

de Resistencia.  
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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 varía según los estudios. Se requiere de más estudios aleatorizados controlados que logren homogeneizar 

e identificar estas variables específicas mediante las cual los CHO actúan en deportistas de resistencia


