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Contextualización/fisiológica: 

From: Jeukendrup, A. 



Favor LCHF:



Resultados negativos  LCHF: Eneko Llanos 



Resultados positivos LCHF: Amanda Stevens 



A favor LCHF: Amanda Stevens 



Misma competición: diferentes sustratos 



Contextualización/fisiológica: 



Contextualización/fisiológica: High Carb 



Periodización: Carbohidratos

Carbohidratos necesarios para baja intensidad?



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Definición



¿Cómo debería ser la nutrición de un triatleta
LD?:



¿Cómo debería ser la nutrición de un triatleta
LD?:



Periodización: Carbohidratos (Brownlee) 80:20



Periodización: Carbohidratos (Brownlee)80:20



Carbohidratos en competición:



Periodización: Carbohidratos



Periodización: mecanismo fisiológico

(Laursen. 2010)



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización: mecanismo fisiológico





Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización: Carbohidratos



Periodización carbohidratos reflexion: evaluación
rendimiento



Periodización: Carbohidratos



Hidratación: 
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Introducción: agua y cuerpo
• Ser Humano 60-70 % agua 
• 2 compartimientos mayormente (intra y extracelular). 



Estrategias conocer estado de hidratación



Estrategias conocer estado de hidratación:

P: Peso 
O: color Orina 
S: Sed 



Efectos deshidratación en ambientes calurosos:



Conocer ambientes calurosos: WBGT



Grado de  deshidratación?

2 % DH= menos rendimiento 3 % no  perdida de rendimiento



Evidencia perdida de rendimiento y 
deshidratación?

2007 2007-2012 Individualizar2018 2019



Efectos deshidratación:

Ad libitum: intensidades bajas y trabajos de 1-2 hrs

Planificada: intensidades alta >2 hrs, calor alto. 



Efectos deshidratación:

Estudios blindados en hidratación afectan el rendimiento,
pero depende de la persona, a unos sí y otros no,
por lo tanto individualizar. Aplicar beber “ad libitum” o bien

Planificado en función del deportista. 

Muchos estudios han utilizado métodos de deshidratación
no habituales como: diuréticos, no blindaje, sin ventilador, etc

2-3 % deportistas en ambientes calurosos= peor rendimiento



Individualización: 
Hidratación/deshidratación

Variación 0,5-2/3 l/h
Variación 4-5  veces mayor  IP

IP= 5-15 % en función condiciones ambientales



Cálculo perdidas de hídricas: 



Problemas GI



Problemas GI

GI

Fisiológicos 
(hipo 

perfusión)

Mecánicos 
(rebote)

Nutricionales

30-50 GI o 30-70 % GI



Problemas GI:

• Prevalencia alta 30-70 %
• Flujo sanguíneo disminuido= GI
• Intestino sometido: hipovolemia, hipertermia, hipoglucemia, hipoxia

e isquemia.
• Gran variedad entre deportistas. 
• Train the gut
• Evitar medicación (AINES, aspirina). 
• Evitar: proteína, fibras, grasas y lácteos. 



Problemas GI:

• Concentraciones Osmolares = regulan vacío intestinal

(Péronnet & cols .2001)



Fisiología de las bebidas:

Vaciamiento 
gástrico

Absorción 
intestinal

Velocidad con 
la que el agua 

entra



Fisiología de las bebidas:

Vaciamiento 
gástrico



Fisiología de las bebidas

Gástrico alto

Volumen 
bebida

Densidad Intensidad

Tipo de 
bebida



Fisiología de las bebidas

Vaciamiento 
lntestinal



Fisiología de las bebidas

Intestinal

Osmolaridad

Tipo de CHOIntensidad

Tipo de 
bebida



Fisiología de las bebidas:



Fisiología de las bebidas:



Fisiología de las bebidas:



Bebida ideal ?  



Bebida Ideal: 
Laboratorio Farmacia. Dpto fisiología animal. Agradecimientos Dra. Rut Ferrer, Dra Raquel Martin(UB)  y Dra. Mari Carmen Ferrer Svoboda (Url)   



Fisiología de las bebidas



Fisiología de las bebidas



Fisiología de las bebidas:



Fisiología de las bebidas:



Fisiología de las bebidas: Glutamina

< Permeabilidad, mejor microbiota > HSP 



Fisiología de los geles: 



Carbohidratos: Individualización



Conclusiones:

Fuel for the
work required

Oxidativas 75 
% 

Génicas 77 % 

Rendimiento 
40 % 

Ayudarse 
Proteína y 

Cafeína

Contextualizar  
"temporada" y 

"deportista"

Tailoring: "day
by day, meal

by meal"



Conclusiones: 
Carga entrenamiento

WBGT/clima

Palatabilidad

Train the gut

Tonicidad/osmolalidad2-3 % DH

Estrategia Hidratación 
competición

Problemas bajos

Problemas Altos



Conclusiones: 
Beber ad 

libitum/Planificado

Pruebas de 
rendimiento 2-6 % 

DH

Escoger bebida 
según objetivo 

Fisiológico

Analizar WBGTGlutamina < GI

Aclimatación 5-10 
días

Individualizar 
prueba y deportista
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