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5Qué es Metabolismo?
-

0 El metabolismo es el conjunto de reacciones
bioquimicas y procesos fisico-quimicos que ocurren
en una célula y en el organismo, son la base de
la vida a escala molecular, y permiten las diversas
actividades de las células: crecer ,reproducirse ,
mantener sus estructuras, responder a estimulos, etc.
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5Qué son Carbohidratos? ¢
—

0 Los carbohidratos son los compuestos orgdnicos mds
abundantes de la biosfera y a su vez los mds diversos.

0 Se los encuentra en tejidos animales, como glucosa o
glucégeno.

0 Estos sirven como fuente de energia para todas las
actividades celulares vitales .

0 Los glicidos o azucares son la fuente mds abundante y
econdmica de energia alimentaria de nuestra dieta.

0 Estdn integrados por C, H, O.
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Clasificacion de Carbohidratos
-—

CarponiaAraATtToas Carbohidrairos
COmplsejos Sirmples
Los carbohidratos complejos 1
suministran vitaminas, @ Alimentos tales  Los carbohidratos simples se ~
minerales = como panes,  encuentran en alimentos como '
y fibra legumbres, arroz,  frutas, leche y hortalizas _.,'.., .

pasta y vegetales " i

que producen  Los pasteles, los dulces
fécula contienen Y otros productos de &

carbohidratos  azucar refinadason ., A |
complejos  azucares simples que (€ P
tambien suministran
energia, pero "
carecen de
vitaminas,
minerales
y fibra



LOS HIDRATOS DE CARBONO
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5Qué es Metabolismo de Carbohidratos?
]

0 Se define como metabolismo de los
carbohidratos a los procesos bioquimicos de
formacion, ruptura y conversién de
los carbohidratos en los organismos vivos.




Metabolismo de Carbohidratos
—

7 El metabolismo de carbohidratos consiste en :

« Digestidon
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1.-Digestion de Carbohidratos
_—

0 Los carbohidratos mas abundantes en los
alimentos son el almidén y el glucégeno.

0 La digestiédn comienza en la boca (saliva), la
cual descompone los almidones.

..%,r-’i;'-'

actta y trasforma al almidén en maltosa 'l.\_

0 Continua en el estdmago, a través del acidop.
clorhidrico, y termina en el intestino delgadofa o

0 Alli la amilasa (enzima del jugo pancreé’rico),.

(transformada en glucosa fructosa y galactosa.)

0 La glucosa pasa al Torrente S. es oxidada en
las células proporciondndonos 4 kilocalorias
por cada gr.



Organos donde se lleva acabo la

digestion de carbohidratos.
-—




2.-Transporte de Carbohidratos

0 La glucosa se transporta
del intestino al higado y
de este al resto de los
tejidos por el torrente
sanguineo.

0 El lactato se transporta
del musculo al higado.

TRANSPORTE

Sctosnl Frctons

La Glucosa .
se distribuye

8 R =
( ? Activado por la
insdalina
\\ Distintos organos GLUT4
Transportadores
NMoscuto (reserval <f—
i GLUTT: Todos los tejidos. Glucogenc granular @
b GLUT3: Cerebro Corazdn

Tejido Adiposolireserva) 4f—4
i GALUTS: Intestino, testiculos, riflon y eritrocitos

P GLUTS y 9: Bazo, leucocitos y cerebro.
9 GLUT 7: Higado.
3 GLUT10: Higado y pancreas.

e GLUT 11 v 10 Corazdn y maasculo
b GALUTI2 v 8: Corazdn y prostatas




3.- Almacenamiento de Carbohidratos
—

0 Los carbohidratos se almacenan en forma de
glucégeno en higado y musculo.

0 Dado su mayor mas, el principal reservorio de
carbohidratos es el musculo.




4.-Degradacion de Carbohidratos

1 Procesos que intervienen en el metabolismo
hidrocarbonado, que se presentan a continuacién

Glucogeno
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2.- Gluconeogéne, [ Ruta pentosas-?
Otros azﬁgare; S boes Cie.I‘tOS
3.' GlUCégenO Gluconeogénesis ( )l Glucolisis ZE;”OZ
4.- Glucogendlisis Piruvato

Acidos
grasos

Lactato

i AN

Degradacion
piruvato |

Ciclo acido
citrico

VIAS METABOLICAS
DE

Transporte
Electronico
mitocondrial

Coy + @ + ATP

CARBOHIDRATOS




1.- Glucolisis
—

1 Reacciones enzimdticas metabolizan glucosa y otros azucares,

liberando energia en forma de ATP.

0 Glucélisis aerdébica: que es la realizada en presencia de oxigeno,
produce dcido pirdvico, y la.

0 Glucélisis anaerdbica: en ausencia de oxigeno, dcido Idctico.

0 Es la principal via para la utilizacion de los monosacdridos glucosa,
fructosa y galactosa, importantes fuentes energéticas de las dietas
que contienen carbohidratos.
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Regulacion Hormonal del Metabolismo

de Carbohidratos
—

0 La insulina estimula el transporte de glucosa al interior de las
células y la sintesis de glucégeno.

0 La adrenalina eleva los niveles de azidcar en la sangre y estimula
la degradacién de glucosa en higado y musculo.

0 El glucagén eleva los niveles de azicar en la sangre y estimula o
ayuda a la degradacion de glucégeno en el higado.

Anatomia del Pancreas




1.1.- Gluconeogénesis
—

0 Proceso de formacién de carbohidratos a partir de dcidos grasos y
proteinas.

0 Se realiza en el citosol de las células hepdticas y en él intervienen
las enzimas glucosa-6-fosfatasa, fructosa, carboxicinasa, en lugar
de las enzimas que intervienen en la glucdlisis.

Gluconeogenesis

Adipose Tissus Gut

shutterstock.com - 2412790399



2.1.- Glucégeno

0 Es un polisacdrido, formado a partir de glucosa.

0 Cuando excede sus concentraciones circulantes se almacena en
forma de glucégeno, en higado y musculo.

0 Proporciona glucosa cuando no estd disponible de las fuentes
dietéticas. En el misculo suministra aportes inmediatos de
combustible metabdlico. . ouucsoeno: oooe st encuentes I T I CEEU P71
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° musculo

0 Cuando los depdsitos de glucégeno se agotan el misculo
consume glucosa de la sangre, luego el higado aporta esta
glucosa a la sangre, y desde aqui al musculo.



3.1.- Glucogendlisis
=

1 Proceso por el que los depdsitos de glucdgeno se
convierten en glucosa.

0 Si el aporte de glucosa es deficiente, el glucégeno
se hidroliza mediante la accién de las enzimas
fosforilasa y desramificante, que producen glucosay
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4.1.- Glucogénesis
=

0 Es el proceso inverso al de glucogenolisis. La via del
glucégeno tiene lugar en el citosol celular

0 Es la ruta anabdlica por la que tiene lugar la
sintesis de glucégeno a partir de un precursor mds
Simp|e, la gIUCOSG'é'fOSfCﬂ'O. GLUCONEOGENESIS




METABOLISMO
DE LAS PROTEINAS EN EL DEPORTE




METABOLISMO DE LAS PROTEINAS

]
Caracteristicas:

0 Son constituyentes importantes del cuerpo, se requiere suministro
continuo y abundante para las funciones de crecimiento, reposicion
de tejidos, reproduccion y produccion.

0 La transformaciéon de la proteina alimenticia en proteina corporal es
una parte muy importante de la nutricion.

0 La caracteristica mds importante que distingue las diversas proteinas
desde el punto de vista nutricional, son los aminodcidos que la
componen.
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METABOLISMO DE LAS PROTEINAS

0 En el organismo se pierden
pequenas cantidades de
proteinas a través del intestino
y del rindn y para compensar
esa pérdida inevitable cada
dia deben ingerirse por lo
menos unos 30gr de proteinas
con los alimentos.




METABOLISMO DE LAS PROTEINAS
0 Las proteinas son los nutrientes mdas complejos. > ,,

ademds de los tres d&tomos sefialados, - @e?N
presentan nitrégeno en se estructura (CHON). ™ 4%

Las proteinas participan:
00 En el control de las reacciones quimicas :

En la funcién respiratoria

O

En el trabajo mecdnico de la musculatura

O

En el proceso de circulacion de la sangre

O

En la defensa de nuestro organismo contra
virus y bacterias

0 En la transmision de la herencia con la
participacion de nucledtidos, etc.




Aminodcidos esenciales

Los aminodcidos son moléculas que se combinan para formar
proteinas
Aminoacidos esenciales Aminoacidos No esenciales
Isoleucina Alanina
Leucina Arginina
Lisina Aspargina
Metionina Acido Aspartico
Fenilalanina Cistenina
Treonina Acido Glutamico
Triptofano Glicina
Valina Prolina
Histidina (en nifios) Serina
Tirosina

Histidina {(en adultos)



METABOLISMO DE LAS PROTEINAS

0 Las proteinas de la dieta diaria no pueden ser absorbidas por
ello han de ser hidrolizadas hasta aminodcidos libres y pequeios
péptidos los cuales pueden ser absorbidos en el intestino, y de

esa forma pasar a la sangre.




Proceso de digestion de las
Proteinas

0 Etapa 1.- En el estomago, el
pepsindgeno se activa por el dcido
clorhidrico secretado - se transforma en
su forma activa: enzima pepsina.

0 Etapa 2.- La digestién de las proteinas
comienza en el estdmago por accién de
la pepsina - hidroliza las proteinas en el
estdbmago, resultando en una mezcla de
polipéptidos y aminodcidos libres.

1 Proteinas

HCO,

Carboxipeptidasas,
MpSINa, QUIMOLNDSING.
c'astasa



Proceso de digestion de las Proteinas

0 Etapa 3.- Continua en el duodeno, secrecién
de enzimas del pdancreas, transforma el
tripsindgeno, se secreta en el intestino
delgado transformdndolo en tripsina.

0 Como resultado se obtienen pequeios
péptidos: tetrapéptidos, tripéptidos vy
dipéptidos.

0 Estos son hidrolizados a aminoécidos por la

accion de las enzimas de las membranas
celulares intestinales

0 Los aminodcidos producidos pasan
directamente a la sangre.




DIGESTION
_DE LA PROTEINA

1. ESTOMAGO

Digestion parcial de las proteinas por los
acidos del estomago y la enzima pepsina.

2. PANCREAS

Ademas digestion de proteinas por las
enzimas liberadas por el pancreas.

3. INTESTINO DELGADO

La digestion final de los aminoacidos de la
proteina tiene lugar principalmente dentro
de las células del intestino delgado

4. HIGADO

Los aminoacidos son absorbidos en |la vena portal y transpor-
tes al higado. A partir de ahi entran en el torrente sanguineo
general.

S. SISTEMA EXCRETOR

La proteina que no se absorve (no la necesitamos) se elimina.

. r3‘ \.

INTESTINO




Resumen de la Digestion de las proteinas

1 Proteinas

1 Las proteinas que se ingieren con los alimentos son
degradadas en el fracto digestivo a los
aminodcidos correspondientes.

1 Se puede considerar que la digestion de proteinas
comienza en el estbmago por la accidn de la
pepsina

1 posteriormente en el intestino delgado, bajo la
accion de enzimas produciendo los L-aminodcidos
constituyentes de cada una de las proteinas
ingeridas en la dieta, realizdndose su absorcién
por las células de la mucosa intestinal con

11 su paso posterior a la sangre y su distribucion a los
tejidos tras su paso por el higado.



Metabolismo De Las Proteinas

o DIGESTION
1 Sintesis de proteinas DE LA PROTEINA

El proceso de construccién de
] _ L I, ESTOMASD
proteinas a partir de aminodacidos. Digeetsde et il e k3 crismnan pr (33
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La descomposicion de proteinas en
. . 3, INTESTIND DELGADO

aminoacidos para su posterior L ntadits el o g emmbenbeidon date
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5. SISTEMA EXCRETOR
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La reutilizacion de los aminoacidos

de proteinas para sintetizar nuevas proteinas.



METABOLISMO
DE LOS LIPIDOS EN EL DEPORTE




Estructura De Los Lipidos

T
Estructura De Los Lipidos

Glycoprotein Carbohydrate Glycolipid

Globular Cholesterol

protein

.
Integral

Los lipidos forman la estructura
basica de las membranas
celularesy regulan el paso de
moléculas hacia adentro y hacia
afueradela célula.

orotein  _°

Reseiva De Energia

Los lipidos tienen mas del doble
de la cantidad de energia
almacenada que los
carbohidratos, lo que los
convierte en una importante
fuente de combustible.

SOImawsEun Pituitary gland

Vasopressin = GH. TSH, ACTH
b | FSH, MSH, LH

Thyroid and —“ , MSH, _

Parathyroid i leacun, Oxytocin

T3, T4, Calcitonin < - Vasopressin

K [ ”—\Thymus' )

Liver [ ‘ Thymopoietin

IGF, THPO

«————— Stomach

| | Gastrin, Ghrelin
| Histamine
Somatostatin
Neuropeptide Y

Adrenal
Androgens

Glucocorticoids
Adrenaline ‘

Noradrenaline | ;‘ | Jw “,
\Cidnau A= I i

Producciéom De Hormonas

Pancreas
[ Insulin, Glucagon

Ciertos lipidos son utilizados
Como precursores para la
sintesis de hormonas, como las
hormonas sexualesy las
hormonas esteroides.



Metabolismo de los lipidos

La mayor parte de los lipidos se encuentran
en forma de triacilgliceroles y los sobrantes
en grasas, y la almacenamos.

Los lipidos proporcionan el mayor porcentaje de — MEsusiokLsLL
energia, pero su metabolizacion es mas compleja.

<

OXIDACION METABOLICA

Lipidos consumen mas oxigeno, comparado con
la oxidacion de los hidratos de carbono, por 0 sewsge
que la liberacion de energia metabolica es &
superior.

La grasa intracelular tiene seis veces mas
energia metabolica potencial, que el glucogeno
intracelular lo hace no afin con el agua.



Los triacilgliceroles que
utilizamos como combustible
proceden de tres origenes
principales:

1. laalimentacion,

2. la biosintesis,en
especial en el higado,

3. las reservas existentes en los
adipocitos

Higado

Vesicula Esiagy

biliar
Sales biliares
{emulsificadores)

Péancreas

Intestino delgado,
que contiene
enzimas hidroliticas
del pancreas

Triacilgliceroles
transportados
a fravés del torrente
sanguinec mediante
las lipoproteinas

de muy baja densidad

Triacilgliceroles
transportados a través
del torrente sanguineo

Tejido en forma de mediante los

adiposo triacilglicerole quilomicrones
Acidos grasos
asociados

con la albdmina

higado,
corazon

¥

Co, H,0

AVA |




Metabolismo de los lipidos

m Las sales biliares, fundamentales para la digestion y ... o T
.7 7 . V4 DEL ALIMENTO ondoatings para
absorcion de los lipidos a traves de la mucosa & Y (' s
. . L. |/ Captacén do colostrel
intestinal. @)

m Lipoproteinas (agregados solubles); permiten el |\
transporte por la sangre y la linfa L\ j
°° 0 60 potny
l X1} (g % =
. L b Iomlc flstos de TEJ00S
m La mayor parte de la digestion se produce por la Ry I”" . vy
accion de la lipasa pancreadtica, procesa una \c e [ n
reaccion en una fase aceite-agua —

106 Iracighcorolos
00106 caplres LCAT plagméica

l Clavo
' Capla Nl : mm
m Los productos de la digestion de las grasassonuna | < (4
. /O . Triaolglceroles
mezcla de glicerol, acidos grasos libres, o j —

Transporto medianto 1a alblmina sérica

monoacilgliceroles y diacilgliceroles s



Metabolismo de los lipidos
N

m Los lipidos forman complejos + proteinas = agregados solubles que permiten
su transporte a los tejidos.

m Los componentes polipeptidicos (aminoacidos), son  llamados
apolipoproteinas, y se sintetizan principalmente en el higado.

RESULTADOS TOTALES

m Tras la digestion y absorcion de una comida, las lipoproteinas ayudan a mantener
en forma emulsionada unos 500 mg de lipidos totales por 100 mL de sangre humana
en la fase postabsortiva

m De estos 500 mg; 120 mg son triacilgliceroles, 220 mg es colesterol y 160 mg son
fosfolipidos {
(V 5; ) - o Cipamaieny




Metabolismo de los lipidos

T
= QUILOMICRONES.- transportadoresde la grasa del alimento desde el intestino a los
tejidos (corazon, el musculo y el tejido adiposo)

m Las LDL constituyen la principal forma de transporte del colesterol a los tejidos.

m Las HDL desempenan el principal papel de devolver el exceso de colesterol de los
tejidos al higado para su metabolismo o excrecion.

m La acumulacion prolongada de colesterol placas ateros- cleroticas, recubren las
superficies internas de las arterias coronarias.

(& sintesis de quilomicrones




LIPOLISIS

DEFINICION.- proceso catabdlico que permite la movilizacion de lipidos que
constituyen la reserva de combustible en el tejido adiposo hacia los tejidos
periféricos para cubrir las necesidades energéticas del organismo.




Mecanismo de la Lipdlisis

m El catabolismo de la grasa inicia con la hidrolisis de los triacilgliceroles para
producir glicerol y acidos grasos libres.

m Aproximadamente el 95 % de la energia procedente de la oxidacion
posterior de la grasa procede de los acidos, grasos

m Todos los carbonos de los acidos grasos se catabolizan para dar lugar a
fragmentos de dos carbonos, en forma de acetil-coenzimaA,

m Esta hidrolisis se regula hormonalmente —— ,_.22,‘5’:?;1?”

Catecolamina

Vascs
sanguinens

Ynyda ,,. Lipolisis



OXIDACION DE LOS ACIDOS GRASOS

C3H803 GLICEROL

La ruta de oxidacion de los lipidos consta de tres pasos:

m La activacion del grupo carboxilo,

Cadena lateral R

m El transporte a la matriz mitocondrial

O
|

/C\

OH

m La oxidacion e de la cadena carbonada, que contiene el grupo carboxilo.
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Sintesis Metabolismo de las grasas

Lipolisis
El proceso de descomposicion de los

lipidos almacenados en el cuerpo
para obtener energia.

-oxidacién
La transformacién de los acidos grasos
en moléculas de acetil-CoA

que pueden ingresar al ciclo de Krebs

para producir energia.

Metabolismo del colesterall

El control de los niveles de colesterol

en el cuerpo y la produccion de
hormonas esteroides y vitamina D.

ORIGEN DE LOS ACIDOS GRASOS ENDOGENOS

giFTlPOGENESls & =24

1 COLESTEROL |

ENDOGENOS / 1

i AGL ¢ 1ipoLisis
VR | L O —R
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FACTORES QUE INFLUYEN EN EL

METABOLISMO

1 Edad

El metabolismo tiende a disminuir con la edad, lo que puede afectar la capacidad
para mantener un peso saludable.

2 Composicion Corporal

El porcentaje de masa musculary grasa corporal influye en el metabolismo, ya que
el musculo requiere mas energia para mantenerse.

3 Hormonas

Hormonas como la tiroidea y la insulina controlan la velocidad del metabolismoy
afectan la forma en que nuestro cuerpo utiliza la energia.
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Energia Aerobica y Anaerdbica

Energia Anaerdbica

Se produce sin oxigeno y se obtiene
principalmente del metabolismo de los
carbohidratos. Es utilizada en
actividades de alta intensidad y corta
duracion.

Se obtiene a través de la respiracion y
el metabolismo de los carbohidratos y
grasas. Es la principal fuente de
energia en actividades de intensidad
moderada.




" Adaptaciones Metabélicas al

Entrenamiento

Mejora del Uso de Grasas
como Combustible

El entrenamiento aerébico aumenta
la capacidad del euerpo para
utilizar las grasas como fuente de
energia, le gue puede ayudar en la
pérdida de peso.

El entrenamiento regular puede
aumentar el metaboelisme basal, lo,
que resulta en una mayor quema
de calorias incluso en reposo.

Aumento de la Tolerancia al
Acido Lactico

El entrenamiento anaerdbico
mejora la capacidad del cuerpo
para tolerar y eliminar el acido
lactico producide durante el
ejereicio intenso.
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Funcion De Las Grasas

F Energia y Aislamiento Térmico
Las grasas proporcionan energia y aislamiento térmico,

lo que nos mantiene calientes y
protegidos en temperaturas frias.

Grasas monoinsaturada

Absorcion de Nutrientes é.‘&

Grasas saturadas Grasas trans

1

Grasas monoinsaturada

Las grasas ayudan a absorbery procesar
nutrientes importantes, como vitaminas A, D, Ey K.

I

Salud del Corazén

Las grasas insaturadas, en moderacion, puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades
del corazon.




T
Funcion De Las Proteinas

Fuente De Aminoacidos

Las proteinas son esenciales

para la construcciony Las proteinas, combinadas con Las proteinas pueden ayudar a
reparacionde tejidos, la ejercicio, son clave para reducir el riesgo de
producciénde hormonasy el desarrollar masa musculary enfermedades crdnicas, como la
sistema inmunoldégico. mejorarla salud 6sea. diabetes, y mejorarla salud del

corazon.



Metabolismo De Las Grasas

Almacenamiento de
Energia

Cuando comemos mas
grasasde las que
necesitamos, se almacenan
en células de grasa para
usarlas mas tarde como
energia.

Liberacion de
Hormonas

Las células de grasa
almacenany liberan

hormonas que controlan el

apetito y la sensacion de
saciedad.

Produccion de
Colesterol

El higado utiliza las grasas
para crear colesterol, que es
necesario para varias
funciones corporales.




F Incremento del Peso

Comer una dieta desequilibrada puede causar un aumentoen el pesoy, con el

tiempo, obesidad.

Colestenol Elevado

Una dietarica en grasas saturadas aumenta el nivel de colesterol en la sangre,
lo que aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas.

Desnutricion

Si no consumimos suficientes proteinas, pueden aparecer problemas de salud
como peérdida musculary deficiencias nutricionales.




Plan de alimentacion despueés del

0
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entrenamiento

Reposicion de carbohidrates

Ingerir carbohidratos de rapida absorcion para reabastecer las reservas de
glucégeno muscular.

Recuperacion muscular

Consumir proteinas para ayudar en la reparacion y construccion muscular
después del entrenamiento.

Hidratacion y electrolitos;

Rehidratarse adecuadamente y reponer los electrolitos perdidos durante la
actividad fisica.

QUE COMER ANTES Y DESPUES
DE HACER EJERCICIOS

ANTES

CARBOHIDRATOS
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Errores comunes en la nutricion
durante el entrenamiento

Escasez De Calorias;

No consumir suficientes calorias puede llevar a la fatiga y falta de energia durante «
entrenamiento.

Exceso De Suplementos

El abuso de suplementos puede ser contraproducente y afectar la salud en general

Desconocimiento de necesidades individuales

Cada persona tiene requerimientos nutricionales unicos, es importante personaliza
la dieta de acuerdo a las necesidades especificas.
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Rutas Metabodlicas Bdasicas

Las rutas metabolicas son procesos quimicos que nuestro cuerpo utiliza para producir energia.
Las dos rutas metabdlicas fundamentales son la aerdbica y la anaerodbica.

Alo largo de esta seccion, exploraremos en qué consisten estas rutas y como se

diferencian entre ellas.

Ruta Aerébica Ruta Anaerébica
Este tipo de ruta se enfoca en el uso de Esta ruta se da en ejercicios de alta
oxigeno para producir la energia necesaria intensidad y corta duracién, donde las células
para un ejercicio prolongado de baja musculares no tienen el tiempo suficiente para
intensidad como caminar o andar en bicicleta. utilizar oxigeno. Esta ruta se divide en alactica

y lactica.



Relacién Entre Rutas Metabdlicas Y
Rendimiento Deportivo

b_Menor Fatiga Muscular

Mayor capacidad aerobica significa que los musculos pueden

trabajar mas tiempo antes de fatigarse, lo que es fundamental para

el rendimiento en deportes de resistencia.

#3— Mayor Intensidad

Si el cuerpo puede producir energia rapidamente a través de la

ruta anaerdbica, los atletas pueden trabajar mas intensamente
durante periodos mas cortos, lo que es esencial para los deportes
explosivos y de alta intensidad.

E)— Mejor Recuperacién

El entrenamiento de rutas metabdlicas puede mejorar la

capacidad de recuperacion después del ejercicio,

ayudando al cuerpo a recargar mas rapidamente las

reservas de energia.



Rutas Metabdlicas Y Tipos De
Entrenamiento

Al conocer las rutas metabdlicas dominantes en un deporte, podemos disenar planes de
entrenamiento para mejorar la capacidad del cuerpo para utilizar eficientemente la energia.

Entrenamiento De Entrenamiento Entrenamiento De Fuerza
ResistenciaAerdbica Intervalo De Alta
Intensidad El entrenamiento de fuerza
Este tipo de entrenamiento Estk Bittenamiehitb Eiteink centrado en multiples
se enfoca en mejorar la periodos de actividad articulaciones puede mejorar
eficiencia de la ruta aerobica intensa y descanso para la capacidad del cuerpo para
para soportar intensidades mejorar la capacidad producir energia a través de
de ejercicio mas altas y anaerobica y alactica del rutas anaerobicas.
mejorar la resistencia cuerpo.
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Modificacion De Rutas Metabdlicas A Través
Del Entrenamiento

El entrenamiento adecuado de rutas metabdlicas puede modificar la capacidad del cuerpo para
utilizar eficientemente la energia.

Hipertrofiaimuscular

El aumento de la masa muscular a través del entrenamiento de fuerza puede mejorar la

capacidad del cuerpo para producir energia a través de rutas anaerodbicas.

Admtaciohes cardicasinizms  ulares

El entrenamiento cardiovascular puede provocar adaptaciones cardiovasculares que
mejoran la capacidad del cuerpo para utilizar la via aerébica para producir energia. [ &
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Entrenamiento deiritervalos \ 6 j

Este entrenamiento puede mejorar la capacidad del cuerpo para cambiar rapidamente

Emes isométrico Inacnvvdad fisica

entre la produccion de energia a través de rutas aerdbicas y anaerdbicas. A dienreoremonses croucas



RUTAS
AEROBICA




5Qué Es La Ruta Aerdbica
Oxidativa?¢

¢ Por Qué Es Aerdbica?

Esta ruta requiere de oxigeno
para su funcionamiento. El
cuerpo lleva oxigeno a las
células para que puedan hacer
su trabajo de forma efectiva

s Por qué es oxidativa?

Este proceso ocurre en las
mitocondrias, que usan el
oxigeno para convertir los
nutrientes en ATP, que es la
forma de energia que utilizan
nuestras células.
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nclukda en nuestra suscripcion

mportancia De La Ruta Aendghica
Oxidativa En El Metabolismo

Producciom De Energia Regulaciom del apetito

La ruta aerdbica es la principal forma en que La practica regular de ejercicio aerobico
nuestro cuerpo produce energia a largo puede ayudarnos a controlar nuestro apetito
plazo. y reducir los antojos.

Oxidacién de grasas Prevenciom de enfermedades:

Es la via principal para oxidar y metabolizar El ejercicio aerdbico regular puede reducir el
las grasas del cuerpo. riesgo de enfermedades cardiovasculares,

diabetes y obesidad.



Mecanismos De La Ruta Aerdbica
Oxidativa

1 sliclisis

El proceso comienza en los carbohidratos que consumimos, que se convierten en \
J %0
glucosa. La glucosa se convierte entonces en ATP. —EELe
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2 CicloldeKrebs

El ciclo de Krebs contintuia el proceso de produccion de ATP a partir de la glucosa
o la grasa.

3 CadenaRespiratoria

La cadena respiratoria es la Ultima etapa. Se produce la mayor parte del ATP en

esta fase a través de la combinacién de oxigeno y agua.



Ejercicios Y Actividades Que Promueven
La Ruta Aerobica Oxidativa

Ciclismo Correr
El ciclismo es una excelente forma de ejercicio Correr al aire libre por caminos de tierra o
cardiovascular que utiliza los musculos senderos es excelente para mejorar la fuerza
principales del cuerpo. cardiovascular y respiratoria.
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Natacién Caminar
La natacion es una actividad de bajo impacto Caminar es una actividad de bajo impacto que se puede
que mejora la resistencia y la fuerza muscular, y hacer en cualquier lugar. Es ideal para cualquier persona

no causa estrés en las articulaciones. que quiera comenzar a hacer ejercicios cardiovasculares.



Metabolismo de los
fosfatos de alta
energia
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FOSFAGENOS Y
RUTA
ANAEROBICA
(LACTATO)




Ruta De Los Fosfdgenos

EIATPYy la creatina fosfato
son las principales fuentes
de energia utilizadas en la
ruta de los fosfagenos
durante el ejercicio de alta
intensidad y corta duracion.

AD1OqQuUImnicos
bioguimicos

La desfosforilacion del ATPy la
regeneracion de la creatina
fosfato son procesos clave en la
ruta de los fosfagenos,
permitiendo la rapida produccion
de energia necesaria para la
contraccion muscular.

rendimientoo

La ruta de los fosfagenos es
crucial para actividades que
requieren rapidos estallidos
de energia, como sprints y
levantamiento de pesas de
alta intensidad.



Ruta Anaerobica Del Lactato

En condiciones de baja disponibilidad de oxigeno, la glucosa se descompone en
lactato, liberando energia rapidamente sin requerir oxigeno.

Los carbohidratos, especialmente el glucégeno muscular, son la principal fuente de
energia utilizada en la ruta anaerobica del lactato.

Influentiale elespirsicio

La produccién de lactato aumenta durante el ejercicio intenso y prolongado,
contribuyendo a la fatiga musculary limitando el rendimiento deportivo.




Factores Que Influyen En La
Utilizacion De Cada Ruta Energética

Tipo de ejercicio

La duracién e intensidad

del ejercicio determinan Condiciom fisica

A fuia gnistoetica El entrenamiento aeroébico Disponiibii“i'm
puede mejorar la capacidad de OXig eno

La presencia de oxigeno en

predominara.

1 de utilizar la ruta aerébica,
FJERCICIOS PARA UN \cORAZON/ SANO . ]
reduciendo la dependencia

los tejidos afecta la

ﬁ r4 -
v de las rutas anaerobicas. i
_L % eleccion de la ruta

Geve 1 ﬂ energética utilizada por el

organismo.

Extraccién de O2 ane
s-nucm Subir gradas < 20% > 30%
Disponibilidad de 02 Disponibilidad de 02
DO2 Gasto Cardiaco Alto Gasto Cardiaco Bajo
(Hiperdinamico) (Hipodinamico]
& &
Metabollsmo Celular Bajo Metabollsmo Celular Alto

(Necroapoptosis) (Hipoxia)
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