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INTRODUCCION

Los hidratos de carbono son la principal fuente de energia para el organismo debido a su
alta rentabilidad. Se almacenan en forma de glucdgeno en el misculo (para proveer energfa
a las fibras musculares) y en el higado (para la regularizacién de la glucosa en sangre). Sin
embargo, la despensa de la que dispone el organismo es muy reducida. Es decir, la
capacidad de almacenamiento es pequefia y, por lo tanto, las posibilidades de que se agote
la fuente son muchas si no se cuenta con un aporte externo adecuado. Las dos despensas
orgnicas son el higado y el mdsculo, y en el acto deportivo la utilizacién de una u otra es
importante, ya que tienen funciones diferentes

Hoy en dia aumentar la capacidad de estas reservas es una de las batallas de los
entrenadores y deportistas. Para aumentar dichas reservas es necesario una manipulacién de
la dieta y del entrenamiento y este proceso de denomina carga de glucégeno

Si bien existen estudios en los cuales ya se han analizado los distintos protocolos, el
presente estudio resulta conveniente para determinar cusl de ellos se adapta mejor a los
deportistas y también asf cudl de ellos resulta mds factible de llevar a cabo.

Esta investigacion tiene como propésito dar a conocer en forma integra y explicita la

importancia de una buena carga de glucégeno para lograr mejorar el rendimiento fisico en

atletas de larga duracién.




