
7Deporte y azúcar no están divorciados

ples y otras formas compactas de
carbohidratos, por ejemplo: azú-
car, jalea, miel, dulces y bebidas
azucaradas como jugos de frutas

y bebidas hidratantes. No existe
evidencia de que este patrón de
alimentación sea perjudicial. ¿Y
cuál es su importancia? Pues los
carbohidratos son la principal
fuente de energía, necesaria tan-
to para los esfuerzos breves como
para los más prolongados. Even-
tos de resistencia como maratón,
ciclismo, triatlón, natación y re-

sistencia aeróbica, y deportes
prolongados con arranques ex-
plosivos e intensos, como fútbol
y tenis.

Ahora, no todo es romanticis-
mo y excesos con el azúcar. El
cuerpo necesita energía y los
azúcares (no solo el de mesa,
sino los hidratos de carbono en
general). De los que tomas, una
parte se usa directamente para
quemarse y producir movi-
miento, y lo que no, se acu-
mula en forma de glucógeno

en el hígado y en los múscu-
los. Por desgracia, la capa-

cidad de acumulación de
estos dos depósitos es li-
mitada y el resto se
convierte en grasa.
Por eso, el exceso de
azúcar provoca esas
libras de más que

nunca el atleta quiere
tener.

Pero las buenas no-
ticias entre deporte y

azúcar no paran. Este hi-
drato de carbono, descu-

bierto hace más de 5000
años, se consume desde la
cuna, dado que la leche mater-
na es muy dulce. Así que com-
binado con el deporte y con
una buena alimentación, ayu-
da a un mejor rendimiento fí-
sico  e, incluso, a la memoria.
Según una investigación de la

revista del Colegio Americano de
Medicina Deportiva, el efecto de
los carbohidratos en las bebidas

mejora el rendimiento
a la hora de hacer de-
porte, tanto en condi-
ciones ambientales
frías como en más ca-
lurosas. El estudio ase-
gura que las bebidas
con concentraciones
de carbohidratos por
encima del 4 % son las
que de verdad ayudan
al mantenimiento de la
resistencia. Además,
destaca que a partir de
los 30 minutos de ejer-
cicio es muy importan-
te compensar la pérdi-
da de líquidos. Tam-
bién resulta fundamen-
tal ingerir algo de azú-
car después del esfuer-
zo físico para restable-
cer las funciones fisio-

lógica, cardiovascular, muscular
y metabólica.

Así que si quiere practicar de-
porte, podría acompañarse sin
pena ni vergüenza de una bebida
bien dulce, de un caramelo o, in-
cluso, de azúcar; ese flujo de ener-
gía, más que necesario, es vital
para su organismo. Disfrute de este
matrimonio casi perfecto.

El efecto de los carbohidratos en las
bebidas mejora el rendimiento a la hora
de hacer deporte.

Es fundamental ingerir algo de azúcar después del esfuerzo
físico para restablecer las funciones fisiológica, cardio-
vascular, muscular y metabólica.
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LA mayoría de las per-
sonas suelen temer-
 le a la palabra azú-

car, pero para la generalidad
de los atletas, esta es solo
otra forma para mencionar
la glucosa. Sustancia que les
brinda la energía suficiente
para lograr maximizar sus
entrenamientos deportivos. O
sea, para el deporte, el azúcar es
un combustible más y muy nece-
sario. No hay tal divorcio como
suele pensarse.

Se conoce que a nivel mundial
hay una gran cantidad de perso-
nas que consumen diariamente
demasiado este producto, lo que
contribuye a la obesidad y al so-
brepeso. Entonces, ¿qué debería
saber un atleta sobre esta sustan-
cia para mantenerse saludable y
aumentar al máximo su rendi-
miento? Existen tres macronu-
trientes: los carbohidratos, las
proteínas y las grasas.  El rango
aceptable de los carbohidra-
tos es de 45 a 65 % de las ca-
lorías totales en un día. ¿Dón-
de podemos encontrarlos en
una manera simple? Pues en
el azúcar.  

La fructuosa (azúcar de la
fruta), la lactosa (el azúcar de
la leche), jarabes, miel, bebidas
dulces, postres, entre otros.  Pero
la respuesta del cuerpo a los azú-
cares no depende de
la forma en que esté
añadido. Ya sea de
forma natural o adi-
cionada a la comida,
el cuerpo humano lo
percibirá como azú-
car simple, calorías
extras y pocos nu-
trientes.

Un informe re-
ciente de la Asocia-
ción Americana del
Corazón sugiere que
las mujeres no debe-
rían consumir más
de 100 calorías de
este producto proce-
sado por día (6 cu-
charaditas), mien-
tras que los hombres
deberían mantener
un consumo no ma-
yor de 150 calorías
(9 cucharaditas).

Ahora, ¿cómo encaja esto en
las pautas de un atleta? Un depor-
tista requiere entre 60 y 65 % del
consumo total de las calorías dia-
rias provenientes de los carbohi-
dratos. Los azúcares simples apor-
tan un 10 % del valor energético.
El consumo muy alto de carbo-
hidratos no es posible si no se in-
cluyen en la dieta azúcares sim-


