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CONSUMO DE CARBOHIDRATOS Y SU RELACION CON EL
SISTEMA INMUNITARIO EN DEPORTES DE RESISTENCI

Casi todos los nutrimentos estan relacionados con el sistema inmunitario y juegan papeles
importantes en el mantenimiento de una respuesta inmune adecuada. Esa es una de las
razones por la que debemos comer bien todos los dias. La gente gue tiene inmunidad baja
tiende a ser la gente que consume poca energia y pierde peso rapidamente. Tomar nutrimentos
extra no mejorara tu respuesta inmune mas alla de los niveles normales, pero si estas
entrenando arduamente, puedes ayudar a mantener tu funcion inmunitaria a través del
consumo de carbohidratos antes, durante y después del ejercicio.

Los carbohidratos de la dieta son una fuente de energia importante tanto para los musculos
como para las células. La glucosa tiene efectos directos e indirectos sobre la funcion inmune.
La disminucion en la glucosa sanguinea inducida por el ejercicio se ha relacionado con un
aumento en la liberacion de hormonas como respuesta al estres, las cuales debilitan la
actividad del sistema inmune. Cuando la reserva de carbohidratos en tu organismo se agota
durante el ejercicio prolongado, hay una mayor alteracion en el numero y funcion de las celulas
sanguineas, asi como en la produccion de proteinas que regulan la funcion inmunitaria.
Consumir 30 a 60 g de carbohidratos por hora de ejercicio durante actividades prolongadas, a
través del consumo de bebidas deportivas, geles y alimentos, te ayudara a evitar que los
niveles de glucosa en sangre bajen y a reducir el estres.

El periodo de recuperacion después del ejercicio también es vital para la reposicion de
nutrimentos, principalmente de carbohidratos y proteinas, en especial porque coincide con la
“ventana de oportunidad” para que virus y bacterias se instalen en nuestro organismo.
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¢COMO PUEDES AYUDAR A MEJORAR LA FUNCION
DE TU 5ISTEMA INMUNE?

Evita sobreentrenarte

Come la cantidad adecuada de
carbohidratos de acuerdo a tu
carga de entrenamiento

B

‘ Evita perder peso rapidamente

;
: Duerme bien [por lo menos

[@I 7 horas al dia)

No gastes tu dinero en suplementos que aseguran mejorar tu funcion inmune pero que no
tienen una fuerte evidencia cientifica, mejor consume la cantidad de energia que necesitas de
acuerdo a tus entrenamientos, con el balance adecuado de carbohidratos, proteina, grasa,
vitaminas y minerales. jRecuerda que la nutricion es solo un factor en la prevencion de
enfermedades!
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