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Caracteristicas Y
metabolismo en el
ejercicio de los lipidos

suele pensarse que los lipidos de la dieta son
sustancias que deben evitarse, en realidad
son de gran importancia para el desempefio
fisico y la salud.

Los lipidos y los hidratos de carbono son el
principal combustible utilizado durante el
ejercicio y se oxidan de forma
simultaneamente

J

Aproximadamente 90% de la grasa total del
cuerpo humano se almacena en forma de
tejido  adiposo  subcutdneo 'y 10%
corresponde a lipidos mas complejos
fosfolipidos

/

La oxidacién de los acidos grasos en los
musculos también puede restringirse cuando
los entrenamientos de competencias se
llevan a cabo a elevadas intensidades de
forma prolongada

J

Los lipidos estan constituidos en su
mayor parte por triglicéridos (llamados
también triacilglicéridos o
triacilgliceroles)

los 4cidos grasos varian en su nivel de
saturaciéon y longitud y cuando se
esterifica can forman un
monoglicérido, diglicérido o triglicérido

J

los acidos grasos que se encuentran en la
sangre se refieren a menudo como &acidos
grasos libres, cuando en realidad estan
unidos a una proteina (albumina)

)

Los triglicéridos del tejido adiposo se
fragmentan en glicerol y acidos grasos libres,
los AGL pueden movilizarse al ligarse a una
albimina para transportarse y atravesar la
membrana del musculo esquelético y otros
tejidos, mediante el transporte activo pasivo
facilitado.

/

Los triglicéridos intramusculares pueden
también fragmentarse hasta glicerol y acidos
grasos, los cuales entran a la mitocondria
para oxidarse durante el ejercicio

/

graso

Los lipidos simples pueden clasificarse de
acuerdo a la estructura o longitud de su
cadena (nuimero de carbonos en cada acido

ayuda a determinar el método de digestion y
absorcidn, las propiedades de los lipidos y su
funcién dentro del cuerpo humano;

J

los 4cidos grasos insaturados poseen
ligaduras sencillas o dobles a lo largo de su
cadena de carbonos; cada doble ligadura
reduce el nimero de lugares potenciales de
union de un hidrégeno,

/

Un acido graso monoinsaturado contiene
sélo una doble ligadura a lo largo de la
cadena de carbonos principal. Los
poliinsaturados contienen dos o mas dobles
ligaduras en su cadena;

)

alguno se consideran esenciales debido a que
no puede sintetizarlos el cuerpo humano y
deben obtenerse de los alimentos.

J

Un 4cido graso se considera saturado cuando
presenta una ligadura entre los atomos de
carbono y todas las ligaduras restantes estan
unidas a un hidrégeno

J

son de gran importancia, son precursores de
los eicosanoides (prostaglandinas,
tromboxanos, leucotrienos y prostaciclinas)
que actian como potentes reguladores

/

funciones fisioldgicas, como la coagulacion,
presion  arterial, vasodilatacién, ritmo
cardiaco, salud cardiovascular y reaccidn
inmunitarias

)

Los acidos grasos pueden presentar una
configuracidn trans o cis Se forman al llevarse
a cabo un proceso de hidrogenacién parcial
de aceites vegetales liquidos para obtener
grasas semisélidas se considera hoy en dia
como riesgo de enfermedades
cardiovasculares y se le atribuyen mas de 30
000 muertes por afo, las dietas altas en
acidos grasos trans promueven la resistencia
alainsulina )

Los fosfolipidos, glucolipidos y lipoproteinas
pertenecen al grupo de los lipidos y se
consideran complejos, ya que consisten en
una molécula de triglicérido

J

Se consideran un componente estructural de
las membranas celulares, ya que mantienen
su integridad, protegen a las fibras nerviosas
y poseen diversas funciones determinantes
en el organismo, como la coagulacidn,
activacion de enzimas y sintesis de sustancias
de sefializacién celular

/

Los glucolipidos también se consideran
lipidos complejos; se integran con un dacido
graso unido a un hidrato de carbono vy
nitrégeno, carecen de un grupo fosfato y
forman parte de las bicapas lipidicas de las
membranas celulares, en especial de las
neuronas.

Las lipoproteinas se forman cuando los
lipidos se unen a proteinas globulares y son la
via de transporte de los lipidos en la sangresJ

Las LDL ya solo contienen ésteres de
colesterol y una apoproteina B y trasladan 60
a 80% del colesterol sérico y lo distribuyen en
los tejidos arteriales; este colesterol es vital
para la integridad delas membranas
celulares, produccion de hormonas sexuales y
esteroides

J




Parte dos de

los

lipidos

El colesterol es un lipido
derivado y existe sélo en los
tejidos animales

participa en muchas funciones complejas
del cuerpo humano, entre ellas la formacién
de membranas celulares, ser precursor de la
vitamina D y hormonas sexuales
(estrégenos, progesterona y andrégenos) y
ser un componente esencial para la sintesis
de 4cidos biliares.

J

Los acidos grasos provenientes de la dieta se
convierten en triglicéridos y se trasladan al tejido
adiposo, de la misma manera que el excedente de
aminodcidos que no se utiliza para la sintesis
proteica y el exceso de glucosa

J

La capacidad de utilizar las lipidos como
fuente ilimitada de energia permite

conservar las reservas de hidratos de

carbono para requerimientos
energéticos inmediatos y de altas
intensidad

El colesterol puede obtenerse de la dieta
exdgeno) o sintetizarse de las células del
higado (enddgeno), la sintesis de
colesterol endégeno varia de 0.5a 2 g por
dia

J

El total de la masa muscular activa puede

contener tan sélo 300 g (2 770 kcal) de
triglicéridos  dentro de las fibras
musculares

las fibras tipo | contienen mayor

concentracion de triglicéridos que las
fibras tipo I1), el tipo de entrenamiento
(resistencia o velocidad y fuerza) y la
dieta

La lipdlisis se inicia cuando el sistema
nervioso simpatico estimula la secrecién de
la enzima lipasa lipoproteica, la cual
hidroliza  los  triglicéridos en  sus
componentes y los libera a la circulacion

Los acidos grasos libres (AGL) se transportan a
través del citosol y la membrana de los adipocitos
de forma pasiva a la circulacién en donde se ligan
a una proteina transportadora (albumina sérica)
conduce las fibras musculares activas y se liberan
de la albimina y se difunden de modo activo a
través de las membranas celulares para su
oxidacion y produccién de energia (ATP)

J

La ingestion diaria de lipidos suministra al
organismo la fuente de vitaminas
liposolubles (A, D, E y K) que se transportan
como parte de las lipoproteinas en la sangre
hasta alcanzar el higado para distribuirse

Reducir el consumo de lipidos en la dieta
puede comprometer de forma significativa
el aporte de vitaminas al organismo y por
tanto desarrollar algunas enfermedades
relacionadas con la malabsorcién vitaminica

J

cada oxidaciéon completa de una molécula
de 4cido graso aporta 131 ATP, en
comparacién con una molécula de glucosa
que aporta tan sélo 36 ATP en todo su
proceso.

J

El  glicerol también provee la base de
carbono estructural para la sintesis de
glucosa (gluconeogénesis), la cual adquiere
gran importancia cuando se reducen las
reservas de glucdégeno, ya sea por
restriccion alimentaria o por actividad fisica
de larga duracion o entrenamiento
prolongado

J

Las concentracidn es elevadas de acido lactico en
sangre también disminuyen la movilizacién de
acidos grasos mediante el incremento de la
reesterificacion durante el ejercicio prolongado

La cafeina es un potente agente
ergogénico que beneficia el
desempefio fisico de deportes de
resistencia y la percepcion de esfuerzo

J

cuando la intensidad del ejercicio se
incrementa, hay un cambio dréstico en la
utilizaciéon de combustibles de las reservas
intramusculares (de lipidos a hidratos de
carbono), la oxidacion de lipidos decrece
tanto en términos relativos como en la
cantidad absoluta

J

los hidratos de carbono como las grasas son
indispensables como sustratos para la produccion
de energia durante el ejercicio moderado (60 a
75% del VO2max) o de larga duracién (>90 min);

El consumo de una dieta alta en
lipidos (>60% de los requerimientos
totales de energia) y baja en hidratos
de carbono (menos de 20% del
requerimiento total de energia) por un
plazo corto reduce el contenido de los
niveles basales del glucégeno

J

alto contenido de grasas pueden lograr
una respuesta de adaptacion del
musculo esquelético y aumentar la
capacidad del organismo para oxidar
lipidos como combustible

J

Se considera deseable que el
consumo de lipidos en nifios y
adultos no sea mayor de 25 a
30% del total de la energia y los
acidos grasos saturados no
mayores del 7 %

J




