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Eficiencia
energética

NUTRICIÓN DEL LACTANTE
Parámetros
bioquímicos

Metabolismo
energético

Vía Anaeróbica

Análisis
Bioquímicos

Vías Energéticas

Cambios fisiológicos para
actividad física.

Mejora en la alerta y
predisposición.

Liberación de adrenalina,
noradrenalina, cortisol
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Objetivo

Indicadores

estado muscular
 nutrición
función
cardiovascular.

Vía Aeróbica
Sustratos
ATP Producido

Uso de glucosa y
glucógeno.
Producción de
ácido láctico y 2
moléculas de ATP.
Limitado por la
acidificación del
medio.

Aumento de ventilación.
Extracción de más oxígeno para los

músculos.
Eliminación de CO2 y mantenimiento

del pH.

Sistema
respiratorio

Aláctica

ATP usado por el
músculo rápidamente.
Fosfocreatina como
fuente de energía.
No interviene oxígeno,
no se forma ácido
láctico.

Láctica

Consumo de
Oxígeno

Medido
por VO2

Relacionado
con la energía
producida por
vía aeróbica

Umbral
Aeróbico

Momento en que
la energía

aeróbica no es
suficiente, y se

recurre a la
glucólisis

anaeróbica.

Vía Aeróbica

Uso de oxígeno
para obtener
energía.
Glucógeno,
glucosa, ácidos
grasos
transformados
en acetil-CoA.
Cadena
respiratoria:
generación de
ATP y agua.

maximizar el
rendimiento y evitar el
sobreentrenamiento

Ventajas
Aeróbicas

energía sostenida, sin
acidosis, sustratos

ilimitados

Sistema
circulatorio

Aumento de la sangre circulante.
Dilatan arterias musculares, contraen

arterias del sistema digestivo, riñones y
piel.

Aumento del retorno venoso y fuerza de
contracción cardíaca.

Umbral
Anaeróbico

Punto en que la
producción de
ácido láctico es

mayor que la
capacidad del

organismo para
neutralizarlo.

Umbral
Aeróbico

Caminar
Correr
Nadar
Montar en bici
Deportes en equipo 
Bailar
Cardio

Mejora la resistencia
cardiovascular
Quema calorías
Fortalece el corazón y los
pulmones
Reduce el estrés

Levantamiento de pesas
Sprints
HIIT 
Entrenamiento con bandas
elásticas
Ejercicios pliométricos
Calistenia

Beneficios


