
Hidratos de carbono, VO2 máx y recuperación: claves metabólicas del rendimiento deportivo 

En el ámbito deportivo, la ciencia ha permitido desarrollar diversas pruebas de esfuerzo para medir con 

precisión los límites metabólicos y ventilatorios de un atleta. Estos límites se manifiestan mediante 

cambios no lineales en variables fisiológicas clav e, tales como el consumo de oxígeno, el ritmo de la 

respiración, frecuencia cardíaca y las fluctuaciones de los niveles de lactato en la sangre (Sendra- Pérez 

et al., 2023). Estos puntos de transición son fundamentales, ya que permiten a los especialistas clasificar 

la intensidad del entrenamiento y dividirlo en zonas diferenciadas para optimizar el trabajo físico. 

La identificación de estos umbrales se realiza mediante el análisis del intercambio gaseoso o la 

concentración de lactato en sangre durante pruebas de esfuerzo progresivas, componente metabólico 

fundamental que integra el metabolismo aeróbico y anaeróbico, desempeñando un papel crucial en la 

producción de energía (Sendra - Pérez et al., 2023). Por ello, la medición del umbral anaeróbico es 

importante para evaluar la capacidad aeróbica y seleccionar rangos de intensidad personalizados (Rębiś 

et al., 2024).  

Estas evaluaciones en abordaje nutricional permiten identificar el sustrato energético utilizado para la 

toma de decisiones estratégicas con respecto a la periodización de hidratos de carbono, ajuste calórico y 

la suplementación, asegurando un plan de alimentación adecuado a las demandas metabólicas de cada 

atleta (Sendra- Pérez et al., 2023). 

La respuesta fisiológica: VO2 máx y Umbral Anaeróbico 

El umbral anaeróbico (UMAN) es la intensidad de ejercicio donde el ácido láctico en sangre aumenta 

progresivamente. La respiración se agita y el consumo de oxígeno es insuficiente para la demanda del 

organismo, activando vías anaeróbicas para la producción de energía. Como señala Pentón López (2018), 

la alta concentración de ácido láctico causa fatiga muscular, convirtiendo al UMAN en un indicador 

esencial del progreso en el rendimiento físico. Durante esfuerzos que superan este umbral, la energía de 

los hidratos de carbono proporciona potencia rápida mediante vías anaeróbicas; sin embargo, se produce 

acidificación muscular relacionada con la fatiga (Bernal & Signey, 2021). Ante esto, Corujo Acebedo (2021) 

recalca que una nutrición adecuada es fundamental para la disponibilidad de energía y nutrientes. 

El UMAN está vinculado con el consumo máximo de oxígeno, conocido como VO2 máx, medida 

cuantitativa de la condición cardiorrespiratoria, es decir, la cifra máxima de oxígeno que el cuerpo puede 

procesar a nivel celular. Mientras que el UMAN indica cuando predomina el metabolismo anaeróbico 

durante el ejercicio, el VO2 max refleja la capacidad máxima del organismo para captar, transportar y 

utilizar oxígeno en la producción de energía. Su medición registra el flujo de aire espirado y las 

concentraciones de CO2 y O2. (Srivastava, 2024).  



La composición corporal influye en la resistencia y la velocidad, mientras que el peso se relaciona con la 

fuerza y la agilidad. Desde el punto de vista nutricional, mantener un peso adecuado y un consumo 

óptimo de hidratos de carbono, es fundamental para optimizar el metabolismo energético y retrasar la 

fatiga. 

El impacto de los hidratos de carbono en la marca deportiva 

La mayor parte del metabolismo energético durante el ejercicio depende de la disponibilidad de sustratos 

capaces de sostener la intensidad del esfuerzo. Por esto, los hidratos de carbono (HCO) son la principal 

fuente de energía durante actividades de moderada a alta intensidad, especialmente cerca del umbral 

anaeróbico. Cuando aumenta la intensidad del ejercicio y la demanda energética es mayor a la capacidad 

del metabolismo aeróbico, el cuerpo utiliza más glucosa y glucógeno muscular para mantener la 

producción de energía y retrasar la fatiga. 

Una adecuada disponibilidad de HCO permite soportar ejercicios de una intensidad más alta y mejorar el 

rendimiento deportivo. Durante actividad física de más de dos horas, consumir HCO mantiene estables 

los niveles de glucosa en la sangre y altas las tasas de oxidación energética, lo que aumenta la resistencia. 

Asimismo, en ejercicios de corta duración, ingerir una pequeña cantidad de HCO o usar un enjuague bucal 

que los contenga puede generar beneficios en el rendimiento (Jeukendrup, 2014). 

De esta manera, las dietas ricas en HCO permiten al metabolismo aguantar intensidades más altas antes 

de alcanzar la fatiga, debido a las concentraciones más altas de lactato en el punto de agotamiento en 

comparación a las dietas bajas en HCO (King, 2022). 

De la energía inmediata a la recuperación del cuerpo  

Los objetivos del deportista no solo se basan en los entrenamientos si no en la capacidad del metabolismo 

de mantener la intensidad de los entrenamientos que como ya se mencionó dependen de la 

disponibilidad de glucosa relacionada a la eficiencia con la qu e el cuerpo se recupera en las horas 

posteriores. La intervención nutricional es el motor que ayuda a alcanzar los objetivos, la recuperación 

es el sistema de mantenimiento. Por ello las estrategias nutricionales son vitales en la recuperación, 

reposición de reservas energéticas y para mecanismos de reparación tras un ejercicio exhaustivo (Naderi, 

2025). Para optimizar este proceso, se utiliza la regla mnemotécnica de las 4R: rehidratar, reabastecer, 

reparar y descansar. Este enfoque divide la intervención en escenarios temporales que maximizan las 

adaptaciones al entrenamiento (Bonilla et al., 2020). 

Rehidratar se centra en reponer el déficit de líquidos y electrolitos; para una recuperación rápida en 

menos de cuatro horas, se recomienda consumir el 150% del peso perdido con una concentración 

específica de sodio (Bonilla et al., 2020). R eabastecer busca maximizar la reposición de glucógeno 



muscular y hepático mediante la ingesta estratégica de HCO. Reparar prioriza el aporte de proteínas para 

reconstruir los tejidos; una deficiencia en este nutriente llevaría a un balance negativo de nitrógeno, 

provocando desgaste muscular y mayor riesgo de lesiones (Bonilla, 2020). De igual manera el descanso 

forma parte de estas estrategias ya que es una función fisiológica vital, siendo el sueño uno de los factores 

determinantes para consolidar la recuperación posterior al esfuerzo (Bonilla, 2020). 

Conclusión 

Para finalizar, el artículo concluye que la optimización del rendimiento del deporte llega a ser una 

integración de una intervención nutricional personalizada junto a un seguimiento fisiológico, para un 

buen rendimiento físico y la recuperación del deportista, se convierten en elementos que permiten a los 

atletas superar sus límites biológicos y mejorar en sus competiciones de forma sostenible. 
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