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INTRODUCCIÓN

El nuevo concepto de estética de finales del siglo XX e inciios del siglo XXI está generando en las mujeres de la cultura occidental la angustia de la línea. Cómo mantenerse en forma es el tema central del día a día, en oficinas, en la calle, en el Metro.
Frente a esta inquietud, y sin consulta con personal especializado, las personas se han lanzado a buscar regímenes de ejercicios y dietéticos sin ningún tipo de control, deteriorando así el balance nutricional que el organismo requiere en la dieta diaria.

Encontramos así personas, en nuestro caso mujeres de más de 40 años, iniciándose en gimnasios con actividades cardiovasculares de aproximadamente una hora de duración, pero sin la adecuada dieta que respalde esta actividad y que cubra los requerimientos del cuerpo para este desgaste.

De aquí nace este trabajo, para buscar explicar a estas personas, que sólo el equilibrio nutricional, haciendo énfasis en los carbohidratos, que es lo que más rechaza la gente por un erróneo concepto que se tienen de ellos, permitirá el control de peso en forma óptima. 
CAPÍTULO I

I.I Planteamiento del Problema

Es parte del conocimiento errado de las personas pensar que la ingesta de harinas y azúcares “engorda”, sin conocer realmente la función de los carbohidratos en el buen funcionamiento del cuerpo humano.

La ausencia de este producto en la dieta del venezolano que desea perder peso, y el convencimiento de estas personas para hacerles entender la verdad es el problema más significativo para abordar el tema del adelgazamiento en forma correcta, está generando frustración entre los que aplican los métodos de restricción de carbohidratos en sus dietas, creando además resistencia del organismo a rechazar las grasas. 

I.II Justificación de la Investigación

Un grupo significativo de personas del sexo femenino mayor de 40 años, que han comenzado un ciclo de ejercicios dirigidos en gimnasios pero sin el control nutricional adecuado, han experimentado una reducción del peso aceleradamente los primeros días del programa, pero esto se desacelera, presentándose además agotamiento y bajo rendimiento en las demás actividades de la vida diaria de estas personas.
I.III Objetivos de la Investigación 
I.III.i Objetivo General

Dar a conocer a estas personas la necesidad que tiene el organismo de la ingesta de carbohidratos para su adecuado funcionamiento.

I.III.ii Objetivos Específicos

Desarrollar material de inducción para aclarar la función de los carbohidratos en el funcionamiento del cuerpo humano.
Presentar opciones de alimentación bajo un régimen de ejercicios controlado.
I.IV Alcance de la Investigación
Esta investigación va dirigida al personal femenino mayor de 40 años a nuestro alcance con un plan de entrenamiento en gimnasio no mayor de una hora diaria durante 5 días a la semana, y que dentro de su alimentación no se considere a los carbohidratos como elemento fundamental en la dieta diaria.

CAPÍTULO II
MARCO TEÓRICO
II.I ¿Qué son los carbohidratos?
Los carbohidratos, hidratos de carbono o azúcares son compuestos por carbono, hidrógeno y oxígeno, de ahí su nombre. 

Los carbohidratos son uno de los principales componentes de la dieta y son una categoría de alimentos que abarcan azúcares, almidones y fibra.

II.II Tipos de Carbohidratos
Los carbohidratos se clasifican como simples o complejos y esta clasificación depende de la estructura química de la fuente alimenticia particular y refleja la rapidez con la que el azúcar es digerido y absorbido. 

Existen dos tipos de carbohidratos: simples y complejos.

Los carbohidratos simples son compuestos de una o dos moléculas y saben más dulces ya que por su tamaño pueden empezarse a digerir desde la saliva. Los ejemplos de azúcares simples provenientes de alimentos abarcan fructosa (se encuentra en las frutas) y galactosa (se encuentra en los productos lácteos). Los azúcares dobles incluyen lactosa (se encuentra en los productos lácteos), maltosa (se encuentra en ciertas verduras y en la cerveza) y sacarosa (azúcar de mesa). La miel también es un azúcar doble, pero a diferencia del azúcar de mesa, contiene una pequeña cantidad de vitaminas y minerales. (Nota: a los niños menores de 1 año no se les debe dar miel).
Los carbohidratos o azúcares simples nos dan energía más rápidamente pero su consumo debe ser moderado, ya que de lo contrario se caería  fácilmente en un exceso de energía que podría provocar aumento de peso.

Los carbohidratos de tipo complejo, son cadenas más largas de moléculas, de tres en adelante, debido a esto su sabor no es dulce ya que se no se digieren desde la boca, estos se encuentran en alimentos como pan, arroz, papa, elote, camote, pasta, tortillas y todos los derivados de los granos. Estos, deben de ser el 60% del consumo diario en un plan de alimentación sano, independientemente que esta sea reductivo, para un deportista, una persona diabética o una  mujer lactante.

Los azúcares refinados suministran calorías, pero carecen de vitaminas, minerales y fibra. Estos azúcares simples a menudo son llamados "calorías vacías" y pueden llevar al aumento de peso. Igualmente, muchos alimentos refinados, como la harina blanca, el azúcar blanco y el arroz elaborado, carecen de vitaminas B y otros importantes nutrientes, a menos que aparezcan etiquetados como "enriquecidos." Lo más sano es obtener carbohidratos, vitaminas y otros nutrientes en la forma más natural posible, por ejemplo, de frutas en lugar del azúcar de mesa.

II.III Dónde conseguir los distintos tipos de carbohidratos
Los carbohidratos complejos, a menudo llamados alimentos "ricos en almidón", incluyen:

· Los panes y cereales integrales 

· Las verduras ricas en almidón 

· Las legumbres 

Los carbohidratos simples que contienen vitaminas y minerales se encuentran en forma natural en:

· Las frutas 

· La leche y sus derivados 

· Las verduras 

Los carbohidratos simples también se encuentran en los azúcares procesados y refinados como:

· Los dulces 

· El azúcar de mesa 

· Los jarabes (sin incluir los naturales como el de arce) 

· Las bebidas carbonatadas 

II.IV Funciones de los carbohidratos
La principal función de los carbohidratos es suministrarle energía al cuerpo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso. El organismo transforma los almidones y azúcares en glucosa.

Las necesidades del organismo son cubiertas por la alimentación. Las carbohidratos pueden ser absorbidos directamente en el intestino, sin necesidad de ser degradados. Una vez absorbidos pasan al hígado que es capaz de almacenarlos en forma de glucógeno. El hígado descompone los carbohidratos en glucosa (azúcar en la sangre) que se usa como fuente de energía por parte del cuerpo.

Además de mantener la actividad muscular, la temperatura corporal, la tensión arterial, el correcto funcionamiento del intestino y la actividad neuronal.

En la siguiente tabla podemos observar en forma más clara las funciones de este importante elemento de la dieta.

	Fuente energética

	La energía derivada de la hidrólisis es utilizada finalmente para potenciar la contracción muscular además de todas las formas de trabajo biológico.

	Ahorro de proteínas
	En condiciones normales las proteínas desempeñan un papel vital en el mantenimiento, reparación y el crecimiento, y en grado mucho menor, como una fuente alimenticia de energía.

Cuando disminuyen las reservas de carbohidratos, existen vías para la síntesis de glucosa a partir de las proteínas. Pudiendo causar reducción tejido magro o sobrecarga renal.

	Facilitador metabólico
	Facilitan el metabolismo de las grasas. Cuando hay un metabolismo insuficiente de hidratos de carbono (por agotamiento de glucógeno por dieta inadecuada o por ejercicio prolongado), el cuerpo comienza a movilizar grasas a un ritmo mayor, tanto durante el reposo como tras el ejercicio, el resultado es un metabolismo incompleto de las grasas y acumulación de cuerpos cetónicos.

	Combustible para el Sistema Nervioso Central
	Son esenciales para su buen funcionamiento.  En condiciones normales y en ayuno a corto plazo, el cerebro utiliza la glucosa sanguínea  ya que no tiene depósitos de dicho alimento.


CAPÍTULO III
MARCO METODOLÓGICO
Esta investigación parte de la observación de una realidad muy común: la mala interpretación de las dietas para la pérdida de peso utilizada por el personal femenino mayor de 40 años que comienza un régimen de ejercicio controlado con máquinas cardiovasculares.

Ante el logro de pérdida de peso acelerado de este universo de la población, se observó el mantenimiento de una dieta baja en carbohidratos por un tiempo regular, observándose posteriormente ajo rendimiento, no sólo en la actividad física sino también en las actividades regulares de la rutina diaria.

Esta inconformidad expresada libremente  por las personas involucradas en esta situación en conversaciones cotidianas, se comenzó a investigar sobre la realidad de los carbohidratos dentro de las funciones básicas de los organismos vivos para comprender las bajas en rendimiento experimentadas por estas personas.

El método de investigación se desarrolló en forma documental, a través de Internet, tratando de describir la situación real del estado alimentario de las personas involucradas, para poder presentar posteriormente un contenido comprensible de las necesidades objetivas de una adecuada alimentación, incorporando a la dieta las cantidades ideales de carbohidratos.

El tipo de investigación aplicado es el descriptivo pues señala no sólo la realidad actual de los participantes sino también las propuestas frente a las conclusiones de la investigación documental.

La técnica de recolección de datos en entonces documental, pues son las fuentes más apropiadas ya que se conforman de experiencia de conocedores de la materia y puestas al común a través de internet pues ya han sido comprobadas y pueden ser cotejadas, encontrando coincidencias entre los contenidos.

La técnica de análisis puesto que es a partir de la investigación documental es el análisis crítico y de reflexión personal sobre los documentos estudiados, que nace de la experiencia frente al ejercicio y la nutrición adecuada para al alto rendimiento físico.  
CAPÍTULO IV

PRESENTACIÓN DE LOS RESULTADOS
Frente al conociendo de lo que son los carbohidratos, sus funciones e importancia, se presentan los resultados prácticos de cómo optimizar el rendimiento de las actividades físicas y la consecuente pérdida de peso.

IV.I Cuánto carbohidrato consumir

Para la mayoría de las personas, es recomendable que entre el 40 y el 60% de todas las calorías provengan de los carbohidratos, preferiblemente de los complejos (almidones) y de los azúcares naturales. Los carbohidratos complejos suministran calorías, vitaminas, minerales y fibra.

Los alimentos con alto contenido de azúcares simples procesados y refinados suministran calorías, pero tienen mínimos beneficios nutricionales. Por lo tanto se recomienda limitar el consumo de este tipo de azúcares, pues son ricos en calorías y pobres en nutrientes.
Para incrementar los carbohidratos complejos y nutrientes saludables se recomienda:

· Comer más frutas y vegetales 

· Comer más granos enteros, arroz, panes y cereales 

· Comer más legumbres (fríjoles, lentejas y arvejas secas)

Lo anterior, no significa que necesitamos consumir pan o pasta en gran cantidad, esta debe de ser prescrita según las características y necesidades de cada individuo, es decir, con base en su altura, peso, sexo, edad y actividad física.

En el caso de un deportista, se puede jugar con esta proporción incrementando de un 60% a un 70-80% del total de la dieta sobre todo en etapas previas, y posteriores de la competencia, de esta forma se garantiza obtener un adecuado almacén de glucógeno (cadenas de glucosa almacenadas en hígado y músculo) y poder llegar a un máximo desempeño.

IV.II Nutrición y Deporte

En la alimentación del deportista no todos los alimentos tienen el mismo valor ni gozan del mismo prestigio a la hora de elaborar la dieta.

Se puede decir que los alimentos energéticos son las estrellas de la dieta de los deportistas. Estos alimentos aportan al organismo hidratos de carbono y ácidos grasos que son utilizados por el organismo como fuente básica de energía

Deportes hay muchos, todos los conocemos: ciclismo, fútbol, atletismo, etcétera, pero se agrupan, según sus características técnicas, en pruebas:

· De fuerza
· De resistencia
· De velocidad
· Combinación de las anteriores 

Cada una se caracteriza por: tiempo de duración, músculos y órganos movilizados, lugar y condiciones climatológicas de realización, etc. Todas estas circunstancias condicionan el gasto energético por lo que la dieta debe ser la adecuada para compensar las pérdidas.

Una alimentación sana unida a una hora de ejercicio diario es suficiente para que cualquier persona pueda mantenerse “en forma”. Pero, ¿debemos comer más cuando acudimos regularmente al gimnasio porque quemamos más calorías? ¿Cuál es el consumo energético adecuado para quien realiza ejercicio regularmente? Directores de gimnasio y doctores especializados coinciden en asegurar que la dieta, al igual que la tabla de ejercicios, ha de ser personalizada.
En deportes con predominio del trabajo aeróbico, que es el caso de el ejercicios cardiovasculares en gimnasio, la glucosa y el glucógeno son fundamentales para el metabolismo muscular cuando un ejercicio se desarrolla con una intensidad entre moderada y fuerte y se prolonga durante más de 75-90 minutos. Por eso es importante inculcar en el deportista la idea de que una dieta con menos carbohidratos de lo aconsejable puede ser el origen de una fatiga temprana; porque cuando se trata de un ejercicio de resistencia aeróbica, la fatiga generalmente aparece como consecuencia de un agotamiento del glucógeno muscular o una hipoglucemia.
Para ayudarnos a entender cuántas calorías consumimos en una hora de ejercicio cardiovascular en el gimnasio podemos observar la siguiente tabla: 

	ACTIVIDAD
	CONSUMO

	Dormir
	65 kcal/hora

	Pasear (4km/h)
	200 kcal/hora

	Marchar (6km/h)
	300 kcal/hora

	Jugar tenis
	300-450 kcal/hora

	Nadar
	500 kcal/hora

	Jugar fútbol
	450-600 kcal/hora

	Correr
	600-800 kcal/hora

	Subir escaleras
	1.100 kcal/hora


Sintetizando la información para una pérdida de peso efectiva, una mujer no debe consumir más de 1500 kcal diarias, y el hombre no más de 2000.

IV.III Propuesta de Dieta para una mujer (1500kcal diarias)

Se presentan dos dietas balanceadas. No son excluyentes pues los alimentos pueden sustituirse por otros con el similar valor calórico y nutricional. 

	Opción 1

	Desayuno
	Leche descremada con café o té y 3 galletas integrales o 30 gr. de cereales.

	A media mañana
	Una pieza de fruta

	Comida
	Verduras hervidas o a la plancha y filete de ternera o pollo a la plancha.

	Merienda
	Jugo de naranja o pomelo y una tostada de pan integral con requesón.

	Cena
	Sopa de verduras. Fiambre de pavo, con espárragos, tomate. Una infusión.

	

	Opción 2

	Desayuno
	Jugo de naranja y una rebanada de pan integral con mermelada dietética.

	A media mañana
	Un yogurt desnatado

	Comida
	Ensalada de zanahoria, tomate, lechuga y atún, y de postre ensalada de frutas.

	Merienda
	Una infusión de té rojo o té verde con 3 galletas integrales.

	Cena
	Hamburguesa de pollo con tomate natural y ensalada. Una infusión.


En estas dos opciones de dieta podemos notar que se incorporan los carbohidratos en sus diversas formas: en harinas integrales, frutas y verduras.
CAPÍTULO V

ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS
La adecuada asimilación de los nutrientes de la dieta generada por el correcto balance nutricional dado por una planificación adecuada de alimentación y ejercicio permitirá el control de peso en el tiempo adecuado.

Es importante entender que no siempre el aspecto físico es reflejo de las condiciones de salud de las personas, y la contextura corpórea será la adecuada en la medida que la salud esté en su mejor condición.

Es indiscutible que, con o sin dieta para pérdida de peso, el ejercicio físico prudente es un factor positivo para el logro de óptimas condiciones físicas.

Entonces, esto, aunado a un adecuado régimen dietético, garantiza el logro del peso ideal para cada persona.

Se hace imprescindible incorporara la dieta el elemento hidrato de carbono sin complejos ni temores sembrados por algunas fuentes no científicas que más que ayudar a las perdonas con un problema de sobrepeso, lo han agravado deteriorando las condiciones físicas de las personas.

CONCLUSIONES
Una dieta diaria sin el adecuado equilibrio y nutrientes suficientes generan probalemas de rendimiento corporal y salud.

La ausencia de carbohidratos reduce sustancialmente la energía para el desarrollo de las actividades cotidianas, y más aun las actividades extraordinarias, además de deteriorar los procesos de mantenimiento, reparación y crecimiento de los músculos, y disminuye el rendimiento general del sistema nervioso central.

Toda dieta para el control de peso, y más aun combinado con un tren de ejercicios, debe considerar indispensablemente a los carbohidratos, para la efectiva pérdida de peso sin disminución del rendimiento de entrenamiento y en las actividades de la vida diaria.

RECOMENDACIONES
Difundir estos contenidos teóricos a todas las personas que estén asumiendo un régimen de ejercicios sin considerar a todos los nutrientes de la dieta, ayudándolos a ver en sí mismos los procesos de deterioro que han experimentado desde el inicio del plan de entrenamiento y la dieta alimentaria. 
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