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Los investigadores
han descubierto
recientemente cémo
se puede
proporcionar
carbohidratos al
organismo con una
mayor eficacia hasta

ahora desconocida

os Ultimos descubrimientos han

demostrado que cualquier atle-

ta puede obtener energia extra
y Una mayor resistencia justo cuando méas
lo necesitas. Un deportista sabe que los
carbohidratos son la principal fuente de
combustible para el organismo cuando
se trata de actividades de resistencia, y
que puede trabajar en un nivel més alto
durante mas tiempo si consume hidratos
de carbono, ya sea en los entrenamien-
tos 0 en competicion.

Lamentablemente, el organismo sélo
puede absorber los hidratos de carbono
y procesarlos como “combustible muscu-
lar" a una velocidad limitada.

Hasta hace poco los cientificos esta-
ban de acuerdo en que este limite era de
alrededor de un gramo por minuto. Enton-
ces el Colegio Americano de Medicina
Deportiva recomendd en el ano 2000 que
los atletas de resistencia debian consu-
mir alrededor de 30-60 gramos de car-
bohidratos por hora de entreno o com-
peticién, en funcién de su peso.

Este limite méximo de capacidad de
absorcion de los hidratos de carbono ya
ha sido redefinido.

Los investigadores empezaron a des-
montar esta teoria en el afo 2004 cuan-
do se experimentd con los carbohidratos
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glucosa es superior, proporcionara al
organismo un poco mas de energia,
ya que el transportador de glucosa
estd a pleno rendimiento. Pero, si
tomas fructosa y glucosa, entonces
estés utilizando los dos puentes.

Lograr el equilibrio adecuado entre
los dos proveedores de energfa sig-
nifica que puedes utilizar ambos
mecanismos de transporte en todo
su potencial. Tu cuerpo recibe més
hidratos de carbono, los usa con
mayor rapidez y, por lo tanto, mas
suministro de combustible llega a los
misculos, de ese modo puedes evi-
tar golpearte contra el "muro” que
marca el limite.
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entonces su glucdgeno se va ago-
tando. Entonces ocurre lo que
ciclistas y corredores llaman “una
péjara”: las reservas de glucége-
no estén agotadas y hay que fre-
nar o incluso detenerse. Sélo se
puede llegar a retrasar este pun-
to mediante el suministro en el
organismo de suficientes carbohi-
dratos. Un correcto equilibrio de
diversos tipos de hidratos de car-
bono puede ayudamos.

Recibe un impulso exira para
mantener tu rendimiento

A continuacién os mostramos los
resultados de dos estudios clini-

horas a 87-92 revoluciones por
minuto. Los que simplemente bebi-
an glucosa, sin embargo, sélo
pudieron mantener un promedio
de 78 rpm en la Gltima hora.

Por otro lado, un segundo estu-
dio que acaba de ser publicado
examina el efecto de la mezcla
"Stiper Plus" de hidratos de carbo-
no en atletas de resistencia. En esta
prueba los investigadores pidieron
a los ciclistas calentar durante dos
horas antes de completar una hora
de tiempo de prueba. De nuevo a
algunos de los ciclistas se les ofre-
cié una bebida que sélo contenia
glucosa, mientras que a los otros

POWERBAR C2MAX OFRECE UNA PERFECTA COMBINACION DE GLUCOSA Y FRUCTOSA

® | a (ltima investigacion se basa en el supuesto de que una determinada proporcion de glucosa y fruc-
tosa permite la méxima cantidad de energia que se proporcionara durante la actividad deportiva. Esta
es la premisa sobre la cual se desarrolld PowerBar C2MAX: un mezcla de hidratos de carbono que sélo se
puede obtener de las barritas Powerbar, de Powergel y de las bebidas Powerbar Energize Drinks.
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' Los carhohidratos son la principal fuente de
combustible para actividades de resistencia

que los atletas consumian. Mezclando
glucosa y fructosa en una determinada
proporcion éstos son capaces de aumen-
tar al méximo la tasa de resorcién de los
hidratos de carbono consumidos en un
asombroso 20-55%. Esto podria propor-
cionar ese crucial punto de energia extra

en un momento critico durante un pro-
longado entrenamiento de resistencia.

¢Cuales son las causas de este
aumento de 20-55%?

Los investigadores han desarrollado una
mezcla de combustible con un mayor

octanaje, la versién Stper Plus de hidra-
tos de carbono.

Han descubierto cémo hacer pleno
uso de las capacidades del sistema meta-
bélico, utilizando los diferentes mecanis-
mos de transporte para la glucosa y la
fructosa. Hoy sabemos que estos dos
mecanismos actian como dos puentes
que conectan el intestino al sistema san-
guineo. Un puente sélo para la glucosa,
en una proporcién de alrededor de 1 gra-
mo por minuto, incluso si la ingestion de

Cuando se enciende la luz roja,
significa que el depésito esté vacio,
y a mayor actividad, més carbohi-
dratos utilizan nuestro organismo
como fuente de energia. Aqui es
donde radica el problema para los
atletas de resistencia. El organis-
mo sélo puede almacenar una
cantidad limitada de carbohidra-
tos y de “combustible” del glucé-
geno. Si no aumenta sus hidratos
de carbono mientras estd activo,

cos de sumo interés. En el primer
estudio se pidi6 a ocho ciclistas
que pedalearan constantemente
y al maximo nivel durante cinco
horas. A la mitad de ellos se les
dio una bebida que contenia sélo
glucosa, mientras que la otra mitad
bebié una solucién que contenia
una mezcla de 2:1 de glucosa y
fructosa. Los ciclistas que bebie-
ron la mezcla 2:1 pudieron com-
pletar la totalidad de las cinco

se les dio una que contenia la
mezcla. El resultado demostré que
la mezcla 2:1 ayudé a los atletas
de este estudio a aumentar su ren-
dimiento en una media del 8%. No
hay forma de predecir cémo C2MAX
afectard a tu rendimiento indivi-
dual, pero si te tomas muy en serio
los objetivos que quieres conse-
guir, entonces C2MAX puede ofre-
certe una ventaja que no debes
despreciar. B
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La PowerRevolucion.
Con un promedio de
un 8% de mejora en el

rendimiento * con el

La transicion cuantica en la

nutricion deportiva: La nueva

combinacion de hidratos

de carbono C2MAX de

PowerBar® contiene

una mezcla especial de

glucosa y fructosa que

puede permitir hasta un

55% mas de absorcion de carbohidratos.
Los estudios cientificos han demostrado que
la consiguiente energia extra liberada a los
musculos puede mejorar el rendimiento en un
promedio del 8% .* Desde ahora, se incluye
C2MAX en todas las barritas Performance,
Geles y Performance Sports Drinks.




