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RESUMEN 
Muchos	 entrenadores	 y	 tenistas	 subestiman	 la	 ventaja	 competitiva	 que	 puede	
proporcionar	 la	 ingesta	adecuada	de	hidratos	de	 carbono	para	el	 rendimiento	
deportivo.	Tanto	la	ingesta	como	los	tiempos	de	los	hidratos	de	carbono	pueden	
ser	 un	 factor	 que	 marque	 la	 diferencia	 entre	 la	 victoria	 y	 la	 derrota.	 Existen	
muchas	 variables	 en	 la	 ecuación	 de	 óptimo	 rendimiento.	 Este	 artículo	 analiza	
algunos	de	los	fundamentos	de	la	ingesta	de	hidratos	de	carbono	para	el	óptimo	
rendimiento,	tanto	de	los	tenistas	como	de	las	tenistas	profesionales.		
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INTRODUCCIO3 N	 
Bajo el paraguas de la nutrición deportiva existen factores 
como el tiempo de los nutrientes, el sexo, la edad, las lesiones, 
la cantidad de horas de entrenamiento, la composición corporal, 
etc., que juegan un importante rol para el rendimiento de los 
tenistas profesionales (Burke y cols., 1989; Burke y cols., 1993; 
Costill y cols., 1988; Coyle, 1991). Algunos de los nutrientes 
más importantes que inciden en las variables mencionadas son 
los hidratos de carbono.  
Surge claramente de la literatura que su ingesta afecta el 
rendimiento tanto fisiológico como psicológico (Krieder y cols., 
1995; Ostojic, 2002). ¿Y de qué modo? Bien, este artículo 
intenta explicar los mecanismos de funcionamiento de los 
hidratos de carbono para ayudar con la carga de entrenamiento, 
la resistencia durante los partidos, la recuperación después de 
los mismos, y las diferencias entre los tenistas y las tenistas 
profesionales.  
 
La importancia de los hidratos de carbono para el rendimiento  
Una reciente afirmación sobre la nutrición para los atletas 
realizada por el Comité Olímpico Internacional (IOC) asevera 
que: “Una dieta con alta cantidad de hidratos de carbono el día 
anterior a la competición ayudará a mejorar el rendimiento, 
particularmente cuando el ejercicio dura más de 60 min y los 
tenistas deben tratar de lograr ingestas de hidratos de carbono 
que cumplan con los requerimientos de combustible para sus 
programas de entrenamiento y también, reemplazar 
adecuadamente sus almacenamiento de hidratos de carbono 
durante la recuperación entre las sesiones de entrenamiento y 
las competición” (Jeukendrup, 2004). Otros trabajos de 
investigación han demostrado que ingerir hidratos de carbono 
durante un ejercicio prolongado revierte la fatiga (Coggan y 
cols., 1991; Coyle, 1995; Coyle y cols., 1983).  
Además, otros estudios han mostrado que las mejoras de 
rendimiento tienden a estar vinculadas con altas tasas de 
oxidación de los hidratos de carbono y la prevención de la 
hipoglucemia (Ivy, 1991; Ivy y cols., 2003; 2004). Un análisis de 
todos los estudios disponible muestra que los hidratos de 

carbono ingeridos durante el ejercicio se oxidan hasta cerca de 
1 g/min, aún cuando se hayan ingerido grandes cantidades de 
los mismos previamente. (Jeukendrup, 2004; Wagenmakers y 
cols., 1993). Teniendo esto presente, si medimos y pesamos los 
alimentos de un tenista antes de su consumo, podremos ver 
cuántos hidratos de carbono está utilizando durante el 
entrenamiento y cuántos quedan luego del mismo.  
El mejor rendimiento tras una dieta alta en hidratos de carbono 
se vincula con las altas concentraciones de glucógeno muscular 
observadas tras dicha dieta (Wee y cols., 2005). Una dieta alta 
en dichos hidratos (70% de la energía de la dieta basada en 
carbohidratos) y altos almacenamientos de glucógeno muscular 
parecía mejorar la capacidad de resistencia comparados con 
una dieta normal (50% carbohidratos) y una dieta baja en 
hidratos de carbono (10%) (Jeukendrup, 2004; Simonsen y cols., 
1991). Como entrenadores y jugadores competitivos sabemos 
que la resistencia es un factor fundamental para el tercer set en 
la mayoría de los partidos de tenis y, obviamente, en los 
partidos a cinco sets.  
Hay gran controversia sobre la eficacia de las formas líquidas 
de hidratos de carbono frente a las formas sólidas. Según las 
investigaciones, no parece afectar el potencial ergogénico 
(DiMeglio y cols., 2000; Mason y cols., 1993; Pan y cols., 2011). 
Hargreaves estudió el efecto de la ingesta de una barra de 
golosina (43 g de CHO, 9 g de grasa y 3 g de proteína) y observó 
una mejora del 46% en la capacidad de la carrera después de 4 
h de ejercicio comparado con la ingesta de placebo. Otros 
estudios confirmaron que los hidratos líquidos y sólidos 
mejoran el rendimiento durante el ejercicio en grado similar 
(Burke y cols., 1998; Hargreaves, 1991).  
 
Los hidratos de carbono y la fisiología del ejercicio  
Está muy bien comprobado que los hidratos de carbono son la 
forma de energía preferida por los músculos (Mason y cols., 
1993). De hecho, se almacenan en los músculos y en el hígado 
en forma de glucógeno (Colye, 1995). Es importante recordar 
que al cerebro también le gustan, pues sobrevive gracias a la 
glucosa (preferiblemente, los carbohidratos transformados en 
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moléculas de glucosa). En realidad, el cerebro usa más glucosa 
que ningún otro órgano o tejido del cuerpo en descanso 
(Lienhard y cols., 1992; Sokoloff, 1973). Pero, el cerebro puede 
funcionar alternativamente con otro combustible, cuerpos 
cetónicos (glucosa derivada de la desintegración de proteína y 
grasas) pero no es lo que más le agrada. Esto sucede cuando 
privamos al cuerpo de hidratos de carbono durante un período 
extendido, entonces el cuerpo desintegra las grasas y las 
proteínas que se transforman en cuerpos cetónicos (Lienhard y 
cols., 1992; Sokoloff, 1973). 

 
Los hidratos de carbono se transforman en pequeños azúcares 
que finalmente son absorbidos y utilizados para proporcionar 
la energía (Askew, 1975; Frery y cols., 1983). Toda la glucosa 
que no es utilizada, se almacena inmediatamente en los 
músculos y en el hígado en forma de glucógeno (Cummings y 
cols., 1986). El glucógeno es la fuente de energía que más se 
utiliza cuando entrenamos en la cancha de tenis (Peters, 1941). 
Los depósitos de glucógeno son necesarios para los picos 
cortos e intensos de ejercicios que van desde carreras hasta el 
levantamiento de pesas, porque es inmediatamente accesible, 
y de este modo es esencial para los piques anaeróbicos durante 
un partido de tenis. El glucógeno también aporta energía 
durante los primeros minutos de cualquier deporte (Maughan y 
cols., 1981; Maughan, 2002; Gastin, 2001; Cardwell, 2012; 
Muth, 2014; Manore y cols., 2014; McArdle y cols., 2010). 
Durante ejercicios de larga y lenta duración la grasa puede 
ayudar para alimentar la actividad, pero el glucógeno sigue 
siendo necesario para transformar la grasa en algo que pueda 
ser utilizado por los músculos. Sin embargo, una vez que se 
llenan los depósitos de glucógeno, todo hidrato de carbono 
adicional se acumula como grasa, por eso la mayoría de las 
personas evitan comerlos.  
La tabla siguiente muestra los procesos fisiológicos en base a 
un entrenamiento intenso y de cierta duración. Esta tabla 
presenta un panorama más claro de la importancia de la ingesta 
de hidratos de carbono para el tenis.  
 
La ingesta de hidratos de carbono para tenistas profesionales  
La correcta ingesta depende de si el tenista está entrenando, 
compitiendo o recuperando. Los tenistas deben consumir 
hidratos de carbono antes, durante y después de la 
competición. En general, las investigaciones concluyen que los 
tenistas de elite necesitan de 3.1 a 4.5 gramos por día y por 
libra de peso corporal, mientras que los no tenistas necesitan 
solamente de 1.8 a 2.3 gramos por libra por día (Maughan, 
2002; Gastin, 2001). Se recomienda también comer una buena 
fuente de hidratos de carbono (batatas en lugar de papas fritas), 
entre 1 y 4 horas antes del ejercicio, pues ayuda a tener 
suficiente glucosa en la sangre disponible para que los 
músculos trabajen (Cardwell, 2012; Muth, 2014; Manore y cols., 
2014; McArdle y cols., 2010).  

Para saber cuántos gramos de hidratos de 

carbono se necesita, primero se debe determinar cuántas horas 
se entrena y luego, multiplicar los gramos de hidratos de 
carbono recomendados por el peso corporal para determinar 
las necesidades diarias.  
Por ejemplo, tras analizar el peso corporal de los mejores 50 
tenistas profesionales varones durante 2012, la media de peso 
fue de 179 libras. Por lo tanto, se multiplica por 5 gramos (si 
entrenan por lo menos 3 horas por día) y eso proporciona la 
ingesta estimada recomendada de 895 g. para ese día en 
particular (carga de entrenamiento de tres horas).Hay que 
recordar que en términos de calorías este deportista debería 
consumir 3.580 calorías de hidratos de carbono (esto no es su 
ingesta de calorías diaria total). Usualmente, se recomienda una 
ingesta de hidratos de carbono de entre 45 y 70% (sólo para 
deportistas, las recomendaciones generales son entre 45-55%) 
para la dieta de un deportista. Por lo tanto, si suponemos que 
era solamente un 50% de su ingesta calórica total, este tenista 
profesional deberá ingerir un total de 7.160 calorías ese día.  
La siguiente tabla de referencia proporciona una idea de los 
gramos de hidratos de carbono recomendados según la carga 
de entrenamiento. Se sugiere que las mujeres tienden a valores 
inferiores y los hombres consumen valores más aproximados a 
los superiores de esta lista (no necesariamente debido al 
género sino por la altura y el peso).  
 
La ingesta de hidratos de carbono basada en la carga de 
entrenamiento 
He aquí una referencia rápida para calcular las necesidades de 
nutrientes!  

 
 
Las diferentes necesidades según el peso, IMC, e hidratos de 
carbono entre los 50 mejores tenistas profesionales hombres y 
mujeres  
Además, para comentar los fundamentos de los hidratos de 
carbono se analizó una pequeña muestra de los mejores 50 
jugadores de la ATP y las 50 mejores de la WTA del año 2012. 
Se llevó a cabo un análisis descriptivo simple utilizando R para 
obtener las medias y rangos de peso e IMC. Los resultados se 
muestran en la tabla 3.  
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Como se puede observar, las necesidades de las tenistas 
profesionales son muy diferentes de las necesidades que tienen 
los tenistas profesionales en cuanto a hidratos de carbono.  
Supongamos que quisiéramos comparar la ingesta mínima de 
dichos hidratos para una tenista profesional entre las 50 
mejores del mundo, con la ingesta máxima según las dos tablas 
anteriores. Una mujer que pesa 121 libras (121lbs. x 5g. si 
entrena 3 horas) necesitará 605g. a diferencia de una tenista 
profesional que pesa 165 lbs. (165lbs. x 5g. si entrena 3 horas), 
necesitará 825g. de hidratos de carbono.  
Ahora, veamos las necesidades de hidratos de carbono de los 
50 mejores tenistas profesionales. Un hombre que pesa 150 
libras (150 lbs. x 5g. si entrena 3 horas) necesitará 750 g. a 
diferencia de un tenista profesional que pesa 245 lbs. (245 lbs. 
x 5g. si entrena 3 horas)= 1, 225g. de hidratos de carbono. En 
resumen, éste es un modo sencillo de ayudar a los tenistas de 
elite para que logren la correcta ingesta de hidratos de carbono 
que cumpla con sus necesidades tanto dentro como fuera de la 
cancha.  
 
CONCLUSIÓN  
Finalmente, es importante comprender que los hidratos de 
carbono pueden ayudar a la hora del entrenamiento, durante el 
partido y también en la recuperación. Debemos recordar que 
es clave saber cuándo ingerirlos, cuáles y en qué cantidades. 
Igual que sucede con el plan óptimo de entrenamiento, el 
analizar la ingesta de hidratos de carbono desde la ciencia, para 
su personalización, puede proporcionar la ventaja competitiva 
necesaria para ganar.  
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