BASES DEL METABOLISMO PROTEICO
BASICO APLICADO AL DEPORTE
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1.2 ABSORCION Y EQUILIBRIO DENTRO DEL CUERPO

1.3 FUNCION ENERGETICA APLIACADA A LA PRACTICA DEPORTIVA
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1.1 ESTRUCTURA QUIMICA Y DIGESTION DE LAS PROTEINAS

PROTEINAS: Largas cadenas de aminodcidos unidas por enlaces peptidicos.
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Las proteinas, son macromoléculas que contienen los alimentos y no pueden
ser absorbidas directamente por el organismo, por lo que deben ser
hidrolizadas hasta convertirlas en molécula mas simples; los aminoacidos.
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1.1 ESTRUCTURA QUIMICA Y DIGESTION DE LAS PROTEINAS:

DIGESTION: El proceso de digestion proteica se inicia en el estomago, por medio del
acido clorhidrico (HCl) y la pepsina.

Estomago (movimientos peristalticos + enzimas

Large Intestine
(Colon)

digestivas) = Intestino delgado (secreciones

pancreaticas) = pequefios polipéptidos y Small

Intestine

aminoacidos individuales que seran absorbidos por

los enterocitos = torrente sanguineo

Rectum

JN
Anus
Sigmoid Colon
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1.2 ABSORCION Y EQUILIBRIO DENTRO DEL CUERPO

“Pool de aminoacidos”: Equilibrio entre aminoacidos
libres existente en los diferentes liguidos corporales
como el intersticial, el plasma y la linfa, entre otros, .

Aminoacidos

Almacenamientos corporales:
v Glucosa = Dep0sitos de glucdgeno
v Acidos Grasos = Adipocitos
v' Aminoacidos=>¢?... "Pull de aminoacidos”.

“Pool de aminoacidos”: Total de aminoacidos
disponibles para ser utilizados o intercambiados

v/ Sangre
v Higado
v/ Rifiones
v etc
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PROTEINAS Y MUSCULO ESQUELETICO

Fuentes de Proteina

El valor bioloégico de una
proteina depende de la
cantidad de Aminoacidos
esenciales y su capacidad
de absorcion

En el sistema digestivo
las proteinas se rompen
en aminoacidos y
pequefos péptidos

Sistema digestivo
Intestino delgado

El higado sintetiza proteina
que van a la sangre

Los aminoacidos se
absorben y pasan
al higado

Aminoacidos se usan para
sintetizar proteinas en tejidos

(Glutamina ) ( Leucina)( Valina )

como el musculo esquelético

(Acido glutémico)[AIanina) (Isoleucina)

Aminoacidos mas abundantes en el musculo
esquelético, en rojo aminoacidos esenciales

Proteinas musculares

\/

Adaptada y extraida de: https://fisiologiaclinicadelejercicio.es/proteinas-y-musculo-esqueletico/
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https://fisiologiaclinicadelejercicio.es/proteinas-y-musculo-esqueletico/

« Alfabeto de veinte aminoacidos

* 9 esenciales 2 alimentacidn

* 11 no esenciales
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Esenciales No esenciales

Alanina
Isoleucina
Arginina
Leucina
Tirosina
Lisina
Aspartamo
Metionina
Cistenia
Fenilalanina
Glutamato
Treonina
Glutamina
Triptofano
Glicina
Valina
Protlina
Histidina
Serina
Asparagina
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MUSCULO ESQUELETICO Y SINTESIS PROTEICA

Deporte extenuante = deplecion proteica debido a la ruptura de las
proteinas del musculo esquelético.

Formacion de nuevos tejidos en el musculo esquelético a través de la
sintesis proteica posterior a la actividad fisica.

A nivel alimentario, la sintesis proteica esta condicionada por:

Co-ingestion de nutrientes

Cantidad total de proteinas de la dieta
“Timming”

Tipo de proteina

Balance energético total

AANENENAN
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1.3 FUNCION ENERGETICA APLIACADA A LA PRACTICA DEPORTIVA

v Actividad fisica & gran cantidad de energia

v" Para conseguir energia necesitaremos la *“moneda de cambio” o
Adenosina Trifosfato (ATP)

ATP: Captura, transfiere y almacena energia necesaria para realizar el
trabajo quimico en las celulas.

v La funcién del ATP es suministrar energia degradandose a f:\g;oro
v' La podemos conseguir a través de 3 sistemas energéticos:
v/ Sistema anerobico alactico NH;
v Sistema anerobico lactico o o o NSy
v' Sistema aerobico HO——0—+—0—+—0 <N L)
OH OH OH 0 N

gan OH OH
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1.3 FUNCION ENERGETICA APLIACADA A LA PRACTICA DEPORTIVA

v' Actividad fisica & gran cantidad de energia

v Para conseguir energia necesitaremos la

“moneda de cambio” o Adenosina Trifosfato

(ATP)

v La podemos conseguir a través de 3 sistemas
energéticos:

* Sistema anerobico alactico
* Sistema anerobico lactico
* Sistema aerobico
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100%

ATP suministrado

o

I Sistema de fosgagenos (ATP-PC)
I Sistema anaerdbico lactico
I Sistema aerdbico

Tiempo de ejercicio

Urdampilleta. 2013
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SISITEMA ANAEROBICO ALACTICO:

v' Sustrato principal: Fosfocreatina
v' Conseguimos energia muy rapido pero el sustrato se acaba pronto

v Sistema energético utilizado en los primeros segundos de la
actividad fisica o en deportes muy explosivos

v No requiere de oxigeno para acontecerse y tampoco genera
acido lactico en el musculo como producto de desecho

Fosfocreatina




SISTEMA ANAEROBICO LACTICO:

v" Sustrato: Glucosa

v" Energia bastante rapida pero podemos mantener el sistema
durante los 45 ™ siguientes.

v No requiere de oxigeno para producirse, debido a su rapidez.

v' Genera acido lactico en el tejido muscular como producto de
desecho.

DA LR LR RS
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SISTEMA AEROBICO:

v Sustrato: Glucosa, grasas o proteinas

v Es el sistema mas lento (menos produccién de ATP por unidad de
tiempo) pero el que mas podemos mantener en el tiempo (varias
horas)

v Requiere de oxigeno
v Generara acido lactico como residuo a nivel muscular

L=t

Ciclo Krebs
Cadena transporte de ==
electrones =
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EN RESUMEN:

M.ANAEROBICO ALACTICO | M.ANAEROBICO LACTICO | M.AEROBICO (Oxidativo

Fuente de energia fosfageno glucosa HC, grasas y Aa
Velocidad con la que se
Muy rapida Rapida Lenta
forma la energia
Produccidon de energia Muy poca Poca Mucha

Tiempo de produccion de
, Muy corto (1-10 segundo) Corto (45”” a 9 minutos) Largo (de minutos a horas)
energia

Intenso (80-100% VO2 mODERADO-bajo (50-80%

Intensidad del esfuerzo Muy intenso (VO2 max)
max) VO2 max)
Carrera de 100m, saltos, Carreras de 5km a
Tipo de ejercicio o Deporte Carreras de 200 a 300 m
lanzamientos maratones
Tipo de Fibra Muscular Rapida tipo IIB Rapida tipo lla Lenta tipo |
Toxicidad metabdlica No Si, acidosis muscular No

Caracteristicas de las vias energéticas. Urdampilleta 2013
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v La via aerobica es la que mas capacidad tiene.

v" Podemos obtener energia “"ATP” a través de los aminoacidos.

v Musculo esquelético: Protedlisis » transaminacion de aminoacidos
esenciales (valina, leucina e isoleucina) - glucosa

v" Los diferentes sistemas energéticos (anaerdbico
alactico, anaerdbico lactico y aerobico lactico)
determinaran las necesidades de nutrientes del
deportista.
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