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Este estudio examinó la efectividad de la ingestión de un hidrato de carbono o carbohidratos + triglicéridos de cadena media (MCT) sobre el metabolismo y rendimiento en bicicleta. 

Ocho hombres entrenados en resistencia [pico de la captación de O (2)  = 4,71 + / - 0,09 (SE) l / min] completado 35 kJ / kg lo antes posible [contrarreloj (TT)] mientras que consume 250 ml/15 min de cualquier solución al 6% (peso / volumen) de hidratos de carbono (C), un hidrato de carbono 6% + solución de MCT 4,2% (C + M), o un placebo dulce (P). Tiempo para completar la cantidad del sistema de trabajo se redujo tanto en C y C + M en comparación con P por 7 y 5%, respectivamente (C: 166 + / - 7 min; C + M: 169 + / - 7 min, P: 178 + / - 11 min, p <0,01). Concentración de glucosa en plasma se mantuvo a o por encima de los valores de reposo a lo largo de C y C + M ensayos pero disminuyó (P <0,05) por debajo de los valores de reposo en P en la realización de la TT. La tasa estimada de la oxidación de hidratos de carbono no fue diferente durante los primeros 90 min de ejercicio, pero a partir de entonces se redujo (P <0.05) en P y se mantuvo en C y C + M. Estos datos demuestran que la ingesta de carbohidratos durante el ejercicio mejora el rendimiento de 100 km TT en comparación con un placebo dulce, pero la adición de MCT no proporciona ninguna mejora en el rendimiento.

