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Se investigó el efecto de la ingesta de carbohidratos (CHO) antes y durante el ejercicio y en combinación sobre la cinética de la glucosa, el metabolismo y el rendimiento de cada siete hombres entrenados, que completó un ciclo de 120 min (SS) en aproximadamente 63% de la producción pico de potencia, seguido de un 7 kJ / kg de cuerpo contrarreloj peso (TT). 

En cuatro ocasiones diferentes, los sujetos recibieron una bebida placebo antes y durante la SS (PP); placebo 30 minutos antes y 2 g / kg de peso corporal de CHO CHO en una solución de 6,4% a lo largo de SS (PC); 2 g / kg de peso corporal de CHO en un 25,7% de CHO bebida 30 minutos antes y con placebo a lo largo de SS (CP), o 2 g / kg de peso corporal de CHO en un 25,7% de CHO bebida 30 min antes y 2 g / kg de CHO CHO en una solución de 6,4% todo SS (CC). La ingestión de CC y CP notablemente (> 8 mM) aumentó la concentración de glucosa plasmática ([glucosa]) en comparación con el PP y PC (5 mM). Sin embargo, el plasma [glucosa] cayó rápidamente a la aparición de la SS para que después de 80 minutos que fuera similar (6 mM) entre todos los tratamientos. Después de este tiempo, el plasma [glucosa] disminuyó tanto en PP y PP (P <0,05), pero se mantuvo bien en tanto CC y PC. La ingestión de CC y CP aumento  las tasas de aparición de glucosa (R (a)) y la desaparición (R (d)) en comparación con el PP y PC en el inicio y al principio de SS (P <0,05). Sin embargo, a fines de SS, tanto la glucosa como R (a) y R (d) fueron mayores en CC y PC en comparación con otros ensayos (P <0,05). Aunque las tasas calculadas de oxidación de la glucosa eran diferentes cuando se comparan los cuatro ensayos (P <0,05), el total de la oxidación de HC y la oxidación de grasa total fueron similares. A pesar de esto, el TT fue mejorado en CC y PC en comparación con PP (P <0,05). Se concluye que: 1) ingesta pre-ejercicio de CHO mejora el rendimiento sólo cuando la ingesta de CHO se mantiene durante todo el ejercicio, y 2) la ingestión de CHO durante 120 min de bicicleta mejora el rendimiento TT posterior.


