METABOLISMO ENERGETICO: ATP, FOSFOGENOS,
GLUCOLISIS, OXIDACION

Asi como un coche necesita combustible para funcionar y una maquina requiere electricidad
para operar, la energia es esencial para cualquier cosa que se mueva o dicho de otro modo,
que realice “trabajo”. El cuerpo humano no es diferente. Funciona como una maquina

impulsada por sefales eléctricas y requiere energia constantemente para desempenarse.

Para satisfacer esta demanda, el cuerpo utiliza el trifosfato de adenosina (ATP) como fuente
inmediata de energia para la actividad celular. EI ATP se produce a través de tres vias

principales.

El cuerpo humano produce energia mediante las siguientes tres vias. Cada una difiere en su
fuente principal de combustible, velocidad de produccidon de ATP, localizacion y duracion de la
actividad:

1. Sistema de Fosfagenos

2. Glucolisis

3. Metabolismo Aerdbico en las Mitocondrias (ciclo de Krebs, fosforilacion oxidativa, etc.)

El sistema de fosfagenos se activa inmediatamente al iniciar una actividad intensa y se
produce dentro del musculo. Este mecanismo utiliza fosfocreatina (PCr) almacenada en el
musculo. La PCr se descompone en fosfato (Pi) y creatina (Cr), y la energia liberada en este

proceso se usa para regenerar ATP.

Esta via es anaerobica (no requiere oxigeno) y es la forma mas rapida de producir ATP. Sin
embargo, como el musculo almacena solo una cantidad limitada de PCr, este sistema solo
puede sostener la produccién de energia durante un periodo breve. Es mas eficaz en
actividades de alta intensidad que duran menos de 10 segundos, como el sprint o el

levantamiento de pesas.

Este se caracteriza por ser el método mas rapido de produccion de ATP. Es ideal para sprints,
levantamiento de pesas y movimientos explosivos. La duracion de este método es muy corta
debido a las reservas limitadas de PCr; suele predominar en actividades intensas menores a

10 segundos.
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Glucdlisis: La glucodlisis produce ATP utilizando glucosa proveniente del glucégeno
almacenado en los musculos o el higado, asi como de la glucosa sanguinea. Este proceso

ocurre principalmente en el citoplasma y descompone la glucosa para generar energia.

La glucdlisis puede ser aerdbica o anaerébica, dependiendo de la disponibilidad de oxigeno.
En el citoplasma, la glucosa se convierte en dos moléculas de &cido piravico, liberando
energia. Esta via es relativamente rapida pero menos eficiente, generando solo 2-3 moléculas

de ATP por cada molécula de glucosa.

El piruvato, producto final de la glucdlisis, es un intermediario metabolico clave. Si hay
oxigeno suficiente, entra en las mitocondrias para un metabolismo aerdbico mas eficiente. Si
falta oxigeno, se reduce a lactato (acido lactico), lo cual puede causar fatiga. Debido a su
eficiencia y velocidad moderadas, la glucdlisis es la via dominante en actividades de 20

segundos a 2 minutos, especialmente de intensidad moderada.

Sin embargo, dependiendo de la intensidad del ejercicio y la disponibilidad de oxigeno,
también puede contribuir a esfuerzos de mayor duracién. Ademas, el lactato producido puede
reciclarse. Cuando hay oxigeno disponible, se convierte nuevamente en piruvato para ser
utilizado en las mitocondrias o enviado al higado para transformarse en glucosa (ciclo de
Cori).
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Este se caracteriza por que se produce principalmente en el citoplasma, se divide en glucdlisis
aerdbica y anaerdbica, ademas de ser relativamente rapida pero menos eficiente. Este
meétodo es mas adecuado para actividades de intensidad moderada. Suele ser recomendado
para actividades de 30 segundos a 2 minutos. Aunque puede contribuir mas alla de ese

tiempo segun la intensidad y el oxigeno disponible.
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Metabolismo Aerébico en las Mitocondrias (Fosforilacion Oxidativa, etc.)

Aunque el sistema ATP-PCr y la glucdlisis producen energia rapidamente, no son muy
eficientes ni sostenibles. Para necesidades energéticas de larga duracion, el cuerpo depende
de un sistema mas eficiente: el metabolismo aerdbico en las mitocondrias, comunmente

conocido como “respiracion aerobica”.

Las mitocondrias funcionan como centrales eléctricas celulares. Utilizan piruvato proveniente
de la glucdlisis, asi como otros combustibles como aminoacidos y acidos grasos.

Aproximadamente 15 ATP se generan por cada molécula de piruvato y mas de 100 ATP por
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una sola molécula de acido graso. Este método proporciona grandes cantidades de ATP con
alta eficiencia y puede mantenerse casi indefinidamente gracias a la disponibilidad de grasa
corporal como fuente de energia. Sin embargo, requiere un suministro constante de oxigeno.
Como el oxigeno debe llegar a las mitocondrias y ser utilizado en la produccion de ATP, este

sistema tarda mas en activarse.

Por lo tanto, el metabolismo aerdbico mitocondrial se vuelve dominante durante el ejercicio
prolongado o de baja intensidad en estado estable. Este se caracteriza por producirse en las
mitocondrias; es un método mas lento, pero mas eficiente y sostenible de producciéon de ATP.
Es ideal para ejercicios de baja intensidad o larga duracion; ademas, requiere oxigeno y

puede usar diversos sustratos organicos.

Este método predomina en ejercicios de mas de 2 minutos; es ideal para actividad de baja
intensidad con suministro estable de oxigeno y se recomienda para ejercicio de resistencia.
Puede generar energia practicamente ilimitada usando reservas de grasa; es menos activa en

intensidades altas o con baja disponibilidad de oxigeno.
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