BEBIDAS PARA DEPORTISTAS

Por Francisco Morales Inglés

Todos conocemos que durante la practica del ejercicio, se eleva la
temperatura corporal de nuestro organismo, regulada mediante la sudoracion.
Esta sera proporcional tanto a la intensidad del esfuerzo, como a las
condiciones de humedad, los factores intrinsecos del deportista y temperatura
ambiente. Esto nos llevara a una pérdida de agua y sales minerales, que
cuando la duracion del ejercicio no es muy larga, no tendra mucha importancia,
pero cuando se pasa de una hora, esto nos lleva a un déficit de estos
elementos esenciales para nuestra vida, dando lugar a bajadas de rendimiento
al principio y a problemas mayores, como ya se ha visto en articulos anteriores.

Se han realizado experimentos que demuestran, que ademas de tomar agua,
si se ingieren los electrolitos que perdemos durante la realizacion de los
ejercicios de larga duracion, se pueden evitar problemas, como la hiponatremia
y mejorar el rendimiento.

Estos elementos se pueden ingerir con las bebidas isotdnicas, que ademas, una
vez finalizado el ejercicio, la recuperacion tanto de agua como de electrolitos
se produce antes, que si solo se ha bebido agua.

El creador de esta idea fue el Dr. Robert Cade, médico y cientifico de la
universidad de Florida, que en los afios 60 desarroll6 un método para reponer
los liquidos y nutrientes que los deportistas pierden con el sudor. A partir de ahi
fueron desarrolladas y comercializadas las bebidas deportivas que hoy
conocemos.

Las bebidas deportivas tienen componentes comunes: agua, hidratos de
carbono simples (glucosa, fructosa...), o complejos (polimeros de glucosa) y
electrolitos (sodio, potasio, cloro, fésforo, magnesio, calcio, etc.). Algunas
marcas incluyen vitaminas, edulcorantes y aromatizantes.

TIPOS DE BEBIDAS DEPORTIVAS:

Bebidas hipotdnicas (agua, bebidas dietéticas bajas en calorias, zumos
diluidos 1/6)

Bebidas isotdnicas (ISOSTAR, AQUARIUS, GATORADE, zumo diluido ¥
etc.)

Bebidas hipertdnicas (RED-BULL, DYNAMITE, zumo etc.)



La diferencia entre las tres es la concentracién de sus componentes, mientras
que la hipotonica tiene una concentracion baja como en el caso de los refrescos
3-4 %, en la isotdnica hay una concentracion de carbohidratos entre un 6 o 7
%, que es la de mejor asimilacién por el organismo durante el entrenamiento.
En las hipertonicas su concentracion suele ser a partir del 10 %. Motivo por el
cual, cada una tiene diferentes aplicaciones.

BEBIDAS HIPOTONICAS.-Tienen una osmolaridad relativamente baja, lo que
significa que tiene menos particulas (electrolitos y azucares menos de 4 gr por
100 ml.) que los fluidos del organismo. Son las de mas baja concentracion,
como es el agua, refrescos etc. A la hora de ingerirlos el aparato digestivo debe
aumentar su concentracion antes de proceder a su absorcion. Con lo que solo
estarian indicadas para reponer liquidos en ejercicios moderados ya que no hay
gran pérdida de electrolitos.

BEBIDAS ISOTONICAS.- Contienen azucares y electrolitos a la misma
presion osmotica que la sangre (330 miliosmoles/litro). Cuando dos soluciones
tienen la misma presion osmdtica, se dice que son isotonicas. Por esa razon
esta bebida, una vez en el intestino, pasa al torrente sanguineo, sin ninguna
dificultad, lo que favorece la rapida asimilacion de sus elementos.

Tomar este tipo de bebida durante un ejercicio que suponga pérdida de
liquidos, electrolitos y energia, ayuda a su reposicion, retrasando la fatiga,
mejorando el rendimiento, evitando las lesiones por calor (calambres, sincope
..) , acelerando la recuperacion posterior.

En la actualidad se dispone de un gran nimero de marcas comerciales. La
mayoria contienen entre 4 y 8 g de aztcar por 100 ml.

El tomar una marca u otra dependera mas de los gustos personales y sabor que
de otra cosa.

Lo que si es importante es habernos habituado a tomarlas en los
entrenamientos y no experimentar en competiciones.

BEBIDAS HIPERTONICAS.-Las bebidas hipertonicas presentan una elevada
concentracion de sustancias disueltas en el liquido, en concreto su
concentracion es superior al 10%. Debido a esta caracteristica el organismo
libera agua para diluir este liquido ingerido hasta que llegue a ser isoténico, es
decir, de igual concentracion que el plasma. Como consecuencia de la secrecion
organica de agua, el deportista puede sufrir problemas gastrointestinales como
diarrea y vomitos, lo que agravaria el estado de deshidratacion. Por tanto, este
tipo de bebidas hipertdonicas no esta aconsejadas en situaciones en las
que hace mucho calor o el deportista suda en exceso.

Las situaciones en las que la ingesta de bebidas hipertdnicas esta aconsejada
son aquellas en las que el deportista lleva a cabo un ejercicio prolongado a

bajas temperaturas, no suda en exceso, y no necesita una aporte excesivo de
liquido, aunque si de hidratos de carbono que compensen el gasto de energia



También hay que tener en cuenta, que algunas de estas bebidas hipertonicas,
llevan cafeina, por lo que no estarian aconsejadas en deportistas no habituados
a tomar café, con las consiguientes molestias, si se toman en exceso o de
doping positivo.
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BEBIDA ISOTONICA CASERA.-

También se puede elaborar una bebida isotonica si se conocen perfectamente
los ingredientes: un litro de agua, una cuchara de postre de bicarbonato sédico,
dos cucharadas soperas de azucar, una cucharilla pequefia de sal y el jugo de
uno o dos limones (dependiendo del tamafio)

Tipo de bebida segun el ejercicio:

El tipo de bebida que debe elegir depende de la intensidad y duracién del
entrenamiento, la temperatura y humedad de su entorno, y su facilidad para
sudar.

El primer factor a considerar, es si la prioridad es el reabastecimiento rapido de
combustible o bien liquido. Si la practica de ejercicio dura menos de 60 a 90
minutos, bajo condiciones de mucho calor y humedad, probablemente su
prioridad sera la reposicion de liquido. Por consiguiente, un reabastecedor de
liquido (bebida para deportistas hipotdnica o isotdnica) puede ser lo mejor.
Prefiera agua si esta practicando ejercicio a una intensidad moderada o baja
durante menos de una hora. La eleccion de una bebida hipoténica o isotonica
se basara en gran parte en sus preferencias personales.



Si se esta haciendo ejercicio intensamente durante més de 90 minutos, o bajo
condiciones de frio, no suda demasiado, entonces el reabastecimiento de
combustible puede tener una mayor prioridad que la reposicion de liquido.

Bajo esta circunstancia es mucho mas probable que sea la merma de glucogeno
y no la deshidratacion la que cause una fatiga prematura. Las bebidas con
carbohidratos (hipertonicas) a base de polimeros de glucosa posiblemente sean
una mejor eleccion ya que pueden proporcionar mas combustible que no
reposicion de liquido, y también cantidades razonables del mismo. Sin embargo,
muchos atletas encuentran que las bebidas de carbohidratos causan malestar
estomacal y que los reabastecedores de liquido (isotonicas) que contengan de 4
a 8 g de azUcar por 100ml actdan con igual eficacia.

La clave es experimentar con diferentes bebidas en el entrenamiento para
encontrar cudl es la mejor para nuestro organismo. Sin descartar el agua, con
la que podemos ir alternando este tipo de bebidas, que se podrian ir tomando
cada 15-20 minutos, cuando las pérdidas de sudor son importantes.
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RECOMENDACIONES

ngery I00-500ml de
bebidas con &-
10%CHO, de 0 a 15
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