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5QUE es una

BEBIDA ISOTONICA?

Osmolaridad: Similar a Plasma sanguineo

[Solutos] en Disolucion
Solutos: Sust osmdticamente activas (Glucosa, Sodio, Ureq)

Disolucion: Plasma sanguineo
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Osmolaridad: Similar a Plasma sanguineo

f Rendimiento deporfivo
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AYUDAS ERGONUTRICIONALES

Grupo A

Nivel de avidencia: Alimentos deportivas - productos especializados que se | Bebidas

Apoyado para su uso en  utilizan para proporcionar una fuent2 practica de nutrigntes ﬂ deportivas

situaclones aspecificas  cuando no sea practico para consumir alimentes todos los ' gel de

en el deporte a través de  dias. Dppbﬁeq .,

pratocolos basados en |3 oL st Absorcion

evidencia. confiteria . -
Deportes DlgeSTIOﬂ
comida liquida o . s

Usar dentro de los i Utilizacion

programas de La proteina

suplementacion: del suero

Propor:iomo 0 Bar deport[vo

permitido para su uso  Effoompiazo

por parte de algunos “ i 1

T kg do oeatrelitos | HiAratacion (Agua + Na)

pratocolos de la mejor Suplementios médicos - se utiliza para tratar problemas suplemento de

practica. dinccs, incluyendo las deficicncias de nutricrtes hicrro

diagnost cados. Requicre dispensacion individual y la
supcrvision de la mecicina del ceporte profesional apropiado /
cicncia

suplemento de
calcio

Muitivitaminico
/ mreral

Vitamira D

Los
probidticos
(intastino /
inmune)

Los suplementos de rendimlento - se utlliza para contribuir Cafelna
directamente a ur rerdimiento optimo. Se debe utiizar en
protocolos individualizados bajo |a direccion de una medicina /
ciencia practicante de deportes apropiado. Si bien puede haber Bicarbonalo Y o .
una base genaral ce pruebas para estos productas, a menudd oo de i Diapositiva cedida RO ,
puede ser necesaria una investigacién adicional para afinar 108 o o1 b Juan Carlos Benavente Marin

protocolos para el uso individual y especifica del eventn 1 : N° Colegiado: AND-00529
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ALIMENTOS DEPORTIVOS

Bebidas, Geles, Confiteria, Comida ... Evidencia

RENDIMIENTO r>1b CHO
RECUPERACION

Digestion

Utilizacion P ROTEIIN AS
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BEBIDAS ISOTONICAS

Evidencia

Osmolaridad: [Solutos] en Disolucion
Solutos: Sust osmodticamente activas (Glucosa, Sodio, Urea)

Disolucion: Plasma sanguineo

Bebida Hipotonica: < [Solutos] que Plasma

Bebida Isotonica: = [Solutos] que Plasma
Bebida Hipertonica: > [Solutos] que Plasma* ¢ $©. z

Osmolaridad

Plasmatica: 290 +/-10 mOsm/L
Bebida Isotonica: 200-330 mOsm/L
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BEBIDAS ISOTONICAS

Evidencia

Osmolaridad: 200-330 mOsm/L
Na: 0,5-0,7 gNa/L
CHO: 6-9 %
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BEBIDAS ISOTONICAS

Evidencia

Osmolaridad: 200-330 moOsm/L N

'JU (] UfI'u fm
Na: 0,5-0,7 gNa/L R
CHO: 6-9 % T
AzUcares Rapidos:Lentos—2-3:1 WZMJ B T

RAPIDOS LENTOS COMBINADOS
1 g/min 0,5 g/min 1,5 g/min
Glucosa Fructosa Glucosa + Fructosa
Sacarosa Galactosa Sacarosa + Fructosa
Maltosa Isomaltulosa f | 4
Maltodextrinas Trealosa Diapostiva cedidapor T
Juan Car!os Benavente Marin e
Amilopectingas Amilosa N Colegiado: AND-0052
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BEBIDAS ISOTONICAS

Evidencia

Osmolaridad: 200-330 mOsm/L
NO 0 5 0 7 QNO/L ‘.IIDlopOéiﬂ\:o cBedido pc:rM ,
CHO: 6-9 %

N° Colegiado: AND-00529
AzUcares Rapidos:Lentos—2-3:1

(glucosa, maltodextrina) (fructosq)
20-30%

T9 10-20°C jFresquita!

<]10° ralentiza absorcion
>20° no apetecible

fnecesidod de hidro’rocién* [HC] f [sales minerales]
(>3h, calor, humedad, efc.) (4-6%) (0.7-1 g/l
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sPara gue uno )
BEBIDA ISOTONICAZ~<

Hidratacion (0,7-1L/h (depende deporte)) fitEpgsitivig cedida pgy

Juan Carlos Benavente Marin
N° Colegiado: AND-00529

- Reposicion de sales minerales (Na: 460-1150 mg/I (20-50 mmol/i))
- Evitar calambres musculares

Energia (HC al 6-9%)
- Mantener glucemia adecuada
- Refrasar el agotamiento de los depdsitos de glucogeno

f Rendimiento deportivo

- Refrasa agotamiento
- * riesgo de lesidn
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AN CAR L Consenso sobre bebidas para el deportista. Composicion y
é NAV E N?E pautas de reposicion de liguidos Documento de consenso
de la Federacion Espanola de Medicina del Deporte 2008.
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EFECTO pe.a DESHIDRATACION

(EN FUNCION AL PESO PERDIDO)

% PESO 'Dioposi’rivc cedida por N
PERDIDO EFECTO Juan Carlos Benavente Marin |

N° Colegiado: AND-00529

Sed

Mucha sed, disminucion de la capacidad de termorregulacion,
pérdida de apetito

Deterioro del rendimiento, Cansancio, disminucion del volumen
sanguineo, reduccion de la excrecidon renal, mareos, calambres

Nauseas, descenso del rendimiento >30%

Dificultad de concentracion, dolor de cabeza, aumento de la
temperatura corporal, hormigueo en las extremidades

‘%'.i';‘\
Golpe de calor, Colapso circulatorio Yo

Fuente: Cheung y Cols, 2000 /"~ -
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HIPONATREMIA

Transtorno hidroelectrolitico: ‘[No] en sangre (<135 mmol/l)

Diapositiva cedida por
| Juan Carlos Benavente Marin

Sodio (460-1150 mg/i (20-50 mmois) " Colegiadio: AND-00529

- Evita la deshidratacion

- Fomenta la sensacion de sed

- Reduce la diuresis

- Estimula la llegada de agua al intestino delgado

- Ayuda a mantener el volumen de liquido extracelular

Na:K =4:1
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BEBIDAS ISOTONICAS
COMERCIALES
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BEBIDAS ISOTONICAS

COMERCIALES

sal: 0,5 g/L o
Na: 0,02 gNa/L §
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Diapositiva cedida por

| Juan Carlos Benavente Marin |

| N° Colegiado: AND-00529 |

33t

MACION uunf&omu
res medios por 100m

d

 Oelas cuales saturadas g
HDRATOS DE CARBONO 4,8
delos cuales aziicarss 4,89
FIBRA ALIMENTARIA 09
PROTEINAS 0¢

Parlida g| Fronté s/n

3 SALEM (valencia)
RGSEAA: 29,01 574/

gg"l%'rvar ensitio fresco, protegido

Z solar cia de
0 y en ausen
or agresivos.

¥ .
»otibuido por: FONT SALEM, S.L
l'

Sol 0, 5 g/l
Na: 0,02 gNa/l
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Sal: 0,8 g/L
Na: 0,32 gNa/L

et
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BEBIDA REFRESCANTE AROMATIZADA.

Ingredientes: Aqua mineral, azucar, acidulante:

addo citrico, correctores de ac 1dez: citrato sodico

yiostatos de potasio, estabilizantes: E-414 y E-445,
olorante:E-133, aromas.

(onsumlr preferentemente antesdel /lote

' “'FORMA(IoN NUTRI(IONAL (Valores medior pon(w ml)
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GRASAS

de laSCUaIQSS
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Flaboracion de uno -

BEBIDA ISOTONICA CASERA

Propuesta Situacion

A Entreno Fuerza

B Deportes equipo
B C Carrera a pie

D Ciclismo carretera

N° Colegiado: AND-00529

HC (%)  Na(g/L) V°:”m'];e"
9 0,5 1000
7-8 0.6 500
6 0.7 700
7-8 0.6 1400

Alimento

Azucar de mesa

R: 100 %

Fructosa

L: 100 %

Zumo Pomeilo

T:10 % R: 7 % L: 3%

viel

T: 80 % R: 40 % L: 40 %

\
OI: & | - -
N2 odl de asa

Bicarbonato sodico

<7  JCBEnfrenamiento&Nutricion




WDioposi’rivo cedida por
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Ejemplo 1.
Ingredientes

Agua

Hielo

Miel

Azucar de mesa

Sal de mesa

Bicarbonato sodico

Observaciones Cantidades
Agua: 100% 560 ml
Agua: 100% 135-140 g
:l\guz ggoﬁ / HC L: 40% 35 g
HC R: 100% 14 g
Na: 40% / Cl: 60% 19
Na: 30% Una pizca
Volumen: 700 ml Agua: 700 ml
HC: 6 % HCT.49g/R:28g/L: 14 g
Na: 0,7 g/L Na: 0,49-0,5 g
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Ejemplo 2.

Ingredientes Observaciones Cantidades

Zumo Pomelo HCT 10% /R: 7% / L: 3%

Agua Agua: 100% 143 ml

Fructosa HC L: 100% 4-5 ¢

Sal de mesa Na: 40% / Cl: 60% 1g

Bicarbonato sodico [\EReZ Una pizca

Volumen: 1| Agua: 1000 ml
HC: 9 % HCT.90g/R:60g/L:30g
Na: 0,5 g/L Na: 0,35 g

1} BENAVENTE
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Ejemplo 3.

Ingredientes Observaciones Cantidades

Agua Agua: 100% 1,4 L

Azucar de mesa  [gelzEul0 2 70 g
Fructosa HC L: 100% 35g

Sal de mesa Na: 40% / Cl: 60% 1,29
Bicarbonato sodico [\EEkA 1249

Jugo limon HC T: 8-10% Traza

Volumen: 1,4 | Agua: 1400 m|
HC: 7,5% HC T: 105 g/R: 70 g/ L: 35g
Na: 0,6 g/L Na: 0,84 g
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Ldo Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (N° Col 56934) -
Ddo Nutricion Humana y Dietética (N° Col AND-00529)
Miembro Asociacion Cientifica Dietética SingPatrocinadores (DSP0096)

| Presen’rcx:lon cedida por
Jucm Carlos Benavente Marin |
N° Colegiado: AND-00529

VAU Hw

S

sin patrocinadores

\ dietética
www.dieteticasinpatrocinadores.org
éANCARL

NAVENIE

JCBEntrenamiento&Nu




