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Osmolaridad: Similar a Plasma sanguíneo

BEBIDA ISOTÓNICA?
¿Qué es una

[Solutos] en Disolución
Solutos: Sust osmóticamente activas (Glucosa, Sodio, Urea)

Disolución: Plasma sanguíneo
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Osmolaridad: Similar a Plasma sanguíneo

BEBIDA ISOTÓNICA?
¿Qué es una

¿Para qué la tomamos?
Rendimiento deportivo

¿Hay evidencia?
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Grupo A

http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/classification

Absorción

Digestión
Utilización

Hidratación (Agua + Na)

AYUDAS ERGONUTRICIONALES
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ALIMENTOS DEPORTIVOS
EvidenciaBebidas, Geles, Confitería, Comida …

Absorción
Digestión

Utilización

RENDIMIENTO
RECUPERACIÓN

CHO
PROTEÍNAS
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Evidencia
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BEBIDAS ISOTÓNICAS
Osmolaridad: [Solutos] en Disolución

Solutos: Sust osmóticamente activas (Glucosa, Sodio, Urea)

Disolución: Plasma sanguíneo

Bebida Hipotónica: < [Solutos] que Plasma

Bebida Isotónica: = [Solutos] que Plasma

Bebida Hipertónica: > [Solutos] que Plasma

Plasmática: 290 +/-10 mOsm/L
Bebida Isotónica: 200-330 mOsm/L

Osmolaridad
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BEBIDAS ISOTÓNICAS
Evidencia

CHO: 6-9 %

Osmolaridad: 200-330 mOsm/L

Na: 0,5-0,7 gNa/L
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BEBIDAS ISOTÓNICAS

CHO: 6-9 %

Osmolaridad: 200-330 mOsm/L

Na: 0,5-0,7 gNa/L

Azúcares Rápidos:Lentos 2-3:1
RAPIDOS LENTOS

1 g/min 0,5 g/min
Glucosa Fructosa
Sacarosa Galactosa
Maltosa Isomaltulosa

Maltodextrinas Trealosa
Amilopectinas Amilosa

COMBINADOS
1,5 g/min

Glucosa + Fructosa
Sacarosa + Fructosa

Evidencia
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BEBIDAS ISOTÓNICAS
Evidencia

CHO: 6-9 %

Osmolaridad: 200-330 mOsm/L

Na: 0,5-0,7 gNa/L

Azúcares Rápidos:Lentos 2-3:1
(glucosa, maltodextrina) (fructosa)

20-30%

Tª: 10-20ºC ¡Fresquita!

necesidad de hidratación [HC] [sales minerales]

<10º ralentiza absorción
>20º no apetecible

(>3h, calor, humedad, etc.) (4-6%) (0.7-1 g/l)
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- Hidratación (0,7-1L/h (depende deporte)) 

- Reposición de sales minerales (Na: 460-1150 mg/l (20-50 mmol/l)) 
- Evitar calambres musculares 

- Energía (HC al 6-9%) 
- Mantener glucemia adecuada 
- Retrasar el agotamiento de los depósitos de glucógeno 

-      Rendimiento deportivo 
- Retrasa agotamiento 
-      riesgo de lesión

BEBIDA ISOTÓNICA?
¿Para qué una

Consenso sobre bebidas para el deportista. Composición y 
pautas de reposición de líquidos Documento de consenso 
de la Federación Española de Medicina del Deporte 2008. 
ACSM, 2000
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EFECTO DE LA DESHIDRATACIÓN
(EN FUNCIÓN AL PESO PERDIDO)

% PESO 
PERDIDO EFECTO

1   Sed

2   Mucha sed, disminución de la capacidad de termorregulación, 
pérdida de apetito

3   Deterioro del rendimiento, Cansancio, disminución del volumen 
sanguíneo, reducción de la excreción renal, mareos, calambres

4   Nauseas, descenso del rendimiento >30%

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

7-10   Golpe de calor, Colapso circulatorio

Fuente: Cheung y Cols, 2000
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Rosner MF, Sirven J. Exercise associated hyponatrimia. 
Clin J Am Soc Nephrol 2007; 2:151-61

HIPONATREMIA

[Na] en sangreTranstorno hidroelectrolítico: (<135 mmol/l)

Sodio (460-1150 mg/l (20-50 mmol/l)) 
- Evita la deshidratación 
- Fomenta la sensación de sed 
- Reduce la diuresis 
- Estimula la llegada de agua al intestino delgado 
- Ayuda a mantener el volumen de líquido extracelular 

Na:K = 4:1
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Algunos EJEMPLOS
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HC: 6,3 % 
Sal: 0,5 g/L 
 Na: 0,02 gNa/L
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HC: 4,8 % 
Sal: 0,5 g/L 
 Na: 0,02 gNa/L
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HC: 7,6 % 
Sal: 0,8 g/L 
 Na: 0,32 gNa/L
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HC: 5 % 
Sal: 1,3 g/L 
 Na: 0,52 gNa/L
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BEBIDA ISOTÓNICA CASERA
Elaboración de una
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Propuesta Situación HC (%) Na (g/L) Volumen 
(ml)

A Entreno Fuerza 9 0,5 1000
B Deportes equipo 7-8 0,6 500
C Carrera a pie 6 0,7 700
D Ciclismo carretera 7-8 0,6 1400

Alimento HC Na
Azucar de mesa R: 100 %

Fructosa L: 100 %

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

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

Sal de mesa Na: 40 %

Bicarbonato sódico Na: 30 %
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Ingredientes Observaciones Cantidades

Agua Agua: 100% 560 ml

Hielo Agua: 100% 135-140 g

Miel HC R: 40% / HC L: 40% 
Agua: 20% 35 g

Azúcar de mesa HC R: 100% 14 g

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

Bicarbonato sódico Na: 30% Una pizca

TOTAL
Volumen: 700 ml 
HC: 6 % 
Na: 0,7 g/L

Agua: 700 ml 
HC T: 49 g / R: 28 g / L: 14 g 
Na: 0,49-0,5 g

Ejemplo 1.
BEBIDA ISOTÓNICA CASERA
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Ingredientes Observaciones Cantidades

Zumo Pomelo HC T: 10% / R: 7% / L: 3% 857 ml

Agua Agua: 100% 143 ml

Fructosa HC L: 100% 4-5 g

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

Bicarbonato sódico Na: 30% Una pizca

TOTAL
Volumen: 1 l 
HC: 9 %  
Na: 0,5 g/L

Agua: 1000 ml 
HC T: 90 g / R: 60 g / L: 30 g 
Na: 0,35 g

Ejemplo 2.
BEBIDA ISOTÓNICA CASERA
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Ingredientes Observaciones Cantidades

Agua Agua: 100% 1,4 L

Azúcar de mesa HC R: 100% 70 g

Fructosa HC L: 100% 35 g

Sal de mesa Na: 40% / Cl: 60% 1,2 g

Bicarbonato sódico Na: 30% 1,2 g

Jugo limón HC T: 8-10% Traza

TOTAL
Volumen: 1,4 l 
HC: 7,5%  
Na: 0,6 g/L

Agua: 1400 ml 
HC T: 105 g / R: 70 g / L: 35 g 
Na: 0,84 g

Ejemplo 3.
BEBIDA ISOTÓNICA CASERA
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Facultad de Farmacia
Dep. Nutrición y

Bromatología

¡MUCHAS
GRACIAS!

JUAN CARLOS BENAVENTE MARÍN
jc.benaventemarin@gmail.com

Ldo Ciencias de la Actividad Física y el Deporte (Nº Col 56934)
Ddo Nutrición Humana y Dietética (Nº Col AND-00529)
Miembro Asociación Científica Dietética Sin Patrocinadores (DSP0096)

www.dieteticasinpatrocinadores.org
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