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DISENO DE UNA BEBIDA PARA DESPUES DE LA PRACTICA DEPORTIVA
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OBJETIVOS

Disefiar una bebida para deportistas para tomar inmediata-
mente después del entrenamiento y competicion, de forma
que se recuperen rapidamente los depdsitos de glucdgeno
deplecionados tras el esfuerzo.

MATERIAL Y METODOS

Se han empleado zumos de frutas y maltodextrina como
carbohidratos, suero de leche como proteina, citratoy cloruro
sédico como sales de sodio. En el desamollo de esta bebida
encrgética, las principales dificultades tecnoldgicas que pre-
sentd este producto se derivaron de su propia formula y
proceso de fabricacidn:a) La utilizacidn de zumo como base
de esta behidasupone la seleccidn de las frutas mas adecuadas
para obtener un sabor agradable sin comprometer la concen-
tracion final de solutos que determina la osmolaridad.b)
Asimismo hubo que obtener las concentraciones relativas
apropiadas para conseguir una solucion de compromiso entre
una alta disponibilidad de carbohidratos y minerales v la
osmolaridad resultante deseada. ¢)La adicidn de proteina
supuso problemas de solubilidad relacionados con el pH
resultante, dando lugar a precipitados que no contribufan ala
estabilidad del producto. Por otra parte, el tipo de proteina
empleado obligd a larealizacidn de numerosos ensayos hasta

conseguirunaaceptacion sensorial por parte del panel inteno
de catadores.

RESULTADOS

Se trata de una bebida compuesta de concentrado de uva,
frambuesa v prosells, con maliodextrina, sucro de leche,
citrato sodico v cloruro sodico. La osmolaridad es de 303
mOsmol, el contenido caldrico de 375 Keal/l, la concentra-
cion de sodio es de 45 mOsm/ y la de proteinas de 2.5 gk
Los test organolépticos demostraron una clara aceptacion de
la bebida. El indice de percepcidn del esfuerzo fue menoren
los deportistas que tomaron la bebida disefiada en test expe-
rimentales.

CONCLUSIONES

Tras el buen resultado de la formula empleada tanto en
cualidades de tecnologia de alimentos (produccidn, conser-
vacion estabilidad etc) como en los test organolépticos y en
los test experimentales realizados en deportistas, la bebida se
comercializa en el mercado espafiol con el nombre de High
Effort Endurance.

Palabras clave: Glucogeno, bebida, deshidratacion, lactato,
recuperacion.
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OBJETIVOS

Probaruna bebida para deportistas para tomar inmediatamen-
te después del entrenamiento y competicion. Se trata de una
bebidacompuestade concentrado de uva, frambuesay grose-
lla, con maltodextrina, suero de leche, citrato sodicoy cloruro
sodico. La osmolaridad es de 303 mOsmol/l, el contenido
caldrico de 375 Kealll, la concentracion de sodio es de 45
mOsm/l y la de proteinas de 2.5 g’kg. Para experimentar la
bebida s¢ han realizado unas pruchas de esfuerzo en ciclistas
mediante un sistema de doble ciego.

MATERIAL Y METODOS

Se escogid a 20 ciclistas de nivel nacional (VO2max entre
58,6 v 74,2 mlkg/min), a los cuales se sometid a un test
especifico para determinar dicho VO2mdx. A continuacidn
se disefid un testrectangular de una hora al 75% del VO2mix,

tras ¢l cual se le suministré al deportista un litro de bebida
durante una hora, realizindose posteriormente un nuevo test
rectangular tambiénal 75% del VO2mix hasta el agotamien-
to. En todos ellos se determing la lactacidemia, glucemia e
jones. A la semana siguiente, se les sometié a los deportistas
a olra experiencia idéntica pero con otra bebida control. El
sistema estadistico empleado fue de doble ciego aplicando un
andlisis de varianza correspondiente a un disefio factorial con
intercambios (cross-over).

RESULTADOS

La bebida experimental produjo una hiperglucemia muy
marcada (p<0,0003), aumentd la natremia (p<0,0475) y
disminuyd la lactacidemia del test posterior a su ingesin
{p<0,0003). Los test organolépticos demostraron una clara
aceptacion de la bebida. El indice de percepeion del esfuerzo
fie menor en los deportistas que tomaran la bebida disefiada.
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CONCLUSIONES

Losresultados nos indican que la bebidadisefiada restaura los
electrolitos perdidos por la sudoracion, aumenta la glucemia
de formamuy significativay mejora la percepeion del esfuer-
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zo en un segundo test permitiendo al deportista mantener la
carga (75% del VO2max) durante mas tiempo.

Palabras clave: Glucdgeno, bebida, deshidratacion, lactato,
recuperacion.

ESTADO NUTRICIONAL DE ADOLESCENTES BAILARINAS DE CLASICO

Garrido Guadalupe®, Lépez Olga®, El Solo Eva® y Chamorre Manuel**

Las bailarinas de ballet cldsico adolescentes realizan un
entrenamiento fisico muy duro gue combina |2 potencia, la
fuerza v la flexibilidad. Por otra parte, el mantenimiento de
una figura esbelta en la danza clésica exige un estricto control
del peso corporal, que puede conducir a hibitos de nutricidn
incorrectos, El objetivo del presente estudio fue analizar la
dieta de bailarinas jdvenes v asesorar para la mejora de los
hibitos nutricionales asi como, en determinados casos reco-
mendar el uso de suplementos, para la mejora del estado
nuiricional.

MATERIALES Y METODOS

Se estudiaron 33 bailarinas pre-profesionales de 16522
aftos que cursaban uno de los dos Gltimos cursos de danza
clasica en ¢l Real Conservatorio de Danza de Madrid se
compararon conun grupode edad similar (17,02 2.2) integra-
do por 29 chicas sedentarias procedentes del Instituto de
Fuenlabrada {Madrid). Se analizd en todas ellas la presencia
ono de menarguiay la existencia o no de ciclos regulares. S¢
realizaron analiticas sanguineas para el estudio hematologico
v bioquimico. Se llevd a cabo un control de la dieta durante
cinco dias, mediante el recuento de la ingesta de todos los
alimentos consumidos, contando con la esencial colabora-
citn de los padres que fueron previamente entrevistados. Los
alimentos consumidos se procesaron con el software
Nutritionist IV (San Bruno, Ca, USA).

RESULTADOS

Los resultados bioquimicos y hematoldgicos fueron simila-
res para todos los pardmetros analizados relacionados con el
status férrico. En las bailarinas la edad de menarquia fue mis
tardia {13.9 + 1.3) que en las controles (12.8 + 1.9). Por otra
parie, se observd un mayor porcentaje (45%) de imegularidad
menstrual en las bailarinas que en las controles (14%).

La ingesta de energia (Keal consumidas) fue significativa-
mente inferior en las bailarinas (p<0.05), pero al referirse
al peso fue similar en ambos grupos (38 Keal /Kg vs 40 Kcal/
Kg), va que se observaron grandes diferencias en el peso
corporal entre los dos grupos (p <0.001). La distribucion

energética de la dieta fue similar en ambos grupos destacin-
dose un exceso de grasa v un defecto en el consumo de
hidratos de carbono. E141% de las bailarinas y ¢l 48% de las
sedentarias consumieron dietas con un porcentaje de energis
mayor del 40%. El consumo de colesterol fue superior,
sunque no significativoen el grupo de controles (349 mg/dia)
que en las bailarinas (300 mg/dia). Los gramos de proteinas
referidos al peso fueron adecuados en el grupo de bailarinas
(1.72/Kg) ya que por el tipo de ejercicio que realizan tienen
mayores requerimientos; las sedentarias consumieron una
cantidad similar (1.82/Kg) que resultd excesiva va que sus
requerimientos son inferiores (0.82/Kg). Ambos grupos con-
sumicronun defecto en hidratos de carbono (4.3 g/Kgvs 4. dg/
Kg). Un 81 % de las controles y un 84 %5 de las bailarinas
consumieron dietas deficientes en calcio. El porcentaje de
dietas deficientes en hierro fue superior en las bailarinas
(53%) que en grupo de controles (41%). La ingesta de
magniesio fue deficitaria en ambos grupos, pero inferior enel
grupo de las bailarinas (p< 0.05), sin embargo se observd un
olto indice de dietas deficientes en magnesio tanto en baila-
rinas (81%) como en controles (67%). Por el contrario el
aporte de vitamina C fue mds adecuado en las bailarinas (124
mg/dia) al compararlas con las controles (97mg/diz) (p <
0.05). En ambos grupos se cubrieron los requerimientos
medios de vitaminas ( 100%RDA) excepto para la vitamina D
(41%RDA y 45%RDA). Sin embargo, se observaron dietas
deficientes en dcido folico en el 22 % de Ins bailarinas
estudiadas,

CONCLUSIONES

Es necesario asesorar a estos grupos de jovenes bailarinas y
sedentarias que se encuentran en su liltima etapa de creci-
miento para mejorar la ingesta de micronutrientes aportados
en la dieta. Seria conveniente modificar los hdbitos
nutricionales de estos colectivos introduci endoen ladieta de
las bailarinas clasicas un mayor contenido de alimentos de
baja densidad caldrica pero de alto contenido en vitaminas y
enminerales para aseguraruna mejorade su estado nutricional.

Palabras claves: mujer, nutricion, ballet clasico, adolescen-
cia
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EFECTOS DE LA INGESTION DE CAFEINA SOBRE EL RENDIMIENTO,
LA PEROXIDACION LIPIDICA Y LAS VITAMINAS AE Y C, DE SUJETOS
SOMETIDOS A UNA PRUEBA DE ESFUERZO MAXIMA

Olcina Camache G.J, Muficz Marin D, Timén Andrada R, Caballere MJ, Maynar JL, Maynar Marino M.

La cafeina es uno de los estimulamies mis usados en nucstra
sociedad. En el deporte l2 wtilizacién de cafeina, en una
cuantia cuya eliminacitn sea inferior a los 12 mg/ml., por el
deportista puede ser una avuda ergogénica de gran interés
para ¢l mismo dada sus propiedades de estimulante del
sistema nervioso central, broncodilatador, mejora en la mo-
vilizacion de grasas, etc. Sin embargo, la cafeina dada la
estimulacidn que produce a nivel del sistema adrenal, puede
conduciraunaexcesivaproduccion de hormonas adrenérgicas
come 2 adrenalina y noradrenaling v ¢stas sustancias pueden
someter al organismo del deportista aun estrds superioral que
seria natural sin la toma de esta sustancia.

Por todo ello, ¢l objetiva del presente estudio ¢s ¢l de valorar
lios efectos que la toma de una dosis Gnica de 5 mg/kg de peso
de cafeina tiene sobre el rendimiento de sujetos sedentarios
sometidos a una prucba de esfuerzomixima en cicloergdmetro;
asi como sobre los antioxidantes no enzimaticos vitaminas A,
E ¥ C v sobre la peroxidacion lipidica.

Para ello se realizd un estudio a doble ciego, en ¢l quea cada

individuo se le realizaron dos prucbas de esfuerzo miximaen
ciclocrgometro separadas Ia una de la otra por tres dias para
cvitar ¢l efecto de un posible entrenamicnto, en una de cllas
ingerian un placebo v en la otra ingerian 5 mg'kg de peso de
cafeina. Serealizd unatoma de orinay sangre antes v despuds
de las pruchas y una toma de sudor duranie la prucba. En
sangre se midieron cafeina plasmitica, lactato, glucosa, vita-
minas A, E y C y Malondizldehido como producto final de fa
peroxidacion lipidica. En orina y sudor se determind cafeina.

Nuestrosresultados demuestran los ¢fectos ergogénicosde la
cafeina ingerida a estas dosis, como lo refléja ¢l aumento
significativo(p=<0,05) alcanzado por los sujetos tras la ingesta
de cafeina en el miximo consumo de oxigeno (38.47£4.99 y
41.5646.50 mlkg/min) el tiempo de esfuerzo v los vatios
obtenidos. La cafeina urinaria no superd en ningiin caso los
12 mg/ml, mientras que en plasma v en sudor si sobrepasan
esta cifra alpunos individuos, EI MDH aumentd significati-
va-mente tras la prucba de cafeina v se produjo en cstos casos
un sumento significativo (p<0.01) de la vitamina C y un
descenso significativo (p<0.05)de la AVE.
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