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REPOSICION CON CARBOHIDRATOS
THE UTILITY OF CARBOHYDRATE REPLACEMENT DRINKS IN SPORTS

RESUMEN

La hidratacion del deportista constituye un aspecto
fundamental entre las diversas estrategias que se
utilizan para mejorar el rendimiento pero también
para evitar problemas relacionados con la salud,
alguno de ellos de extrema gravedad.

El esfuerzo, a través del trabajo muscular y la
consiguiente liberacion de calor, pone en marcha
una serie de mecanismos compensadores entre los
gue se encuentra la evaporacion por sudor,
especialmente en ambientes calurosos y himedos.
Esta sudoracion provoca unas pérdidas de fluidos
que pueden superar los 2 litros por hora y que es
necesario compensar mediante la administracion
de bebidas de reposicion.

Ademas, en el esfuerzo prolongado, hay una
utilizacién de sustratos energéticos que provocan
la disminucion y deplecién de las reservas de
glucdgeno que, en caso de no ser repuestas,
determinaran la disminucion o incluso la detencién
de la actividad.

Por ello, las bebidas con electrolitos e hidratos
de carbono, utilizadas en las cantidades y
proporciones adecuadas, que dependeran de la
duracién, intensidad y tipo de esfuerzo, van a
servir para reponer las pérdidas de fluidos, de
electrolitos y de sustratos, permitiendo mejorar
el rendimiento deportivo y para disminuir el
riesgo de aparicion de enfermedades relacionas
con el calor.
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For this reason, drinks containing electrolytes
and carbohydrates when used in the quantity
and proportions that are appropriate for the
duration, intensity, and type of exercise
engaged in, will help to replace lost fluids,
electrolytes and substrates and thereby
improve sports performance and reduce

the risk of heat-related illnesses.
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