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INTRODUCCION

Las soluciones liquidas preparadas con fines comer-
ciales y utilizadas en el deporte, presentan una com-
posicion especifica para promover una rapida absor-
cion del agua y los electrolitos perdidos durante el
ejercicio en un intento de prevenir o retrasar las
alteraciones inducidas por el ejercicio en la
homeostasis hidroelectroliticas. Ademas estas bebi-
das proporcionan energia para la realizacion de tra-
bajo muscular por medio de carbohidratos, para
evitar un cuadro de hipoglucemia lo que conllevaria
a una reduccion del rendimiento

Estas bebidas, reciben diversos nombres, entre los
cuales destacan: bebidas isotonicas, bebidas
carbohidratadas, bebidas de reposicion energética,
soluciones carbohidratadas electroliticas, bebidas
nutritivas, “sports drinks . Para homogeneizar este
término, se las denominarin bebidas para deportistas
(BD).

Entre los principales objetivos de estas bebidas se
encuentran: a) ¢l aporte de una cierta cantidad de
carbohidratos que mantenga la concentracion de
glucosa sanguineaen niveles adecuados durante toda
prucba de larga duracion, desplazando asi el punto de
fatiga; b) la reposicion de electrolitos. principalmen-
te de sodio, evitando asi un cuadro de hiponatremia,
ademds de mejorar la palatabilidad del producto ¥
mejorar la absorcion de las moléculas de glucosa a
nivel intestinal: ¢) proporcionar liquidos al deportis-
ta, evitando asi un cuadro de deshidratacion que
perjudicaria ¢l rendimiento fisico; d) mejorar, en
términos cuantitativos, el consumo de liquidos en
comparacion con el agua, cuando hay consumo “ad

CORRESPONDENCIA:

libitm ", debido al factor sabor existente en tales
soluciones.

Normalmente, las bebidas para deportistas presentan
en su composicion carbohidratos de tipo glucosa,
fructosa, sacarosa, maltodextrina, o bien, una combi-
nacion entre ellos. Las concentraciones de
carbohidratos en estas soluciones varia de forma
importante, oscilando normalmente entre un 4 ¥
10%. También presentan una cierta diversidad en
cuanto al contenido de electrolitos, siendo los mas
frecuentes en estas formulaciones el sodio, potasio,
calcio, cloruro y magnesio, bien en forma aislada o
combinada, y en concentraciones distintas. Ademas,
¢s posible encontrar en las bebidas para deportistas
clementos como vitaminas, fibras, ciertos
aminoacidos. pero que normalmente no suelen ser
frecuentes. En la Tabla | aparecen las principales
bebidas para deportistas, comercializadas en ¢l mer-
cado espariol, asi como su composicion.

Es posible observar en la tabla anterior, que las trece
bebidas para deportistas presentadas incluyen
electrolitos en las mas variadas concentraciones, De
esta forma es importante discutir la efectividad de la
presencia de dichos elementos en la composicion de
estas bebidas.

OBIJETIVO

El objetivo de este estudio consiste en establecer por
medio de una revision bibliografica, los efectos del
consumo de bebidas para deportistas, durante ¢l
ejercicio fisico, sobre los electrolitos plasmiticos:
sodio, potasio, calcio y cloruro.
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1.61 mmol/L/h. Cuando se consumia una BD, este
descenso fue de apenas 0,86 = 1.61 mmol/L/h, siendo
Sodio esta diferencia considerada significativa (P < 0,05).
Estos resultados indicaron que ¢l consumo de la BD
Por ser un electrolito presente en casi todas las  encuestion, disminuye considerablemente el riesgo
bebidas para deportistas, y por tener unaimportancia  de una hiponatremia.
fundamental en el equilibrio hidro-eletrolitico, ¢l
control de su accion durante estudios que comparan  Por otro lado, la accidon positiva de una BD sobre ¢l
bebidas para deportistas con agua, es frecuente por ~ Na™ no fue confirmada. En un estudio de campo (4
parte de los investigadores que actian en esta drea,  dias de marcha - totalizando 134 Km) (n = 48), se
ofrecia cuatro procedimientos de hidratacion distin-
En estudio publicado por Rivera-Brown er al.  tos. utilizando una BD al 7.2% frente a agua, y que
(1999)", que compararon losefectosdel consumode  fueron suministrados de forma “ad libitum " o pro-
una BD al 6%en relacion conel consumo deagua,no  gramada. Ellos observaron. por un lado, una tenden-
se observaron diferencias significativas en los nive-  ciaalahiponatremia independientemente del tipo de
les de sodio entre los valores de reposo, 1314+ 1.8 hidratacion empleada, habiendo diferencias conside-
mmol/L y 131,6 + 1.2 mmol/L, asi como para los  radassignificativas (P <0,05) entre el primer dia y el
valores al final de la prueba de 128,1 = 1.7 mmol/.  tercer dia de marcha; por otro lado, la BD que
y 130,0 £ 1,1 mmol/L respectivamente para aguay  contenia 9.2 mmol/L de Na, no fue suficiente para
BD. En este estudio se observd que independiente-  cambiar la tendencia de disminucion de los valores
mente del producto ingerido. hubo undescensoenlos  plasmaticos’,
valores de reposo. siendo esta reduccion de menor
intensidad cuando el consumo era una BD.

ELECTROLITOS PLASMATICOS

Un segundo trabajo™ en que no fue posible encontrar
una accion efectiva de una BD al 6,9% v otra BD al

Un segundo caso. en ¢l cual el empleo de una BDal ~ 5.5% en comparacion al consumo con agua, sobre ¢l
6%, resultd efectivo, si era comparada con el consu-  Na™ plasmatico. Los valores de Na™ plasmaticos no
mo con agua, sobre la accion de Na fue comunicado  presentaron diferencias significativas entre los tres
por Vrijens y Rehrer (1999)"". En este estudio se  procedimientos de hidratacion, ni tampoco en cuanto
observo que tras 3 horas de ejercicio, y conconsumo  al tiempo de actividad (20, 60 ¥ 109.6 - 124.5
de agua. el descenso de Na™ fue del orden de 248+  minutos)™. Enesta linea se encuentran ademds otros
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trabajos que tampoco observaron diferencias signifi-
cativas entre agua y BD**7,

Algunos autores en sus investigaciones, registraron
un comportamiento de elevacion del Na™ plasmitico,
caracterizando una tendencia hacia la hipernatremia.
Un primer ejemplo es el trabajo de Millard-Stafford
et al. (1992)%. En este estudio no se registraron
diferencias significativas entre los procedimientos
de hidratacion empleados (BD 7% vs agua) durante
40 km de carrera. Sin embargo, destacan el hecho de
un aumento ocurrido en la tasa de Na~ plasmatico,
con relacion a los niveles de reposo, en ambos
procedimientos de hidratacion. Los valores de repo-
so de Na™ fueron respectivamente para agua v BD de
140.8 £ 0.6 mmol/L y 140,1 = 1.1 mmol/L y al final
de los 40 Km de 1438 = 1.1 mmol/L v 144 £ 1.2
mmol/L. Los autores destacan que no se registro
ningin caso de hiponatremia.

Como altimo ejemplo, el trabajo de Deuster et al.
(1992)" enel que observaron latendencia de aumen-
to del Na~ plasmatico, independientemente del tipo
de solucion consumida (BD 7% vs agua). Sus resul-
tados no indican diferencias entre el tipo de solucion
ingerida, pero fueron consideradas significativas las
diferencias(P<0,05)enlosnivelesde Na“plasmaticos
entre la condicion de reposo v los obtenidos al final
de 120 minutos de trabajo continuo en un tapiz
rodante,

El comportamiento del sodio frente al ejercicio fisico
no estd caracterizada por unarespuestaespecifica. Su
accion puede ser muy variable, teniendo en cuenta
que podria producirse tanto hipo como hipernatremia,
o no haber ninguna alteracion. Sin embargo, parece
claro que durante un ejercicio de larga duracidn, una
BD conteniendo sodio, puede disminuir la posibili-
dad de que suceda un cuadro de hiponatremia.

Potasio

Por su importancia con relacion al equilibrio hidro-
electrolitico, y por ser un componente habitual de las
bebidas para deportistas, se han desarrollados diver-
sos trabajos para evaluar la respuesta fisiologica del
potasio a nivel del plasma, comparando la accion de
la hidratacion con agua o una bebidas para deportis-
tas.

Los estudios indican de una manera general, que no
existe una diferencia en los valores de potasio
plasmadtico, segun el tipo de hidratacion (agua vs
BD). Sin embargo, hay una tendencia de elevacion
durante ¢l transcurrir de la actividad.

Se evaluaron los efectos de dos tipos de hidratacion
(agua vy BD 5,5%) durante un trabajo fisico continuo
de carrera en tapiz hasta el agotamiento, sin registrar
diferencias significativas en el potasio plasmatico,
entre las dos soluciones. Sin embargo, se observaron
diferencias significativas (P < 0,03) entre la condi-
cion de reposo (4.3 + 0,1 mmol/L) y al final de la
prueba (5.9 + 0,3 mmol/L), al hidratar con agua. Se
observo una tendencia semejante de elevacion del
potasio cuando se ingeria una bebida para deportista,
siendo enreposo 4.3 +0,1 mmol/L yal final 5,7 +0,2
mmol/L, pero que no fue considerada como diferen-
cia significativa'”.

Deuster ef al. (1992)* tampoco registraron diferen-
ciassignificativasen los valores de potasio plasmatico
entre los dos tipos de bebidas consumidas (agua vs
BD 7%). Pero observaron una tendencia de elevacion
de los valores obtenidos en las parciales de 30, 60, 90
y 120 minutos, en comparacion con el estado de
reposo, indicando un cuadro de ligera hiperkalemia.

En esta linea, Millard-Stafford ef al. (1992)", no
encontraron diferencias en el potasio plasmatico
entre agua y BD 7% durante una carrera de 40 Km.
Los valores encontrados de este electrolito durante la
condicion de reposo, a los 20 Km y 40 Km fueron
respectivamente de 4.3 = 0,1 mmol/L; 4.8 = 0.2
mmol/L ¥ 4.5 = 0,2 mmol/L cuando fueron hidratados
con agua; v 4.4 = 0.2 mmol/L (reposo): 4.7 = 0.1
mmol/L (20Km)v4,7=0,]1 mmol/L (40 Km)cuando
s¢ hidrato con la BD 7%. Estos valores indican una
ligera elevacion, sin caracterizar un cuadro de
hiperkalemia,

Enun excelente estudio experimental comparando el
efecto de cuatro tipos de bebidas: a) agua; b) BD -
glucosa 5%; ¢) BD - glucosa + sacarosa 6% y d) BD
glucosa + fructosa 7%, observaron que: el potasio
plasmatico no presentd diferencias significativas in-
dependientemente del tipo de solucion ingerida. Por
otra parte, en las cuatro situaciones experimentales,
hubo un aumento de potasio durante toda la prueba
(140 minutos), considerandose significativas las di-
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ferencias entre los valores de reposo y al final del
experimento™,

La ausencia de diferencias significativas entre una
hidratacién realizada con agua o diferentes tipos de
hidratacion de BD. también se refleja en otros dos
estudios® ™

Como consecuencias de las observaciones de los
trabajos anteriormente citados, se puede plantear que
existe una fuerte tendencia de ascenso del potasio
plasmitico durante el ejercicio. Este factor puede
provocar un cuadro de hiperkalemia en el deportista.
Por este sentido, es importante tener ¢n cuenta que,
una alta concentracion de potasio en una bebida para
deportista, podra aumentar ain mas estos valores
plasmaticos, interfiriendo asi en ¢l equilibrio hidro-
electrolitico.

Calcio

En comparacién con los demas electrolitos (sodio,
potasio v cloruro), la presencia del calcio en las
bebidas para deportistas no suele ser tan frecuente, v
ademis se presenta en ellas concentraciones bajas
(Tabla 1). Las investigaciones sobre ¢l tema de
hidratacién, generalmente no contemplan este
electrolito.

Criswell er al. (1992)%, que compard el efecto de
(agua vs BD 7%) durante 120 minutos de¢ ejercicio.
En este estudio no se encontraron diferencias signi-
ficativas en el calcio sanguineo total independiente-
mente de la forma de hidratacion adoptada. Los
valores encontrados cuando la hidratacion con agua
fue de 4,94 = 0,06 mmol/L (reposo) y 5.24 = 0.07
mmol/L(final); ¥ 5.07£0.07 mmol/L (reposo) vy 5,44
£ 0,12 mmol/L (final) cuando la hidratacion era con
BD 7%.

El segundo trabajo. fue el desarrollado por Marins
(1999)' que tampoco registro diferencias significa-
tivas en cuanto al comportamiento de este electrolito
al comparar dos procedimientos de hidratacion (agua
vs BD 6%). Fueron encontrados valores de reposo de
9.3220,65mg%02.32mmol/L (agua) ¥9.1420.51
mg % 0 2,28 mmol/L (BD 6%). Al final del experi-
mento (» 120 minutos) se registraron 9.29= 0,61 mg
% 02,31 mmol/L (agua) ¥y 9,38 = 0,69 mg % 02.34
mmol/l. (BD 6%).

Basandose en los resultados de estos trabajos, se
puede especular sobre la importancia de la presencia
del calcio en las bebidas para deportistas, durante
ejercicios de hasta 2 horas de duracion, ya que
parece claro que no hay diferencias sobre este
electrolito durante el ejercicio, ni tampoco al compa-
rar la hidratacion empleando agua o bebidas para
deportistas.

Cloruro

Junto al sedio y al potasio, ¢l cloruro ¢s otro de los
electrolitos presentes en las bebidas para deportistas.
Sin embargo. las investigaciones, comparando el
efectodel consumode aguavs BD, no suclencontem-
plar el comportamiento de este electrolito, como
sucede con los otros dos citados con anterioridad.

Laacciondel cloruro, ha sido recientemente un punto
de investigacion de Rivera-Browneral, (1999 que
compararon el efecto de dos tipos de hidratacion
(agua vs BD 6%), durante un trabajo de 3 horas de
forma discontinua en 12 sujetos. No se encontraron
diferencias significativas en los resultados de reposo
113.9 = 0.9 mmol/L (agua) y 113,5 £ 1.3 mmol/L.
(BD) ni tampoco para los resultados al final del
experimento 112,42 1, 2mmol/L(agua)y 110,52 1.2
mmol/L (BD).

Los resultados obtenidos por Criswell eral. (1992)*
siguen la misma linea del trabajo anterior. Los valo-
res de cloruro en reposo, durante v al final de 120
minutos de trabajo continuo al 65% VO, . no
indicaron ser diferentes, segan el tipo de hidratacion
adoptada. En este estudio los valores de reposo
fucron de 106,52 = 1,04 mmol/L (agua) y 106,72 =
0,59 mmol/L (BD); al final de la prucba fueron
registrados 106,18 = 0,74 mmol/L (agua) y 108,06 =
0.99 mmol/L (BD).

Enun otro estudio, larespuesta del cloruro se contro-
16 durante una carrera de 40 Km continuos, compa-
rando ¢l efecto de hidratacion agua vs BD al 7%. Los
valores de reposo, a los 20 Km y a los 40 Km, fueron
respectivamente: 103.6 = 0,5 mmol/l, 1089 2 0,7
mmol/L v 108,9 = 0.8 mmol/L con la hidratacién
empleando agua. Con la ingestion de una BD al 7%
los resultados fueron de: 104,52 04 mmol/l, 110 =
I mmolL v 110 = 1.2 mmol/L. Con base en estos
resultados. los autores no pudieron observar diferen-

o
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cias significativas en cuanto al comportamiento de
este electrolito, independientemente del tipo de
hidratacion'.

Los tres trabajos citados anteriormente, indican que
¢l comportamiento del cloruro sanguineo es muy
estable, teniendo en cuenta un ejercicio de tres horas
de duracion. También se puede observar que el
consumo de BD, no altera la respuesta de este
electrolito, comparando al resultado cuando se con-
sume agua,

CONCLUSIONES

Tomando como base los articulos consultados, se
pueden establecer las siguientes conclusiones sobre
¢l efecto del consumo de bebidas para deportistas
sobre los electrolitos plasmaticos.

a) En ¢l caso del sodio, durante la realizacion de
gjercicios de hasta dos horas de duracion, no hay
influencia de la bebida (BD vs agua). Sin embargo,
con una mayor duracion de ejercicio el hecho de que
la bebida contenga sodio. puede prevenir una situa-
cion de hiponatremia.

b) La presencia de potasio en las bebidas para depor-
tistas parece no influir sobre los niveles de potasio
plasmitico cuando se compara con ¢l consumo de
agua. Durante el ejercicio se produce una fuerte
tendencia a elevarse el potasio plasmitico, por tanto,
la presenciade potasio en las bebidas para deportistas
debe ser constantemente considerado. para no facili-
tar un cuadro de hiperkalemia.

¢) Como en ¢l caso anterior, la calcemia no se ve
afectada por el consumo de bebidas para deportistas
frente al consumo de agua, durante un periodo de dos
horas de ejercicio. Eso puede serconsecuencia de las
bajas concentraciones de este mineral en dichas

bebidas para deportistas y de la excelente regulacion
que tiene la calcemia.

d) La respuesta del cloruro plasmatico normalmente
¢s muy estable, durante actividades de larga dura-
cion, independientemente del tipo de hidratacion
seguido (agua vs BD).

RESUMEN

El consumo de bebidas especificas para los deportis-
tas, puede justificarse fundamentalmente por tres
razones: a) hidratar al deportista; b) aportar energia;
¢) reponer electrolitos. Se puede afadir que si la
bebida tiene una adecuada palatabilidad, pude favo-
recerel consumode liquidos v portantorefuerzoalos
efectos anteriores. La necesidad real de reponer
electrolitos alin no esta suficientemente clara, sobre
todo cuanto cuando v cuales deben ser consumidos
por los deportistas. El objetivo de este trabajo consis-
te en, determinar los efectos del consumo de bebidas
para deportistas, durante el ejercicio fisico, sobre los
electrolitos plasmiticos: sodio, potasio, calcio y ¢lo-
ruro. Tomando como base los resultados de los
experimentos, que contrastaron ¢l consumo de agua
frente a bebidas para deportistas con diferentes
formulaciones, se puede concluir que, el sodio es ¢l
electrolito que debe estar presente en las formulaciones
de la bebidas para deportistas, para prevenir un
posible cuadro de hiponatremia. La presencia de los
demas electrolitos en las bebidas para deportistas,
puede estar justificado en determinadas circunstan-
cias especiales. Para lamayor parte de los deportistas
que realizan una actividad de hasta dos horas, la
forma de hidratacion con agua o bebidas que conten-
gan electrolitos, no afectard a las concentraciones de
los electrolitos plasmaticos.

Palabras clave: Hidratacion - Deshidratacion -
Electrolitos Plasmaticos - Bebidas Deportivas.
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Hay ocasiones en que no te podemos hacer llegar determinadas informaciones por la premura de
tiempo en que se producen.
Por ello y a fin de intentar solventar esta circunstancia hemos considerado que puede ser de interés
para ti el facilitarnos una direccién de correo electrénico.
De ese modo podriamos enviar dichas informaciones de modo sistematico y muy rapido a todos los
miembros de nuestra Federacién.
Bien entendido que dicha direccién de correo seria Unicamente utilizada con dichos fines y en mo-
mentos puntuales.
Nombre y apellidos: §
Mi direcciéon de correo es:
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