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INTRODUCCIÓN

El objetivo fundamental del deportista es mejorar 
su rendimiento y obtener los mejores resultados 
posibles y para ello utiliza estrategias como el 
entrenamiento, las técnicas de recuperación y la 
nutrición.

Lo que un deportista come y bebe puede afectar 
a su salud, peso y composición corporal, dispo-
nibilidad de sustratos, tiempo de recuperación 
post-esfuerzo y, en definitiva, a su rendimiento1 

y es indudable que en determinadas actividades 
deportivas el estado de hidratación y la provisión 
de sustratos energéticos son factores determi-
nantes del rendimiento e incluso de la aparición 
de serios problemas de salud.

El presente trabajo tiene por objeto revisar las 
consecuencias de la deshidratación y la utilidad 
y forma de empleo de las bebidas con hidratos de 
carbono (HC) en la práctica deportiva. 

HIDRATACIÓN 

El organismo sano se encuentra euhidratado y 
con un volumen y composición de líquido rela-
tivamente constante, a pesar del intercambio de 

líquidos que mantiene con el exterior y entre sus 
tejidos. Este estado de homeostasis es esencial 
para la vida, para el mantenimiento de la salud e 
imprescindible para un correcto funcionamiento 
de toda la economía. 

El ejercicio físico utiliza masas musculares que 
al ponerse en funcionamiento consumen energía 
que se acompaña de liberación de calor. 

La gran cantidad de calor generado por la con-
tracción muscular precisa ser disipado rápida-
mente porque la elevación de la temperatura no 
es tolerada por el organismo ya que afectaría 
múltiples órganos y aparatos. Antes de que esto 
suceda se producen ajustes fisiológicos que 
transfieren el calor del centro corporal a la piel 
para ser disipado en el ambiente. Este intercam-
bio calórico se rige por propiedades biofísicas 
determinadas por la temperatura ambiente, la 
humedad y el movimiento del aire, la radiación 
atmosférica y de la tierra y por la vestimenta. No 
obstante el mejor mecanismo de mantenimiento 
de la temperatura corporal en el esfuerzo es la 
evaporación por sudor2.

El esfuerzo sostenido puede provocar altas tasas 
de sudoración y pérdidas sustanciales de agua 
y electrolitos, particularmente en ambientes 
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calurosos. No obstante hay una considerable va-
riabilidad individual en estas pérdidas respecto 
a las diversas actividades físicas y condiciones 
ambientales3.

Existen diversos factores que influencian las pér-
didas de sudor provocadas por la actividad física 
y que se resumen en la Tabla 1.

La mayor duración e intensidad del esfuerzo 
producen más sudoración. En esfuerzos lige-
ros puede producirse una cantidad de sudor 
de 100 ml/hora, pero en actividades pesadas 
en ambiente caluroso se pueden perder 3 litros 
o más4.

El nivel de entrenamiento supone una mejor 
adaptación a las condiciones de refrigeración y 
es posible que haya menor sudoración.

Sin duda las condiciones ambientales son un 
factor decisivo en el nivel de sudoración. En 
algunos casos están estandarizadas para una 
actividad específica (ej. aire acondicionado 
en instalación cerrada). En otros, los recintos 
deportivos cerrados tienen un ambiente relativa-
mente estable y aceptable. Pero en las actividades 
al aire libre estos factores ocurren de una manera 
impredecible y extrema.

El ambiente caluroso y húmedo es el que más afec-
ta a los sistemas orgánicos de disipación del calor. 

Deshidratación en el esfuerzo

En la actividad física intensa pueden perderse 
500-2000 ml, y en ocasiones hasta 3 litros de 
fluidos por hora5, junto con electrolitos. Si no 
hay reposición de las pérdidas la persona se 
deshidrata. Además, hay situaciones en las que el 
deportista inicia su actividad deshidratado. Esto 
sucede en deportes que se clasifican por peso, 
como en los de combate, pero también en activi-
dades con varias sesiones en el mismo día, o en 
condiciones ambientales de intenso calor y hu-
medad, y también en casos en los que se toman 
sustancias que favorecen la deshidratación como 
los diuréticos. En estos casos la deshidratación 
es mayor y más temprana.

Generalmente el deportista inicia su actividad 
en una situación de euhidratación y se va deshi-
dratando conforme esta actividad es más larga e 
intensa de tal forma que muchos deportistas aca-
ban su actividad con un nivel de deshidratación 
que puede ser muy superior al 2% de su peso6.

Además de líquido, el ejercicio provoca una 
pérdida importante de electrolitos por sudor, es-
pecialmente sodio6. Aunque la pérdida de sodio 
no tiene un impacto directo sobre el rendimiento 
físico, la reposición de sodio facilita la toma de 
líquidos en el esfuerzo, conserva el volumen plas-
mático y reduce la diuresis. La ingesta de sodio 
juega un papel importante en las pérdidas que 
pueden provocar hiponatremia, por lo que se re-
comienda su reposición en el esfuerzo físico7. No 
obstante, una dieta equilibrada repone el sodio 
perdido en la actividad. 

Se considera que existe deshidratación cuando se 
ha producido una pérdida igual o superior al 2 % 
del peso corporal.

Los riesgos de deshidratación y enfermedad por 
calor aumentan en medios calientes y húmedos, 
más que en ambientes fríos8. Si la temperatura 
ambiental es superior a la corporal, el calor no se 
puede disipar por radiación. Además, si la hume-
dad es alta, la disipación de calor por evapora-
ción se reduce sustancialmente (a una humedad 
relativa del 100%, no hay evaporación del sudor). 
En cambio, en ambientes húmedos, el sudor 
gotea del cuerpo, conduciendo a una pérdida de 
fluido no funcional. Cuando la temperatura y la 

Duración del esfuerzo

Intensidad del esfuerzo

Nivel de entrenamiento

Condiciones ambientales

Tipo de vestimenta

Equipamientos usados

Peso del sujeto

Talla del sujeto

Predisposición genética

Eficiencia metabólica

Estado de aclimatación al calor

TABLA 1. 
Factores que 
influencian la 
producción de sudor 
en el esfuerzo físico 
(Modificado de 3)
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humedad son altas simultáneamente, hay un alto 
riesgo de enfermedad por calor.

Consecuencias de la deshidratación para 
la salud

Los efectos más notorios de la deshidratación 
son la disminución del gasto cardiaco, del flujo 
sanguíneo cutáneo y de la producción de calor, 
lo que provoca un aumento de la temperatura 
corporal. Estos efectos son mayores cuanto ma-
yor es la deshidratación, lo que aumenta el estrés 
cardiovascular con incremento de la frecuencia 
cardiaca, del volumen latido y del gasto cardiaco. 
Cuanto mayor es el déficit hídrico, mayor es el 
estrés fisiológico. 

La deshidratación favorece la aparición de 
calambres musculares (aunque estos también 
se asocian con el déficit de electrolitos y con la 
fatiga muscular)3.

Los calambres parecen suceder más frecuente-
mente en deportes de ejercicio intermitente en 
deportistas que sudan profusamente y con alta 
concentración de sodio en su sudor9. 

Los calambres musculares severos de esfuerzo 
suceden más frecuentemente en situación de 
estrés calórico. La causa de los calambres es des-
conocida pero se piensa que están relacionados 
con la pérdida de sal, la deshidratación y la fatiga 
muscular que acompañan al esfuerzo. 

Sin embargo, la hidratación por exceso también 
puede crear serios problemas como cuando se 
repone mayor cantidad de líquido en relación 
con el aporte de sodio, lo que provoca una hipo-
natremia que puede ser extremadamente peligro-
sa, incluso causante de muerte súbita10.

La deshidratación favorece la aparición de ago-
tamiento por calor11 y de golpe de calor12.

Consecuencias de la deshidratación sobre 
el rendimiento

La optimización del rendimiento deportivo 
requiere que el deportista esté bien nutrido e 

hidratado13 porque la depleción de fluidos, de 
electrolitos y del sustrato energético está impli-
cada en la reducción del rendimiento. Niveles de 
deshidratación del 2% del peso corporal reducen 
el rendimiento, y pérdidas mayores del 5% pro-
vocan descensos significativos en la capacidad 
de trabajo y aumentan la fatiga14. 

Los efectos contraproducentes de la deshidra-
tación sobre el rendimiento aeróbico han sido 
ampliamente descritos. Todos los trabajos en-
cuentran un empeoramiento que depende del 
grado de deshidratación15. Una deshidratación 
superior al 2% del peso degrada el ejercicio 
aeróbico y el rendimiento cognitivo/mental y 
otros aspectos del rendimiento deportivo en 
condiciones ambientales de calor8,16-19. Esta 
afectación es mayor cuanto mayor es el grado de 
deshidratación, aunque también depende de las 
condiciones ambientales, del tipo de ejercicio, de 
las características del individuo y de la duración 
del esfuerzo. 

En el ejercicio en ambiente caluroso (tempera-
tura > 30º) la deshidratación del 2-7% del peso 
provoca una disminución del rendimiento de 
resistencia, pero la magnitud de este descenso es 
muy variable (7-60%), por la gran variabilidad 
individual de los efectos de la deshidratación. 
En el ejercicio de resistencia de menos de 90 
minutos, una deshidratación del 1-2 % no parece 
tener efecto sobre el rendimiento, pero en ejerci-
cios de más de 90 minutos, con una deshidrata-
ción superior al 2%, el rendimiento empeora en 
temperaturas elevada y normal9. Si el ambiente 
además de caluroso es húmedo se producen 
mayores cambios termorregulatorios y por lo 
tanto el empeoramiento del rendimiento es más 
significativo20, sin embargo, en ambientes fríos, 
un nivel de deshidratación del 3% tiene mínimos 
efectos sobre el rendimiento aeróbico, la fuerza 
muscular y el rendimiento anaeróbico21. 

Otros factores como el aumento de la tempera-
tura corporal, el estrés cardiovascular, la deple-
ción de glucógeno y la alteración de la función 
metabólica y del sistema nervioso central pueden 
empeorar el rendimiento aeróbico3. Así, la pre-
servación del balance hídrico a través de una pro-
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Ya se ha visto que la deshidratación empeora el 
rendimiento físico y mental por lo que es necesa-
rio establecer estrategias de reposición de fluidos 
en las situaciones en que hay una gran sudora-
ción, añadiendo sodio en la alimentación, pero 
también en las bebidas cuando la sudoración es 
intensa. El deportista debe responsabilizarse de 
efectuar una hidratación adecuada31.

El rendimiento óptimo sólo es posible cuando 
la deshidratación es minimizada ingiriendo gran 
cantidad de líquido durante el ejercicio. La ade-
cuada reposición de fluidos ayuda a mantener la 
hidratación y, por tanto, promueve la salud, la 
seguridad y el óptimo rendimiento físico de los 
participantes en actividades físicas regulares32. 
Además, en el ejercicio prolongado, la reposición 
de sodio y potasio es esencial para mantener el 
volumen plasmático y la hidratación33.

Por último, es muy importante efectuar una re-
posición de líquido y de electrolitos después de 
la actividad, especialmente si se va a realizar un 
nuevo esfuerzo34.

LAS BEBIDAS DEPORTIVAS

La legislación europea define como bebidas para 
deportistas los preparados alimenticios con una 
composición específica para conseguir una rápi-
da absorción de agua y electrolitos y prevenir la 
fatiga35. 

Como definición más práctica, una bebida de-
portiva ideal es la que sacia la sed, proporciona 
la energía y electrólitos suficientes, se absorbe 
rápidamente y tiene una buena palatabilidad36. 
Los objetivos de las bebidas para deportistas se 
recogen en la Tabla 2.   

El esfuerzo físico precisa sustratos energéticos 
y líquido en una magnitud que depende de la 
intensidad y duración del mismo, además de 
otros factores como las condiciones ambientales. 
Cuando se reducen o agotan las reservas de sus-
tratos, el rendimiento disminuye, lo que puede 
tener como consecuencia incluso la detención 
del esfuerzo y, cuando la pérdida hidroelectrolíti-

visión adecuada de líquido, energía y electrolitos 
durante el ejercicio probablemente mantendrá el 
rendimiento y retardará la aparición de fatiga7.

Niveles de hipohidratación de 2.5% y 5.0% de 
masa corporal han mostrado empeoramientos 
del rendimiento en la producción total de trabajo 
en entrenamiento de fuerza sin afectación de la 
potencia pico y de la fuerza22. 

Otras investigaciones indican que la potencia y 
la fuerza pueden empeorar con la hipohidrata-
cion23, pero hay trabajos que no han encontrado 
afectación ni de la fuerza ni del comportamiento 
anaeróbico21.

También se han comprobado los efectos negativos 
de la deshidratación sobre funciones cognitivo-in-
telectuales como la concentración y la capacidad 
para realizar tareas de habilidad y para ejecutar 
acciones tácticas24, sobre la memoria reciente, 
sobre el control oculomotor y la atención con una 
deshidratación del 2-3%25 y sobre otras tareas 
mentales relacionadas con el rendimiento26.

Por último, diversos estudios han descrito los 
efectos negativos de la deshidratación sobre el 
rendimiento en actividades deportivas como en 
el ciclismo17 y en el ciclismo de montaña, con un 
empeoramiento en la capacidad de rendimien-
to27. En el fútbol se ha encontrado una afectación 
de la percepción subjetiva de mayor esfuerzo, 
con empeoramiento del patrón y del ritmo de 
carrera y algunas tareas técnicas relacionadas 
con el control del balón, con el esprint y con los 
desplazamientos laterales28. En el baloncesto 
se ha encontrado una disminución del número 
de lanzamientos y de la velocidad del sprint, 
en habilidades más complejas y en el estado de 
atención29,30 en los jugadores deshidratados.

Mantenimiento de un nivel adecuado de 
hidratación

La alimentación es primordial para asegurar una 
correcta hidratación: la comida puede promover 
la ingesta y la retención de fluidos y también debe 
servir para reponer las pérdidas de electrolitos, 
principalmente sodio y potasio.



MANONELLES MARQUETA, P

ARCHIVOS DE MEDICINA DEL DEPORTE

546
A M D

ca es importante, se compromete el rendimiento 
y pueden aparecer problemas médicos como el 
golpe de calor. De ahí la necesidad y la utilidad 
de una hidratación y aporte de sustratos adecua-
dos en el deporte.

La reposición hidroelectrolítica y de sustratos 
energéticos se ha descrito en diversos trabajos4, 

7,9,14 y documentos de consenso3,13,37. Todos po-
nen de manifiesto que no se puede realizar un 
trabajo intenso y prolongado sin una adecuada 
disponibilidad de HC38 y que la ingestión de 
bebidas con glucosa y electrolitos puede mejorar 
el rendimiento físico incluso cuando la cantidad 
de glucosa sea pequeña, si bien el rendimiento 
puede mejorar, aunque en un menor grado, por 
la ingesta de agua39.

Mejora del rendimiento con bebidas con 
HC

La depleción de glucógeno, causada por el 
ejercicio o por la combinación de ejercicio y un 
ingreso escaso de HC, reduce la capacidad de 
trabajo alrededor del 50% del máximo normal. 
Pero cuando se aumentan los depósitos mus-
culares y hepáticos de HC, los deportistas son 
capaces de realizar ejercicio de alta intensidad. 
De esta manera, la disponibilidad de los HC y 
la magnitud de los depósitos de glucógeno son 
imprescindibles y su disminución puede ser un 
factor limitante del rendimiento de resistencia38.

En los trabajos en los que se compara la utilidad 
de las bebidas con HC con otras bebidas se ve 
que las bebidas con HC permiten mejores resul-
tados. Incluso las bebidas con HC y electrolitos 
(agua y 6% de HC y 18 mmol/l Na) son capaces 
de prevenir la deshidratación en chicos entrena-
dos aclimatados al calor que realizan ejercicio 
en un clima tropical y con grandes pérdidas de 
sudor40.

Se ha observado que en carrera a pie de 15 km, 
comparando el uso de agua con bebidas con un 
6 y 8% de HC, la glucosa era más alta en el es-
fuerzo y mejoraba el rendimiento en los últimos 
1.6 km de carrera con el uso de ambas bebidas de 
HC41. Similares resultados se encuentran con el 
uso de bebidas con HC al 6 y 8% que muestran 
mejores respuestas fisiológicas al esfuerzo de 32 
km de carrera y un mejor rendimiento (mayor 
con la concentración de HC del 8%) que el que 
se obtiene con placebo42. Lo mismo sucede en un 
experimento de marcha intermitente de 3 horas 
en ambiente caluroso en el que la bebida con HC 
aumenta la glucemia, reduce la percepción de es-
fuerzo y aumenta la capacidad de finalización de 
la tarea frente a la utilización de agua sola43, y en 
un test de rendimiento de ciclismo de larga du-
ración en el que no hubo efecto placebo cuando 
los participantes pensaban que habían ingerido 
HC, mientras que el efecto real de la utilización 
de una bebida con HC fue una mejora del 10.6% 
en el rendimiento44.

– Aporte de hidratos de carbono que mantengan una concentración adecuada de glucosa en sangre y retrasen el agotamiento 
de los despósitos de glucógeno

– Reposición de los electrolitos, especialmente del sodio

– Reposición hídrica para evitar la deshidratación

TABLA 2.
Objetivos fundamenta-
les de las bebidas para 

deportistas47

– 80-350 kcal por litro

– El 75% de las calorías serán proporcionados por HC con un alto índice glucémico (glucosa, sacarosa, maltrodextrinas).

– El contenido máxino de HC debe ser el 9% (90 gramos por litro)

– 460-1150mg (46 mg por 100 ml / 20 mmol/l - 115 mg por 100 ml / 50 mmol/) de sodio por litro

– Osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua

TABLA 3.
Composición de la bebi-

da para deportistas18
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En un experimento en luchadores a los que se 
deshidrató a un nivel del 3% del peso corporal, y 
posteriormente se rehidrató, simulando las con-
diciones previas a la competición, se encontró 
una mayor eficacia de re-hidratación utilizando 
bebidas con un 6% de HC frente al agua45.

Las bebidas que contienen HC mejoran el rendi-
miento en la contrarreloj de ciclismo. Además la 
bebida con 10% de HC mejora el rendimiento más 
que la bebida con 6.4%46. Este mismo hecho, pero 
en carrera intermitente de alta intensidad, se ha 
observado utilizando bebidas con HC y electro-
litos47. También se ha observado una mejora del 
rendimiento físico (aumento del tiempo de carrera 
a pie, percepción de fatiga y tiempo de esprint de 
20 m) junto con una mejora de las funciones de 
rendimiento mental, con la utilización de bebidas 
con HC lo que puede ser muy útil en el ejercicio 
intermitente, de intensidad variable, similar al que 
se realiza en los deportes de equipo48.

En la carrera de alta intensidad intermitente de 
90 min, la biopsia muscular muestra una menor 
utilización del glucógeno muscular (22%) con la 
ingestión de una bebida con HC y electrolitos, 
frente al placebo49.

Resultados parecidos se han observado en diver-
sos contextos de esfuerzo50-52.

En los ejercicios cortos y de alta intensidad (30 
min. al 85-90% VO2max) no se ha observado mejo-
ra del rendimiento con bebidas con HC53.

La cuestión es qué tipo de bebida utilizar en las 
numerosas y diversas actividades deportivas que 
tienen requerimientos específicos y diferentes, 
pero que se pueden resumir en la duración del 
esfuerzo, considerando que su cantidad y el tipo 
utilizados pueden afectar al rendimiento depor-
tivo54.

El incremento de la duración del esfuerzo no 
sólo provoca un mayor grado de deshidratación 
y pérdida de electrolitos sino que utiliza y acaba 
deplecionando el glucógeno corporal. Por ello 
hay un amplio consenso sobre la necesidad de 
utilizar bebidas con HC.

Tránsito digestivo de las bebidas con 
hidratos de carbono

El uso de las bebidas con HC ha tenido cierta 
controversia respecto a la concentración de glú-
cidos para que consiga una reposición energé-
tica suficiente pero con mínimas consecuencias 
negativas de una alta concentración de glúcidos, 
como el enlentecimiento del vaciado gástrico y 
de la absorción intestinal y el aumento de moles-
tias gastrointestinales55. Se ha comprobado que 
las bebidas con HC y electrolitos con el 5-10% de 
glucosa, polímeros de glucosa (maltodextrinas) 
y otros azúcares simples producen un adecuado 
vaciado gástrico junto con una hidratación y 
disponibilidad de sustratos importantes56, si bien 
pueden aumentar las molestias gastrointestina-
les57. 

La concentración de HC del 8% disminuye 
el vaciado gástrico frente a concentraciones 
de 4 y 6%58 y la concentración del 12% puede 
aumentar el riesgo de distress gastrointestinal 
y, por tanto, limitar el rendimiento en ejercicio 
intermitente y prolongado59. Pero en definitiva, 
los líquidos con un contenido de 4-8% de HC 
permiten, en la mayoría de personas, un vacia-
do del estómago de un litro por hora cuando 
el volumen gástrico se mantiene en 600 ml o 
más1.

Bebidas con concentraciones de 10-12% o su-
periores de HC enlentecen el vaciado gástrico60.

Bebidas con hidratos de carbono

Desde que en 1939 Christensen y Hansen61 
comunicaron que la capacidad de rendimiento 
empeoraba con una dieta restrictiva en HC an-
tes del ejercicio, se ha desarrollado una enorme 
evidencia científica sobre los efectos de los HC 
sobre el rendimiento.

El ejercicio de larga duración provoca una de-
pleción de los depósitos de glucógeno muscular 
y una disminución de las cifras de glucemia62, 
lo que conduce a la fatiga y a la limitación de la 
capacidad de esfuerzo y por tanto a la reducción 
del rendimiento43; por ello se diseñaron dietas 
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destinadas a aumentar los depósitos de glucó-
geno y a retrasar su utilización en el esfuerzo. 
Pero también se ha descrito la utilidad de las be-
bidas con HC durante la actividad física porque 
mantiene la función cardiovascular y mejora la 
oxidación de los HC63; por ello se recomienda 
que, aunque se haya hecho una dieta con carga 
de HC, el deportista de resistencia ingiera HC 
durante el ejercicio64. 

Las bebidas deportivas con HC tienen como 
objetivo fundamental mantener los niveles de 
glucemia durante el ejercicio y retrasar la utiliza-
ción del glucógeno, pero también tienen un ligero 
efecto sobre el mantenimiento de la hidratación 
cuando se combinan con electrolitos y consi-
guen un mejor efecto que cuando se utiliza agua 
sola65. Incluso aunque la adición de HC a las 
bebidas deportivas no facilita la rehidratación, 
sí que puede mejorar ligeramente la absorción 
intestinal de sodio y agua34 y, con una adecuada 
palatabilidad, color, olor, gusto, temperatura y 
textura, puede incrementar el consumo de fluido 
antes, durante y después del ejercicio3.

No existe duda de la mejora del rendimiento con 
bebidas con HC y electrolitos más que con agua 
sola (34, 54), efecto que consiguen las bebidas de-
portivas al aumentar la glucemia, mejorar la oxi-
dación de los HC y reducir la sensación de fatiga3. 

Se ha comprobado que las bebidas con HC dis-
minuyen la percepción de esfuerzo en las piernas 
y retrasan la aparición de fatiga en ciclismo de 
alta intensidad66.

Las bebidas deportivas con baja concentración 
(4-8%) de HC, ingeridas en una cantidad acorde 
a la pérdida de sudor, ayudan a cumplir con los 
requerimientos de fluidos, energía y sodio3, pero 
concentraciones más altas del 8% pueden retra-
sar el vaciado gástrico y se deben evitar3. 

Siguiendo los objetivos de las bebidas deportivas 
se ha establecido que la bebida deportiva debe 
suministrar HC como fuente fundamental de 
energía y debe ser eficaz en mantener la óptima 
hidratación67, con la composición que se puede 
ver en la Tabla 3.

RECOMENDACIONES DE 
HIDRATACIÓN

Diversos consensos han descrito la forma en que 
se debe hidratar el deportista y que se resumen a 
continuación3,15,33,37.

Hidratación antes del ejercicio

El deportista debe estar bien hidratado antes del 
comienzo del entrenamiento o competición, para 
lo que debe ingerir suficientes bebidas con las 
comidas, especialmente el día previo a la compe-
tición y antes de la misma se recomienda beber 
5-7 ml/kg (350-600 ml) en las 4 horas anteriores. 
Bebidas con 20-50 mEq/L de sodio y comidas 
con sal suficiente ayudan a estimular la sed y a 
retener los fluidos consumidos. En ambiente de 
calor y humedad, ingerir cerca de medio litro de 
líquido con sales minerales durante la hora pre-
via al comienzo de la competición (200 ml cada 
cuarto de hora) y, si el ejercicio va a durar más 
de una hora, es recomendable añadir HC a la be-
bida, especialmente en las dos últimas tomas68. 
La mejora del sabor de los fluidos promueve su 
consumo. El sabor depende de la temperatura 
(15-21º C), de la cantidad de sodio y del tipo de 
HC utilizado69.

Hidratación durante el ejercicio

En el ejercicio, la hidratación persigue mantener el 
balance hidroelectrolítico y el volumen plasmático 
adecuados y así, a partir de los 30 minutos del 
inicio del esfuerzo, empieza a ser necesario com-
pensar la pérdida de líquidos, y después de una 
hora esto se hace imprescindible. Se recomienda 
beber 6-8 ml de líquido por kg de peso y hora de 
ejercicio (150-200 ml cada 20 minutos). 

Las bebidas con 4-8% HC se recomiendan para 
acontecimientos de ejercicio intenso que duren 
más de una hora. Estas bebidas son también 
convenientes en actividades de menos de una 
hora, aunque el agua también es apropiada en 
estas condiciones.

Aunque fisiológicamente no es necesario uti-
lizar electrolitos en una sesión única de 3-4 
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horas, especialmente si la dieta sólida ha pro-
porcionado sodio suficiente, se recomienda 
incluir 0,5-0,7 g/l de sodio en ejercicio de más 
de una hora porque mejora la palatabilidad, 
ayuda a beber más líquido y ayuda a prevenir 
la hiponatremia en población susceptible. Esta 
cantidad de sodio excede la disponible en las 
bebidas comerciales. 

Rehidratación post-esfuerzo

El objetivo de la rehidratación post-esfuerzo 
es restablecer la función fisiológica cardiovas-
cular, muscular y metabólica, reponiendo las 
pérdidas de líquidos y solutos producidas en el 
ejercicio. 

Si la disminución de peso durante el esfuerzo ha 
sido superior al 2%, conviene beber aunque no se 
tenga sed y salar más los alimentos. Se recomien-
da ingerir como mínimo un 150% de la pérdida 
de peso en las primeras 6 horas tras el ejercicio 
para recuperar el equilibrio hídrico. La resíntesis 
del glucógeno es mayor durante las dos primeras 
horas después del esfuerzo. Por ello, las bebidas 
de rehidratación post-ejercicio deben contener 
sodio e HC y se deben ingerir después del esfuer-
zo lo antes posible.

RESUMEN

La hidratación del deportista constituye un 
aspecto fundamental entre las diversas estra-
tegias que se utilizan para mejorar el rendi-
miento 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 liberación de calor, pone en marcha 
una serie de mecanismos compensadores entre 
los que se encuentra la evaporación por sudor, 
especialmente en ambientes calurosos y húme-
dos. Esta sudoración provoca unas pérdidas de 
fluidos que pueden superar los 2 litros por hora 
y que es necesario compensar mediante la admi-
nistración de bebidas de reposición.

Además, en el esfuerzo prolongado, hay una uti-
lización de sustratos energéticos que provocan 
la disminución y depleción de las reservas de 
glucógeno que, en caso de no ser repuestas, de-
terminaran la disminución o incluso la detención 
de la actividad.

Por ello, las bebidas con electrolitos e hidra-
tos de carbono, utilizadas en las cantidades y 
proporciones adecuadas, que dependerán de la 
duración, 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 aparición de enfermedades relacionas 
con el calor.

Palabras clave: Hidratación. Ejercicio físico. Ren-
dimiento. Bebidas azucaradas. Energía. Salud.

SUMMARY

Hydration is a fundamental consideration 
among the strategies used to improve the 
performance of athletes and avoid health 
problems, including some that are extremely 
serious.

Physical exercise, through work performed by 
the muscles and the resulting production of heat, 
triggers a series of compensating mechanisms, 
including the evaporation of sweat, especially in 
hot and humid settings. Sweating causes fluid 
loss which can exceed 2 liters per hour making 
it is necessary to compensate for this loss with 
replacement fluids.

Additionally, in cases of prolonged exercise, 
energy substrates are consumed, provoking a re-
duction and depletion of stored glycogen which, 
if not replenished, can bring about a reduction or 
even a cessation of the activity.

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 
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to replace lost fluids, electrolytes and substrates 
and thereby improve sports performance and re-
duce the risk of heat-related illnesses.

Key words: Hydration. Physical exercise. 
Performance. Carbohydrate drinks. Energy. 
Health.
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