INTRODUCCION

BEBIDAS ISOTONICAS PARA DEPORTISTAS Y
SU IMPLICACION EN LA SALUD

concentracion de solutos proxima a la del plasma, con una osmolalidad de entre 200-320 mOsm/litro.
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Una bebida isotdnica es un conjunto de bebidas no alcohdlicas que pueden contener hidratos de carbono, electrolitos, minerales y saborizantes, pero a diferencia de las bebidas
energéticas, no contienen estimulantes en su composicion, es decir, cafeina, guarana, taurina, gingseng, L-carnitina, creatinina o glucurolactona, que ademas debe poseer una

Estan destinadas a ser consumidas principalmente por la poblacion deportista, puesto que estan disefiadas para aportar suficientes hidratos de carbono, permitiéndoles mantener

una concentracion de glucosa en sangre adecuada, retrasando asi el agotamiento de las reservas de glucogeno muscular y hepatico; reponer los electrolitos (sobre todo el sodio que
es el gue mas se pierde por el sudor y el potasio, que aun no se ha consensuado si su aporte es realmente necesario o no) ya que esto mejora la absorcion de liquidos, estimula la sed,
favorece la retencién de liguidos y mejora el sabor de la bebida; y la reposicion hidrica para evitar la deshidratacion.

OBIJETIVOS

El consumo de bebidas isotonicas esta ampliamente extendido en la poblacidn,
deportista o no, con el desconocimiento de cual es su composicion y como deberian
usarse. Por ello, el objetivo general de este trabajo ha sido la recopilacién y evaluacion
mediante revision bibliografica del uso de las bebidas isotdnicas para deportistas y su
implicacion en la salud humana.

Para llevar a cabo este objetivo, se han planteado los siguientes objetivos especificos:

- Estudiar la composicion de este tipo de bebidas

- Revisar la legislacion vigente sobre la correcta adecuacion del etiquetado

- Evaluar los efectos beneficiosos y/o adversos del consumo de bebidas isoténicas en
deportistas.

- Conocer las nuevas tendencias en el uso de bebidas para deportistas.

COMPOSICION

MATERIAL Y METODOS

Para alcanzar los objetivos propuestos, se ha realizado una revision bibliografica consultando capitulos
de libros, paginas web, articulos cientificos, asi como distintas bases de datos. Las principales bases de
datos consultadas son: PubMed, Medline, Scielo, BUCEA (Biblioteca de la UCM), Google Académico
(https:// scholar google.es/) y Science Direct (https// www.science direct.com). Con el fin de facilitar la
busqueda se han utilizado las siguientes palabras claves: ‘bebidas’, ‘isotdnicas’, ‘deporte’, ‘composicion’,
‘electrolitos’ o ‘azucares’, en combinacion con ‘hidratacion’, ‘salud’, ‘efectos fisioldgicos’ y ‘efectos

adversos’.

Ademas, se ha llevado a cabo un trabajo de campo visitando cuatro supermercados y una tienda

especializada en deporte. Las muestras estudiadas fueron 7, las cuales fueron denominadas por letras
(A-G). Ademas, dentro de cada marca se encontraron distintas variedades, segun composicién, sabor u
otra caracteristica. Con el fin de facilitar el analisis, finalmente se procedié a evaluar mas en
profundidad 5 marcas, de las cuales se escogié la variedad ‘original’ o mas basica.

ETIQUETADO

- MarcaA_ |MarcaB______ [MarcaC________[MarcaD __________[MarcaE

Bebida adaptada a un
intenso desgaste
muscular. Sobre todo

- Hidratos de carbono - Principal fuente de energia (80-350 kcal/litro). Volumenes
habituales de 500-1000 ml. Se recomienda que la concentracion se encuentre entre el

Alimento complementario

. i Solucién de electrolitos
para deportistas con azucar

Bebida refrescante con hidratos de carbono.

Descripcion Bebida deportiva

6-9%, siendo la mezcla de hidratos de carbono de absorcion rapida (glucosa, CICuErEE para deportistas. Con Kmeé:”'wra”tes' sabor a 5 ida para deportistas
maltodextrina, sacarosa) y de absorcion lenta (fructosa), lo ideal. La concentracién de — sales minerales
0 : : : Valor Energético  (kcal/ pywseppegm 22 keal (93 kj) 374 keal (1590 ki) 24 keal (99 kj) 365 keal (1159 ki)
fructosa no debe superar el 33% (molestias gastrointestinales). No recomendable que sean 100ml)
de muy alto I,ndice gIUCémiCO (hipoglucemia de I"EbOtE) Grasas: 0 Grasas: 0 Grasas: 0 Grasas: 0 ﬁirj:::c:)s?de Carbono:
- Electrolitos (SOdiO) -> 0,46-1,20 g/“tro’ para evitar estados de hiponatremia. - - Hidratos de Carbono: 6,3g Hidratos de Carbono: 5g Hidratos de Carbono: 88g Hidratos de Carbono: 5,9g  91,5g
P . 3 ' Informacion nutricional fYATEIHES Azlcares: 5 Azlcares: 70g Azlcares: 3,9g Azlcares: 86g
- Osmolalidad = 200-330 mOsm/litro, para que sea isotdnico con el plasma (por 100g) Fibra: no indica Fibra: no indica Fibra: no indica Fibra: no indica Fibra: 0,45 g
Proteinas: 0 Proteinas: 0 Proteinas: 0 Proteinas: 0 Proteinas: 0
Otros componenteS' Sal: 0,05g Sal: 0,13g Sal: no indica Sal: 0,13g Sal: 2g
- Glicerol = declarado ilegal por la AMA (Agencia Mundial Antidoping) y adoptado por Sacarosa 41%
. . . . . Glucosa Dextrosa 28,1%
CSD (COF\SGJO Superlor de Deportes) en EI 2014 .(I:-all?b(:;lode hidratos de No lo indica aelelie = Sacarosa No lo indica Fructosa 15,5%
- Grasas => en principio no conveniente por elevada aportacion de Kcal. No consenso Maltodextrina Vahodextrina 3,126
- Antioxidantes = estrés oxidativo por el deporte. No consenso Vitamina C: 60mg
Niacina (B;): 16mg
Vitaminas No lo indica No lo indica Tiamina (B,): 0,6mg No lo indica Ac. Pantoténico (B;): 6mg
Riboflavina (B,): 1,4 mg
Tiamina (B,): i,l mg
EFECTOS BENEFICIOSOS Sodio: 0.86 Sodio: 50 mg Sodio: 480 mg/L
No lo indi No o indi I\/? 1°: ',-560 Potasio: 12mg Potasio: 90mg
R I, .d | t It ’ p o d ’ d d 0 loIndica 0 loindica Canir:;Igbm me Cloruros: 47mg Cloruros: 12mg
- Reponer liquidos, electrolitos y energia gracias a su composicion, ademas de ayudar a : 380mg et 5 el Sy
retrasar la fatiga, evitar lesiones por calor, mejorar el rendimiento o acelerar la Colorantes No f\;ga)frmante = P A — o
recu peracién Acesulfamo K (E-950) * Acesulfamo K (E-950) *
. . o i p FA Edulcorantes No Sucralosa (E-955) * A Sucralosa (E-955) * e
- Evitan la deshidratacién por su contenido en agua, pero, ademas, su concentracion de . Goma arabiga (E-414 N
ga ( )
o Goma ardbiga (E-414) . S, Goma ardbiga (E-414)
Estabilizantes Esteres glicéridos No No

hidratos de carbono (6-9%) es efectiva para mantener el equilibrio hidrico, proporcionar
energia, reducir la degradacion de las reservas de glucogeno, mantener los niveles de
glucemia y acelerar la asimilacion del agua.

- En el 2013, se analiz6 el efecto de las bebidas isotdnicas sobre la regulacion auténoma,
después de haber observado que la deshidratacion provoca alteraciones del control
barorreflejo sobre |la presion arterial. Evaluaron a 31 hombres voluntarios sanos. Se
observd que las bebidas isoténicas no influian en los indices de frecuencia cardiaca
durante el ejercicio, pero si en la fase de recuperaciéon posterior (estadisticamente
significativa), por un posible efecto secundario a la actividad aferente vagal derivada de la
distension gastrica producida por la presencia de la bebida en el estomago, pudiendo
influenciar sobre la frecuencia cardiaca en l|a recuperacion. Presentaba algunas
limitaciones como que no podian recoger muestras de orina (dificultad para miccionar
después del ejercicio intenso) o la toma de muestra diferente segun si era durante o
después del ejercicio (de pie o sentado, respectivamente.

EFECTOS ADVERSOS

Un posible efecto adverso de las bebidas isotonicas consumidas en exceso es el deterioro
del esmalte dental por el potencial erosivo de determinadas bebidas isoténicas. Este
deterioro no es tan percibido por los consumidores, tanto como por los dentistas. Se ha
visto que el uso de bebidas isotdnicas al menos una vez por semana, es decir, mas
relacionado con la frecuencia de consumo que con la cantidad, esta asociado con un
riesgo de lesiones del esmalte por erosion. Ademas, los deportistas pertenecen a un grupo
de mayor riesgo de sufrir estas lesiones, puesto que con la actividad fisica se pierden
fluidos, reduciéndose consecuentemente el volumen de saliva, la cual es un importante
amortiguador de los acidos en la boca. Se ha de tener en cuenta que no todas las marcas
producen la misma erosion del esmalte, ya que esta depende de su composicion. Ademas,
se ha visto que el contenido en calcio de las bebidas isoténicas podria proteger ante este
efecto erosivo, lo que podria justificar su incorporacion a las bebidas.

NUEVAS TENDENCIAS

Tipo de actividad /

Referencia Protocolo de enjuague | Estado nutricional Resultados

protocolo de ejercicio

0
Ciclismo 1 hora, 75% W SO (23 L)) e

méx 12,5% de la prueba 4 h de ayuno -2,9% TT/+2,7% W
' completada
Atletismo a ritmo segun 6% malto (200 ml) antes 4h de ayuno después de

Sin diferencia

el individuo, 45 min y cada 6 min de la prueba una dieta estandar

Correr 10 min al 60% del
VO, max. y 30 min a

ritmo alto. Tasa de 6% glucosa (25 ml) antes

4170 : :
percepcion del esfuerzo  y cada 5 min de la prueba Greg L3 Y s el
usando la escala de
BORG
. 6,4% malto (25 ml) antes
0 9
C1?11sm0 1 hal 75% W y cada 12,5% de la 6 h ayuno / ayuno por la 2.9% TT/+2.7% W

max. prueba completada LSS

6,4% malto (25 ml) antes
y cada 12,5% de la
prueba completada

6% de solucion de
hidratos de carbono con
electrolitos, antes y cada
12,5% de la prueba
completada

Ciclismo 1 h al 75% W
max.

2 horas de ayuno después

i ) Sin diferencia
de una dieta estandar

Ciclismo 1h al 75% W

) -3,7% TT/ + 3,3 %W
max.

3 h de ayuno

A dia de hoy aun no se ha llegado a un consenso sobre los beneficios reales del enjuague
bucal con bebidas isotdnicas, pero parece ser una buena alternativa a ingerirla,
obteniendo beneficios, y evitando alguno de sus efectos adversos.

Se siguen desarrollando estudios al respecto.

Esteres glicéridos (E-445) Esteres glicéridos (E-445)

(E-445)

Acido ascérbico (E-300) Acido ascérbico (E-300)
Acido citrico (E-330)
Citrato sodico (E-331)
Carbonato de magnesio
Cloruro sddico

Fosfato calcico

Cloruro potasico

Antioxidantes Acido ascérbico (E-300) Acido ascérbico (E-300) Acido ascérbico (E-300)

Acido citrico (E-330)
Citrato sodico (E-331)

Acido citrico (E-330)
Citrato sodico (E-331)

Acido citrico (E-330)

Citrato sédico (E-331) Acido citrico (E-330)

Correctores de acidez

Cloruro sdédico
Fosfato potasico No

Cloruro sédico
Fosfato potasico No
Fosfato calcico

Potenciadores de sabor

Puede contener trazas de

No lo indica :
soja, huevos, leche.

Alérgenos No lo indica No lo indica No lo indica

Tabla 1. Etiquetado de composicion de las diferentes marcas de bebidas isotdonicas

- lmaraAa I MaraB_________ IMarcaC____________|MarcaD __________[MarcaF ______|

Descripcion Bebida refrescante Bebida adaptada a un Bebida deportiva Alimento Solucién de

aromatizada intenso desgaste complementario para electrolitos con
muscular. Sobre todo deportistas con azuicary hidratos de carbono.
para deportistas. Con edulcorantes, sabor a Bebida para
sales minerales limén deportistas
Informacién nutricional obligatoria Si Si Si Si Si

Decaracién nutricional No No No No No
Reglamento (CE) N° 1924/2006

Declaracion propiedades saludables No No Contribuye al Para el mejor Las soluciones
(Reglamento (CE) N° 1924/2006 y mantenimiento del rendimiento de los electroliticas a base
Reglamento (UE) N* 432/2012) rendimiento en deportistas de hidratos de
ejercicios de resistencia carbono mejoran la
prolongados, absorcién de agua
aumentando la durante el ejercicio
absorcion de agua fisico y contribuyen a
mantener el nivel de
rendimiento en
ejercicios
prolongados.

Tabla2. Adecuacion del etiquetado segun la legislacidn vigente
CONCLUSIONES

- El control de la hidratacion es vital, no sélo para garantizar el mantenimiento y correcta recuperacion
del deportista, sino también para mantener el estado de salud.

- Es muy importante mantener y conseguir un buen estado de hidratacion previo a la actividad fisica,
pero esto no sustituye a la ingesta de liquidos durante el ejercicio, para evitar la deshidratacion e
hipertermia.

- No se debe esperar a tener sed para iniciar las maniobras de hidratacion, porque la sed no aparece
hasta que se ha perdido mas de 1,5 litros de agua corporal, lo que tiene un serio impacto sobre el
control de la temperatura, manifestandose como fatiga fisica y psiquica.

- Las calorias aportadas por una bebida deportiva deben estar entre los 80-350 kcal/litro, con un
volumen de entre 500-1000 ml, siendo la tendencia a reducir el volumen al minimo en deportes que
requieran de mucho movimiento corporal, ya que volumenes mas elevados podrian producir molestias
gastrointestinales. Deben incluir mezclas de azucares simples y complejos en su composicion, ademas
de sodio, y tomarse mediante sorbos de 150-250 ml cada 15-20 min.

- Aunque el etiquetado cumple con la normativa vigente sobre el etiquetado de alimentos, algunas
marcas no especifican mas en detalle su composicion en la etiqueta, lo que limita la informacion que
recibe el consumidor a |la hora de elegir entre una bebida u otra en funcién de su composicion.

- El enjuague bucal con soluciones de carbohidratos y electrolitos aun esta evaluandose, pero supone una
posible alternativa efectiva en deportes de alto impacto fisico, donde es frecuente que se den
problemas gastrointestinales por la ingesta de bebidas isotdnicas

- Por dltimo, indicar que algunas de estas marcas son consumidas como refrescos, y por lo tanto se
deberia informar a la poblacion de que estas bebidas estan destinadas a ser usadas cuando el ejercicio
supera la hora de duracién, o en condiciones climaticas de mucho calor y/o humedad, dénde se pierden
muchos fluidos y electrolitos por la sudoracion.
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