
Una	  bebida	  isotónica	  es	  un	  conjunto	  de	  bebidas	  no	  alcohólicas	  que	  pueden	  contener	  hidratos	  de	  carbono,	  electrolitos,	  minerales	  y	  saborizantes,	  pero	  a	  diferencia	  de	  las	  bebidas	  
energé<cas,	   no	   con<enen	   es<mulantes	   en	   su	   composición,	   es	   decir,	   cafeína,	   guaraná,	   taurina,	   gingseng,	   L-‐carni<na,	   crea<nina	   o	   glucurolactona,	   que	   además	   debe	   poseer	   una	  
concentración	  de	  solutos	  próxima	  a	  la	  del	  plasma,	  con	  una	  osmolalidad	  de	  entre	  200-‐320	  mOsm/litro.	  
	  	  

INTRODUCCIÓN	  	  

Están	  des:nadas	  a	  ser	  consumidas	  principalmente	  por	  la	  población	  depor:sta,	  puesto	  que	  están	  diseñadas	  para	  aportar	  suficientes	  hidratos	  de	  carbono,	  permi<éndoles	  mantener	  
una	  concentración	  de	  glucosa	  en	  sangre	  adecuada,	  retrasando	  así	  el	  agotamiento	  de	  las	  reservas	  de	  glucógeno	  muscular	  y	  hepá<co;	  reponer	  los	  electrolitos	  (sobre	  todo	  el	  sodio	  que	  
es	  el	  que	  más	  se	  pierde	  por	  el	  sudor	  y	  el	  potasio,	  que	  aún	  no	  se	  ha	  consensuado	  si	  su	  aporte	  es	  realmente	  necesario	  o	  no)	  ya	  que	  esto	  mejora	  la	  absorción	  de	  líquidos,	  es<mula	  la	  sed,	  
favorece	  la	  retención	  de	  líquidos	  y	  mejora	  el	  sabor	  de	  la	  bebida;	  y	  la	  reposición	  hídrica	  para	  evitar	  la	  deshidratación.	  

OBJETIVOS	  
	   El	   consumo	   de	   bebidas	   isotónicas	   está	   ampliamente	   extendido	   en	   la	   población,	  
depor<sta	   o	   no,	   con	   el	   desconocimiento	   de	   cuál	   es	   su	   composición	   y	   como	   deberían	  
usarse.	  Por	  ello,	  el	  obje:vo	  general	  de	  este	   trabajo	  ha	  sido	   la	   recopilación	  y	  evaluación	  
mediante	   revisión	   bibliográfica	   del	   uso	   de	   las	   bebidas	   isotónicas	   para	   depor<stas	   y	   su	  
implicación	  en	  la	  salud	  humana.	  
Para	  llevar	  a	  cabo	  este	  obje<vo,	  se	  han	  planteado	  los	  siguientes	  obje:vos	  específicos:	  
-‐	  	  Estudiar	  la	  composición	  de	  este	  <po	  de	  bebidas	  
-‐	  	  Revisar	  la	  legislación	  vigente	  sobre	  la	  correcta	  adecuación	  del	  e<quetado	  
-‐	   Evaluar	   los	   efectos	   beneficiosos	   y/o	   adversos	   del	   consumo	   de	   bebidas	   isotónicas	   en	  
depor<stas.	  
-‐	  	  Conocer	  las	  nuevas	  tendencias	  en	  el	  uso	  de	  bebidas	  para	  depor<stas.	  

MATERIAL	  Y	  MÉTODOS	  
Para	  alcanzar	  los	  obje<vos	  propuestos,	  se	  ha	  realizado	  una	  revisión	  bibliográfica	  consultando	  capítulos	  
de	  libros,	  páginas	  web,	  arUculos	  cienUficos,	  así	  como	  dis<ntas	  bases	  de	  datos.	  Las	  principales	  bases	  de	  
datos	   consultadas	   son:	   PubMed,	   Medline,	   Scielo,	   BUCEA	   (Biblioteca	   de	   la	   UCM),	   Google	   Académico	  
(h[ps://	  scholar	  google.es/)	  y	  Science	  Direct	  (h[ps//	  www.science	  direct.com).	  Con	  el	  fin	  de	  facilitar	  la	  
búsqueda	  se	  han	  u<lizado	  las	  siguientes	  palabras	  claves:	  ‘bebidas’,	  ‘isotónicas’,	  ‘deporte’,	  ‘composición’,	  
‘electrolitos’	   o	   ‘azúcares’,	   en	   combinación	   con	   ‘hidratación’,	   ‘salud’,	   ‘efectos	   fisiológicos’	   y	   ‘efectos	  
adversos’.	  	  
Además,	   se	   ha	   llevado	   a	   cabo	   un	   trabajo	   de	   campo	   visitando	   cuatro	   supermercados	   y	   una	   <enda	  
especializada	  en	  deporte.	  Las	  muestras	  estudiadas	  fueron	  7,	   las	  cuales	  fueron	  denominadas	  por	  letras	  
(A-‐G).	  Además,	  dentro	  de	  cada	  marca	  se	  encontraron	  dis<ntas	  variedades,	  según	  composición,	  sabor	  u	  
otra	   caracterís<ca.	   Con	   el	   fin	   de	   facilitar	   el	   análisis,	   finalmente	   se	   procedió	   a	   evaluar	   más	   en	  
profundidad	  5	  marcas,	  de	  las	  cuáles	  se	  escogió	  la	  variedad	  ‘original’	  o	  más	  básica.	  	  

COMPOSICIÓN	  

Otros	  componentes:	  
-‐  Glicerol	  à	  declarado	   ilegal	  por	   la	  AMA	  (Agencia	  Mundial	  An<doping)	  y	  adoptado	  por	  

CSD	  (Consejo	  Superior	  de	  Deportes)	  en	  el	  2014	  
-‐  Grasas	  à	  en	  principio	  no	  conveniente	  por	  elevada	  aportación	  de	  Kcal.	  No	  consenso	  
-‐  An:oxidantes	  à	  estrés	  oxida<vo	  por	  el	  deporte.	  No	  consenso	  

ETIQUETADO	  
	  	   Marca	  A	   Marca	  B	   Marca	  C	   Marca	  D	   Marca	  E	  

Descripción	   Bebida	  refrescante	  
aroma<zada	  

Bebida	  adaptada	  a	  un	  
intenso	  desgaste	  
muscular.	  Sobre	  todo	  
para	  depor<stas.	  Con	  
sales	  minerales	  

Bebida	  depor<va	  

Alimento	   complementario	  
para	   depor<stas	   con	   azúcar	  
y	   edulcorantes,	   sabor	   a	  
limón	  

Solución	  de	  electrolitos	  
con	  hidratos	  de	  carbono.	  
Bebida	  para	  depor<stas	  

Valor	   Energé:co	   (kcal/
100ml)	   26	  kcal	  (111	  kj)	   22	  kcal	  (93	  kj)	   374	  kcal	  (1590	  kj)	   24	  kcal	  (99	  kj)	   365	  kcal	  (1159	  kj)	  

Información	   nutricional	  
(por	  100g)	  

Grasas:	  0	  
Hidratos	  de	  Carbono:	  6,3g	  
Azúcares:	  6,3g	  
Fibra:	  no	  indica	  
Proteínas:	  0	  
Sal:	  0,05g	  

Grasas:	  0	  
Hidratos	  de	  Carbono:	  5g	  
Azúcares:	  5	  	  
Fibra:	  no	  indica	  
Proteínas:	  0	  
Sal:	  0,13g	  

Grasas:	  0	  
Hidratos	  de	  Carbono:	  88g	  
Azúcares:	  70g	  
Fibra:	  no	  indica	  
Proteínas:	  0	  
Sal:	  no	  indica	  

Grasas:	  0	  
Hidratos	  de	  Carbono:	  5,9g	  
Azúcares:	  3,9g	  
Fibra:	  no	  indica	  
Proteínas:	  0	  
Sal:	  0,13g	  

Grasas:	  0	  
Hidratos	  de	  Carbono:	  
91,5g	  
Azúcares:	  86g	  
Fibra:	  0,45	  g	  
Proteínas:	  0	  
Sal:	  2g	  
	  	  

Tipos	   de	   hidratos	   de	  
carbono	   No	  lo	  indica	   No	  lo	  indica	  

	  	  

Glucosa	  
Sacarosa	  
Maltodextrina	  

	  No	  lo	  indica	  

Sacarosa	  41%	  
Dextrosa	  28,1%	  
Fructosa	  15,5%	  
Maltodextrina	  3,1%	  
Almidón	  de	  arroz	  3%	  

Vitaminas	   No	  lo	  indica	   No	  lo	  indica	  	   Tiamina	  (B1):	  0,6mg	   	  No	  lo	  indica	  

Vitamina	  C:	  60mg	  
Niacina	  (B3):	  16mg	  
Ác.	  Pantoténico	  (B5):	  6mg	  
Riboflavina	  (B2):	  1,4	  mg	  
Tiamina	  (B1):	  1,1	  mg	  

Minerales	   No	  lo	  indica	   No	  lo	  indica	  
Sodio:	  0,86g	  
Magnesio:	  160mg	  
Calcio:	  380mg	  

Sodio:	  50	  mg	  
Potasio:	  12mg	  
Cloruros:	  47mg	  
Magnesio:	  5	  mg/L	  

Sodio:	  480	  mg/L	  
Potasio:	  90mg	  
Cloruros:	  12mg	  
Magnesio:	  27	  mg/L	  

Colorantes	   No	  	   A zu l	   b r i l l a n t e	   FCF	  
(E-‐133)*	   Beta-‐caroteno	  (E-‐160)	   Beta-‐caroteno	  (E-‐160)	   	  No	  

Edulcorantes	   No	  	   Acesulfamo	  K	  (E-‐950)	  *	  
Sucralosa	  (E-‐955)	  *	   	  No	   Acesulfamo	  K	  (E-‐950)	  *	  

Sucralosa	  (E-‐955)	  *	   	  No	  

Estabilizantes	   Goma	  arábiga	  (E-‐414)	  
Ésteres	  glicéridos	  (E-‐445)	  

Goma	  arábiga	  (E-‐414)	  
É s t e r e s	   g l i c é r i d o s	  
(E-‐445)	  

	  No	   Goma	  arábiga	  (E-‐414)	  
Ésteres	  glicéridos	  (E-‐445)	   	  No	  

An:oxidantes	   Ácido	  ascórbico	  (E-‐300)	   Ácido	  ascórbico	  (E-‐300)	   Ácido	  ascórbico	  (E-‐300)	   Ácido	  ascórbico	  (E-‐300)	   Ácido	  ascórbico	  (E-‐300)	  

Correctores	  de	  acidez	   Ácido	  cítrico	  (E-‐330)	  
Citrato	  sódico	  (E-‐331)	  

Ácido	  cítrico	  (E-‐330)	  
Citrato	  sódico	  (E-‐331)	  

Ácido	  cítrico	  (E-‐330)	  
Citrato	  sódico	  (E-‐331)	  
Carbonato	  de	  magnesio	  

Ácido	  cítrico	  (E-‐330)	  
Citrato	  sódico	  (E-‐331)	   Äcido	  cítrico	  (E-‐330)	  

Potenciadores	  de	  sabor	  
Cloruro	  sódico	  
Fosfato	  potásico	  
Fosfato	  cálcico	  

	  No	  
Cloruro	  sódico	  
Fosfato	  cálcico	  
Cloruro	  potásico	  

Cloruro	  sódico	  
Fosfato	  potásico	  
	  	  

	  No	  

Alérgenos	   No	  lo	  indica	   No	  lo	  indica	   No	  lo	  indica	   	  No	  lo	  indica	   Puede	  contener	  trazas	  de	  
soja,	  huevos,	  leche.	  

	  	   Marca	  A	   Marca	  B	   Marca	  C	   Marca	  D	   Marca	  E	  
Descripción	   Bebida	  refrescante	  

aroma<zada	  
Bebida	  adaptada	  a	  un	  
intenso	  desgaste	  
muscular.	  Sobre	  todo	  
para	  depor<stas.	  Con	  
sales	  minerales	  

Bebida	  depor<va	   Alimento	  
complementario	  para	  
depor<stas	  con	  azúcar	  y	  
edulcorantes,	  sabor	  a	  
limón	  

Solución	  de	  
electrolitos	  con	  
hidratos	  de	  carbono.	  
Bebida	  para	  
depor<stas	  

Información	  nutricional	  obligatoria	  
(Reglamento (CE) Nª 1169/2011) 	  

Si	  	   Si	  	   Si	  	   Si	  	   Si	  
	  	  

Declaración	  nutricional	  	  	  
(Reglamento (CE) Nº 1924/2006 )	  

No	  	   No	  	   No	  	   No	  	   	  No	  

Declaración	  propiedades	  saludables	  
(Reglamento (CE) Nº 1924/2006  y 
Reglamento (UE) Nª 432/2012)	  

No	  	   No	  	   Contribuye	  al	  
mantenimiento	  del	  
rendimiento	  en	  
ejercicios	  de	  resistencia	  
prolongados,	  
aumentando	  la	  
absorción	  de	  agua	  	  

Para	  el	  mejor	  
rendimiento	  de	  los	  
depor<stas	  

Las	  soluciones	  
electrolí<cas	  a	  base	  
de	  hidratos	  de	  
carbono	  mejoran	  la	  
absorción	  de	  agua	  
durante	  el	  ejercicio	  
ssico	  y	  contribuyen	  a	  
mantener	  el	  nivel	  de	  
rendimiento	  en	  
ejercicios	  
prolongados.	  
	  	  

Tabla	  1.	  E:quetado	  de	  composición	  de	  las	  diferentes	  marcas	  de	  bebidas	  isotónicas	  

Tabla2.	  Adecuación	  del	  e:quetado	  según	  la	  legislación	  vigente	  

EFECTOS	  BENEFICIOSOS	  

-‐	  Reponer	   líquidos,	  electrolitos	  y	  energía	  gracias	  a	   su	   composición,	  además	  de	  ayudar	  a	  
retrasar	   la	   fa<ga,	   evitar	   lesiones	   por	   calor,	   mejorar	   el	   rendimiento	   o	   acelerar	   la	  
recuperación	  
-‐	  Evitan	   la	  deshidratación	  por	  su	  contenido	  en	  agua,	  pero,	  además,	  su	  concentración	  de	  
hidratos	  de	  carbono	   (6-‐9%)	  es	  efec<va	  para	  mantener	  el	  equilibrio	  hídrico,	  proporcionar	  
energía,	   reducir	   la	   degradación	   de	   las	   reservas	   de	   glucógeno,	   mantener	   los	   niveles	   de	  
glucemia	  y	  acelerar	  la	  asimilación	  del	  agua.	  	  

-‐	  En	  el	  2013,	  se	  analizó	  el	  efecto	  de	  las	  bebidas	  isotónicas	  sobre	  la	  regulación	  autónoma,	  
después	   de	   haber	   observado	   que	   la	   deshidratación	   provoca	   alteraciones	   del	   control	  
barorreflejo	   sobre	   la	   presión	   arterial.	   Evaluaron	   a	   31	   hombres	   voluntarios	   sanos.	   Se	  
observó	   que	   las	   bebidas	   isotónicas	   no	   influían	   en	   los	   índices	   de	   frecuencia	   cardíaca	  
durante	   el	   ejercicio,	   pero	   si	   en	   la	   fase	   de	   recuperación	   posterior	   (estadís<camente	  
significa<va),	  por	  un	  posible	  efecto	  secundario	  a	  la	  ac<vidad	  aferente	  vagal	  derivada	  de	  la	  
distensión	   gástrica	   producida	   por	   la	   presencia	   de	   la	   bebida	   en	   el	   estómago,	   pudiendo	  
influenciar	   sobre	   la	   frecuencia	   cardíaca	   en	   la	   recuperación.	   Presentaba	   algunas	  
limitaciones	   como	   que	   no	   podían	   recoger	   muestras	   de	   orina	   (dificultad	   para	   miccionar	  
después	   del	   ejercicio	   intenso)	   o	   la	   toma	   de	   muestra	   diferente	   según	   si	   era	   durante	   o	  
después	  del	  ejercicio	  (de	  pie	  o	  sentado,	  respec<vamente.	  

EFECTOS	  ADVERSOS	  

Un	  posible	  efecto	  adverso	  de	  las	  bebidas	  isotónicas	  consumidas	  en	  exceso	  es	  el	  deterioro	  
del	   esmalte	   dental	   por	   el	   potencial	   erosivo	   de	   determinadas	   bebidas	   isotónicas.	   Este	  
deterioro	  no	  es	   tan	  percibido	  por	   los	  consumidores,	   tanto	  como	  por	   los	  den<stas.	  Se	  ha	  
visto	   que	   el	   uso	   de	   bebidas	   isotónicas	   al	   menos	   una	   vez	   por	   semana,	   es	   decir,	   más	  
relacionado	   con	   la	   frecuencia	   de	   consumo	   que	   con	   la	   can<dad,	   está	   asociado	   con	   un	  
riesgo	  de	  lesiones	  del	  esmalte	  por	  erosión.	  Además,	  los	  depor<stas	  pertenecen	  a	  un	  grupo	  
de	   mayor	   riesgo	   de	   sufrir	   estas	   lesiones,	   puesto	   que	   con	   la	   ac<vidad	   ssica	   se	   pierden	  
fluidos,	   reduciéndose	   consecuentemente	   el	   volumen	  de	   saliva,	   la	   cual	   es	   un	   importante	  
amor<guador	  de	  los	  ácidos	  en	  la	  boca.	  Se	  ha	  de	  tener	  en	  cuenta	  que	  no	  todas	  las	  marcas	  
producen	  la	  misma	  erosión	  del	  esmalte,	  ya	  que	  esta	  depende	  de	  su	  composición.	  Además,	  
se	  ha	  visto	  que	  el	  contenido	  en	  calcio	  de	  las	  bebidas	  isotónicas	  podría	  proteger	  ante	  este	  
efecto	  erosivo,	  lo	  que	  podría	  jus<ficar	  su	  incorporación	  a	  las	  bebidas.	  	  

NUEVAS	  TENDENCIAS	  

Referencia Tipo de actividad /
protocolo de ejercicio Protocolo de enjuague Estado nutricional Resultados 

2004   
(Carter et al) 

Ciclismo 1 hora, 75% W 
máx. 

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

4 h de ayuno -2,9% TT/+ 2,7% W 

2007  
(Whitham  
& McKinney)   

Atletismo a ritmo según 
el individuo, 45 min 

6% malto (200 ml) antes 
y cada 6 min de la prueba 

4h de ayuno después de 
una dieta estándar Sin diferencia 

2008  
(Rollo et al)   

Correr 10 min al 60% del 
VO2 máx. y 30 min a 
ritmo alto. Tasa de 
percepción del esfuerzo 
usando la escala de 
BORG 

6% glucosa (25 ml) antes 
y cada 5 min de la prueba Ayuno por la noche + 1,7 % de distancia 

2009  
(Chambers et al)   

Ciclismo 1 h al 75% W 
máx. 

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

6 h ayuno / ayuno por la 
noche -2,9% TT/+ 2,7% W 

2009   
(Beelen et al) 

Ciclismo 1 h al 75% W 
máx. 

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

2 horas de ayuno después 
de una dieta estándar Sin diferencia 

2010  
(Pottier et al)   

Ciclismo 1h al 75% W 
máx. 

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

3 h de ayuno -3,7% TT/ + 3,3 %W 

A	  día	  de	  hoy	  aún	  no	  se	  ha	  llegado	  a	  un	  consenso	  sobre	  los	  beneficios	  reales	  del	  enjuague	  
bucal	   con	   bebidas	   isotónicas,	   pero	   parece	   ser	   una	   buena	   alterna<va	   a	   ingerirla,	  
obteniendo	  	  beneficios,	  y	  evitando	  alguno	  de	  sus	  efectos	  adversos.	  	  
Se	  siguen	  desarrollando	  estudios	  al	  respecto.	  	  

CONCLUSIONES	  	  
-  El	  control	  de	  la	  hidratación	  es	  vital,	  no	  sólo	  para	  garan<zar	  el	  mantenimiento	  y	  correcta	  recuperación	  

del	  depor<sta,	  sino	  también	  para	  mantener	  el	  estado	  de	  salud.	  	  

-  Es	  muy	   importante	  mantener	   y	   conseguir	   un	  buen	  estado	  de	  hidratación	  previo	   a	   la	   ac<vidad	  ssica,	  
pero	   esto	   no	   sus<tuye	   a	   la	   ingesta	   de	   líquidos	   durante	   el	   ejercicio,	   para	   evitar	   la	   deshidratación	   e	  
hipertermia.	  	  

	  	  	  	  
-  No	   se	  debe	  esperar	   a	   tener	   sed	  para	   iniciar	   las	  maniobras	  de	  hidratación,	  porque	   la	   sed	  no	  aparece	  

hasta	   que	   se	   ha	   perdido	  más	   de	   1,5	   litros	   de	   agua	   corporal,	   lo	   que	   <ene	   un	   serio	   impacto	   sobre	   el	  
control	  de	  la	  temperatura,	  manifestándose	  como	  fa<ga	  ssica	  y	  psíquica.	  

-  Las	   calorías	   aportadas	   por	   una	   bebida	   depor<va	   deben	   estar	   entre	   los	   80-‐350	   kcal/litro,	   con	   un	  
volumen	  de	  entre	  500-‐1000	  ml,	  siendo	   la	  tendencia	  a	  reducir	  el	  volumen	  al	  mínimo	  en	  deportes	  que	  
requieran	  de	  mucho	  movimiento	  corporal,	  ya	  que	  volúmenes	  más	  elevados	  podrían	  producir	  moles<as	  
gastrointes<nales.	  Deben	  incluir	  mezclas	  de	  azúcares	  simples	  y	  complejos	  en	  su	  composición,	  además	  
de	  sodio,	  y	  tomarse	  mediante	  sorbos	  de	  150-‐250	  ml	  cada	  15-‐20	  min.	  

-  Aunque	   el	   e<quetado	   cumple	   con	   la	   norma<va	   vigente	   sobre	   el	   e<quetado	   de	   alimentos,	   algunas	  
marcas	  no	  especifican	  más	  en	  detalle	   su	  composición	  en	   la	  e<queta,	   lo	  que	   limita	   la	   información	  que	  
recibe	  el	  consumidor	  a	  la	  hora	  de	  elegir	  entre	  una	  bebida	  u	  otra	  en	  función	  de	  su	  composición.	  

-  El	  enjuague	  bucal	  con	  soluciones	  de	  carbohidratos	  y	  electrolitos	  aún	  está	  evaluándose,	  pero	  supone	  una	  
posible	   alterna<va	   efec<va	   en	   deportes	   de	   alto	   impacto	   ssico,	   dónde	   es	   frecuente	   que	   se	   den	  
problemas	  gastrointes<nales	  por	  la	  ingesta	  de	  bebidas	  isotónicas	  

-  Por	   úl<mo,	   indicar	   que	   algunas	   de	   estas	   marcas	   son	   consumidas	   como	   refrescos,	   y	   por	   lo	   tanto	   se	  
debería	  informar	  a	  la	  población	  de	  que	  estas	  bebidas	  están	  des<nadas	  a	  ser	  usadas	  cuando	  el	  ejercicio	  
supera	  la	  hora	  de	  duración,	  o	  en	  condiciones	  climá<cas	  de	  mucho	  calor	  y/o	  humedad,	  dónde	  se	  pierden	  
muchos	  fluidos	  y	  electrolitos	  por	  la	  sudoración.	  	  
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-‐	   	   Hidratos	   de	   carbono	  à	   Principal	   fuente	   de	   energía	   (80-‐350	   kcal/litro).	   Volúmenes	  
habituales	   de	   500-‐1000	  ml.	   Se	   recomienda	   que	   la	   concentración	   se	   encuentre	   entre	   el	  
6-‐9%,	   siendo	   la	   mezcla	   de	   hidratos	   de	   carbono	   de	   absorción	   rápida	   (glucosa,	  
maltodextrina,	   sacarosa)	   y	   de	   absorción	   lenta	   (fructosa),	   lo	   ideal.	   La	   concentración	   de	  
fructosa	  no	  debe	  superar	  el	  33%	  (moles<as	  gastrointes<nales).	  No	  recomendable	  que	  sean	  
de	  muy	  alto	  índice	  glucémico	  (hipoglucemia	  de	  rebote)	  
-‐	  	  Electrolitos	  (sodio)	  à	  0,46-‐1,20	  g/litro,	  para	  evitar	  estados	  de	  hiponatremia.	  
-‐	  	  Osmolalidad	  à	  200-‐330	  mOsm/litro,	  para	  que	  sea	  isotónico	  con	  el	  plasma	  


