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Desde hace mas de 30 afos la investigacion en el campo de la
rehidratacion y reposicién, tanto de glucosa como de sodio y otros
minerales y de vitaminas, a partir de una fuente de absorcién rapida
de hidratos de carbono, como puede ser glucosa, sacarosa o dextrinas
y de otra a través de sales sodio y otros minerales, para poder ayudar a
conseguir un adecuado rendimiento fisico, con un éptimo aporte de
agua como de nutrientes necesarios para el metabolismo energético
y fisiologia humana en el deporte, ha sido una de las prioridades en
el drea de la medicina deportiva, sobre todo en la practica deportiva.

Esta situacion ha propiciado que durante los ultimos 20 afnos
se hayan aprobado consensos cientificos en la Unién Europea y sus
paises miembros que han venido a establecer, en base a la evidencia
cientifica, los criterios de composicién que deben tener las bebidas
de reposicion. En el afo 2001 el Comité Cientifico de Alimentacion de
la Direccion General de Salud y Proteccion de los Consumidores de la
Comision Europea establecio un posicionamiento (Composition and
specification for carbohydrate-electrolyte solutions) en el que se recogia
en base a la evidencia cientifica los requisitos de composicién de una
bebida de reposicion, que deberia aportar hidratos de carbono como
fuente mayoritaria de energfa y ser efectiva en el mantenimiento y
restauracion del nivel de hidratacién. Para conseguirlo, las bebidas de-
ben aportar como minimo 80 kcal/1.000 ml'y como maximo 350 kcal/
1.000 ml, siendo al menos el 75% de la energia proveniente de hidra-
tos de carbono de alto indice glicémico como la glucosa, dextrinas
y sacarosa. Estas bebidas deben contener una cantidad superior de
460 mg/1.000 ml de sodio e inferior de 1.150 mg/1.000 ml de sodio. La
composicion debe estar formulada para cubrir un rango de osmolalidad

entre 220 y 330 mOsml/kg de agua, denominandose bebida isoténica
cuando se sitda en un rango de +/- 10 %, es decir 270 — 330 mOsm/ kg
de agua.

En el afo 2015, un informe técnico de la European Food Safety
Authotity ratificé lo indicado por el Scientific Committeee on Food en
2001, y en concreto para las bebidas de reposicion indicé el papel
de la hidratacion y la suplementacion con hidratos de carbono en el
mantenimiento del rendimiento fisico durante un ejercicio fisico de alta
intensidad, asf como el papel de los electrolitos (en concreto el sodio)
en el mantenimiento de una adecuada hidratacién durante el ejercicio
fisicoy como rehidratacion una vez finalizado el mismo. Ademas, volvié
a fijar la importancia de otros nutrientes referidos con otros aspectos
fisiolégicos como es el caso de la tiamina (vit B1), la piridoxina (vit B6), los
acidos grasos poliinsaturados de larga cadena y la cafeina y la creatina
como ayudas ergogénicas.

Pochmdller et al. En el afio 2016 en la revision sistematica y me-
taanalisis sobre efectos beneficiosos de los hidratos de carbono con
ensayos de rendimiento en competiciones controlados y aleatorizados
concluyeron que cantidades de hidratos de carbono en un rango de
concentracion del 6-8% tenian un efecto beneficioso en ciclistas varones
y que para el resto de una amplia variedad de ejercicios con una duracion
inferior a 90 minutos se necesitan mas investigaciones.

En linea con la evidencia cientifica y el posicionamiento de auto-
ridades de Seguridad Alimentaria se han establecido y han sido apro-
badas las recomendaciones de la utilidad en el deporte de bebidas de
reposicion con hidratos de carbono y sobre la composicién y pautas
de reposicion de liquidos a partir del consenso sobre bebidas para el
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deportista por parte de las Sociedades de Medicina del Deporte en
diferentes paises.

En el afo 2012, Manonelles P. establecid que la hidratacion del
deportista constituye un aspecto fundamental dentro de las distintas
y diversas estrategias a seguir para mejorar el rendimiento fisico y evitar
problemas de salud. Hay que tener en cuenta que esta situacion ade-
mas va a depender claramente de la temperatura y humedad relativa
ambiental, pues claramente en determinados deportesy dreas de reali-
zacion, las pautas de hidratacion se ven modificadas como consecuencia
de estas condiciones ambientales.

La sudoracion, asi como el esfuerzo prolongado, provocan por un
lado unas pérdidas de liquido y electrolitos que es necesario compensar
através de las bebidas de reposicion y por otro la utilizacion de sustratos
energéticos que provocan la disminucién y deplecion de las reservas
de glucdégeno muscular. Por esta razén, y siendo imprescindible cubrir
los 2 aspectos de manera irrenunciable, las bebidas deben tener una
composicién especifica para poder llevar a cabo el efecto deseado de
aporte de agua, hidratos de carbono y electrolitos para los deportistas.

El uso de las mismas, para que sea 6ptimo, va a depender de la
cantidad y proporciones necesarias segun el tipo de esfuerzo fisico,
su duracion e intensidad, con el objetivo de garantizar una mejora en
el rendimiento deportivo y evitar la posible aparicion de problemas
fisiolégicos e incluso patologfas relacionadas con el calor.

Ya en el afno 2008 la Sociedad Espafola de Medicina el Deporte,
a través de su grupo de nutricion, establecid en un consenso 5 reco-
mendaciones generales sobre composicion y pautas de reposicion de
liquidos, en consonancia con lo fijado por el Scientific Committee on
Food de la Union Europea, aunque diferenciando las recomendaciones
para el momento durante la practica deportiva o para después de la
misma, donde se destaca la importancia de la hidratacion y reposicion

de hidratos de carbono y electrolitos a través de bebidas, cuyos valores
hay que comprobar en el etiquetado de las mismas, recomendando un
valor calorico que se debe situar entre 8/kcal/100 mly 35 kcal/100 ml
de las cudles al menos el 75% deben provenir de hidratos de carbono
de alta carga glucémica, un contenido en sodio en un rango de 46 mg/
100 mly de 115 mg/100 ml y una osmolalidad que se sitda entre
200-330 mOsm/kg de agua y situdndose siempre por debajo de un
maximo de 400 mOsm/kg. Establece una particularidad que las bebidas
de reposicion para después del entrenamiento o competicién deben
aportar una cantidad de energfa que se sitUa entre 30 kcal/100 ml 'y
35 klcal/100 ml, siendo al menos el 75% proveniente de un hidrato
de alta carga glucémica, y las bebidas para deportistas usadas para el
postesfuerzo inmediato deben tener una cantidad del ién sodio situada
entre 92 mg/100 mly 115 mg/100mly un aporte de potasio en el rango
de 2-6 mmol/I. Las condiciones de osmolalidad son las mismas que para
las bebidas durante la practica deportiva.

Indiscutiblemente parece que la evidencia cientifica sobre los re-
quisitos que debe tener la composicion de las bebidas de reposicion es
claray no solo porla opinién de la comunidad cientifica, sino aprobada
en el caso de la Unién Europea por la European Food Safety Authority
que ha aprobado tres alegaciones de propiedades saludables y que la
Comision, el Parlamento y el Consejo han recogido en el reglamento
432/2012, bien en el momento de su publicacion o posteriormente
mediante modificacién de dicho Reglamento, de tal forma que solo s
y exclusivamente si, se tiene la composicion recogida en la legislacion
vigente se pueden realizar las alegaciones de propiedades saludables
recogidas en el texto legislativo bajo las condiciones estipuladas en el
mismo. En la Tabla 1 se recogen dichas propiedades saludables y las
condiciones para poderlas efectuar.

Tabla 1. Declaraciones saludables autorizadas por el Reglamento 432/2012.

Las soluciones electroliticas a base de hidratos de carbono

Las soluciones electroliticas a base de hidratos

de carbono contribuyen a mantener el nivel
de resistencia en ejercicios que requieren una
resistencia prolongada

Las soluciones electroliticas a base de hidratos de
carbono mejoran la absorcién de agua durante el
ejercicio fisico

Para que un producto pueda llevar esta declaracion, las soluciones electroliticas a base de hidratos
de carbono deben contener entre 80 kcal/l y 350 kcal/l procedentes de hidratos de carbono, y al
menos el 75 % de la energia debe derivarse de hidratos de carbono que provoquen una respuesta
glucémica alta, como la glucosa, los polimeros de glucosa y sacarosa. Ademas, estas bebidas deben
contener entre 20 nmol/l (460 mg/l) y 50 mmol/I (1.150 mg/l) de sodio, y tener una osmolalidad
entre mOsm/kg y 330 mOsm/kg de agua

Soluciones de hidratos de carbono

Las soluciones de hidratos de carbono contribuyen

a la mejora del rendimiento fisico durante el ejercicio
fisico de alta intensidad y de larga duracién en
adultos entrenados

La declaracién puede utilizarse Unicamente para las soluciones de hidratos de carbono que, con
arreglo a las instrucciones de uso, aporten entre 30 y 90 g de hidratos de carbono por hora, cuando
los hidratos de carbono en cuestién sean glucosa, sacarosa, fructosa o maltodextrina, en las
condiciones siguientes:

— Lafructosa (de la fructosa o de la sacarosa) no debe representar mas de un tercio del total

de hidratos de carbono y

— Laglucosa (de la glucosa, de la sacarosa o la maltodextrina) no debe exceder de 60 g/h.
Se informard al consumidor que Unicamente los adultos entrenados que realizan ejercicio fisico de
alta intensidad (como minimo al 65 % de la VO2max) y de larga duracién (al menos 60 min) obtienen
el efecto beneficioso.
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Conclusion

Existe evidencia cientifica sobre la composicién que deben tener las
bebidas de reposicion tanto para durante y después del entrenamiento
o competicion. Esta evidencia cientifica esté aprobada por la European
Food Safety Authority y recogida en el Reglamento 432/2012 por el que
se establece una lista de declaraciones autorizadas de propiedades salu-
dables de los alimentos distintas de las relativas a la reduccion del riesgo
de enfermedad y al desarrollo y la salud de los nifios. Es imprescindible
seguirinvestigando la composicién de las bebidas de reposicion segun
ejercicio fisico realizado, tanto por tipo de actividad deportiva, como
por duracién e intensidad teniendo en cuenta diferentes condiciones
ambientales. Las bebidas de reposicion se pueden complementar con
otros aportes nutricionales y compuestos bioactivos que pueden ejercer
una ayuda ergogénica. Por todo ello es imprescindible que en todas las
actividades deportivas -y en los actos relacionados con ellas- las bebidas
que deben acompanar a las mismas deben ser bebidas de reposicién
para crear una adecuada educacién nutricional en los deportistas y
poder desarrollar mensajes coherentes con las recomendaciones nu-
tricionalesy las actividades fisiolégicas en las que estan implicadas. Hay
componentes que no son recomendables, como el anhidrido carbénico
y el alcohol y ninguin otro que no esté recogido dentro de las pautas de
composicién -que ademas son caracteristicas inherentes y vinculantes
con caracter disyuntivo y por consiguiente bebidas que las contengan-o
las bebidas “cero” 0 “sin’, todas ellas no deberian estar presentes como
vehiculo de relacionamiento entre hidratacion, reposicién y deporte.

Editorial escrita en base al comunicado difundido recientemente
por la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte sobre bebidas de
reposicion en el deporte.
www.femede.es/documentos/Comunicado_sobre_bebidas_en_el_
deporte.pdf
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