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RESUMEN

Introducciéon: Las bebidas deportivas deben hidratar y prevenir la
deshidratacion durante la actividad deportiva, proporcionar sales minerales y
proporcionar hidratos de carbono, aumenta la absorcion de agua por la
combinacion de sales minerales y azucares. Se presenta la introduccion de
una bebida a base de canela y naranja como bebida hidratante para los
deportistas amateur, se realiza una revision bibliografica de la importancia de
la hidratacion en la realizacion de algun tipo de actividad fisica y las
propiedades fisicas y nutricionales de los ingredientes antes mencionados.
Objetivos: Establecer el efecto a nivel de electrolitos a partir de la ingesta
de una bebida hidratante a base de canela y naranja, dirigida a deportistas
amateur que asisten al Gold’s Gym de la Universidad Catélica Santiago de
Guayaquil, 2017. Metodologia: Estudio descriptivo, de disefio transversal y
de tipo experimental que involucr6 a 60 deportistas que acudieron al
Gold’sGym, separando estratégicamente la muestra entre quienes ingirieron
bebida elaborada y agua. Resultados: EI consumo de la bebida hidratante
elaborada provocé aumento del Na y K en orina. No es conveniente realizar
el proceso de rehidratacién Unicamente con agua, debido a que un aumento
en el volumen de agua disminuye la osmolalidad y la concentraciéon de sodio
plasmatico, provocando un aumento en la produccion de orina. Los
carbohidratos contenidos en la bebida isotdnica son de gran utilidad para la

reposicion de electrolitos que se pierden en la sudoracion

Palabras claves: Deshidratacion, Ejercicio, Ingestion de Liquidos,

Soluciones para Rehidratacion, Electrélitos, Equilibrio Hidroelectrolitico.
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ABSTRACT

Introduction: Sports drinks should hydrate and prevent dehydration during
sports activity, provide mineral salts and carbohydrates, increase the
absorption of water by the combination of mineral salts and sugars. This
document presents the introduction of a cinnamon-orange drink as a
moisturizing drink for amateur athletes; a bibliographical review is made of
the importance of hydration in the performance of some type of physical
activity and the physical and nutritional properties of the ingredients
aforementioned.Objectives: Establish the effects of the intake of a
moisturizing drink based on cinnamon and orange, aimed at amateur athletes
attending the Gold's Gym of the UCSG, 2017. Methodology: A descriptive,
longitudinal and experimental design study involving 60 athletes who went to
Gold's Gym, strategically separating the sample between those who ingested
elaborate drink and water. Results: The consumption of the elaborated
moisturizing drink caused Sodium and Potassium increase in urine. It isn’t
prudent to carry out the rehydration process only with water, because an
increase in the volume of water decreases the osmolality and the
concentration of plasma sodium, causing an increase in the production of
urine. The carbohydrates contained in the isotonic drink are of great utility for
the replacement of electrolytes that are lost in sweating

Keywords:Dehydration, Exercise, Drinking, Rehydration Solutions,

Electrolytes, Water-Electrolyte Balance.
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INTRODUCCION

Es bien sabido que el equilibrio de liquidos y electrolitos son
esenciales para el funcionamiento Optimo de ejercicio y, por otra parte, el
mantenimiento de la salud. Los trastornos del equilibrio electrolitico pueden
afectar negativamente a la funcion celular y sistémica, lo que reduce la
capacidad humana para tolerar el ejercicio prolongado. La pérdida de agua
por la sudoracion inducida por el ejercicio puede conducir a la deshidratacién
de los compartimentos intracelulares y extracelulares. Incluso la
deshidratacion leve (uno por ciento del peso corporal) puede aumentar el
esfuerzo cardiovascular, que puede ser visto a través de un aumento
desproporcionado de la frecuencia cardiaca durante el ejercicio, y limitar la
capacidad del cuerpo para transferir el calor de los muasculos que se
contraen para superficie de la piel, donde se puede disipar al ambiente. Por
lo tanto, una sequia puede reducir el rendimiento y aumentar la posibilidad
de una complicacién térmica.(Pérez, Merizalde, & Gonzalez, 2010).

Otro factor importante con respecto a la salud y rendimiento de los
atletas es el balance de liquidos y electrolitos. Este equilibrio es muy
importante para mantener el rendimiento 6ptimo durante el ejercicio. El
aumento de la necesidad de disminucién de liquido y en la ingesta de sodio
y la insuficiencia marginal del calcio, potasio y magnesio puede resultar en
una disminucién en el rendimiento. Se afirma que la ingesta de bebidas
antes, durante y después de la competencia dentro de los protocolos
apropiados obviaria la disminucion en el rendimiento de los atletas. (Falk,
2016).

Las principales funciones del agua en relacién con la actividad fisica
son para transportar oxigeno a los tejidos, hormonas y nutrientes, asi como
didéxido de carbono y otros desechos metabdlicos; para ayudar a regular el

nivel de pH de la sangre, y para ayudar a disipar el calor. Las necesidades



de agua dependen de la intensidad de la actividad y el estrés térmicoy 0,7-1
I/h de bebida isotdnica durante la actividad debe ser tomado.

La bebida debe contener 0,5-0,7 g Na/l para los deportes de 2-3

horas, mientras que 0,7-1,2 gNa/l para ultra-resistencia.

Las bebidas deportivas deben hidratar y prevenir la deshidratacién
durante la actividad deportiva, proporcionar sales minerales (principalmente
Nay Cly P); proporcionar hidratos de carbono (HC) aumenta la absorcién de
agua por la combinacion de sales minerales y azlcares (rapido y absorcion

lenta en una proporcion de 3/1). (Johnson, 2017).

Por otra parte, el exceso de hidratacion, aunque no se observa con
frecuencia, también puede presentar problemas, al igual que la composicion
del fluido apropiado. El exceso de hidratacion o el cumplimiento de las
necesidades de liquidos durante el ejercicio de muy larga duracion en el
calor con la baja o nula de sodio puede reducir el rendimiento y, no pocas
veces, hiponatremia.(Garigan& Ristedt, 2011).

Es importante tratar de tener en cuenta todos los factores que influyen
en los cambios de peso corporal, ademas de la pérdida de liquidos, y todas
las fuentes de entrada de agua. El aumento de temperatura y humedad

ambiente pueden aumentar la tasa de sudoracion.

A continuacion se presenta la introduccion de una bebida a base de
canela y naranja como bebida hidratante para los deportistas amateur, se
realiza una revisidn bibliografica de la importancia de la hidratacion en la
realizacion de algun tipo de actividad fisica y las propiedades fisicas y

nutricionales de los ingredientes antes mencionados.



1. Planteamiento del problema

En la actualidad el porcentaje de personas que practican deportes ha
disminuido en 20%, de acuerdo a que la poblacion sigue un estilo de vida
cada vez mas sedentario por la inactividad de realizacion fisica y es un factor
que influye de manera negativa en la salud, afectando la condicién fisica y

psicoldgica del individuo.

El ejercicio fisico comprende una estrategia esencial para mantener
nuestro estado de salud. Por lo que su realizacion genera beneficios en el
cuerpo humano tales como: la mejora del organismo a nivel sistémico, es
decir, el sistema cardio-respiratorio, mejorando el rendimiento del corazén,
disminuye la tension arterial y la frecuencia, aumento de la capacidad
pulmonar y la oxigenacion, reduciendo el estrés de los musculos
respiratorios; por lo tanto, resulta en una respiracion mas eficiente. Al mismo

tiempo, se aumenta el tono muscular y la resistencia. (Santos, 2017).

Ademas, es indispensable complementar con una hidratacion
adecuada porque debido a esta accion se puede modificar el rendimiento
fisico de un individuo, favoreciendo la termorregulacion. Por ende, la falta de
ingesta de fluidos perjudica el mantenimiento de la temperatura corporal
central, alterando asi la funcion cardiovascular y cognitiva. (Pavez, 2009).
Ademas, el sudor contiene agua y sales minerales. Si estos no se reponen
adecuadamente, se podria desarrollar un desequilibrio de agua y electrolitos
(deshidratacion e hiponatremia) y tener un impacto negativo en el

rendimiento deportivo e incluso en la salud de los individuos.(Yuste, 2016).

En este estudio se pretende comprobar los efectos que tienen una
bebida isoténica elaborada a base de canela y naranja en el organismo, ya
gue al ser una bebida natural no va contener componentes artificiales que

generan muchos efectos dafinos para la salud. Esta bebida va a mejorar la



recuperacion de los minerales y electrolitos que se pierden durante la
realizacion de actividad fisica; contribuyendo al mejoramiento en el

rendimiento de los deportistas.



1.1 Formulacién del problema

Ante la problematica presentada, surge la siguiente interrogante:

¢, Cudles son los efectos de la ingesta de una bebida hidratante a base de

canela y naranja, dirigida a deportistas amateur que asisten al Gold’'s Gym?



2. Objetivos

2.1 Objetivo General

Establecer el efecto a nivel de electrolitos a partir de la ingesta de
una bebida hidratante a base de canela y naranja, dirigida a deportistas
amateur que asisten al Gold’s Gym de la Universidad Catodlica Santiago de
Guayaquil, 2017.

2.2 Objetivos Especificos

1. Formular la bebida hidratante a base de canela y naranja para
deportistas que asisten al Gold’s Gym de la Universidad Catdlica

Santiago de Guayaquil.

2. Evaluar por medio de los factores sensoriales la aceptabilidad de
dicha bebida.

3. Identificar el efecto producido del consumo de bebida isotonica por
medio de indicadores bioquimicos de electrolitos en orina de los
deportistas que asisten al Gold’'sGym de la Universidad Catdlica

Santiago de Guayaquil

4. Comparar efectos producidos por el consumo de agua y consumo de
bebida isotonica en deportistas que asisten al Gold’'sGym de la

Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil.



3. Justificacion

En este estudio, se pretende analizar los efectos de una bebida
hidrante en las personas que realizan actividad fisica. De este modo, se ha
comprobado que un buen entrenamiento debe estar acompafado de una
adecuada hidratacion y asi mejorar el rendimiento del deportista,
aumentando sus niveles de electrolitos y evitando riesgos de varias
complicaciones que se pueden producir al realizar un esfuerzo fisico

erréneo.

Durante la actividad fisica, mantener un desequilibrio de liquidos
puede conllevar a que las células no transporten de manera adecuada el
oxigeno; produciendo un desgaste fisiologico y de salud en el organismo.
Siendo de importancia la reposicién de las sales minerales pérdidas en el

organismo, a traveés de la hidratacion.

Por este motivo, nuestra investigaciéon tiene como finalidad
profundizar en los beneficios del consumo de una bebida hidratante en la
practica de actividad fisica; siendo una guia para crear conciencia en las
personas que empiezan a mantener un determinado entrenamiento y que no
tienen la experiencia ni el conocimiento adecuado de los efectos positivos
gue generarian al mantener una hidratacion constante y correcta para lograr

un mejor rendimiento en las actividades.



4. Marco Teorico

4.1 Marco Referencial

La idea de que las pérdidas corporales de liquidos, en forma de
deshidratacion, perjudica el rendimiento fisico de un atleta no es nueva. El
Colegio Americano de Medicina Deportiva en el aflo 2010 propuso que la
sustitucion adecuada de liquidos ayuda a mantener la hidratacion y, por lo
tanto, promueve la salud, la seguridad y el rendimiento fisico optimo de los
individuos que participan en actividad fisica regular. Esta declaracion de
posicion se basa en una revision exhaustiva e interpretacion de la literatura
cientifica relativa a la influencia de la reposicién de liquidos en el rendimiento
del ejercicio y el riesgo de lesién térmica asociada a la deshidratacion e
hipertermia. (Adam et al., 2012)

Cotter et al., Estudiaron el efecto de una bebida deportiva en la
sostenibilidad de la actuacion en un partido de tenis en 8 jugadores. Su
hipotesis era que el consumo de bebidas deportivas antes, durante y
después de cada partido de tenis limitaria la disminucion en el rendimiento
fisico en comparacién con las condiciones en que la Unica ingesta de
liguidos era agua. Los resultados de las pruebas fisicas para las
extremidades inferiores no mostraron diferencias significativas entre los
grupos. Por el contrario, las extremidades superiores demostraron una
mayor fatiga del triceps braquial en la condicion de placebo en comparacion
con reposo, mientras que la ingestién de las bebidas deportivas atenta esta
fatiga. (Cotter, Sleivert, Roberts, & Febbraio, 2011).

Glendi y colaboradores en el afio 2013 realizaron un estudio donde
participaron seis voluntarios varones ejercidos hasta el agotamiento en un
ergbmetro de ciclo a una carga de trabajo que requiere aproximadamente
70% de Vo2max. Después de un ensayo preliminar, los sujetos realizaron
esta prueba de ejercicio en seis ocasiones a la semana. Inmediatamente

antes del ejercicio, con intervalos de 10-min a lo largo del ejercicio, los



sujetos ingirieron 100 ml de una de las siguientes bebidas: agua, jarabe de
glucosa, jarabe de fructosa, jarabe de glucosa-fructosa o una solucion diluida
de glucosa-electrolito. Cada una de las soluciones de jarabe contenia
aproximadamente 36 g CHO por 100 ml; la solucién de glucosa-electrolitos
isotonica contenia 4 g de glucosa por cada 100 ml. Muestras de aire
caducados para la determinacion de Vo2, en relacién de intercambio
respiratorio y la velocidad de oxidaciéon de CHO se recogieron a intervalos de
15 min. Muestras de sangre venosa se obtuvieron antes y después del
ejercicio. Los sujetos que bebieron la solucién glucosa-electrolitos isoténica
lograron ejercicios mas largos.(Glendi, Cheuvront, Palombo, Ely, & Sawka,
2013)

Por otra parte, Goodwin realiz6 una prueba a cuatro atletas que
desarrollaron intoxicacién por agua (hiponatremia) durante las pruebas de
resistencia que duran méas de 7 h, asi concluyd que la etiologia de la
afeccion parece ser la hiperhidratacion voluntaria con soluciones hipoténicas
combinados con moderada pérdidas sudoriparas de cloruro de sodio. La
razon por la cual el exceso de liquido en estos corredores no se corrigio por
el aumento de las pérdidas urinarias se desconoce. Asi para pruebas
posteriores se aconsej0 beber menos durante el ejercicio prolongado,
logrando que tres de los atletas completen las pruebas de resistencia

prolongados sin incidentes. (Goodwin et al., 2017)

lvy et al. establece que los atletas que consumen hidruro de carbono
y bebida de proteina tienen un 22% de su glucégeno muscular renovado 40
minutos después de un ejercicio extenuante y la sustitucion del glucégeno
muscular después de dos horas se lleva a cabo 4 veces mas rapido que los
atletas que toman uUnicamente apoyo de carbohidratos. Saunders et al.,
Informaron que los atletas con un suplemento de CHO-P (carbohidrato y
proteina) durante todo el ejercicio, tenian niveles de enzimas CK 83%
inferiores 15 horas después del ejercicio en comparaciéon con los que

tomaron hidruro de carbono solamente.(lvy et al., 2009).



De la misma forma, Gonzalez y colaboradores, examinaron el flujo
sanguineo que ejercen los musculos cuando se reduce el gasto cardiaco y la
disminucién de la conductancia vascular sistémica con la deshidratacion
durante el ejercicio prolongado en calor. Se concluyé que el flujo de sangre a
los musculos en ejercicio disminuye significativamente con la deshidratacion,
debido a una disminucion en la presion de perfusion. Por otra parte, el
progresivo aumento en el consumo de oxigeno durante el ejercicio se limita

a los musculos esqueléticos que ejercen.(Gonzalez et al., 2014)

Vinazzer propuso una hipétesis que consistia en que la bebida
isoténica tomada de forma aguda antes de la competicion, tiene efecto
protector y disminuye el dafilo muscular incurrido durante las competiciones.
Compard 2 grupos y concluy6é que, aunque el dafio del masculo del grupo
experimental era menor que el grupo de placebo durante el periodo de
competicion y recuperacion, no se encontré diferencia significativa. Es
posible que las bebidas isoténicas pudieran ser Utiles para los atletas ya que
impiden el dafio del muasculo y aumentan la estabilidad de las células
musculares mediante el establecimiento del equilibrio de liquido y electrolitos

del cuerpo. (Vinazzer, 2015)

Se necesita investigacion adicional para aclarar el efecto de las
bebidas isoténicas en la membrana celular. Las bebidas deportivas deben
hidratar proporcionando minerales e hidratos de carbono y aumentar la
absorcion de agua con una combinacion ideal de sales y azucares. Por lo
tanto, es importante proporcionar protocolos de hidratacion correctas antes,
durante y después de la actividad fisica, asi como conocer las posibles
limitaciones de los diferentes deportes.
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4.2 Marco Teorico

Un estado de deshidratacién puede ser inducido a través de la
actividad fisica (AF). Sin embargo, el nivel de deshidratacién inducida puede
depender de un numero de variables que incluyen el tipo, intensidad y
duracion de la AF y la temperatura y la humedad del medio ambiente. Por lo
tanto, se han realizado estudios para investigar el impacto que tiene la AF
sobre la deshidratacion, y por el contrario el impacto de los diferentes niveles
de deshidratacion en el rendimiento fisico. La intencion de estos estudios era
comprender mejor la necesidad de un atleta para mantener un estado de
hidratacion (ausencia de deshidratacion). Como el rendimiento de un atleta
requiere esencialmente un grado de AF y se sabe que potencialmente
induce un estado de deshidratacion y reduce el rendimiento de un atleta, una
comprension de la relacién entre AF y el estado de hidratacién es importante
si un entrenador desea optimizar el rendimiento de sus atletas y prevenir una

incidencia potencialmente mortal. (Dunford, 2016).

4.2.1 Actividad Fisica

La actividad fisica es ampliamente definida por el Departamento de
Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos como: "cualquier
movimiento corporal producido por la contraccion del mdsculo esquelético
que incrementa el gasto energético por encima del nivel basal'. Esta
definicion abarca numerosas actividades desde jardineria, correr o andar en
bicicleta. Las personas que participan en estas actividades o en modalidades
de ejercicio pueden participar en forma individual o pueden entrenar y
competir en un deporte como miembro de un club o equipo comunitario o
liga. (Asztalos et al., 2015).
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42.1.1 Tipos de actividad Fisica
Los cuatro tipos principales de actividad fisica son:

Aerobio, Fortalecimiento muscular, Para fortalecer los huesos,

Extension.

La actividad aerdbica mueve sus musculos grandes, como los de los

brazos y las piernas. Los ejemplos de actividad aerdbica son:

o Correr

. Nadar

o Caminar

. Montar en bicicleta
. Bailar

o Saltar.

La actividad aerdbica hace que el corazén lata mas rapido de lo
habitual. También respirar mas fuerte durante este tipo de actividad. Con el
tiempo, la actividad aerdbica regula el corazén y pulmones, mejorando el

funcionamiento.(Carlton& Orr, 2015).

Actividad de fortalecimiento muscular

Hombres y mujeres trabajando en el patio, rastrillar las hojas como
actividades de fortalecimiento muscular mejoran la fuerza, la potencia y la
resistencia de los musculos. Ejemplos de actividades de fortalecimiento

muscular son:

. Flexiones y abdominales
o Levantamiento de pesas
o Subir escaleras

o Jardineria.
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Actividades de fortalecimiento muscular también puede ser aerébicas,
dependiendo de si hacen que el corazén y pulmones trabajen mas de lo
habitual. Por ejemplo, subir escaleras es a la vez una actividad aerdbica y

una actividad de fortalecimiento muscular.(Carlton& Orr, 2015)

Actividad para fortalecer los huesos

Con las actividades para fortalecer los huesos, los pies, las piernas o
los brazos, soportando el peso del cuerpo, ayuda a que los huesos sean

mas resistentes. Ejemplos de actividades para fortalecer los huesos son:

° Correr

. Caminar

° Saltar la cuerda

. Levantamiento de pesas.(Carlton& Orr, 2015).
Extension

El estiramiento ayuda a mejorar la flexibilidad y la capacidad para
moverse plenamente sin lastimar las articulaciones. Ejemplos de
estiramiento son:

. Tocar los dedos de los pies
o Hacer estiramientos laterales

. Ejercicios de yoga.(Carlton& Orr, 2015).

4.2.2 Fisiologia del ejercicio

Los atletas pierden agua y electrolitos por el sudor y consumen mucha
energia durante los periodos de entrenamiento y competicion. La pérdida de
incluso 2% de liqguido como resultado de un entrenamiento o0 una
deshidratacion leve puede causar una disminucién significativa en su

rendimiento. A medida que el cuerpo estd deshidratado, el volumen de
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sangre y la cantidad de formacion de sudor disminuyen y aumenta la
temperatura del cuerpo. Para compensar esta temperatura excesiva, el
cuerpo tiene que trabajar mucho mas para apoyar la circulacion de la sangre
y producir mas sudor. La pérdida de electrolitos esenciales de sales de
potasio de sodio, causa complicaciones tales como calambres musculares,
fatiga, debilidad y dolores de cabeza. Con la ayuda de una bebida adecuada,
los niveles de agotamiento de agua, hidratos de carbono y electrolitos
pueden ser reemplazados. (Buono & Wall, 2010). Las bebidas deportivas
fueron desarrolladas para reemplazar el liquido, electrolitos y energia
perdidos durante el periodo de entrenamiento. La bebida isotonica
reemplaza rapidamente el liquido perdido por el sudor y proporciona

carbohidratos necesarios. (Mundel, King, Collacott, & Jones, 2016).

Durante el ejercicio, especialmente el ejercicio de resistencia al calor,
fluidos corporales vitales e iones esenciales se pierden en el sudor, y el
cuerpo puede agotar sus reservas de glucogeno. A menos que los fluidos
corporales esenciales sean restaurados, estas condiciones pueden producir
hipovolemia, hipoglucemia, hiponatremia, hipertermia y deshidrataciéon. El

rendimiento también se puede reducir.

4221 Dafio muscular

El dafio muscular se describe como una condicion que resulta en el
agotamiento, fatiga, pérdida de potencia y el dolor después de ejercicios
pesados

1) El dafio celular se produce en funcion de la intensidad y el tipo de
ejercicio. Esto se denomina como trauma micro, lesiones micro o dafio

muscular.

2) Diferentes tipos de ejercicios causan dolor en grado diferente y

tienen diferentes efectos sobre el dafio muscular,
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3) El ejercicio extenuante y desacostumbrado puede inducir dafo del
musculo esquelético y esto es particularmente cierto de ejercicio incluyendo

contraccion excéntrica

4) Aunque el dafio muscular, esta estrechamente relacionada con la
intensidad del ejercicio, ejercicios desconocidos pueden causar dafios

musculares con frecuencia (Dominguez & Haro, 2010).

4.2.3 Necesidades de fluidos en individuos

Las necesidades de fluidos de los individuos son muy variables
dependiendo de la cantidad e intensidad de la actividad fisica y las
condiciones ambientales, entre otros factores. Debido a que la hidratacién
juega un papel importante en la capacidad de realizar actividades
deportivas/fisicas, deportivas y recreativas prolongadas, las personas deben
ser capaces de monitorear su estado de hidratacion en consecuencia. (Ef &
Sj, 2012).

Con base en la evidencia disponible, el Colegio Americano de
Medicina Deportiva hace las siguientes recomendaciones generales sobre la
cantidad y la composicion del liquido que debe ser ingerida en preparacion
para, durante y después del ejercicio o competicion atlética: (Va et al., 2016).

1) Se recomienda que las personas consuman dieta equilibrada y
beban liquidos adecuados durante el periodo de 24 h antes de un evento,
especialmente durante el periodo que incluye la comida antes del ejercicio,
para promover la hidratacion adecuada antes del ejercicio o competicion.

2) Se recomienda que los individuos deben beber unos 500 ml
(aproximadamente 17 onzas) de fluido alrededor de 2 h antes del ejercicio
para promover la hidratacion adecuada y dar tiempo a la excrecién del

exceso de agua ingerida.
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3) Durante el ejercicio, los atletas deben empezar a beber temprano y
a intervalos regulares en un intento de consumir fluidos a una velocidad
suficiente para reemplazar toda el agua que se pierde a través del sudor (es
decir, pérdida de peso corporal), o consumir la cantidad maxima que puede

ser tolerada.

4) Se recomienda que ingirieran fluidos mas frios que la temperatura
ambiente [entre 15 grados y 22 grados C (59 grados y 72 grados F])] y con
sabor para mejorar la palatabilidad y promover la reposicion de liquidos. Los
liquidos deben estar facilmente disponibles y se sirve en recipientes que
permiten volimenes adecuados para ser ingeridos con facilidad y con una

interrupcion minima de ejercicio.

5) Se recomienda adicion de cantidades adecuadas de hidratos de
carbono y/o electrolitos a una solucion de reemplazo de fluido para eventos
de ejercicio de duracidbn superior a 1 h, ya que no deterioran
significativamente el suministro de agua al cuerpo y puede mejorar el
rendimiento. Durante el ejercicio que dura menos de 1 h, hay poca evidencia
de diferencias de rendimiento fisioldgicas o fisicas entre el consumo de una

bebida de carbohidratos y electrolitos y agua corriente.

6) Durante el ejercicio intenso que dura mas de 1 h, se recomienda
que los carbohidratos sean ingeridos a una velocidad de 30-60 gr/h, para
mantener la oxidacion de hidratos de carbono y retrasar la fatiga. Esta tasa
de ingesta de carbohidratos puede lograrse sin comprometer el suministro
de fluido por beber 600-1200 ml/h de soluciones que contienen 4% -8% de
carbohidratos (G/100 ml). Los hidratos de carbono pueden ser azlcares

(glucosa o sacarosa) o de almidén (por ejemplo, maltodextrina).

7) Inclusion de sodio (0,5-0,7 g/1 de agua) en la solucion de
rehidratacion ingerido durante el ejercicio que dura mas de 1 h, ya que
puede ser ventajoso en la mejora de la palatabilidad, la promocion de
retencién de liquidos, y, posiblemente, la prevencién de hiponatremia en

ciertos individuos que beben cantidades excesivas de liquido. Hay poca
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base fisiologica para la presencia de sodio en la solucién de rehidratacién
oral para mejorar la absorcién intestinal de agua, siempre que el sodio sea

suficientemente disponible de la comida anterior.
4.2.4 Hidratacion

4.2.4.1 Hidratacion antes del ejercicio

Cualquier deficiencia de agua puede comprometer potencialmente la
termorregulacion durante la préxima sesion de ejercicios si no se lleva a

cabo una adecuada reposicion de liquidos. (Castellani et al., 2011)

Las personas que comienzan a hacer ejercicios hipohidratados con
hipovolemia e hipertonicidad tienen una menor capacidad para disipar el
calor corporal durante el ejercicio. Estos demuestran un aumento mas rapido
de la temperatura corporal y el aumento de esfuerzo cardiovascular. El
rendimiento de corta duracion y alta potencia o actividades prolongadas de
actividades de intensidad moderada puede ser dafiado cuando los individuos

comienzan un ejercicio con un déficit previo de los fluidos corporales.

Todas las comidas se proporcionan cantidades apropiadas de
electrolitos, tales que la composicion de la bebida deja de tener importancia.
Sin embargo, es importante contar con la disponibilidad de liquidos en las
comidas, ya que la mayoria de los individuos se rehidratan principalmente
durante y después de las comidas. En ausencia de las comidas, una
rehidratacion mas completa se logra a través de la cual el liqguido que
contiene sodio con agua pura.(Goulet, Rousseau, Lamboley, Plante, &
Dionne, 2014)

Para evitar o retrasar los efectos nocivos de la deshidratacion durante
el ejercicio, parece ser eficaz beber liquidos antes de la competicion. Por
ejemplo, la entrada de agua 60 minutos antes de un entrenamiento mejora la
termorregulacion y reduce la frecuencia cardiaca durante el ejercicio. Sin
embargo, el volumen de orina se aumenta hasta cuatro veces en

comparacion con el volumen sin ingesta de liquidos previo al ejercicio.
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4.2.4.2 Hidratacion durante el ejercicio

Sin sustitucion adecuada de liquidos durante el ejercicio prolongado,
la temperatura rectal y la frecuencia cardiaca serd mayor en comparacion
con un individuo bien hidratado. El efecto mas grave de deshidratacion por el
reemplazo de liquido pobre durante el ejercicio se traduce en la capacidad
reducida para disipar el calor, lo que puede elevar la temperatura corporal a
niveles peligrosamente altos (es decir, por encima de 40 ° C). La
deshidratacion inducida por el ejercicio provoca hipertonicidad de fluidos
corporales e impide el flujo sanguineo cutaneo, también se asociada con una
reduccion de la sudoracién, lo que limita la pérdida de calor a través de la
evaporacion, que es responsable de mas 80% de la pérdida de calor en un
ambiente caliente y seco. (Kenefick, Mahood, Hazzard, Quinn, & Castellani,
2014).

4.2.4.3 Métodos de evaluacion de hidratacién en el deporte.

En la actualidad no hay consenso cientifico sobre el mejor método
para evaluar el estado de hidratacion, particularmente fuera de laboratorio.
El deporte recreativo/actividad fisica con mayor frecuencia resulta en
pérdidas de fluido hipotdnico (sudor), lo que aumenta las concentraciones
relativas de sangre y orina. Estan disponibles medidas de campo para
evaluar el estado de hidratacion, tales como masa corporal, gravedad y color
de la orina, y sensacion de sed. Sin embargo, cada uno tiene limitaciones
que deben tenerse en cuenta para permitir resultados precisos. (Gonzélez-
Alonso, Calbet, & Nielsen, 2015).

e Masa corporal

Los cambios en la masa corporal a menudo se usan para la
evaluacion rapida del estado de hidratacion aguda tanto en laboratorio como

en el campo y son a menudo el estandar contra el cual se comparan otros
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métodos de evaluacion de la hidratacion. Los cambios agudos (durante
horas) requieren una linea de base valida y el control de las variables de
confusién. Cuando se utilizan cambios en la masa corporal, se supone que
la pérdida aguda de 1 g es equivalente a la pérdida de 1 ml de agua. Este
método es mas eficaz cuando se mide la masa corporal de referencia antes

del ejercicio cuando el individuo esta bien hidratado. (Kenefick et al., 2014)

° Orina

Como una herramienta de seleccion para dicotomizar el estado de
hidratacion (bien hidratado frente a deshidratado), las mediciones de la
concentracion de orina pueden ser una técnica de evaluacion confiable con
umbrales razonablemente definibles. Las medidas de la densidad urinaria y
el color de la orina son faciles de medir en un campo. El color de la orina
puede ser comparado con un grafico de color de orina o evaluado en
relacion con el grado de oscuridad con un color de color amarillo o marrén
mMAas oscuro que indica un mayor grado de deshidratacion. Sin embargo, la

orina especifica. (Cheung & McLellan, 2010).

La gravedad y el color de la orina pueden confundirse facilmente
cuando no se emplean controles apropiados, como cuando se obtienen
durante los periodos de rehidratacion o después del ejercicio cuando se ha
reducido la tasa de filtracion glomerular. Sin embargo, el uso del primer
vacio matutino después de un ayuno durante la noche minimiza las
influencias de confusion y maximiza la fiabilidad de la medicion. Se ha
sugerido un valor de gravedad especifico de orina que esta por encima de
1,02030,44 para indicar un estado de deshidratacion. Sin embargo, dada la
elevacion de los valores de gravedad de la orina especifica que pueden
ocurrir como resultado de la dieta, el ejercicio pesado diario, la masa
corporal magra alta y la alta rotacion de proteinas, los valores por debajo de
1.025 pueden ser mas indicativos de un estado de hidratacion

normal.(Evetovich et al., 2012)
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. Sensacion de sed

La sensacion de sed es una herramienta cualitativa que se puede
utilizar para la evaluacion de la hidratacion. Mientras que la sed genuina se
desarrolla s6lo después de que la deshidratacién esta presente y se alivia
antes de que se alcance la rehidratacion completa, es la Unica sensacion
subjetiva confiable que puede ser reportada en respuesta a la
deshidratacion. La sensacion de sed funciona bien sdélo en reposo, porque
generalmente no se percibe hasta que el 2% de pérdida de masa corporal ya
haya ocurrido durante el ejercicio. Por ultimo, el uso de la sensacion de sed
para evaluar el estado de hidratacion tiene una aplicacién limitada a nifios y
ancianos, ya que esta sensacion puede ser alterada en comparacion con los
adultos.(Cavielli& Sm, 2016).

Existe una simple herramienta de decisién de diagrama de Venn que
combina marcadores de hidratacién, incluyendo peso, orina y sed. Por si
mismos, ningun marcador proporciona  suficiente evidencia de
deshidratacion; Sin embargo, la combinacién de dos simples marcadores de
autoevaluacion significa que la deshidratacion es probable, y la presencia de
los tres hace que la deshidratacion sea muy probable. En un entorno de
campo, en el que una escala puede no estar disponible para las medidas de
masa corporal, la combinacion de color de la primera orina de la mafiana y la
sed puede proporcionar una indicacion razonable de la presencia de

deshidratacion.

4.2.5 Deshidratacion

La deshidratacion es una preocupacion importante para todas las

personas activas. Cuanta mas aguase pierde a través del ejercicio o sudor
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significa menos eficienteestado de salud. Para prevenir la deshidratacion el
cuerpo necesita reponer el agua que se pierde durante el ejercicio y los
procesos normales del cuerpo. A medida que respiramos, el aire de los
pulmones ha sido humedecido y se pierde agua simplemente respirando. La
sudoracién, la miccion y los movimientos intestinales también son formas en
que el cuerpo pierde agua. Ciertos problemas de salud ademas pueden

poner una gran presion sobre la hidratacion del cuerpo.(Rosety et al., 2016)

Los vomitos y la diarrea son dos causas principales de deshidratacion.
El vomito es especialmente preocupante si el cuerpo no es capaz de
reemplazar agua al permitirnos beber. Las victimas de quemaduras, asi
como otras afecciones inflamatorias de la piel también pueden causar
deshidratacion al no permitir que el agua entre o salga del cuerpo a través
de nuestras células de la piel adecuadamente. Las personas que sufren de
diabetes también tienen mayor riesgo de deshidratarse. Los altos niveles de
azucar en la sangre de una persona pueden causar sed 0 miccion frecuente.
(Ledesma, Alexandra, Moreno, & Olivia, 2017)

4.2.5.1 Sintomas de deshidratacién
Algunos de los principales sintomas de la deshidratacion son:

1. Sed: Tal vez el aspecto mas obvio y mas pasado por alto de la
deshidratacion

2. Hambre: Sentir hambre es también un sintoma de deshidratacion.
La razon principal por la que sentimos hambre es porque la deshidratacion
debilita el cuerpo

3. Fatiga
4. Piel seca

5. Orina oscura o amarilla: cuando nuestros cuerpos tienen suficiente
agua, la orina suele estar clara o tal vez de color amarillo palido. Un olor
fuerte de la orina es también una sefial de que nuestro cuerpo carece
Hidratacion adecuada.
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6. Sequedad en la boca

7. Calambres musculares

8. Disminucion de la sudoracion
9. Latidos cardiacos irregulares

10. Dolor de cabeza, aturdimiento o migrafias. (Urdampilleta &
Gbomez-Zorita, 2014).

4.2.6 Hipohidratacion

El ejercicio y el estrés por calor causan desequilibrios de fluidos y
electrolitos que necesitan ser corregidos. Generalmente, las personas se
deshidratan durante el ejercicio en el calor debido a la falta de disponibilidad
de los fluidos o una falta de coincidencia entre los requisitos de la sed y
agua. En estos casos, la persona esta euhidratado (normalmente hidratado)
al comienzo del ejercicio, pero incurre en hipohidratacion (un déficit de agua
corporal) durante un periodo prolongado. Personas hipohidratadas que
hacen ejercicio en calor incurrirdan efectos adversos significativos. La
hipohidrataciébn aumenta la tension fisioldgica, disminuye el rendimiento del
ejercicio, y niega las ventajas de termorregulacion conferidos por alto la
capacidad aerdbica y la aclimatacion al calor. Si el ejercicio vigoroso se lleva
a cabo por personas hipohidratadas, las consecuencias pueden ser

devastadoras.(Lemos, Carter, Castellani, & Sawka, 2015).

La hipohidratacion reduce la tasa de liquidos ingeridos durante el
vaciado gastrico en el ejercicio. Por lo tanto, a partir de la ingesta de liquidos
durante las primeras etapas de estrés por calor el ejercicio es importante no
s6lo para minimizar la hipohidratacion sino también para maximizar la

biodisponibilidad de los liquidos ingeridos.

Durante situaciones de estrés y la pérdida de sudor alta prolongada,
los adultos se deshidratan por 2-8%. El agua constituye 45-70% del peso; el

hombre promedio (75 kg) tiene =45 L de agua (aproximadamente 60% del
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peso corporal). Dado que el tejido adiposo es =10% de agua, pero el tejido
muscular es =75% de agua, el agua corporal total de una persona varia
segun la composicion del cuerpo. Ademas, el agua muscular y contenido de
glucogeno en paralelo entre si, probablemente debido a la presion osmotica
ejercida por granulos de glucégeno dentro sarcoplasma del musculo. Como
resultado, los atletas entrenados tienen relativamente mayor cantidad de
agua corporal total que sus contrapartes sedentarias en virtud de un
porcentaje de grasa corporal mas pequefio y una mayor concentracion de

glucégeno del musculo esquelético.(Colakoglu et al., 2016).

El agua contenida en los tejidos del cuerpo se distribuye entre los
espacios intracelular y extracelular. Debido a que hay un intercambio de
fluido libre, la hipohidratacion mediada por la sudoracion influira en la

resistencia.

Las personas que usan diuréticos para fines médicos o para reducir
su peso corporal tienen un mayor riesgo de hipohidrataciéon ya que los
diuréticos aumentan la produccién de orina y generalmente resultan en la
pérdida de solutos. La hipohidratacién inducida por diuréticos generalmente
resulta en una hipovolemia isoosmatica, con una proporcion mucho mayor
de pérdida de plasma a la pérdida de agua del cuerpo que en cualquier
hipohidratacién inducida por el ejercicio o por calor. Relativamente menos
fluido intracelular se pierde después de la administracion de diuréticos,
porque no hay exceso de soluto extracelular para estimular la redistribucion

de agua del cuerpo.(Meyer & Bar - Or, 2013).

La capacidad de trabajo fisico para el ejercicio aerdbico de intensidad
progresiva se reduce cuando una persona esta en riesgo de hipohidratacion.
Parece ser que el sistema termorregulador, quizas a través de un aumento
de la temperatura corporal, desempeiia un papel importante en el
rendimiento del ejercicio reducida mediada por un déficit de agua

corporal.(Distefano et al., 2013).

23



Un gasto cardiaco maximo reducido podria ser el mecanismo
fisiologico mediante el cual la hipohidratacion disminuye la potencia aerébica
maxima de una persona y la capacidad de trabajo fisico para el ejercicio de
intensidad progresiva. La hipohidratacion se asocia con una disminucion de
volumen de la sangre (plasma) tanto durante el descanso y el ejercicio;
disminucién del volumen de sangre aumenta la viscosidad de la sangre y
puede reducir el retorno venoso. Durante el ejercicio maximo, aumento de la
resistencia de viscosidad mediada y la reduccion de llenado cardiaco podria
disminuir tanto el volumen sistélico y el gasto cardiaco. (Kenefick et al.,
2014).

4.2.7 Hiperhidratacion

La hiperhidrataciéon (mayor que el agua normal del cuerpo) se ha
sugerido para mejorar la termorregulacion y ejercer el rendimiento térmico
superior a la alcanzada con la hipohidratacion. La idea de que la
hiperhidratacion podria beneficiar el rendimiento del ejercicio surgié de la
observaciéon de las consecuencias adversas de la hipohidrataciéon. La teoria
era que el agua en expansion cuerpo podria reducir la tension cardiovascular
y el calor de ejercicio mediante la expansion del volumen sanguineo y la
reduccion de la tonicidad de la sangre, mejorando con ello el rendimiento del
ejercicio.(Jiménez & Michael, 2016).

El exceso de hidrataciobn, aunque no se observa con frecuencia,
también puede presentar problemas, al igual que la composicion del fluido
apropiado. El exceso de hidratacién o el cumplimiento de las necesidades de
liquidos durante el ejercicio de muy larga duracion en el calor con la baja o
nula de sodio puede reducir el rendimiento y, causar hiponatremia. Por lo
tanto, con grandes tasas de ingestion de liquidos, incluso sélo para

satisfacer las necesidades de liquidos, la ingesta de sodio es vital y un
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aumento de la concentracién de bebidas [30 a 50 mmol / L (1.7 a 2.9 g de
NaCl / L) puede ser beneficioso. Si se toman liquidos suficientes durante el
ejercicio, en el periodo de recuperacion se reduce la produccion de orina y
aumenta la tasa de la restauracion del equilibrio de liquidos de sodio. La
inclusién de hidratos de carbono en una bebida puede afectar a la tasa neta
de asimilacion de agua y también es importante para complementar las
reservas enddgenas como sustrato para el ejercicio de los masculos durante
la actividad ultra-resistencia. Para mejorar la absorcion de agua, se
recomienda el consumo de glucosa y/o hidratos de carbono que contengan
glucosa (por ejemplo, sacarosa, maltosa) a concentraciones de 3 a 5%
peso/volumen. Las concentraciones de hidratos de carbono por encima de
este, puede ser ventajoso en términos de oxidacion de la glucosa y
mantener la intensidad del ejercicio, pero no seran de ninguna ventaja
afnadida. (Mundel et al., 2016).

La tasa de pérdida de fluido puede exceder la capacidad del tracto
gastrointestinal para asimilarlos. El vaciado gastrico, en particular, puede
estar por debajo de la tasa de pérdida de fluido, y, por lo tanto, la tolerancia

individual puede dictar la tasa maxima de consumo de liquidos.

El ejercicio duro sostenido en un ambiente caliente presenta un mayor
desafio a los mecanismos homeostaticos del cuerpo que cualquier otra
circunstancia. La combinacion de una alta tasa de produccion de calor
metabdlico y una capacidad limitada para la disipacién del calor conduce a la
hipertermia, que puede progresar a calor; Esto inevitablemente afectara el
rendimiento del ejercicio y, en casos extremos, puede ser fatal.(Montiel,
Martin, Sanchez, & Mateos, 2015).

El proceso de aclimatacion produce una mayor pérdida de sudor y por
lo tanto aumenta, en lugar de disminuir, la necesidad de reemplazo de
liquidos. El agua perdida debe ser reemplazada para mantener el equilibrio

del agua corporal y permitir el mejor rendimiento atlético posible.
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Ademaés, estd bien establecido que la deshidratacion elimina la
ventaja termorreguladora y mejora la tolerancia al ejercicio que resulta de la

aclimatacion.(Gaillard, 2015).

Aungque muchos estudios han tratado de inducir la hiperhidratacion
haciendo que los sujetos tomen aguao soluciones de agua y electrolitos en
exceso, estos enfoques han dado como resultado sélo expansiones de agua
del cuerpo. A menudo, gran parte de la sobrecarga de liquidos se excreta
rapidamente. Pocos estudios han examinado si la hiperhidratacion ejercicio

mejora el rendimiento o la tolerancia al calor.

4.2.8 Aporte de liguidos en el deporte

4.2.8.1 Necesidades de agua Yy electrolito para el deporte

recreativo/actividad fisica

La actividad fisica resulta en mayores requerimientos de agua que las

pérdidas de sudor paralelo para el intercambio de calor por evaporacion.

La ganancia de calor del metabolismo se equilibra tanto con la
pérdida de calor seca como con la evaporativa (sudoracion), pero las altas
tasas metabdlicas junto con el clima célido dan como resultado un mayor
requerimiento biofisico para el enfriamiento por evaporacién, lo que lleva a
mayores pérdidas de sudor y, por lo tanto, la magnitud de las pérdidas de
sudor incurridas durante el deporte recreativo/actividad fisica depende
principalmente de la tasa metabdlica, pero también de la duracién del
ejercicio y del ambiente. Normalmente el estado de hidratacion fluctia

estrechamente en el transcurso de un dia, sustancialmente. (Costil, 2016).

La ingesta adecuada de agua total por dia es de 3,7 L para los
hombres jovenes y de 2,7 para las mujeres. Estos valores incluyen los
fluidos contenidos en los alimentos, que contribuyen aproximadamente al
20%.
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Las necesidades diarias de agua por separado para los hombres
sedentarios son de alrededor de 1,2 a 2,5 L y aumentan a aproximadamente
3,2 L si realizan una actividad fisica moderada. En comparacion con los
adultos sedentarios, se ha informado que los adultos activos que viven en un
ambiente calido tienen necesidades diarias de agua de aproximadamente 6
L, y que las poblaciones altamente activas tienen valores marcadamente

mas altos (> 6 L).(Castro-Sepulveda, Astudillo, Mackay, & Jorquera, 2016).

Es importante sefalar que incluso en condiciones estandarizadas
ademas de la temperatura del aire, otros factores ambientales como la
humedad relativa, el movimiento del aire, la carga solar y la ropa protectora
influiran en la tensién del calor y, por tanto, en las necesidades de agua.
Otros factores pueden alterar las tasas de sudoracion y, en ultima instancia,
las necesidades de liquidos. Por ejemplo, la aclimatacién al calor da lugar a
tasas de sudoracién mas altas y mejor sostenidas, mientras que el ejercicio
aerdbico tiene un modesto efecto en la mejora de las respuestas de la tasa
de sudoracion. (Vargas, Fernando, & Capitan Jiménez, 2016)

4.2.8.2 Necesidades de carbohidratos y electrolitos

Las necesidades de liquidos absolutos pueden ser relativamente
bajas para actividades de duracion mas corta (<60-90 min), especialmente
en ambientes Mas frios. Para las actividades realizadas durante periodos
mas largos, especialmente en ambientes cdlidos y calurosos, la ingesta de
electrolitos y carbohidratos suplementarios puede ser ventajosa para la
retencion del fluido y el rendimiento del ejercicio.(Coyle, 2016).

La dieta promedio de un individuo contiene aproximadamente 3,5
g/dia (150 mEq) de sodio en comparacion con la concentracion de sodio en
el sudor, que es aproximadamente de 35mEqg/L. Si se realiza una actividad

muy intensa durante los primeros dias de exposicion al calor el aumento de
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sodio es necesario, si la actividad es moderada o baja no seria
indispensable ya que la ingesta dietética normal de sodio parece adecuada
para compensar las pérdidas de sodio en el sudor. Aunque la inclusion de
electrolitos en bebidas deportivas es menos importante como medio para
reemplazar a los electrolitos perdidos durante el deporte recreativo/actividad
fisica, desempefian papeles importantes en la retencion de fluidos y la

adquisicion de liquidos.(Jeukendrup, 2013).

El consumo de carbohidratos puede ser beneficioso para mantener la
intensidad del ejercicio durante los eventos de ejercicio de alta intensidad
de> 1 h, asi como los eventos de ejercicio menos intensos sostenidos
durante periodos mas largos. Bebidas deportivas que contienen una solucién
de carbohidratos y electrolitos entre el 5% y el 10% A 1L/h o 1 g/min, han
demostrado ayudar a mantener los niveles de glucosa en la sangre,
rendimiento del ejercicio y mejorar la retencion de liquidos por los rifiones.
Las bebidas deportivas intentan proporcionar tanto la sustitucion de liquidos
adecuada como la administracion de suplementos de carbohidratos. Sin
embargo, si las necesidades de fluidos son bajas (por ejemplo, condiciones
mas frias, ritmos mas lentos, pero existe la necesidad de proporcionar
carbohidratos (actividad> 1 h), puede ser dificil suministrar carbohidratos a
una velocidad de 1 g/min. En tales casos, la suplementacién con una bebida
deportiva mas concentrada o fuentes de carbohidratos tales como geles,
barras de energia y otros alimentos pueden ayudar a mantener el
rendimiento del ejercicio. (Sirtig, DI, & Wj, 2011).

El ejercicio intenso (es decir, por encima de 60% VO2max) puede
mantenerse durante periodos prolongados proporcionando suficiente de
hidratos de carbono, disponible para energia y para que el calor generado
por el metabolismo muscular no cause hipertermia y/o deshidratacion

excesivadebido a la sudoracion. (Lopez, Daniel, Espinola, & Fabiola, 2015).
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Tabla 1.

Cantidad de liquidos ingeridos en el deporte

Para eventos que duran menos de 1 h,

300-500 ml de una bebida CHO 6-10% pre-evento (0-15 min), T° (5-15
grados C)

Para eventos entre 1-3 h de largo,

300-500 ml de agua pre-evento, 800-1600 ml/h de una solucion CHO 6-8%

con 10-20 mEgNa+ durante el ejercicio.

Para eventos de mas de 3 h,

300-500 ml de agua se recomienda pre-evento, y 500-1000 ml/h de una

bebida CHO 6-8% con 20-30 mEgNa+ se recomienda durante el ejercicio.

En la recuperacion,

Una bebida que contiene 5-10% CHO con 30-40 mEgNa+ se debe ingerir
para lograr hidratacion. Un minimo de 50 g/h de CHO debe ser ingerido en

las primeras 2 h para maximizar la replecién de glucdgeno.

Adaptado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la carrera Nutricién Dietética
Estética

La ingestion de aproximadamente 30-60 g de hidratos de carbono (es
decir; la glucosa, sacarosa o almidén) durante cada hora de ejercicio sera
generalmente suficiente para mantener la oxidacion de glucosa en sangre en
el ejercicio y retrasar la fatiga. Dado que los indices medios de vaciado
gastrico y la absorcion intestinal pueden alcanzar 1 I/h para el agua y
soluciones que contienen hasta 8% de carbohidratos, las personas que

ejercen pueden complementarse con carbohidratos y fluidos a tasas
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relativamente altas (mas de 60 g/h de hidratos de carbono y 1 I/h de fluido).
(Huacoén, 2013).

Por lo tanto, cuando la tasa de sudoracién no es muy alta (es decir,
menos de 1 I/h), la adicién de hidratos de carbono a los fluidos, y viceversa,
no impide la suplementacion adecuada de cada uno, especialmente si
grandes voliumenes se consumen para mantener el estbmago algo lleno y
por lo tanto aumentar el vaciado gastrico. Por lo tanto, en la mayoria de las
situaciones no hay compensaciones entre fluidos y carbohidratos.(Costil,
2016).

4.2.9 Tipos de liquidos ingeridos en el deporte

4.29.1 Bebidas energéticas

El cuerpo humano necesita energia para mantenerse vivo. Esto
proviene de los alimentos que se consumen ya que contienen nutrientes
esenciales y calorias de las que se extrae la energia. La fuente de energia
en la bebida energética es el contenido de carbohidratos y cafeina. La
mayoria de las bebidas energéticas contienen una gran cantidad de azUlcar,
demasiada azulcar en el cuerpo afecta la presion osmatica en las células y
también afecta el sistema nervioso. Ademas, el consumo excesivo de azucar
puede conducir a la manifestacion de condiciones como la diabetes y la
obesidad.(Mayol Soto & Aragon Vargas, 2011).

La cafeina en el cuerpo actda como un estimulante. Lo hace mediante
el blogueo de la adenosina una hormona relacionada con el suefio,
causando asi que las neuronas en el SNC, la glandula pituitaria produzca
adrenalina que provoca un aumento de la frecuencia cardiaca y la dilatacion

de las pupilas.

Ademas, la cafeina también hace que el higado libere la glucosa en el

torrente sanguineo. Por lo tanto, ademas del azucar en las bebidas
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energeéticas, se agrega mas azlcar en el torrente sanguineo, aumentando
asi la probabilidad de exceso de azucar y, por lo tanto, mayor probabilidad
de efectos perjudiciales de la alta concentracion de glucosa en la sangre y

las células del cuerpo.

Ademas, también se ha demostrado que la cafeina afecta los niveles
de dopamina, la hormona del placer del cuerpo. Todos estos efectos de la
cafeina combinada con el azGcar hacen que uno sienta un impulso de alta
energia.(Ballistreri& Corradi-Webster, 2012).

4.2.9.2 Bebidas deportivas

Muchos atletas optan por usar bebidas como Gatorade® vy
Powerade® para reponer sus cuerpos de algo mas que solo agua. Estas
bebidas deportivas contienen otros elementos que el agua no contiene que
ayudan con la rehidratacion y reponen los nutrientes con el fin de seguir
participando en la actividad fisica. La Unica cura para la deshidratacion es la
sustitucion de liquidos, ya sea a través de liquidos intravenosos o
rehidratacion oral. La rehidratacion oral es el mas comun de estos dos
métodos, aunque pueden ser necesarios liquidos intravenosos para casos

de deshidrataciéon severa.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia de estas bebidas,
se utilizan para ayudar en la absorcién de liquidos en nuestros cuerpos.
Como por una porcion de 8 onzas, las bebidas deportivas por lo general
contienen 14 gramos de carbohidratos. Las bebidas deportivas también
contienen dos nutrientes principales que son sodio ypotasio. Estos
electrolitos se utilizan en para ayudar a combatir la deshidratacion y
mantener un equilibrio de liquidos saludable en el cuerpo. Una porcién de 8
onzas, contiene 110 miligramos de sodio y 30 miligramos de potasio. Sin

embargo este tipo de bebidas por lo general contienen azucar afiadido para
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mejorar el sabor del producto, lo que resulta perjudicial al uso
excesivo.(Vargas & Fernando, 2016).

4293  Agua

El agua es el recurso mas esencial para todos los seres vivos del
planeta Tierra. Cuerpos humanos compuestos de aproximadamente 70% -
75% de agua. La mayoria del agua que se encuentra en el cuerpo esta
contenida dentro las células en el llamado espacio intracelular. EI agua
restante que se encuentra en el cuerpo humano se puede encontrar en los
espacios entre nuestras células que se conoce como espacio extracelular.
La mayoria de los tejidos en nuestro cuerpo estdn compuestos por mas del
50% de agua, incluyendo nuestros musculos (75%), sangre (80%), huesos
(22%) y cerebro (90%). El agua es también esencial para muchos procesos
bésicos del cuerpo humano.(Iglesias Rosado et al., 2011).

El sistema digestivo requiere el uso de agua para absorber los
nutrientes de los alimentos que comemos en nuestra sangre. El liquido
digestivo que produce el estbmago durante el proceso de digestion, llamado
bilis, también esta compuesto principalmente de agua. El agua juega un
papel clave en la liberacion de nuestros cuerpos de los productos de
desecho que produce. Mientras que algunos desechos se liberan a través de
nuestra piel, por medio de las glandulas sudoriparas y se evaporan en el
aire, la mayoria de los residuos se eliminan a través del sistema digestivo.
(Falk, 2016).

El agua es esencial para permitir que nuestros cuerpos liberen tales
residuos principalmente a través de orina o heces. Cuanta mas agua tenga

el cuerpo humano en su sistema, mas eficiente sera nuestro cuerpo.
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Se recomienda que los seres humanos beber alrededor de 8 vasos de
agua por dia, que es aproximadamente equivalente a alrededor de 40 onzas.
El agua también es responsable de proteger e hidratar nuestras
articulaciones manteniendo los ligamentos y tendones en nuestros cuerpos
hidratados. (Montiel et al., 2015).

El agua y el equilibrio de electrolitos son esenciales para la funcion de
todos los 6rganos y, de hecho, para mantener la salud en general. El agua
proporciona el medio para las reacciones bioquimicas dentro de los tejidos
celulares y es esencial para el mantenimiento de un volumen adecuado de
sangre y por lo tanto la integridad del sistema cardiovascular. La capacidad
del cuerpo para redistribuir el agua dentro de sus compartimentos de fluido
proporciona un depdésito para minimizar los efectos de déficit de agua. Cada
compartimento de agua corporal contiene electrolitos, la concentracion y la
composicién de los cuales son criticos para fluido entre compartimientos
intracelular y extracelular en movimiento y para el mantenimiento de

potenciales electroquimicos de membrana.

El agua es un nutriente esencial para el cuerpo humano y es
importante para prevenir la deshidratacién. Sin embargo, todavia hay una
controversia general sobre la cantidad de agua u otras bebidas
adecuadamente obtenidas a un nivel adecuado de hidratacién y también la
mejor manera de medir la hidratacion en los seres humanos Con el fin de
saber hasta qué punto un individuo puede estar en riesgo de deshidrataciéon
y como prevenir cualquier situacion de deshidratacion en cualquier rango de

edad.(Herndndez-Camacho & Moya-Amaya, 2016).

4.2.10 Efecto del consumo de liguidos en durante el

deporte

Un ingrediente importante en las bebidas energéticas, la cafeina, es

un estimulante que hace que el aumento de la frecuencia cardiaca que a su
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vez aumenta la presion arterial que resulta en mas pérdida de agua a través
de la orina. Cuando se combina con sudoracion durante el ejercicio, la

deshidratacion puede ser grave.

Los expertos en salud han acordado en general que las bebidas
energéticas son seguras si se toman con moderacion. No obstante, si se
toman en grandes cantidades durante un largo periodo de tiempo, la cafeina
puede ser adictiva, puede causar latido cardiaco irregular, que a su vez
conduce a la mala circulacion de la sangre a los 6rganos del cuerpo y puede
culminar a condiciones de salud mas graves. Ademas, una alta
concentracion de azlUcar puede causar dafio a las células nerviosas y
corporales, lo que conduce a condiciones médicas y de salud mas
graves.(Lamb& Shehata, 2010).

Las proteinas aumentan la recuperacion muscular después de un
ejercicio vigoroso. La mayoria de las bebidas deportivas y energéticas
contienen varias vitaminas B, vitamina C, calcio y magnesio, todas las cuales
son esenciales para la actividad metabdlica involucrada en la produccion de

energia de los alimentos que se consumen.

4.2.10.1 Ingredientes principales de las bebidas

energéticas o deportivas
Hay varios ingredientes:

Guarana: un extracto vegetal que contiene cafeina. Por lo tanto,
ademas de la cafeina afiadida a las bebidas energéticas, guarana aumenta
el nivel total de cafeina en estas bebidas. La cafeina se absorbe en todos los
tejidos del cuerpo. Debido a su similitud estructural con la adenosina, cuando
se consume en grandes cantidades como las que se encuentran en algunas
bebidas energéticas, se une a los receptores de adenosina bloqueando asi
la accion de la adenosina. Algunos de los efectos de la cafeina en el cuerpo

incluyen: aumento de las frecuencias cardiacas, aumento de la actividad
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motora, atencion, diuresis y temperatura elevada. Ademas de esta cafeina
puede aumentar los trastornos de ansiedad y desencadenar

arritmias.(Senchina, Bermon, Stear, Burke, & Castell, 2016).

Los electrolitos-sodio y potasio son los dos electrolitos principales
encontrados en bebidas deportivas. No sélo el sodio es un electrolito
también se considera un mineral. La funcion principal del sodio es ayudar a
regular la cantidad de agua dentro y fuera de las células del cuerpo que
ayuda a crear un equilibrio electrolitico. Casi todo el sodio contenido en
nuestros cuerpos reside en el torrente sanguineo (85%). Cuanto mas sodio
ingiere el cuerpo mas agua tratara de aferrarse. Las glandulas suprarrenales
son responsables de regular la cantidad de sodio en la sangre. Las
glandulas realizan esta tarea secretando una hormona llamada Aldosterona.
La cantidad de aldosterona liberada indica si se debe liberar sodio a través
de la miccién y el sudor o mantenerlo. Sin embargo, demasiado sodio, puede

conducir a graves problemas de salud.

Estos problemas de salud incluyen presién arterial alta, enfermedades
del corazén, derrames cerebrales e insuficiencia renal.(Mata & Nieves,
2016).

El potasio es también un electrolito importante que tiene muchas
funciones dentro del cuerpo. La funcion principal es ayudar a los 6rganos
vitales del organismo a funcionar, especificamente el corazén y los rifiones.
Bajos niveles de potasio son un gran problema para los atletas y otras

personas activas.

Como la gente envejece su necesidad de mas potasio se incrementa.

Carbohidratos-moléculas de azUcar se clasifican por la cantidad de

unidades de azlcar que se encuentran en cada molécula. La funcion
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principal de los carbohidratos es proporcionar al cuerpo humano energia. Sin
embargo, los carbohidratos también se utilizan para mantener células sanas
organo, asi como las células nerviosas. La glucosa y la fructosa son los dos
principales azlUcares que el cuerpo utiliza para obtener energia. Estas son
las moléculas de azucar en su nivel mas basico y todos los azlUcares deben
ser divididos en glucosa o fructosa antes de ser utilizado por el cuerpo. Hay
otros tres grupos principales de azucares. El primer grupo se llama
disacaridos, contienen dos unidades simples de azucar en cada molécula. El
azucar simple de la mesa de la casa es el primer ejemplo de un disacérido.
Los segundos grupos de azucares se llaman oligosacaridos que contienen
entre 3 y 9 unidades de azucar en su estructura molecular. El tercer y altimo
grupo de azlcares se llama polisacaridos. Estos azucares son los mas
complejos en estructura y pueden contener de 10 a miles de unidades de
azucar en cada molécula. Cuando se toman en el cuerpo los carbohidratos
se descomponen en azUcares simples (glucosa y fructosa) por las enzimas
digestivas. Después de que los azucares complejos se descomponen
pueden entonces ser utlizados por el cuerpo para la energia y son
absorbidos en el torrente sanguineo. (Jeukendrup, 2013).

Las bebidas energéticas tienen un pH en el rango &cido (pH 3-4), lo
suficientemente bajo como para promover la erosién del esmalte. El acido
citrico se afiade en la mayoria de los deportes y las bebidas energéticas es
altamente erosiva debido a sus efectos desmineralizantes en el esmalte.
Dado este efecto de pH bajo, la Academia Americana de Pediatria
recomienda que los nifios y la adolescencia se mantengan alejados de las

bebidas deportivas y especialmente de las bebidas energéticas.

Para rutinas de ejercicio ligero, es aconsejable reponer la pérdida de
agua por el agua potable en lugar de deportes o bebidas energéticas.
Ademas, la mayoria de los minerales y vitaminas que se encuentran en
bebidas deportivas y bebidas energéticas se pueden encontrar en una dieta

diaria equilibrada.
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4.2.11 Equilibrio de liquidos y electrolitos en el

deporte

Es bien sabido que el equilibrio de liquidos y electrolitos son
esenciales para el funcionamiento Optimo de ejercicio y, por otra parte, el
mantenimiento de la salud. Deportistas de ultra-resistencia y mujeres por lo
general no cumplen con sus necesidades de liquidos durante el ejercicio. Sin
embargo, los atletas méas exitosos que ejercen durante varios dias
consecutivos se acercan a la satisfaccion de las necesidades de fluidos. El
aumento de temperatura y humedad ambiente pueden aumentar la tasa de
sudoracién por hasta aproximadamente 1L/h. Dependiendo de la variacion
individual, el tipo de ejercicio y en particular intensidad, tasas de sudoracion
pueden variar desde valores extremadamente bajos a mas de 3 L/h. (Meyer
& Bar - Or, 2013).

Para apoyar la contraccion de los musculos esqueléticos, el ejercicio
fisico aumenta de forma rutinaria el metabolismo corporal total a 5-15 veces
la tasa de descanso. Aproximadamente el 70-90% de esta energia se libera
en forma de calor, que necesita ser disipado para lograr el equilibrio al calor
corporal. Los residentes de climas desérticos tienen a menudo tasas de
sudoracién de 0,3-1,2 L/h en el desempefio de actividades ocupacionales.
La ropa puede ser una de las principales preocupaciones; las personas que
lleven prendas de proteccion a menudo tienen tasas de sudoracién de 1-2
I/h.

Para los atletas que realizan ejercicio de alta intensidad en el calor, la

tasa de sudoracion es de 1,0-2,5 L / h.

El cloruro de sodio es el electrolito primario en sudor, con potasio,
calcio, y magnesio presentes en cantidades mas pequefias. La
concentracion promedio de sodio en glandulas sudoriparas es de 35 mmol /
L (rango: 10-70 mmol / L) y varia por la dieta, tasa, hidratacion, y el grado de

aclimatacion al calor.
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Las glandulas sudoriparas reabsorben el sodio por transporte activo,
pero la capacidad de reabsorber el sodio del sudor no aumenta con la
cantidad del mismo. (Arias & Zapata, 2016).

42111 Contenido electrolitico de las bebidas

El sodio tiene una funcién importante en ayudar a la rehidratacion
eficaz, en gran parte como consecuencia de su papel como el ion principal
del liquido extracelular. Si se ingiere suficiente sodio y agua, parte del sodio
permanece en el espacio vascular, con lo que la osmolalidad plasmética y la
concentracion de sodio no disminuyen como puede ocurrir Si se ingiere agua
normal. Como resultado, se mantienen los niveles plasméaticos de
vasopresina y aldosterona, y se impide una diuresis inapropiada, inapropiada
porque el cuerpo estd todavia en equilibrio neumatico liquido negativo.

Donde es posible la ingesta de liquido.(Arias & Zapata, 2016).

4.2.12 Recuperacién y rehidratacion

4.2.12.1 Recuperacion

La recuperacién rapida y completa del equilibrio de liquidos después
del ejercicio es una parte importante del proceso de rehidratacién, y se
vuelve alin mas importante en condiciones de calor himedo. La eleccién de
la bebida a consumir después del ejercicio puede y de hecho debe ser
diferente dependiendo del individuo y sus circunstancias particulares.

El reemplazo del substrato ademas de las pérdidas de agua y
electrolitos puede ser motivo de preocupacion en el periodo posterior al

ejercicio, en preparacién para una nueva etapa de ejercicio.

En términos de mantener la vida, es poco probable que el

agotamiento del sustrato (glucogeno muscular y hepatico) tenga un efecto
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adverso en un individuo sano, pero el agotamiento del agua, si no se
invierte, puede tener consecuencias graves. Los niveles moderados de
deshidratacion (2-3% de reduccidbn en la masa corporal) afectaran el
desempeiio.(Garrett & Kirkendall, 2010)

Es cierto que la hipohidratacion de sélo el 1% de la masa corporal
tiene un efecto medible sobre la respuesta termorreguladora al ejercicio. La
deshidratacion severa (pérdidas de mas del 6-7% de la masa corporal)
puede resultar en una situacion que amenaza la vida, éste escenario se
hace mas probable cuando la temperatura ambiental es alta. Tales extremos
de agotamiento de agua no deben ocurrir en cualquier atleta en el caso de
competicion deportiva si se hace un esfuerzo consciente para asegurar un

reemplazo de fluido adecuado.

Sin embargo, incluso si se ignoran los problemas de salud, los efectos
sobre el rendimiento de un decremento de liquidos deben ser suficientes
para persuadir a todos los individuos a intentar mantenerse completamente
hidratados en todo momento, y particularmente para asegurarse de que

empiezan cada ejercicio en un agua repleta estado.

La cantidad de electrdlitos perdidos en el sudor es altamente variable
entre los individuos y, aunque la bebida Optima puede conseguirse
combinando la pérdida de electrolitos con cantidades iguales de la bebida,
esto es virtualmente imposible en una situacién practica. La composicion del
sudor varia considerablemente entre los individuos, pero también varia con
el tiempo durante el ejercicio y serd influenciada por el estado de

aclimatacion.

Sin embargo, un exceso moderado de ingesta de sal parece ser
beneficioso en cuanto al estado de hidratacién se refiere sin ningun efecto
perjudicial sobre la salud, siempre que la ingesta de liquidos sea superior a
la pérdida de sudor y que la funcién renal no se vea afectada. (Garrett &
Kirkendall, 2010).
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Las preocupaciones sobre los posibles efectos adversos de una
ingesta alta de sal han llevado a algunos atletas a restringir la ingesta de sal
en la dieta. Para los atletas con grandes pérdidas de sudor, la pérdida de
sodio sera correspondientemente alta; la pérdida de 5 litros de sudor con un
contenido de sodio de 50 mmol/l requiere la ingestién de casi 15 g de cloruro

de sodio para restablecer el equilibrio.

Esta cantidad de sudor se puede perder facilmente en 2-3 horas de
entrenamiento duro o practica de emparejamiento en condiciones humedas
calientes. Aunque la dieta contribuira de forma importante al reemplazo, la

ingesta diaria normal de sal de los alimentos es s6lo de aproximadamente 6-

8¢

La solucion de rehidratacion oral recomendada por la Organizacion
Mundial de la Salud para el tratamiento de la diarrea aguda tiene un
contenido de sodio de 60-90 mmol / |, lo que refleja las elevadas pérdidas de
sodio que pueden ocurrir en algunos tipos de diarrea.(Kim, Jeon, Park, &
Kim, 2013).

Por el contrario, la mayoria de las bebidas deportivas comerciales
mas importantes estan en el rango de 10-25 mmol/l y es ain mas baja en

algunos productos que se comercializan como bebidas deportivas.

Las bebidas gaseosas mas consumidas practicamente no contienen
practicamente sodio y estas bebidas son por lo tanto inadecuadas cuando La
necesidad de rehidratacion es crucial. ElI problema con una alta
concentracion de sodio en las bebidas es que puede ejercer un efecto

negativo sobre el sabor, lo que resulta en un consumo reducido.

También es evidente, sin embargo, que las bebidas con un bajo
contenido de sodio son ineficaces, y también reduciran el estimulo para
beber.(Owen, Kregel, Wall, & Gisolfi, 2016).
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42122 Rehidratacion

Para lograr una rehidratacion eficaz después del ejercicio en la
exposicion al calor o al calor suficiente para causar la pérdida de sudor, la
bebida de rehidratacion debe contener niveles moderadamente altos de
sodio (al menos 50 mmol/l), mas posiblemente algo de potasio; Una fuente
de sustrato no es necesaria para la rehidratacion, aunque una pequefa
cantidad de carbohidrato (<2%) puede mejorar la tasa de absorcion intestinal
de sodio y agua. El volumen de bebida consumida debe ser mayor que el
volumen de sudor perdido con el fin de prever las pérdidas de orina
obligatorias en curso. Por lo tanto, la palatabilidad de la bebida es de
importancia.(Gonzalez et al., 2014).

Muchas personas pueden perder una cantidad sustancial de sudor vy,
por lo tanto, tendrdn que consumir grandes cantidades de liquido para
reemplazarlas, y esto es mas probable que se logre si el sabor se percibe
como agradable. Aunque se ha demostrado que el agua sola es adecuada
para propésitos de rehidratacion cuando el alimento que reemplaza a los
electrolitos perdidos en el sudor también se consume, hay muchas
situaciones en las que se evita la ingesta de alimentos sélidos. Esto es
particularmente cierto en los deportes de categoria de peso donde el
intervalo entre el peso y la competencia es corto, pero también es el caso en
los eventos en los que solo intervienen unas pocas horas entre las rondas

siguientes de la competencia.

4.2.13 Propiedades fisicas y nutricionales de la naranja 'y

canela

4.2.13.1 Naranja

Las frutas son alimentos atractivos y nutricionales, a causa de su

color, forma, sabor Unico y olor, enriquecidas con minerales, vitaminas y
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otros componentes benéficos.(Turner & Burri, 2013). La naranja es un
miembro distinguido de las frutas pertenecientes a Citrus cinensis, y se
produce ampliamente en Brasil, Estados Unidos, México y China. Sin
embargo, hay algunos otros paises que también tienen la produccién de
naranja sustancial, tales como Espafia, Turquia, India, Egipto y Grecia, que

producen anualmente mas de 1 millon de toneladas de naranja.
Figura 1.

Informacidon Nutricional de la Naranja

Informacion nutricional
Maranjas

Cantidad por 100 gramos
Calorias 47
Grasas totales 0,1 g
Acidos grasos saturados O g
Acidos grasos poliinsaturados O g
Acidos grasos monocinsaturados O g
Colesteral 0 mg
Sodico O mg
Potasio 181 mg
Hidratos de carbono 12 g
Fibra alimantaria 2.4 g
Azlcares 9 g

Proteinas 0.9 g

“Witamina A 2251V “Witamina C 53.2 mg
Calcio A0 mg Hierro 0,1 mg
“Witamina O oIy “Witamina B6 0,1 mg
“Witamina B12 0 pg Magnesio 10 mg

Adaptado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la carrera Nutricion Dietética
Estética

Los citricos han sido valorados durante mucho tiempo como parte de
una dieta nutritiva y sabrosa. Los sabores proporcionados por los citricos
estan entre los mas preferidos en el mundo, y es cada vez mas evidente que
los citricos no sélo saben bien, pero también es bueno para las personas.
Esta bien establecido que los citricos son una rica fuente de vitaminas,
minerales y fibra dietética (polisacaridos no almidén) que son esenciales

para el crecimiento normal, el desarrollo y el bienestar nutricional en general.
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Sin embargo, ahora se empieza a apreciar que estos y otros compuestos
biol6gicamente activos, no nutritivos, encontrados en citricos y otras plantas
(fitoquimicos) también pueden ayudar a reducir el riesgo de muchas
enfermedades cronicas. Cuando proceda, las directrices dietéticas y las
recomendaciones que fomentan el consumo de citricos y sus productos

pueden dar lugar a amplios beneficios nutricionales en toda la poblacion.

Los citricos no contienen grasa, sodio o colesterol. El valor energético
medio de los citricos es muy bajo, lo que puede ser importante para los
consumidores preocupados por la obesidad. Los citricos contienen grandes
cantidades de vitamina C y cantidades apreciables de carotenoides (algunos
capaces de convertirse en vitamina A. (Topuz, Topakci, Canakci, Akinci, &
Ozdemir, 2015).

4.2.13.2 Canela

Canela se utiliza para sabor de cereales, platos a base de grano, y las
frutas. En los paises de Extremo Oriente, la canela también se utiliza para el
sabor de carnes, aves de corral, pescado, verduras, té y café, ademas de
frutas y granos. Canela tiene componentes que se cree que ofrecen algunos
beneficios para la salud. Contiene antioxidantes llamados proantocianidinas
y otros ingredientes activos que se encuentran en las porciones solubles en

agua, no los componentes solubles en grasa de la canela.
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Informacion nutricional de la Canela

Figura 2.

CANELA

Energia [keal]
Proteina [g]
Hidratos carbono [g]
Fibra [g]

Grasa total [g]
AGS [g]

AGM [g]

AGP [g]

AGP/AGS

(AGP + AGM)/AGS
Colesterol [mg]
Alcohol [g]

Agua [g]

255
3,89
25,55
54,3
3,19
0,65
0,48
0,53
0.82
1.55
0

0
9,55

Aporte por 100 g de porcidn comestible

Calcio [mg]
Hierro [mg]
Yodo [pg]
Magnesio [mg]
Zinc [mg]
Selenio [ug]
Sodio [mg]
Potasio [mg]
Fésforo [mg]

1228
38,07

56
1,97
11
26
500
61

Vit. B1 Tiamina [mg]

Vit. B2 Riboflavina [mg]

Eq. niacina [mg]
Vit. B6 Piridoxina [mg]
Ac. Félico [ug]

Vit. B12 Cianocobalamina [ug]
Vit. C Ac. ascdrbico [mg]

Retinol [pg]

Carotenoides (Eq. B carotenos) [ug]

Vit. A Eq. Retinol [ug]
Vit. D [pg]
Vit. E Tocoferoles [ug]

0,077
0,14

0,31
29

28,5

39
28

0,95

Adaptado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la carrera Nutricion Dietética

Estética

Las proantocianidinas son fuertes antioxidantes y es a través de estas

propiedades que la canela se cree que produce sus efectos asociados a la

salud. Se ha demostrado que la canela reduce los niveles de lipidos en la

sangre. Los principios activos en la especia de canela conocido por tener

anti-oxidante, anti-diabético, antiséptico, anestésico local, antiinflamatorio,

rubefaciente (calentamiento y calmante), propiedades carminativas y anti-

flatulentos.(Singletary, 2016)
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4.2.14 Diagrama de flujo para la elaboracién de la bebida

Figura 3. Diagrama de flujo para la elaboraciéon de la bebida

<V

Naranja Canela

Infusién

Recepcion PCC Recepcion PCC

| | | }

\ 4
A

Seleccion T: 100% (5-10 min)

4

Pesado

4

Lavado

!

Infusién

AV 4

v

Enfriamiento PCC T:15%

A 4

Mez_c]ado

4

Envasado

Adaptado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la carrera Nutricion Dietética
Estética

45



4.3 Marco Conceptual

Actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal
producido por musculos esqueléticos que resulta en gastos de energia mas
alld del gasto en reposo (> 1,5 MET), al caminar hacia y desde el trabajo,
tomando las escaleras en lugar de ascensores y escaleras mecanicas,

jardineria y tareas domeésticas.

Ejercicio

Es un tipo de actividad fisica que requiere un movimiento planeado,
estructurado y repetitivo, con la intenciébn de mejorar o mantener el nivel de
aptitud fisica. El ejercicio se puede llevar a cabo a través de actividades tales
como ciclismo, baile, caminar, nadar, yoga, hacer ejercicio en el gimnasio,

etc.

Hidratacion

Estado normal de agua contenida en el cuerpo (tipicamente alrededor
de 40 litros).

Deshidratacién

La deshidratacién ocurre cuando se usa o pierde mas liquido de lo
que se ingiere, y el cuerpo no tiene suficiente agua y otros liquidos para
llevar a cabo sus funciones normales. Si no se reemplazan liquidos perdidos,
causara deshidratacion. Cualquier persona puede deshidratarse, pero la
condicion es especialmente peligrosa para los nifios pequefios y adultos

mayores. La causa mas comun de deshidratacion en nifios pequefios es la
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diarrea severa y el vomito. Los adultos mayores naturalmente tienen un
menor volumen de agua en sus cuerpos, y pueden tener condiciones o
tomar medicamentos que aumentan el riesgo de deshidratacion. Esto
significa que incluso las enfermedades menores, como las infecciones que
afectan a los pulmones o la vejiga, pueden resultar en deshidratacion en los
adultos mayores. La deshidratacion también puede ocurrir en cualquier
grupo de edad si no bebe suficiente agua durante el clima caliente -

especialmente si esta haciendo ejercicio vigorosamente.

Rehidratacion

El proceso de restaurar el agua perdida (deshidratacion) a los tejidos
y fluidos corporales. La rehidratacion inmediata es imprescindible cuando
ocurre deshidratacién, por diarrea, exposicion, falta de agua potable o uso
de medicamentos. La rehidratacion puede ser por via oral o por la

administracion intravenosa de fluidos.

Termorregulacion

El estado de hidratacién es critico para el proceso del cuerpo de
control de temperatura. La pérdida de agua del cuerpo a través del sudor es
un mecanismo de enfriamiento importante en climas célidos y en la actividad
fisica. La produccion de sudor depende de la temperatura ambiental y la
humedad, los niveles de actividad, y el tipo de ropa que se usa.

Bebidas deportivas

Son bebidas que estan especialmente formuladas para ayudar a la
rehidratacion durante o después del ejercicio. Por lo general son ricos en

hidratos de carbono, la fuente mas eficiente de la energia. Asi como hidratos
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de carbono, que son importantes en el mantenimiento de rendimiento en el
ejercicio y el deporte, las bebidas deportivas normalmente contienen
edulcorantes y conservantes. También contienen electrolitos (minerales tales
como cloruro, calcio, magnesio, sodio y potasio), que, junto con el fluido

corporal, disminuye mientras hace ejercicio y el sudor.

Bebidas isotdnicas

Las bebidas isoténicas contienen concentraciones similares de sal y
azucar como en el cuerpo humano, reemplazan rapidamente los liquidos
perdidos a través del sudor y suministran un impulso de hidratos de carbono.
La opcién preferida para la mayoria de los atletas, incluyendo carreras de

media y larga distancia o los que participan en deportes de equipo.

Bebidas hipertdnicas

Las bebidas hiperténicas contienen una mayor concentracion de sal y
azucar que el cuerpo humano. Normalmente se consume después del
ejercicio para complementar la ingesta diaria de carbohidratos y de las
reservas de glucégeno muscular de recarga. Pueden ser tomadas durante
los eventos de ultra distancia para satisfacer las demandas de alta energia,
sino que debe ser usado en conjuncion con bebidas isotonicas para

reemplazar los liquidos perdidos.

Bebidas hipotdnicas

Las bebidas hipotdnicas contienen una concentracion mas baja de sal
y azucar que el cuerpo humano. Reemplazan rapidamente los liquidos
perdidos por la sudoracion. Adecuada para los atletas que requieren fluido

sin un impulso de hidratos de carbono, por ejemplo gimnastas. La mayoria
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de las bebidas deportivas son moderadamente isotonicas, que contiene
entre 4 y 5 cucharaditas colmadas de azUlcar por cada cinco onza (13 y 19

gramos por 250 ml).

Riesgo de intoxicacion por agua

Mientras que el agua es la mejor opcién para rehidratar el cuerpo,
beber cantidades excesivas puede causar un desequilibrio de electrolitos en
el cuerpo. Esta condicién es conocida como intoxicacion por agua y, aunque
es muy raro, puede ser fatal. Se produce cuando grandes cantidades de
agua pura se consumen para reemplazar el liquido y electrolitos perdidos a
través del sudor intenso causado por cualquiera de clima caliente o ejercicio,

0 una combinacion de los dos.
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4.4 Marco Legal

De conformidad con LEY DE DEPORTES, EDUCACION FiSICA Y
RECREACION de la Republica del Ecuador:

“Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden
publico e interés social. Esta Ley regula el deporte, educaciéon fisica y
recreacion; establece las normas a las que deben sujetarse estas
actividades para mejorar la condicién fisica de toda la poblacion,

contribuyendo asi, a la consecucion del Buen Vivir.”

TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO

“Art. 24.- Definicion de deporte.- El Deporte es toda actividad fisica e
intelectual caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio,
dentro de disciplinas y normas preestablecidas constantes en los
reglamentos de las organizaciones nacionales y/o internacionales
correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos y sociales y
desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.”(Asamblea
Nacional, 2015).

Art. 25.- Clasificacion del deporte.- El Deporte se clasifica en cuatro

niveles de desarrollo:
a) Deporte Formativo;

b) Deporte de Alto Rendimiento;
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c) Deporte Profesional; y,

d) Deporte Adaptado y/o Paralimpico.”

Bebidas para deportistas

Segun la Legislacion Internacional, las bebidas para deportistas se
consideran alimentos preparados para regimenes alimentarios y / 0
especiales, bajo el epigrafe de alimentos adaptados al desgaste muscular

intenso.

Estas bebidas tienen una composicion especifica destinada a lograr
una rapida absorcion de agua y electrolitos y prevenir la fatiga. Ademas,

tienen requisitos especificos.

Por lo tanto, los objetivos principales de estas bebidas son los

siguientes:

1. Proporcionar carbohidratos para mantener una concentracion
apropiada de glucosa en la sangre y retrasar el agotamiento de los depdsitos

de glucogeno.
2. La sustitucién de electrolitos, en particular de sodio.

3. Reemplazo hidrico para evitar la deshidratacion. Estas bebidas
suelen tener una agradable percepcion del sabor, por lo que es razonable

tener en cuenta que serdn mas faciles de consumir que el agua por si solo.

En febrero de 2011, la Comision de Sanidad y Proteccion de los
Consumidores de la Comisién Internacional, a través del Comité Cientifico
de Alimentos, elaboré un informe sobre la composicion de los alimentos y
bebidas destinados a cubrir los gastos de gran esfuerzo muscular, y

mujeres.
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Este informe sefiala que los alimentos y liquidos especialmente
adaptados ayudan a resolver problemas especificos con el fin de lograr un
equilibrio nutricional éptimo. Estos efectos beneficiosos no se limitan a los
deportistas que realizan ejercicios musculares regulares e intensivos, sino
también a personas que, hacer grandes esfuerzos en condiciones adversas,
y las personas que durante su tiempo de ocio hacen ejercicio fisico y
entrenamiento. Indica que la bebida deportiva debe suministrar
carbohidratos como fuente fundamental de energia y debe ser eficiente en el
mantenimiento de la hidratacién 6ptima o en la rehidrataciébn recomendando
los siguientes margenes en la composicion de las bebidas para beber

mientras se hace deporte: (Marcos et al., 2014).
- No menos de 80 kcal por litro (L) y no menos de 350 kcal / L.

- Al menos el 75% de las calorias deben provenir de carbohidratos

con un alto indice glucémico (glucosa, sacarosa, maltodextrinas).

- No menos de 460 mg / | de sodio (46 mg por 100 ml / 20 mmol /1) y
no mas de 1.150 mg / | de sodio (115 mg por 100 ml / 50 mmol / I).

- Osmolalidad entre 200-330 mOsm / kg de agua.

Recomendaciones generales

Un consenso fue reportado en vista de las necesidades de obtener
bebidas adecuadas para los deportistas, incluyendo la definicibn de la

composicién y las pautas para reemplazos liquidos saludables.
1. La hidratacién debe optimizarse tanto como sea posible.

2. Las bebidas para deportistas que se usen durante las sesiones de
entrenamiento o en competiciones deben estar entre 80-350 kcal / 1000 mL,

de las cuales al menos 75%, carbohidratos simples, p. glucosa.
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3. Las bebidas para los deportistas que se utilicen durante las
sesiones de entrenamiento y en las competiciones deberan estar
comprendidas entre 20-50 mmoL / L (460-1,150 mg / L) de contenido de
iones de sodio de acuerdo con el calor, la intensidad y la duracion del

esfuerzo.

La osmolalidad de tales bebidas debe estar comprendida entre 200-
330 mOsm / L de agua, y en ningun caso debe exceder los 400 mOsm / Lof

de agua.

4. Las bebidas de reemplazo usadas después del entrenamiento o de
las competiciones deben tener un contenido calérico de 300-350 kcal / 1000
mL, de las cuales al menos el 75% debe provenir de una mezcla de
carbohidratos de alta carga glicémica como glucosa, sacarosa, mal-
todextrinas y fructosa.

5. Las bebidas para los deportistas utilizados para el ejercicio
inmediato deben tener un contenido de iones de sodio entre 40 y 50 mmoL /
L (920-1,150 mg / L). lgualmente, deben proporcionar ion de potasio en el
intervalo de 2-6 mmoL / L. La osmolalidad de estas bebidas debe estar
comprendida entre 200-330 mOsm / L de agua, no superando los 400 mOsm

/ L. (Okanovic, llic-Udovici¢, Dzini¢, & Jokanovic, 2014).
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5. Formulacién de Hipotesis

El consumo de la bebida isotonica a base de naranja y canela
provoca un 6ptimo grado de hidratacion en los deportistas amateur que

asisten al Gold’s Gym de la universidad catdlica de Santiago de Guayaquil.
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6. Identificacion y clasificacion de variables

Tabla 2.0peracionalizacion de variables

Variable Conceptualizacion Indicador Tipo Categoria
El IMC (Kg/m?) Es un parametro Independiente | Cuantitativa | Peso insuficiente
se calculé a muy utilizado para (IMC < 18,5)
partir de los comparar el estado Normopeso (18,5
datos nutricional entre < IMC < 24,9)
antropométricos diversas Sobrepeso (25 <
poblaciones y la IMC < 29,9)
grasa corporal total. Obesidad (IMC z
30)20
El consumo de Ingesta de liquidos | Independiente Discreta
la bebida para lograr efecto
isotonica a base hidratante.
de naranjay
canela
Grado de Accién mediante la Dependiente Discreta Normohidratado
hidratacion cual se restablece la Deshidratado

pérdida de agua
contenida en el
cuerpo

Sobrehidratado

Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la carrera Nutricion

Dietética Estética
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7. Metodologia de la investigacion

7.1 Justificacion de la eleccion de Diseio

El siguiente trabajo es de enfoque descriptivo, de disefio transversal y
de tipo experimental debido a que en base a la investigacion se va a realizar
pruebas con un grado de control minimo en determinado grupo de pacientes,

del cual se van a tomar muestras en mas de una ocasion. (Sampieri, 2012)

Se utilizard un enfoque cuantitativo el cual permitir4 la obtencion de
datos numéricos y estadistico mediante pruebas a realizarse para determinar

la efectividad de esta bebida.

Para esto se dividié a la poblacién en dos grupos 30 deportistas que
consumieron agua y 30 que consumieron la bebida isoténica y se hizo la
comparacién a cada grupo se le tomo antes y después la muestra de orina y
lo datos antropométricos se les explico que debian hacer su rutina de cardio

de una hora y durante ese tiempo se fraccioné las tomas.

7.2 Poblacion y muestra

La poblacién corresponde a los deportistas que asistan al Gold’sgym
de la ciudad de Guayaquil, de los cuales se seleccionaran 60 deportistas de

nivel amateur.

7.2.1 Criterios de inclusién

» Adultos de sexo masculino y femenino.

» Edad entre 18 a 26 afios.

» Deportistas que asisten al gimnasio Gold’sgym de la Universidad
Catolica de Santiago de Guayaquil como minimo 4 dias a la semana.

» Deportistas que realizan una hora de actividad fisica especificamente
cardio.

» Deportistas que hayan firmado el consentimiento informado para ser

parte de la investigacion.
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7.2.2 Criterios de exclusion
Deportistas menores a 18 afios y mayores a 26 afos.
Deportistas que realicen otro tipo de actividad fisica.

Mujeres en estado gestacional.

Y V VYV V

Deportistas que no deseen participar en el estudio.

7.3 Técnicas e instrumentos de recoleccidén de datos

7.3.1 Técnicas

» Toma de datos antropométricos:

Consiste en la recoleccion de datos como: peso, talla, indice de masa
corporal, circunferencia cintura y cadera lo que nos va a medir si el paciente
estd con un buen estado nutricional. Se utilizara instrumentos de ayuda

como la balanza y el tallimetro para valorar.

> Prueba de orina:

Consiste en la obtencion de una pequefia muestra de orina para
poder obtener rangos y datos sobre el estado del paciente. Esta prueba es

realizada mediante un analisis bioquimico de laboratorio.

> Test de sudoracion:

El test de sudoracién es una prueba basada en controlar la pérdida de
sudor durante la realizacion de AF (actividad fisica) en la hidratacion. El peso
al finalizar el ejercicio no debe superar el 2% de pérdida; ya que el
organismo se vera afectado, generando disminucion en el rendimiento fisico
deportivo. A partir de esta ecuacion se obtendra el valor de pérdida de sudor:
(Wilmore & Costill, 2007)

TS= Peso Pre - Post + Liguido ingerido x 60

Tiempo actividad fisica.
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» Test de aceptacion organoléptica de andlisis sensorial.

Muestra:
Nombre:
Fecha:
Edad:

Pruebe por favor la muestra e indique su nivel de agrado marcando el
punto en la escala que mejor describa su reaccion para cada uno de los
atributos. (Almendras, Carlos, Kirigin, & Antonio, 2011)

Figura 4.

Test de aceptacidén organoléptica

Caracteristicas | COLOR | OLOR SABOR | TEXTURA | APARIENCIA

Me gusta
mucho

Me gusta
moderadamente

Me gusta poco

Me disgusta

mucho

Fuente: (Almendras, Carlos, Kirigin, & Antonio, 2011)

Observaciones.
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7.3.2 Instrumentos:

> Balanza:

Es un instrumento utilizado para medir el peso o masa del cuerpo del
paciente. Este procedimiento se debe realizar con ropa ligera, sin zapatos,
sin movimiento alguno y sin ningun dispositivo que infiera en el peso y su

lectura es en kg (kilogramos). (Hernandez-Camacho & Moya-Amaya, 2016)

> Tallimetro:

Instrumento utilizado para la medicién de la estatura en metros del
paciente, y ser valorado antropométricamente. Al momento de tallar se lo
realiza con los pies descalzos, el cuerpo centrado, hacia al frente y espalda
hacia atras, sin algun tipo de peinado o adorno en la cabeza que obstruya un

buen tallado.

> Frasco para prueba de orina:

Es un recipiente o frasco que sirve para el depdsito de orina de una
persona, proporcionado seguridad al evitar derrame o contaminacién de la
muestra y facilidad de transporte hacia un laboratorio, y ser utilizada en un
analisis bioquimico, sirviendo como muestra para generar un diagnéstico del

paciente.

> Bebida isoténica

Bebida elaborada a base de naranja y canela, una porcion consistio
en el consumo de 300 ml de ésta; formada por agua + hidratos de carbono

simples + citrico + sal

o 100 ml de agua de canela

o 15 gramos de azucar (1 cucharada sopera)
o 1 gramos de sal (media cucharadita)

o 200 ml de citrico exprimido (naranja)
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8. Presentacion de resultados

8.1 Analisis e Interpretacion de resultados

Tabla 3. Género de deportistas que acuden a Gold’s Gym

Prueba Cantidad | Porcentaje Sexo Cantidad | Porcentaje
Masculino 23 77%
Bebida .
o 30 50% Femenino 7 23%
Isotdnica
Total 30 100%
Masculino 20 67%
Agua 30 50% Femenino 10 33%
Total 30 100%
Total 60 100%

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Andlisis e interpretacion:

Se determind que el 77% de los 30 deportistas que consumieron

bebida isotdnica pertenecen al género masculino y el 23% restante al género

femenino. De la misma forma el 67% de los deportistas que consumieron

solo agua pertenecen al género masculino y el 33% al femenino.
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Tabla 4.Analisis estadistico de deportistas consumidores de bebida

isotdnica post entrenamiento en base a medidas antropométricas.

Promedio Desviacion Rango Minimo Maximo
Masculino 21 1,41 25 18 26
Edad
@R0s) | menino 22 2,11 22 18 24
Talla Masculino 1,58 0,11 0,41 1,40 1,81
(m) Femenino 1,55 0,11 0,32 1,51 1,75
Masculino 58,14 9,69 52,00 42,00 94,00
Peso (kg)
Femenino 55,19 7,24 19,00 54 73
Masculino 22,17 3,38 15,48 15,62 31,10
IMC
k 2
®kMD | cemenine | 21,50 26 92 | 207 | 208

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

Segun la tabla 2 que analiza estadisticamente la poblacion de

deportistas consumidores de bebida isoténica, encontramos el promedio de

edad, talla peso e IMC, tanto de hombres como de mujeres. De acuerdo a la

antropometria la poblacion se encuentra en un rango de normalidad segun el

IMC, en el sexo masculino con una media de 22,17 + 3,38; y femenino 21,50

*+ 2,6.
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Tabla 5. Analisis estadistico de deportistas consumidores de agua post

entrenamiento en base a medidas antropométricas.

Promedio Desviacion Rango Minimo Maximo
Masculino 22 4,11 8 18 26

Edad
@oS) ) L emenino 19 3,20 8 18 26
Talla Masculino 1,65 0,05 0,22 1,51 1,73
(m) Femenino 1,53 0,04 0,20 1,49 1,69
Masculino 58,6 7,97 21,00 53,00 74,00

Peso (kg)
Femenino 52,31 8,63 20,00 48,00 68,00
Masculino 24,31 2,93 11,38 13,00 24,38

IMC

k 2
*IM | emenino 21,45 2.46 9,62 | 13,42 | 23,04

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefanie. Egresadas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En la tabla 3 se presenta el analisis estadistico de la poblacion de

deportistas consumidores de agua, donde se exponen en promedio la edad,

talla, peso e IMC, tanto del sexo femenino como masculino. De acuerdo a la

interpretacion del IMC la poblacién estudiada se la clasifica dentro del rango

de Normopeso con un IMC promedio de 24,31 + 2,93 para hombres y 21,45

* 2,46 para mujeres.
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Tabla 6.Determinacién estadistica de grado de deshidratacidn por tasa

de sudoracion de deportistas que acuden a Gold’s Gym.

Promedio Desviacion Minimo Maximo
Peso Inicial 59,2 7,18 42,2 82
Kg 0,8 0,51 0 3
Pérdida de
e 753,3 507,73 0 3000
Exgretados 0.2 0,11 0 0,10
Liquidas | (orina) ’
0] Ingeridos 0.5 0,5 0,5 0,5
(bebidas) ’

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

En la tabla 4 se presenta el analisis estadistico del grado de
deshidratacion. Se tomo en cuenta el peso inicial y peso final, tomado con la
minima cantidad de ropa para mayor exactitud. Existi6 una pérdida de peso
en promedio de 0.8 kg. En cuanto a la cantidad de liquidos ingeridos para
todos los participantes, tanto consumidores de agua o de bebida elaborada
se consider6 la cantidad de 500 ml, por otra parte existio en promedio la
cantidad de 200 ml de liquidos excretados (orina).
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Figura 5.Porcentaje de deshidratacion de deportistas que acuden a
Gold’s Gym.

59
57 |
55
53 |
51 |
49 |
47 7
45 -
43
41
39 |
37
35
33
31
29 |
27 |
25
23 |
21
19
17
15 |

) 0% DESHIDRATACION

i

= W O N ©O© =

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’'s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suérez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Analisis e interpretacion

Se determiné el grado de deshidratacién en base a la pérdida de peso
obtenida, cantidad de liquidos ingeridos y excretados, y duracion de la
actividad fisica. Como se observa la mayoria de ellos presenta una tasa de
menos del 2% siendo un rango normal. Para los participantes cuya tasa
sobrepasa el 2% se deben considerar cantidades mayores de liquidos y la

ingesta de varios carbohidratos, para reponer perdidas.
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Figura 6. Comparacion del Sodio en orina antes y después del consumo de bebida isotonica
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Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.
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Figura 7. Comparacién del Sodio en orina antes y después del consumo de agua
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ENAPOST 95 121|174 154 148|197 114|135 201 108/199]136(126 195 158] 173/ 183|159 126 194 1635124 164|158 149 1619187 173 108 164

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold's Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suérez Stefania. Egresadas de la UCSG.
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Tabla 7.Sodio en orina Pre y Post consumo de bebida isotonicay agua
durante entrenamiento

Bebida Agua
Electrolito Media | Desviacion Estandar | Media | Desviacion Estandar
Sodio Pre consumo | 15,31 2,81 16,15 3,11
Sodio post consumo | 16,80 3,09 15,49 3,01

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Figura 8.Sodio en orina Pre y Post consumo de bebidaisoténicay agua
durante entrenamiento

17
16,8

16.5
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\ Bebida
15,49 ——Agua

15,5

15

14.5
Sodio Pre consumo Sodio post consumo

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Analisis e Interpretacion

La poblacion gque consume agua durante el entrenamiento presenta
descenso en el sodio post entrenamiento, por otra parte la poblacion que

consume bebida isotonica presenta un aumento de 1,5 en promedio de

sodio.
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Figura 9. Comparacion del Potasio en orina antes y después del consumo de bebida isotonica
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Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.
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Figura 10. Comparacién del Potasio en orina antes y después del consumo de agua
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Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.
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Tabla 8.Potasio en orina Pre y Post consumo de bebida isotonicay
agua durante entrenamiento

Bebida Agua
_ _ Desviacion _ Desviacion
Electrolito Media Media
Estandar Estandar
Potasio Pre consumo 55,99 2,81 62,46 3,11
Potasio post
59,41 3,09 56,97 3,01
consumo

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

Figura 11.Potasio en orina Pre y Post consumo de bebida isotonicay
agua durante entrenamiento

——Bebida ——Agua

2,46
59,41
56,97
,99
Potasio Pre consumo Potasio post consumo

Fuente: Base de datos de asistentes a Gold’s Gym
Elaborado por: Bravo Andrea y Suarez Stefania. Egresadas de la UCSG.

La poblacion que consume agua después del entrenamiento presenta
descenso en el potasio post entrenamiento, por otra parte la poblacion que
consume bebida isotonica presenta un aumento de 4,5 en promedio de

potasio.
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9. Conclusiones

Una vez finalizado el estudio se concluye lo siguiente:

- Las estrategias para mantener la hidratacion durante el trabajo fisico

pueden ayudar a reducir la deshidratacion.

- La palatabilidad representa un factor muy importante en la eleccion
del método de rehidratacion, debido a esto se clasifico en
participantes que prefirieron absoluto consumo de agua y quienes

aceptaron el consumo de la bebida elaborada.

- La combinacién de cambio en la masa corporal, cantidad de orina y
tasa de perdida por sudor pueden ser de gran utilidad para evaluar la
hidratacion y determinar la adecuacion de las practicas de ingesta de

liquidos.

- El consumo de la bebida hidratante elaborada provoco aumento del
Na y K en orina, entendiéndose que el grado de hidratacion se

optimizo.

- No es conveniente realizar el proceso de rehidratacion Unicamente
con agua, debido a que un aumento en el volumen de agua disminuye
la osmolalidad y la concentracion de sodio plasmético, provocando un
aumento en la produccion de orina. Esto se traduce en una

hiponatremia dilucional.

Se concluye gue la ingesta de una bebida isoténica frente al consumo
de agua, en la realizacion de actividad fisica, provoca mayor grado de
hidratacion, como se analiz6 en la literatura previa, los carbohidratos
contenidos en la bebida isotonica son de gran utilidad para reposicion de

electrolitos que se pierden en la sudoracion
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10. Recomendaciones

El reemplazo adecuado del liquido ayuda a mantener la hidratacion vy,
por lo tanto, promueve la salud, la seguridad y el rendimiento fisico
optimo de los individuos que participan en la actividad fisica regular
Se recomienda que las personas tomen alrededor de 500 ml de
liquido aproximadamente 2 horas antes del ejercicio para promover la
hidratacion adecuada y dar tiempo para la excrecion del exceso de
agua ingerida.

Durante el ejercicio, los atletas deben comenzar a beber tempranoy a
intervalos regulares en un intento de consumir liquidos a un ritmo
suficiente para reemplazar todo el agua perdida por sudoraciéon (es
decir, pérdida de peso corporal) o consumir la cantidad maxima que
se puede tolerar.

Se recomienda que los liquidos ingeridos sean mas frios que la
temperatura ambiente [entre 15 grados y 22 grados C (59 grados 'y 72
grados F)) y que tengan un buen sabor para mejorar la palatabilidad
y promover la sustitucion de liquidos. Los liquidos deben estar
facilmente disponibles y servidos en recipientes que permitan que los
volimenes adecuados sean ingeridos con facilidad y con una
interrupcion minima del ejercicio.

Se recomienda la adicién de cantidades adecuadas de carbohidratos
y / o electrolitos a una solucion de reemplazo de liquidos para eventos
de ejercicio de duracion superior a 1 h, ya que no afecta
significativamente el suministro de agua al cuerpo y puede mejorar el
rendimiento. Durante el ejercicio que dura menos de 1 h, hay poca
evidencia de diferencias fisioldgicas o fisicas entre el consumo de una
bebida de hidratos de carbono-electrolitos y agua pura.

Durante los ejercicios intensos que duran mas de 1 h, se recomienda
que los carbohidratos sean ingeridos a una velocidad de 30-60 gh (-1)
para mantener la oxidacion de los carbohidratos y retrasar la fatiga.
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ANEXOS

Anexo 1:
UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL
Fecha:
Consentimiento Informado
Yo , con C.I. en pleno uso

de mis facultades , libre y voluntariamente declaro que he sido informado por
parte de las Egresadas de la Carrera de Nutricion Dietética y Estética en
que el estudio tiene como finalidad conocer el efecto de la ingesta de una
bebida isotonica a base de canela y naranja, lo que consiste en la toma de
muestras de orina para laboratorio antes y después del entrenamiento y la
ingesta de la bebida durante el entrenamiento Estoy satisfecha/o con la
informacion recibida, he tenido la oportunidad de formular las preguntas
gue he creido conveniente, he comprendido la finalidad del proyecto. Acepto
que he manifestado que no presento ningun tipo de alergia a ningun

alimento.

Estoy consciente que el presente consentimiento puede ser revocado en
cualguier momento antes de realizar el procedimiento. En consecuencia doy

mi consentimiento, autorizo a que se me realice el procedimiento.

Firma de paciente Firmas de las Egresadas de la Carrera N.D.E
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Anexo 2:
EVIDENCIA FOTOGRAFI CA
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ANEXO 4:

INGREDIENTES

CANELA

ZUMO DE NARANJA

SAL
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Anexo 4:
ELABORACION DE LA BEBIDA
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DECLARACION Y AUTORIZACION

Yo, Bravo Zamora, Andrea Gabriela, con C.C: #0931262356; Nosotras,
Suarez Teran, Stefania Elizabeth, con C.C: #1206665992, autoras del
trabajo de titulacion: Efectos de la ingesta de una bebida hidratante a
base de canela y naranja, dirigida a deportistas amateur que asisten al
Gold’s Gym de la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil, 2017,
previo a la obtencion del titulo de Licenciadas en Nutricion, Dietética y

Estética en la Universidad Catdélica de Santiago de Guayaquil.

1.- Declaramos tener pleno conocimiento de la obligacion que tienen las
instituciones de educacion superior, de conformidad con el Articulo 144 de la
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