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RESUMEN. Para los deportistas la nutricién y la hidratacién son muy importantes, pues se ven reflejadas
en su rendimiento en el momento de practicar actividades fisicas. Sus necesidades energéticas son mas gran-
des porque requieren cubrir el gasto y éste debe equilibrarse con mayor ingesta de vitaminas y minerales
debido al desgaste fisico que implica el deporte. El agua es necesaria para que el organismo se mantenga
correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento. Si no hay una buena hidratacién antes, durante
y después de la practica deportiva se ve afectada la composicion corporal debido a la pérdida de agua por
medio de la respiracién y sudoracion, esto lleva al cuerpo a un estado de deshidratacion, lo que puede tener
efectos negativos en la salud. La termorregulacion y el equilibrio de liquidos son factores fundamentales en
el rendimiento deportivo, por lo que es necesaria una rehidratacién inmediatamente después del ejercicio por
medio de bebidas con una composicién especifica que logran una rdapida absorcién de electrolitos, puesto que
sus necesidades electroliticas aumentan y no pueden ser compensadas solamente con agua. Lo anterior se ve
condicionado por el tipo de deporte, su intensidad y duracién, asi como por la edad, sexo, composicién corporal
y temperatura ambiental.
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ABSTRACT. For athletes, nutrition and hydration are very important as they are reflected in their perfor-
mance during the practice of physical activity. Their energy needs are higher because they need to cover the
expense and must be balanced with a higher intake of vitamins and minerals, given the physical wear involv-
ing sport. Water is necessary to maintain the body properly structured and in perfect working order. If there is
no good hydration before, during and after sport the body composition is affected due to loss of water through
breathing and sweating, leading the body to a state of dehydration that could have negative effects on health.
Thermoregulation and fluid balance are key factors in athletic performance, so rehydration is necessary im-
mediately after exercise through drinks with a specific composition to achieve rapid absorption of electrolytes,
as their electrolyte needs increase and they cannot be replenished with water only. All this is conditioned by the
type, intensity and duration of sport, age, sex, body composition and environmental temperature.
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Nutricion e hidratacién en el deporte

INTRODUCCION

El deportista tiene como objetivo mejorar su
rendimiento y obtener mejores resultados. Para
alcanzar esta meta utiliza diferentes tacticas du-
rante el entrenamiento, técnicas de recuperaciéon
y apoyo nutricio.! Sin embargo, durante la activi-
dad fisica se producen cambios en la masa corpo-
ral como consecuencia de la pérdida de agua por
medio de la respiracion y el sudor, lo que puede
alterar la homeostasis del volumen intra y extra-
celular del organismo.? La dieta en el deportis-
ta afecta su salud, peso y composicién corporal,
disponibilidad de sustratos, tiempo de recupera-
cién postesfuerzo y su rendimiento. Por ejemplo,
la ingesta energética correcta para el deportista
le permite mantener el peso corporal apropiado
para el 6ptimo rendimiento fisico y aumentar
los efectos del entrenamiento, pero también es
un componente esencial en el resto de las eta-
pas que el deporte implica como la competicién,
la recuperacion y el descanso.?* La deshidrata-
cioén es otro elemento determinante en el declive
del rendimiento deportivo, en consecuencia para
una rehidratacion eficaz es necesario que tanto
el vaciado gastrico de los fluidos ingeridos como
la absorcién en el duodeno se efectien lo mas ra-
pido posible.®? Para reducir los efectos de la deshi-
dratacion y beneficiar los mecanismos involucra-
dos en la defensa de la homeostasis a nivel intra
y extracelular, el deportista debe ingerir liquidos
antes de la competicién para hacerle frente, du-
rante ésta para conservar el volumen sanguineo,
los sistemas cardiovascular y termorregulador
en Optimas condiciones y después para asegurar
una correcta reposiciéon de los liquidos perdidos
durante el ejercicio. El suministro de carbohidra-
tos después del esfuerzo fisico provoca aumento
en la glucemia y la insulinemia que aseguran la
reposicién de glucégeno muscular y hepatico.?

NUTRICION EN EL DEPORTISTA

Con frecuencia los deportistas no cubren sus ne-
cesidades energéticas debido al bajo aporte de
hidratos de carbono, lo que lleva a la pérdida del
tejido magro y a deficiencias en micronutrientes.
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Hay que tomar en cuenta diversos componentes
y factores para el calculo del gasto energético,
entre ellos la composicién corporal, el crecimien-
to, la tasa metabdlica basal, el efecto térmico de
los alimentos, el ejercicio y la actividad fisica vo-
luntaria y espontanea; por tanto la ingesta ener-
gética diaria recomendada para un deportista
debe mantener el peso 6ptimo para el adecuado
rendimiento y maximizar los efectos del entre-
namiento.* Debe ajustarse el incremento calérico
en funcién del tipo y tiempo dedicado a la activi-
dad fisica realizada asi como de las caracteris-
ticas del propio deportista. Una manera rapida
de calcular la ingesta recomendada es de 45-50
kcal/kg de peso corporal/dia para los deportis-
tas que entrenan durante mas de 75-90 min/dia.
En el total de calorias ingeridas, los hidratos de
carbono deben aportar 55-60%, las proteinas 15-
22% y las grasas 20-30%, de acido linoleico 3-5%
y de acido linolénico 0.5-1% y los acidos grasos
saturados no deben de superar 10% del aporte
caldrico total, si1 bien en fases de entrenamiento
mas intenso debe aumentarse el porcentaje de
hidratos de carbono (HC) hasta 65-70%.8

NECESIDADES DE MACRONUTRIENTES
EN EL DEPORTISTA

Los macronutrientes son aquéllos que proporcio-
nan al organismo la mayor parte de la energia
metabdlica, de los cuales estan identificados los
hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas:

Hidratos de carbono (HC): los HC y las
grasas son las principales fuentes de energia
para el cuerpo, de éstos los HC son el principal
combustible para la musculatura en ejercicios
de mediana y alta intensidad, proporcionan la
energia necesaria para mantener una adecua-
da contraccion muscular durante el ejercicio y
su contribucion al gasto energético depende de
varios factores como tipo, frecuencia, duracién e
intensidad del ejercicio, nivel de entrenamiento
y alimentacion previa. Por ello la recomendacion
de HC en una persona sin actividad fisica es de
50-60% de la ingesta caldrica total, pero en el de-
portista el consumo aconsejable es de 55-65%; no
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obstante, para mayor precisién en los deportis-
tas se recomienda la ingesta de HC por kilogra-
mo de peso corporal, por lo que el consumo ideal
debe ajustarse a 5-7 g/kg de peso corporal/dia
HC para reemplazar la pérdida provocada por
el entrenamiento diario, pero en entrenamientos
de resistencia extremos el consumo debe ajustar-
se a 7-10 g/kg de peso corporal/dia. Cuando se
realizan multiples sesiones en un periodo corto
0 recuperacion entre entrenamientos, el objetivo
fundamental es la reposicion del glucégeno mus-
cular y hepatico,® por ello se requiere la ingesta
de 10-12 g/kg de peso corporal/dia.?

Proteinas: en la actualidad, el uso de suple-
mentos de proteinas y aminoacidos en los depor-
tistas es uno de los aspectos mas debatidos en el
campo de la nutriciéon del ejercicio, ademas los at-
letas que desean ganar masa y fuerza muscular,
son propensos a consumir mayores cantidades de
proteina en la dieta en comparacién con aquéllos
con entrenamientos de resistencia.” Por tal mo-
tivo es necesario establecer el consumo ideal de
proteinas en este tipo de actividad, por otro lado
también es ineludible conocer el valor nutritivo
(«valor bioldgico» o «calidad») de una proteina, el
cual se define por la capacidad de satisfacer las
necesidades de nitrégeno y aminoacidos del con-
sumidor, representa la proporcién de nitrégeno
absorbido y retenido por el organismo para ser
utilizado como elemento de crecimiento o man-
tenimiento. Todo ello esta directamente relacio-
nado con la «utilizacién neta proteica» (UNP) o
la tasa de absorcién de la proteina en el torrente
sanguineo que permite conocer con exactitud el
nitrégeno proteico utilizado realmente. La pro-
teina de 6ptima calidad es la que contiene una
UNP de 100 (Cuadro I). Si bien la ingesta de pro-
teinas recomendada depende de la composicién
de la dieta, ingesta energética total, intensidad y
duracién del ejercicio, el entrenamiento, la tem-
peratura, del sexo y la edad, en una persona ma-
yor de 19 anos sedentaria la ingesta sugerida es
de 0.8-1.2 g/kg/dia,” pero en un atleta es de 1.2-2
g/kg peso/dia. Estas recomendaciones también
pueden depender del nivel de entrenamiento: los
atletas experimentados requeriran menos, mien-
tras que durante los periodos de alta frecuencia/
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intensidad de entrenamiento debe consumirse
mas proteina, esto en funcién del déficit caldrico,
lo que puede ser ventajoso en la prevencién de la
pérdida de masa magra durante los periodos de
restriccién de energia para promover la pérdida
de grasa,®” por tanto el déficit proteico ocasiona
disminucién de la potencia muscular y fallas en
la coordinacién psicomotora.*

Lipidos: el rango aceptable es de 20 a 30%
(20% durante el periodo competitivo y 35% sélo
cuando la ingesta de acidos grasos monoinsatu-
rados es superior a 15-20%) de la ingesta energé-
tica total. Con el entrenamiento se produce una
mayor oxidacion de grasas debido a la mayor fa-
cilidad de entrada de acidos grasos libres a la mi-
tocondria.? En el contexto deportivo tomar dema-
siados acidos grasos poliinsaturados puede ser
perjudicial, ya que son mas susceptibles a peroxi-
daciones lipidicas; sin embargo, los acidos grasos
monoinsaturados son ideales para el deporte por-
que aportan energia rapida, son cardiosaludables
y menos susceptibles a la peroxidacién.®

NECESIDADES DE MICRONUTRIENTES
EN LOS DEPORTISTAS

Los micronutrientes son las vitaminas y los mi-
nerales (Cuadro II) que se consumen en canti-
dades relativamente menores pero imprescin-

Cuadro |. Utilizacion neta proteica.

Calidad
Cantidad Valor bioldgico
Alimentos (9/100 g) %
Huevos de gallina 13 95
Leche de vaca 35 90
Pescado 18 75
Came 20 75
Papa 2 70
Soja 85 70
Lentejas (secas) 4.9 65
Arroz blanco (seco) 7.1 60
Pan blanco 7 50
Guisantes (secos) 6 50

(Bescos, 2005).

83



Nutricion e hidratacién en el deporte

dibles para las funciones orgdnicas, puesto que
desempenan un papel importante en diversas
rutas metabdlicas como en la produccién de
energia, sintesis de hemoglobina, manteni-
miento de la salud 6sea, funcién inmunolégica,
proteccion contra el dano oxidativo, sintesis y
reparacion del tejido muscular durante la recu-
peracién postejercicio y lesiones, etc. El entre-
namiento da lugar al aumento de los requeri-
mientos de micronutrientes por pérdida de és-
tos. Los deportistas con mayor riesgo de déficit
de micronutrientes son aquéllos que restringen
la ingesta de energia, o quienes realizan seve-
ras practicas dietéticas para perder peso, elimi-
nando uno o varios grupos de alimentos de su
dieta, o quienes llevan dietas ricas en hidratos
de carbono y bajas en micronutrientes.*

AGUA CORPORAL

El cuerpo del ser humano estd formado aproxi-
madamente por 60% de agua, dependiendo del
porcentaje de grasa corporal que exista, pues
el tejido graso estd compuesto por menor por-
centaje. Una persona promedio de 70 kg posee
42 1. de agua. El varén deportista tiene mayor
cantidad de musculo y en consecuencia mayor
contenido de agua, ya que el musculo es mas
rico en agua (70%) comparado con el tejido adi-
poso (10%). El volumen de liquido se renueva
constantemente por medio de distintos meca-
nismos manteniendo la ingesta y la eliminacién
de agua de forma equilibrada.®® La ingestién
diaria total es de 33 mL/kg de peso, incluyendo
todas las fuentes posibles. A través de la inges-
ta de fluidos puede entrar al organismo (60%)
diariamente, de alimentos (30%) y como produc-
to del metabolismo de nuestro cuerpo (10%).1°
El agua corporal normal en un adulto seden-
tario es de 1 a 3 L/dia, rango de pérdida de agua
insensible, o la evaporacion del sudor por la piel.
El balance de agua corporal representa la dife-
rencia entre la ingesta y la pérdida de fluidos,
las variaciones de consumo de fluidos son con-
troladas por los rifiones, que pueden producir
mayor o menor cantidad de orina, dependiendo
de los cambios en el volumen de agua corporal.®
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NECESIDADES HiDRICAS
Y ELECTROLITICAS

Una buena hidratacion es condicién fundamen-
tal para optimizar el rendimiento deportivo. La
importancia de los liquidos, el agua y las bebidas
para deportistas (bebidas isoténicas y bebidas de
recuperacion) radica en el restablecimiento de la
homeostasis del organismo por la pérdida de agua
y electrolitos (iones) provocada por la actividad fi-

Cuadro Il. Ingesta diaria recomendada de micronutrientes

en deportistas.

IDR
Micronutrientes  ug*/mg* Hombres Mujeres
Vitaminas Vitamina A* 1,000 800
liposolubles Vitamina E** 12 12
Vitamina D* 5 5
Vitamina K* 120 120
Vitaminas Vitamina C** 60 60
hidrosolubles Tiamina™ 1.2 0.9
Riboflavina** 1.8 1.3-14
Niacina** 19-20 14-15
Folato* 400 400
Vitamina B6* 1.8-2.1 1.6-1.7
Vitamina B12* 2 2
Vitamina B9 30 30
(biotina)*
Vitamina B5** 5 5
Colina** 550 550
Minerales Fosforo* 700-1,200 4,000
Hierro** 10-15 18-45
Magnesio™ 350-400 330
Zinc** 11 8
Cobre* 900 900
Selenio* 50-70 50-55
Yodo* 140-145 110-115
Molibdeno* 45 45
Calcio** 800-1,000 2,500
Flaor** 4 3
Cromo** 35 25
Manganeso** 2.3 1.8
Sodio** 1.5 1.5
Potasio** 3,500 3,500
Cloro** 2.3 2.3

* Microgramos. ** Miligramos. (Martinez-Sanz, 2013).
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sica a través de mecanismos como la sudoracion.
En una persona adulta sedentaria se considera
adecuada la toma de 2 L/dia, algunos consensos
proponen 1 ml./kcal ingerida, otros proponen 30-
45 ml/kg peso en adultos no deportistas.*

Dentro de la composicion del agua los electro-
litos son fundamentales para la regulaciéon osmé-
tica, son moléculas que se disocian en fase acuo-
sa formando aniones y cationes con diferentes
funciones: el mantenimiento de la osmolaridad
(sodio, cloro, etc.), excitabilidad celular (potasio,
socio, cloro, etc.), funcién endocrina (yodo), accién
antioxidante (cobre, selenio, manganeso, etc.),
funciéon inmunolégica (zinc, etc.), funcién enzi-
matica (calcio, magnesio, zinc, cromo, molibdeno,
etc.), transporte de O, y cadena citocromos (hie-
rro), coagulaciéon sanguinea, transmision poten-
cial de accidn, secretora, etc. (calcio), metabolis-
mo 6seo y dental (calcio, fésforo, magnesio, flGor),
equilibrio acido-base (CO3H-, fésforo, sodio, cloro,
NH4+, etc.). Cualquier tipo de actividad fisico-
deportiva produce eliminacién de cierta cantidad
de agua y electrolitos y existen necesidades es-
pecificas, pero como norma general, en personas
activas y deportistas seran de 150-200 mL cada
15 minutos en pequenas cantidades. No obstan-
te, dependiendo del tipo de modalidad deportiva,
factores ambientales, caracteristicas y duracién
de la competicién debera tenerse en cuenta la rea-
lizacién de un protocolo de hidratacién adecuada,
utilizando una bebida idénea para cubrir las ne-
cesidades hidricas del deportista antes, durante y
después del entrenamiento y/o evento, puesto que
se sabe que la hidratacion es el factor mas impor-
tante para mantener la salud en el deportista.*

SUDORACION Y PERDIDA DE LIQUIDOS

Diariamente el contenido de agua corporal se
mantiene en equilibrio dindmico, por un lado el
organismo pierde agua de forma continua a tra-
vés de las heces fecales, la orina, la respiracion y
la sudoracion. Las pérdidas son compensadas de
manera intermitente mediante el ingreso hidrico
representado por el agua que se bebe o que esta
incorporada en los alimentos y por el agua pro-
ducida en los procesos metabdlicos de oxidacién.’?
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La evaporacién del agua segregada con el su-
dor constituye uno de los mecanismos mas impor-
tantes para regular la temperatura corporal. La
tasa de sudoracién varia entre distintas especiali-
dades deportivas llegando a superar los 2 L/hora.
En estas condiciones es muy complicado lograr
una buena reposicion del liquido perdido porque
el ritmo del vaciado gastrico suele limitarse a 800-
1,000 mL/hora; ingestas superiores a dichos vo-
Iimenes pueden generar problemas gastrointes-
tinales a los deportistas agravados por la propia
deshidratacién y la isquemia intestinal .®°

Cuando la tasa de sudoracion supera mas de
2% del peso corporal, el rendimiento deportivo
se ve afectado y puede aumentar el riesgo de
lesién. Esta situacion es frecuente en algunos
deportes como el tenis o el futbol en verano, en
cuyo caso la tasa de sudoracién puede llegar a
ser superior a 2 L/hora.?? La sudoracién profusa
y excesiva durante la actividad fisica constituye
una pérdida importante de agua para el orga-
nismo y obviamente altera el equilibrio hidrico
normal. Entonces el estado de equilibrio hidrico
se denomina euhidratacién, el proceso de pér-
dida de agua es la deshidratacion y el estado
final de déficit hidrico alcanzado se denomina
hipohidratacién.!®

DESHIDRATACION Y REHIDRATACION

Sino hay una adecuada reposicién de fluidos, la
tolerancia a la actividad tendrd una pronuncia-
da reduccion en las actividades de larga dura-
ci6n debido a la pérdida de agua por sudoracién,
la deshidratacién tiene una fuerte repercusién
en los sistemas termorregulador y cardiovascu-
lar.? Los sintomas iniciales que deben alertar
al deportista son excesiva sudoracidn, cefalea
intensa, nduseas y sensaciéon de inestabilidad.
El aumento de la deshidratacién con una pér-
dida de 3-5% del peso corporal puede manifes-
tarse mediante calambres musculares, apatia,
debilidad, desorientaciéon y ademas afecta el
VO,. Si se contintia con el ejercicio, se produci-
ra agotamiento y golpe de calor marcado por el
incremento de la temperatura corporal, falta de
sudoracién e inconsciencia.?
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La pérdida del fluido corporal se ve refleja-
da en la reduccién del volumen plasmatico, lo
que ocasiona que la presion arterial disminuya
y como consecuencia final que haya menor flujo
sanguineo hacia los musculos y la piel. Esta fal-
ta de irrigaciéon sanguinea debe ser compensada
con el aumento de la frecuencia cardiaca. Tam-
bién se ve afectado el sistema digestivo, lo que
provoca desbalance en el vaciado gastrico con
la presencia de nauseas, vomito y diarrea, limi-
tando la apetencia de ingerir liquidos.!® A partir
de 30 minutos del inicio del esfuerzo empieza a
ser necesario compensar la pérdida de liquidos y
después de una hora se hace imprescindible, por
ello se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros
de liquido/k/peso/hora de ejercicio (aproximada-
mente 400 a 500 mI/h o 150-200 mL cada 15 mi-
nutos) y no es conveniente tomar mas fluido del
necesario para compensar el déficit hidrico.®

La temperatura ideal de los liquidos debe
oscilar entre 15-21 °C. Las bebidas méas frias
vuelven mas lenta la absorcién y en ocasiones
pueden provocar lipotimias y desvanecimientos,
mientras que las bebidas mas calientes no son
apetecibles, por lo que se bebera menos canti-
dad.® La rehidratacion debe iniciarse al fina-
lizar el ejercicio, el objetivo fundamental es el
restablecimiento inmediato de la funcién fisio-
légica cardiovascular, muscular y metabdlica
mediante la correccién de la pérdida de liquidos
y solutos acumuladas durante el transcurso del
ejercicio.®

Si la disminucion de peso durante el entre-
namiento o competicién ha sido superior a 2%
del peso corporal, conviene beber aunque no se
tenga sed y salar mas los alimentos. Se reco-
mienda ingerir de 110-150% de la pérdida de
peso en las primeras seis horas tras el ejercicio
para cubrir el liquido eliminado tanto por el su-
dor como por la orina y de esta manera recupe-
rar el equilibrio hidrico.®

BEBIDAS HIDRATANTES
La composicién de la bebida postcompeticién
variara en funcién del tiempo e intensidad

del ejercicio precedente y de las condiciones
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ambientales en las que se desarrolld, estable-
ciendo como criterio esencial que el consumo
sea igual o mayor que la pérdida por sudor.?
Estas bebidas presentan una composicién es-
pecifica para lograr una rapida absorcién de
agua y electrolitos y prevenir la fatiga, siendo
tres sus objetivos fundamentales: aportacién
de hidratos de carbono que mantengan una
concentraciéon adecuada de glucosa en la san-
gre y retrasen el agotamiento de los depdsitos
de glucégeno; reposicién de electrolitos, sobre
todo del sodio y reposicién hidrica para evitar
la deshidrataciéon.®

El aumento del volumen plasmaAatico esta
directamente relacionado con el volumen de li-
quido ingerido y con la concentracién de sodio.
La resintesis del glucégeno hepatico y muscular
(gastado durante el ejercicio) es mayor duran-
te las dos primeras horas después del esfuer-
zo. Por lo anterior, las bebidas de rehidratacién
postejercicio deben contener sodio y carbohidra-
tos y hay que empezar a tomarlas lo mas pronto
posible.®

La bebida debera ser ligeramente hiperténi-
ca (m4as sodio que la bebida isoténica) con unos
valores de 0.45-0.7 g de sodio/LL y teniendo en
cuenta también el 16n potasio (K+) y magnesio
(Mg2+) (Olivos, 2012). La inclusién de la bebida
hiperténica desempefia un papel fundamental
en la retencién de agua porque aumenta la sed
y reduce la diuresis producida por el consumo
de agua sola.'?

VACIAMIENTO GASTRICO
Y ABSORCION INTESTINAL

La velocidad de vaciado gastrico (~800 mL/h) va
a depender de la osmolaridad, pH y tempera-
tura de la disolucion, intensidad del ejercicio,
volumen de la ingesta y aporte caldrico, siendo
este ultimo un factor decisivo al punto de que
existe una relaciéon lineal entre densidad caléri-
ca y velocidad de vaciamiento gastrico.

A intensidades superiores a 70% VO, la in-
tensidad del ejercicio afecta negativamente la
velocidad de vaciado gastrico. Intensidades su-
periores (75-100%) pueden comprometer el va-
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ciamiento gastrico, retrasando la absorcion de
fluidos en el intestino, principalmente por el
aumento de la demanda de flujo sanguineo por
los grupos musculares que realizan el esfuerzo
fisico, lo que llevara al aparato digestivo e in-
testinal a una disminucién del flujo sanguineo y
como consecuencia se presentara un descenso en
la velocidad del vaciado gastrico. Las altas tem-
peraturas ambientales también disminuyen de
forma significativa el nivel de vaciado gastrico.?
Deben evitarse las bebidas que contengan fruc-
tosa, ya que retrasan el vaciamiento gastrico.?

ABSORCION INTESTINAL

Los factores que afectan la absorcion intestinal
de agua, carbohidratos y electrolitos son multi-
ples y durante el ejercicio pueden llegar a absor-
berse entre 1.9y 2.3 L/h. El Na+ y carbohidratos
en la bebida mejoran su mutua absorcién debido
al mecanismo de cotransporte por el que la glu-
cosa y el sodio se absorben a nivel intestinal. El
tipo de solutos anadidos a la solucidén, la osmo-
laridad que determinan y su nivel de digestién

pueden influir en la velocidad de su absorcién
a través del intestino. Un contenido intestinal
con elevada osmolaridad va a retrasar la absor-
ci6én, incluso puede atraer agua desde el inters-
ticio hacia la propia luz y aumentar el transi-
to intestinal ocasionando diarrea. En general,
la absorciéon de fluido no se ve disminuida en
concentraciones de hasta 8% de glucosa, sien-
do esta absorcidon superior a la que se obtiene
cuando se bebe agua sola. Lo anterior se explica
por el arrastre de solvente que los solutos (glu-
cosa y sodio, principalmente) ejercen cuando se
encuentran en el lado baso-lateral de la célula.
El agua sera atraida a ese espacio desde la luz
intestinal pasando a través de la célula. De la
misma forma, con el agua van algunos solutos
que estan disueltos, mecanismo conocido como
arrastre por solvente. En definitiva, se produce
arrastre mutuo de solvente y solutos. En conse-
cuencia, es conveniente adaptar la composicién
de la bebida y el tipo de carbohidratos que con-
tiene para obtener la mayor absorcion de agua y
sodio con el minimo impacto en la osmolaridad y
en la homeostasis intestinal.?
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