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EDITORIAL

BEBIDAS A LA MEDIDA DE CADA

CONSUMIDOR

El sector de las bebidas abarca muchos
tipos distintos de productos, desde las
bebidas fermentadas como el vino o la
cerveza, hasta las bebidas destiladas,
pasando por las no alcohdlicas, como
zumos, aguas y refrescos. Cada una
de ellas tiene sus peculiaridades vy
afronta sus retos, pero todas ellas
tienen uno en comun: adaptarse a las
nuevas necesidades y preferencias del
consumidor.

Por ejemplo, algunas empresas estan
innovando para ofrecer opciones mas
acordes a las demandas de la poblacion
de productos maés saludables, como
versiones con una reduccion en el
contenido alcohdlico de sus referencias
mas conocidas.

Cervezas que incluyen aceite de oliva,
bebidas fermentadas a partir de frutos
rojos... Son muchas las innovaciones
que se estdn produciendo en este
sector.

Por otro lado, la preocupacion por
el medio ambiente es otra de las
prioridades para la industria. En este
sentido, el sector vitivinicola busca
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alternativas que permitan reducir el uso
de productos quimicos.

Asimismo, en el caso del sector de los
zumos, “el objetivo es lograr el residuo
cero’, tal y como sefiala en la entrevista
de este mes Javier Valle, Secretario
General de la Asociacion Espanola de
Fabricantes de Zumos (Asozumos).

Con esta meta, nos explica que todas
las empresas trabajan en revalorizar
el maximo de los subproductos que
se generan durante la elaboraciéon
(cascaras, pieles, huesos, pulpa...).

“También se ha trabajado mucho para
mejorar la eficiencia energética o de uso
del agua y para impulsar el ecodisefio’,
anade.

FERNANDO MARTINEZ
Director General de Revista Alimentaria
(Ediciones y Publicaciones
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BEBIDAS COMITE EDITORIAL

IMPORTANCIA DE UNA ADECUADA HIDRATACION DURANTE
LA PRACTICA DE EJERCICIO FISICO

Cualquier actividad fisica, por pequena que sea, produce eliminacion por el
sudor, ademas de agua, de cierta cantidad de electrolitos que hay que reponer

Dra. Nieves Palacios Gil de Antuiano

Jefe de Servicio de Medicina, Endocrinologia y Nutricion. Centro de Medicina del Deporte. AEPSAD. Espaiia

El agua es el principal componente
de los seres vivos. Representa de
media el 60-65% del peso corporal
en los hombres adultos y el 50-
55% en las mujeres (EFSA 2010;
IOM 2004). Su cantidad varia

en funcién de distintos factores
como son la edad y la composicion
corporal (porcentaje de masa grasa
y muscular).

El agua es fundamental para

el desarrollo de las funciones
vitales del organismo: regula la
temperatura corporal y libera

el exceso de calor, transporta
nutrientes y oxigeno a las células,
facilita las reacciones quimicas de
transformacion de los nutrientes
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en energia, ayuda a eliminar
toxinas a través de la orina, heces,
respiracion y sudor, lubrica las
articulaciones, interviene en la
digestion de los alimentos, protege
los 6rganos vitales...

El 70-80% del agua del organismo
proviene de las bebidas
consumidas, entre el 20-30% de
los alimentos y un pequefio
porcentaje procede del
metabolismo. En condiciones
normales debe existir un equilibrio
entre la cantidad de agua ingerida
y la que se elimina. Cualquier
alteracién de este equilibrio puede
poner en peligro la salud de las
personas.

Durante la realizacién de ejercicio
fisico, aproximadamente el 80% de
la energia generada para provocar
la contraccién muscular se libera en
forma de calor, que el organismo
debe eliminar rdpidamente para

no producir un aumento de la
temperatura corporal por encima de
un nivel critico, con consecuencias
muy negativas para la salud. Por
este motivo el organismo recurre

al mecanismo de la sudoracion

que, al mismo tiempo que “enfria”
el cuerpo, causa una importante
pérdida de liquidos que hay que
reponer bebiendo.

Cuando la ingesta de agua es
inferior a su eliminacién se produce

“La
deshidratacion
en el deportista
disminuye el

L rendi

nto
fisico™
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deshidratacidn, situaciéon que no
solo va a provocar una disminucién
del rendimiento fisico, sino que
ademas aumenta el riesgo de sufrir
lesiones y puede poner en juego la
salud e incluso la vida del deportista
(golpe de calor). Los sintomas
iniciales de deshidratacion que
deben alertar son: dolor de cabeza,
nauseas, sensacion de inestabilidad
y afectacion progresiva del nivel de
consciencia.

“En ejercicios
prolongados e
intensos se aconseja
beber 150-250 ml cada
20 min”

Durante la realizacién de ejercicio
fisico prolongado y/o intenso

se puede llegar a perder una

gran cantidad de liquido por el
sudor. En estas circunstancias la
desapariciéon de la sed no significa
que el organismo haya alcanzado
el estado de equilibrio entre la
pérdida de aguay su restitucion
(euhidratacion): el deportista
puede dejar de beber sin haber
completado su rehidratacion
(recuperacion del agua perdida
hasta conseguir un nivel normal).

Por tanto, la sed no es un indicador
completamente fiable de la
necesidad de liquidos del organismo
en una persona que realiza ejercicio
intenso, y esta es la razén por

lo que deben fomentarse unas
pautas correctas de hidratacion
(adaptandose a las necesidades
individuales) que formen parte

del programa de entrenamiento

del deportista (“entrenamiento
invisible”).

Iniciar una actividad fisica sin
haber consumido al menos uno
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SO

o dos vasos de agua o de otra
bebida adecuada, puede resultar
perjudicial. Sin embargo, muchas
personas que realizan ejercicio
fisico moderado incurren en este
error, ya que piensan que al no ser
un esfuerzo intenso estas medidas
no son necesarias. También es
importante tener en cuenta

que cualquier actividad fisica,

por pequeia que sea, produce
eliminacién por el sudor, ademas
de agua, de cierta cantidad de
electrolitos que hay que reponer.

Normalmente no es necesario
beber durante un entrenamiento
que dura menos de 40-60 minutos.
Hay que hidratarse antes y después.
Pero durante ejercicios prolongados
e intensos es importante seguir una
buena estrategia de hidratacion con
la bebida adecuada. Se aconseja
beber 90-180 ml cada 10-15
minutos (o 150-250 ml cada 20
min). Si la bebida esta fresca (unos
15° C), mejor.
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Alcanzar un equilibrio hidrico
durante el ejercicio no siempre

es posible, porque la cantidad de
sudor excretado puede superar la
maxima capacidad de vaciamiento
gastrico. En muchos casos la ingesta
se queda corta. La rehidratacion
debe iniciarse tan pronto como
finalice la actividad. Es necesaria
una adecuada reposicién, sobre
todo si el deportista entrena al dia
siguiente. Debe calcularse el agua
perdida y aportar el 150%, para
compensar la eliminacién urinaria.

Tras ejercicios de larga duracién
se aconseja una bebida con sodio
que también permite aumentar

la retencion de liquido. Se deben
administrar hidratos de carbono
para reponer los depésitos de
glucégeno; la toma de proteinas
junto con HC mejora la sintesis del
glucégeno muscular gastado

y ayuda a la recuperacién
muscular. |
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