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1. Composición de la formulación 

Cloruro de sodio, Bicarbonato de sodio, Cloruro de Potasio, Cloruro de Magnesio, 

Carbonato de Calcio, Óxido de silicio, Gluconato de Zinc, Lisina, Vitamina B1 (Tiamina), 

Vitamina B6 (Piridoxal, piridoxina, piridoxamina), Vitamina B3, Ácido pantoténico, Vitamina 

C (ácido ascórbico recubierto), Extracto de Stevia en polvo, Extracto de limón, Extracto de 

Inulina de agave, Extracto de Espirulina en polvo, Dióxido de silicio, Maltodextrina y CBD.  

 

2. Presentación 

Polvo fluido para reconstituir en agua. Bolsa de 500 gramos 

 

3. Indicación 

Indicado para deportistas de cualquier disciplina, en especial en la práctica de ejercicios de 

alta resistencia y actividad prolongada. 

 

3. Contraindicaciones 

Hipersensibilidad a cualquier ingrediente de la formulación.  

 



 

 

 

4. Introducción  

Para satisfacer las necesidades nutricionales de los deportistas antes y/o después del 

ejercicio existen muchas opciones, sin embargo, las actividades con una duración 

prolongada o con alta resistencia requieren un aporte nutricional mayor y una mayor 

cantidad de energía lo que generará un incremento en el consumo de carbohidratos, 

adicionalmente una pérdida importante de líquidos y electrolitos en la sudoración 

especialmente en exposición de calor. Es importante entender las consecuencias de la 

ingesta de líquidos y nutrientes inadecuados durante la práctica del ejercicio de resistencia, 

esta puede generar la deshidratación, hiperhidratación, hiponatremia, depleción 

glucogénica, hipoglucemia y fatiga central. Además, las deficiencias nutricionales durante 

una actividad prolongada pueden limitar la capacidad para una recuperación rápida tras el 

ejercicio, lo que puede afectar al rendimiento posterior. [1] 

 

Ayudas ergogénicas 

En general, se define la ayuda ergogénica como la aplicación de cualquier método o 

maniobra (ya sea de tipo nutricional, físico, mecánico, psicológico o farmacológico) que se 

realiza con el fin de mejorar la capacidad de realizar un trabajo físico determinado o el 

rendimiento deportivo.  



 

Se ha definido el término “ergogénico” como cualquier medio para aumentar la utilización 

de energía, incluyendo la producción de energía, su control y su rendimiento. Entendemos 

como ayudas ergogénicas nutricionales un conjunto de ingestas dirigidas a mantener y/o 

aumentar el nivel de prestación motora, minimizando las manifestaciones de fatiga sin 

poner en peligro la salud del deportista (ni violar el espíritu deportivo).  

Son numerosas las revisiones que se han realizado en orden a clasificar el grado de 

evidencia científica de la eficacia sobre el rendimiento deportivo de estas sustancias. Es 

necesaria una justificación bioquímica y fisiológica que proporcione una base científica al 

uso o no de un determinado suplemento (2). 

  

Eficacia demostrada como ayuda ergogénica 

Estos alimentos y suplementos deportivos han demostrado proporcionar una fuente útil y 

oportuna de energía y nutrientes en la dieta del deportista. (2) 

Existe, por lo tanto, evidencia científica clase 1 de que gracias a su uso se consigue un 

aumento del rendimiento deportivo, cuando se utilizan de acuerdo con un protocolo 

específico, en una situación concreta en el deporte. En este apartado podríamos incluir los 

siguientes:  

• Antioxidantes exógenos: Vitaminas A, C, D, E, selenio, zinc. 

• Bicarbonato y citrato. 

• Creatina.  



 

• Cafeína. 

• Suplementos de calcio. 

• Hierro y otros oligoelementos 

• Reemplazo de electrolitos  

5. Electrolitos 

Los electrolitos presentes en el cuerpo son: Sodio, Potasio, Cloruro, Calcio, Magnesio, 

Fosfato, Bicarbonato. Estos electrolitos son necesarios para varios procesos corporales, 

incluida la función adecuada de los nervios y los músculos, el mantenimiento del equilibrio 

ácido-base y la hidratación. 

Para las funciones musculares se requiere el electrolito de calcio, ya que este permite que 

las fibras musculares se deslicen juntas y se muevan unas sobre otras a medida que el 

músculo se acorta y se contrae. En este proceso también el magnesio tiene un papel 

importante en cuanto a la contracción en las fibras musculares. 

A su vez cierto tipo de electrolitos, particularmente el sodio, ayudan a mantener el 

equilibrio de líquidos a través de la ósmosis y son los encargados de la correcta hidratación. 

(3) 

 

6. Carbohidratos 

Los carbohidratos van desde los azúcares sencillos o monosacáridos, como la glucosa y la 

fructosa, hasta los polisacáridos, polímeros que contienen miles de unidades azúcar. Entre 

estos últimos se encuentran almidón y la celulosa de las plantas y el glucógeno de los 



 

animales. (4) No consumir suficientes carbohidratos puede causar problemas. Sin suficiente 

combustible, el cuerpo no recibe energía. Además, sin suficiente glucosa, el sistema 

nervioso central sufre, lo que puede causar mareos o debilidad mental y física. Si el cuerpo 

tiene una ingesta o reservas insuficientes de carbohidratos, consumirá proteínas como 

combustible. Esto es problemático porque el cuerpo necesita proteínas para producir 

músculos. El uso de proteínas como combustible en lugar de carbohidratos también ejerce 

presión sobre los riñones, lo que provoca el paso de subproductos dolorosos en la orina. (4) 

 

7. Vitaminas 

Las vitaminas son compuestos orgánicos que las personas necesitan en pequeñas 

cantidades, deben provenir de los alimentos porque el cuerpo no las produce o produce 

muy poco. Cada vitamina desempeña una función diferente en el cuerpo y una persona 

requiere una cantidad diferente de cada vitamina para mantenerse saludable. (5)  

En la actualidad las vitaminas se clasifican en solubles en grasa y solubles en agua 

• Vitaminas solubles en grasa: Las vitaminas A, D, E y K son solubles en grasa. El cuerpo 

almacena vitaminas liposolubles en el tejido graso y el hígado, y las reservas de estas 

vitaminas pueden permanecer en el cuerpo durante días y, a veces, meses.  

• Vitaminas solubles en agua: Las vitaminas solubles en agua no permanecen en el 

cuerpo por mucho tiempo y no se pueden almacenar. Dejan el cuerpo a través de la 

orina. Debido a esto, las personas necesitan un suministro más regular de vitaminas 

solubles en agua que de las solubles en grasa. (5) 



 

Se establece que en la composición de bebidas hidratantes pueden estar presentes las 

siguientes vitaminas: 

• Vitamina B1 (tiamina): tiene como función la producción de varias enzimas que ayudan a  

descomponer el azúcar en sangre. (5) 

• Vitamina B2 (riboflavina): es esencial para el crecimiento y desarrollo de las células del 

cuerpo y ayuda a metabolizar los alimentos. (5) 

• Vitamina B3 (niacina, niacinamida): el cuerpo necesita niacina para que las células crezcan  

y funcionen correctamente. La deficiencia de esta vitamina podría provocar un problema 

de salud llamado pelagra, que causa diarrea, cambios en la piel y malestar intestinal. (5) 

• Vitamina B6 (piridoxina, piridoxamina, piridoxal) Esta vitamina es vital para la formación 

de glóbulos rojos. (5) 

• Vitamina C (ácido ascórbico) Esta vitamina contribuye a la producción de colágeno, la 

cicatrización de heridas y la formación de hueso. También fortalece los vasos sanguíneos, 

apoya el sistema inmunológico, ayuda al cuerpo a absorber el hierro y actúa como 

antioxidante. (5)  

 

8. Preparación  

La Porción es 50g de producto reconstituido en 350mL de agua 

 



 

9. Momento y modo de consumo  

Antes, durante, y después de la actividad física. La cantidad variará en función de las 

características personales, del ejercicio y del tiempo. Es aconsejable tomarlas en pequeños 

sorbos, de forma continuada y sin que esté muy fría. 
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