
BEBIDAS DEPORTIVAS DISEÑADAS PARA 

LA RECUPERACIÓN DE SALES 

MINERALES . 

 

Isotónicas. 





  

  

  





 

BEBIDAS  

 ISOTÓNICAS 

 
 

● Son preparados que contienen azúcares y minerales en la 

misma proporción osmótica que la sangre, de modo que los 

componentes se absorben muy rápidamente. 



●Mantienen en equilibrio todos los líquidos y 

electrolitos que se encuentran en el cuerpo. 

●Evitan las lesiones producidas por calor (fatiga, 

calambres, síncopes…) 

●Favorecen una recuperación óptima tras el esfuerzo 

●Evitan la deshidratación y con ello previenen el dolor 

muscular y las lesiones músculo-esqueléticas. 



            COMPOSICIÓN ADECUADA DE UNA BEBIDA 

ISOTÓNICA: 

●   

● Cada 100 ml ................4 a 8 gr.de hidratos de carbono 

de fácil absorción (fructosa, glucosa, sacarosa...) 

● 0,05 y 0,12 gr.de sodio 

● 8 y 35 calorías 



¡OJO! 
Este químico está presente en las bebidas isotónicas y es causante 

de muchos males… 





➢  

                                        A  TENER  EN  CUENTA: 

➢Isostar: 

➢Las más altas concentraciones de sodio entre las bebidas del mercado. 

➢  

➢Aquarius: 

➢Como defecto podemos destacar unas concentraciones de sodio bajas. 

➢  

➢Gatorade: 

➢Sodio igual cantidad que el Powerade y doble que el Aquarius. 

➢  

➢Nutri-Sport: 

➢También contiene la mayor cantidad de fosfatos de todas. 

➢A la vez que posee vitaminas. 

➢  

➢Powerade:las concentraciones de Na y K son menores. 

➢Las concentraciones de Mg y Ca son muy bajas. Única que no posee fosfatos. 

➢  

➢Upgrade: 

➢tiene unas bajas concentraciones de sodio. 



EL EXCESO DE MINERAL PUEDE ACARREAR RIESGOS… 
 Y NO CONFUNDIR BEBIDAS ISOTÓNICAS CON BEBIDAS 

ENERGIZANTES … 



 BEBIDA ISOTÓNICA NATURAL: 

Receta que puedes preparar de forma sencilla:  
 

●1 litro de agua. 

●1 cucharada de bicarbonato sódico. 

●1 cucharada de sal. 

●1 cucharada de azúcar. 
●El zumo de dos limones. 
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