
 
 



 
 



 
 



 
 



 
 

Una bebida deportiva óptima debe aportar: 
 

- 50 a 80 g de CHO/l. 
- 80 a 350 kcal/l. 
- Más de un tipo de carbohidratos en su composición    (no sólo glucosa). 
- Osmolaridad entre 200 y 400 mosm/l. 
- Entre 20 y 60 mmol/l de sodio (460 a 1380 mg/l). 
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- Hasta 60 minutos: sin aporte de CHO. 
- Entre 60-120 minutos: 30 g CHO/hora. 

- Entre 120-180 minutos: 60 g CHO/hora. 
- Más de 180 minutos: 90 g de CHO/hora. 

 



 
 


