Leche deslactosada: una aliada inesperada
para hidratarse bajo el calor del ejercicio

Adultos jovenes . |
gue realizan ciclismo estacionario

durante 90 min entre 60 a 75 % de Grupo sin bebida Grupo leche descremada
la frecuencia cardiaca maxima, @ deslactosada ad libitum (12 °C)

32 °C, 70 % de humedad relativa. f o . (89 kcal/250 ml; 8 g proteina:;
Grupos agua ad libitum (12 °C) 0,5 g grasa; 98 mg sodio)
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Euhidratacion Euhidratacion ~0,9 kg
mantenida mantenida '
i Ligera, mayor Saliva espesa, eructos?*, _
frecuencia de eructos* leve dolor abdominal

*Eructos 28 veces mds probables con agua que con leche (p = 0,023)
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