CITO-ORAL SPORT es un polvo para la
preparacion de bebida isotdnica a base de
hidratos de carbono, electrolitos y magnesio
en proporciones equilibradas, que propor-
ciona una rapida y completa hidratacion
durante la practica de deporte, proporcio-
nando ademas una agradable sensacion
refrescante. También aporta una combi-
nacién de azlcares simples y compuestos
(glucosa, sacarosa y maltodextrina) que se
utilizan como combustible de los musculos
mas activos. Ademas, el magnesio ayuda a
disminuir el cansancio y la fatiga, contribuye
al funcionamiento normal de los musculos y
al metabolismo energético normal.

Ingredientes: glucosa, sacarosa, maltodex-
trina, acidulante: acido citrico (E 330), citrato
magneésico, citrato sédico, aroma de lima-
limén, corrector de la acidez: lactato célcico
(E327), potenciador del sabor: cloruro potasico
(E 508) y cloruro sédico.

INFORMACION NUTRICIONAL

Contenido
100g 500 ml o sobre

Energia 342kcal/1452kJ 123kcal/522kJ
Hidratos de carbono 85,4 g 30,79

Aziicares 72,89 26,29
Proteinas 0g 0g
Grasas 0g 0g
Sal 1,759 0,639

Magnesio 416 mg=111%* 150 mg =40%"*

*VRN: Valores de Referencia de Nutrientes

Consejos para beber Cito-oral sport:

La estrategia para mantener una correcta
hidratacién deberia ser personalizada, en
funcién de parametros como tipo, duracion e
intensidad del deporte practicado, asi como
el propio metabolismo de cada individuo. De
todas maneras puede recomendarse de
forma general unas pautas de ingestion de
liquidos para un deportista:

¢ Antes del ejercicio: Se recomienda beber
alrededor de 500 ml 2 horas antes de
empezar un ejercicio, para promover una
hidratacién adecuada y dar tiempo para
eliminar el excedente de agua ingerida.

¢ Durante el ejercicio: En esta fase la
hidratacién deberia comenzar temprana-
mente y a intervalos regulares, intentando
consumir liquido a una velocidad suficiente
para reemplazar toda el agua perdida a través
del sudor. En general se considera suficiente
entre 150 y 200 ml cada 15-20 minutos, con
una minima interrupcién del ejercicio fisico.

Durante este periodo, ademas de hidratar, la

aportacion de azlcares permite actuar como
combustible de los musculos mas activos.

¢ Al finalizar el ejercicio: Esta fase de la
hidratacién puede ser un factor critico para
ayudar a una recuperacion rapida entre cada
sesion de entrenamiento o competicion.
Existen datos que indican que deberia
reponerse 1,5 veces el peso perdido tras el
ejercicio fisico en las siguientes 6 horas tras
finalizar el mismo (por ejemplo si se pierde 1
kg de peso, deberia ingerirse 1,5 litros de
liquido durante las siguientes 6 horas tras
finalizar el ejercicio).

Se recomienda no tomar mas de dos sobres
al dia de Cito-oral Sport debido al contenido
en magnesio.

Modo de empleo: Disolver el contenido de
un sobre en medio litro de agua y agitar.
Es recomendable que la temperatura esté por
debajo de la temperatura ambiente, entre 15y
22°C. Una vez preparada la solucion, se puede
conservar en nevera un maximo de 24 h.




