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Resumen:  El objetivo de nuestro proyecto fue tratar de determinar si 
una bebida cola produce deshidratación en la actividad física intensa, 
para lo cual realizamos un partido de futbol con alumnos de nuestro 
curso que consumieron la bebida cola en cuestión. Usando como 
método, un ensayo clínico de tipo simple ciego (que evita el efecto 
placebo y registrando el peso y cantidad de orina, obtuvimos resultados 
que no fueron los esperados por nuestra hipótesis, pero, observamos 
algunos datos interesantes que nos hacen suponer que en reposo, la 
bebida cola puede causar un efecto diurético.

Introducción

E
n el libro “Sports and exer-
cise Nutrition” de Katch y 
otros, más precisamente 
en el capítulo 10, se men-

cionan varios experimentos realiza-
dos con deportistas que demostra-
ban que la cafeína posee un efecto 
ergogénico, es decir, que aumenta 
su rendimiento físico, pero, lo que 
nos llamo más la atención fue el 
hecho de que la cafeína produce 
efecto diurético (orinar en exceso), 
con lo cual, estos autores advertían 
que los deportistas que consuman 
bebidas cafeinadas en ambientes 
calurosos podrían sufrir deshid-
ratación. Tomando en cuenta esto, 
nos enfocamos en comprender 
cómo se produce el equilibrio hídri-
co en el cuerpo humano, el cual 
consiste en la regulación del agua 
que ingerimos y la que expulsamos 

de nuestro cuerpo.

El efecto diurético que causan al-
gunas sustancias (como la cafeí-
na) produce más actividad en los 
riñones, por lo cual, el agua expul-
sada es mayor que la que ingresa 
al cuerpo.

De esta manera se rompe el equilibrio 
entre ingresos y egresos de agua, 
produciéndose deshidratación.

En estos casos la persona siente 
sed y con este estímulo “nos damos 
cuenta” que tenemos que beber 
líquido para compensar la pérdida 
y así recuperar el equilibrio perdido. 
Por otra parte, dicho equilibrio suele 
romperse cuando se hace actividad 
física, ya que aumenta considera-
blemente la pérdida de agua por el 
sudor y por la ventilación. Con esta 
información en mente comenzamos 

a preguntarnos si las bebidas cola 
(por contener cafeína) causarían 
efecto diurético en los alumnos var-
ones que juegan al futbol, ya que es 
muy común su consumo en chicos 
de nuestra edad y además algunas 
marcas de bebida cola son spon-
sors de clubes de futbol.

Planteamos como hipótesis que 
si los jugadores consumían mayor 
cantidad de bebida cola se deshid-
ratarían más que aquellos que con-
sumieran menos cantidad o que 
aquellos que tomaran placebo.

Al buscar información encontramos 
que las bebidas cola son sistemas 
materiales formados por burbujas 
de dióxido de carbono (CO2) y una 
mezcla de distintas sustancias. La 
fórmula original de las bebidas cola 
carbonatadas se realizaba con ho-
jas de coca y semillas de nuez de 
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cola (que contiene cafeína).

Además de las bebidas cola, el 
café, el té, el chocolate y las bebi-
das energizantes poseen cafeína en 
su composición.

También quisimos saber un poco 
más sobre la cafeína y encontramos 
que es un alcaloide cuyos efectos 
en el cuerpo son insomnio, taqui-
cardia y diuresis entre otros. Aunque 
hay excepciones, ya que puede que 
no nos afecte en lo más mínimo o 
que nos afecte en mayor o menor 
medida.

Desarrollo

Mientras diseñábamos nuestro ex-
perimento nos dimos cuenta que 
necesitábamos encontrar una be-
bida cola que no contenga cafeína 
para utilizarla como placebo. Para 
ello pedimos asesoramiento a la di-
rección de Bromatología de la Mu-
nicipalidad de General San Martín, 
ente que nos proporcionó el mé-
todo, pero al tratar de llevarlo a cabo 
en nuestro laboratorio nos dimos 
cuenta que nos faltaba un rotavapor 
para terminar el proceso. Por esa 
razón no pudimos determinar si al-
guna de las bebidas cola estudiad-
as carecía de cafeína y terminamos 
decidiéndonos por el uso de agua 
como placebo.

Nuestro trabajo comenzó 90 minu-
tos antes del partido, preparando 

las bebidas que tomarían los partici-
pantes. Cubrimos las botellas para 
que no se vea el contenido (500 ml) 
y dividimos la muestra en tres gru-
pos:

Dosis T1: Bebida Cola Diluida 
Dosis T2: Agua 
Dosis T3: Bebida Cola Pura.

Como los participantes no debían 
conocer que era lo que consumían, 
les aclaramos que una hora antes 
del partido debían tomar 500 ml 
de “X” bebida y les pedimos que 
intenten orinar, así evitábamos que 
tengan las vejigas llenas. Además 
cada participante fue marcado con 
un código para diferenciarlo y se 
registró el peso de cada participante 
volcando los datos en una tabla.

Sesenta minutos previos al partido 
cada participante tomó la bebida 
que le correspondía y almorzaron 
todos lo mismo. Mientras tanto pre-
parábamos los frascos para la orina 
si es que alguno necesitaba orinar 
antes del partido. Si alguien hacia 
esto lo marcábamos como PAF 
(previo a la actividad física).

Los participantes ingirieron la prime-
ra dosis una hora antes de la activi-
dad física para asegurarnos que la 
cafeína hiciera efecto. Cada alumno 
fue identificado con un código que 
indicaba el tipo de dosis que con-
sumieron. Dos de ellos tomaron 
agua, dos tomaron bebida cola dilu-

ida y otros dos consumieron bebida 
cola pura.

Luego de esto comenzó al fin el par-
tido, el cual duro 1 hora, tiempo en 
el que los participantes no podían
 beber ningún liquido. Terminado el 
partido volvimos a pesar a los juga-
dores y comparamos el peso inicial 
con el final.

Durante el partido los participantes 
bebieron la segunda dosis que 
compensa la pérdida de agua por 
sudor y ventilación.

Dentro de las siguientes 2 horas los 
participantes orinaron en los frascos 
correspondientes.

Finalmente registramos los resulta-
dos en una tabla que incluía la canti-
dad de orina excretada por cada 
participante, así como también el 
grado de deshidratación de los 
alumnos según el color de la orina. 
Para ello utilizamos el test de Arm-
strong:

Si la orina es más clara, esto in-
dica que los desechos están más 
diluidos y por lo tanto hay mayor 
cantidad de agua. Por el contrario, 
si la persona está deshidratada, los 
riñones retienen agua y la orina se 
ve más oscura porque está más 
concentrada.

Resultados

Según el color de la orina, los re-
sultados muestran que los grupos 
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Planta Cola acuminata, usada para las bebidas 
cola

En el laboratorio



que tomaron bebida cola (pura y 
diluida) estaban más deshidratados 
que el grupo que tomó agua.

    
Según la cantidad de orina excre-
tada los resultados en promedio in-
dican que el grupo que mas orina 
eliminó fue el T3 (bebida cola) con 
una cantidad de 950ml; le sigue el 
T1 (bebida cola diluida) orinando 
490ml. Y el que menos orina eliminó 
fue el T2 (agua) con unos 360 ml.

Hasta aquí, los resultados parecen 
indicar que la bebida cola produce 
efecto diurético.

Sin embargo al procesar los datos 
referentes al peso inicial y final, que 
nos permitía determinar cuánta agua 
se había perdido por sudor y ven-
tilación, encontramos que el grupo 
testigo fue que el que más peso 
perdió por este medio.

Finalmente, para poder conocer 
el estado hídrico de cada grupo, 
sumamos todas las perdidas y las 
restamos a los ingresos.

Por lo tanto, los resultados dem-
uestran que el grupo menos deshid-
ratado fue el que consumió bebida 
cola diluida; aspecto que invalida 
nuestra hipótesis.
Sin embargo, otro dato que llamó 
nuestra atención es el que muestra 
que el grupo que consumió bebida 
cola pura, orinó mucha cantidad 
antes de realizar actividad física 
(PAF).

Discución

No podemos ser concluyentes re-
specto de los resultados, ya que se 
contradicen ciertos puntos:

•	 El	75%	de	 los	participantes	
que bebieron bebida cola estaban 
deshidratados, mientras que el 

grupo testigo solo lo estaba leve-
mente, los participantes que tomar-
on bebida cola fueron los que más 
orinaron, aunque fue en actividad 
previa al partido. Por último el grupo 
que consumió bebida cola diluida 
fue el menos deshidratado. Por to-
das estas razones no pudimos ser 
concluyentes, pero, nos dejó un 
dato interesante: el hecho de que 
se haya eliminado tanta orina previa 
al partido nos permite pensar que 
podría causar efecto diurético en 
personas que no realizan actividad 
física intensa.

•	 Tampoco	podemos	ser	con-
cluyentes, ya que nos dimos cuenta 
que cometimos algunos errores en 
el método utilizado, uno de ellos fue 
el placebo, ya que los participantes 
por el sabor podían inferir lo que es-
taban tomando.

•	 Otro	 error	 importante,	 fue	
la distribución de los participantes 
en los grupos, ya que al sacar los 
promedios de peso de cada uno, 
encontramos que no eran equiva-
lentes: El grupo T1 tenía en prome-
dio un pesaje de 62,6 Kg; el grupo 
T2 poseía 68,3 Kg. y el grupo T3 
74,9	Kg.

Teniendo en cuenta estos errores y 
algunos más detectados, espera-
mos que otros cursos puedan me-
jorar en el futuro, el diseño experi-
mental realizado por nosotros.
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Equipo experimental durante el partido

Gráficos con resultados
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