LA HIDRATACION EN EL DEPORTE

La hidratacion antes, durante y después del ejercicio es una
herramienta basica para mantener el rendimiento fisico y
prevenir los efectos nocivos que la deshidratacion provoca
sobre la salud del deportista.

La ingesta de volumenes especificos de liquidos en estos
periodos evita estos efectos del déficit de agua corporal
sobre la termorregulacion, el rendimiento fisico y la salud.

La sudoracién es una de las principales vias de pérdida de
agua corporal, pero no debe considerarse un mecanismo de
regulacion del balance de agua ya que no esta en relacion
con las entradas y salidas de ésta sino con la produccion y
pérdida de calor.

El sudor esta constituido por una solucion hipotdénica. Puede
variar su grado de hipotonicidad pero nunca supera los
100-150 mosm/l y en cambio puede llegar a tener menos
de 30 mosm/I. Si nos centramos en cuestiones mas
practicas podemos decir que la evaporacion de 1 litro de
sudor equivale a la pérdida de 539 kcal.

El sudor estd compuesto por:
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La rehidratacion se logra reponiendo las pérdidas de agua y
de electrolitos y manteniendo el estado de hidratacién
corporal. Para conseguir este objetivo no es suficiente
unicamente con agua.

LA DESHIDRATACION

Hablamos de deshidratacion cuando una persona o
deportista pierde mas liquidos de los que ingiere. Para
poder mantener un rendimiento adecuado no deberia
llegarse nunca a la sensacidn de sed, ya que éste es ya un
signo de deshidratacion.

Cabe recordar que:

B Una pérdida de un 3% de liquidos se inicia el
mecanismo de la sensacion de sed

B Una pérdida de un 2% de agua implica bajada del
rendimiento fisico

B Pérdidas de >3% riesgo de nauseas, vomitos,
diarreas...

La deshidratacion produce todo un conjunto de efectos
negativos en el deportista:

B Aumenta la Frecuencia cardiaca
B Aumenta la temperatura
B Aumenta sensacion de fatiga

B Riesgo de golpe por calor, riesgo de lesion...



DESHIDRATACION

DISMINUCION
DEL AGUA
INTRACELULAR

DISMINUCION
DEL AGUA
PLASMATICA

AUMENTO DE LA
TEMPERATURA
CORPORAL

AUMENTO DE LA
VISCOSIDAD DE
LA SANGRE

DISMINUCION DEL
FLUJO SANGUINEO

AUMENTO DE LAS ALTERACIONES
RESISTENCIAS MUSCULO
PERIFERICAS Y TENDON
AUMENTO DE LA ACUMULACION
FRECUENGIA 'Y EL SUSTANCIAS
TRABAJO CARDIACO DE DESHECHO

DISMINUCION
RENDIMIENTO

RIESGO
DE LESION

RECOMENDACIONES GENERALES

No es conveniente probar una nueva bebida deportiva el
mismo dia de la competicién ya que algunas de ellas
pueden provocar molestias intestinales, y, evidentemente,
cada deportista debe disponer de su propia botella para
evitar asi la posible transmisién de infecciones.

Debe empezarse a beber 30-60 minutos antes del inicio de
la actividad y beber pequefas cantidades de liquido (200-
300 ml) cada 15-20 minutos. El volumen total ingerido
debe de ser alrededor de unos 500-1000 ml por cada hora
de ejercicio y de unos 1,2-1,5 litros por cada kg de peso
perdido.



BEBIDAS ISOTONICAS

Segun Martins et al en 2001 los objetivos principales de las
bebidas isotdnicas son:

— Proporcionar liquidos al deportista.

Aportar carbohidratos.

Reponer electrolitos, principalmente sodio.

— Mejorar el sabor del producto.

En cuanto a sus caracteristicas:
— Temperatura de la bebida entorno a 15-200°.
— Contenido en HdC de alrededor de 4-8%

— Concentracién salina (principalmente de sodio)
aproximadamente 20-25 mmol/litro.

Entre las diferentes marcas de bebidas isotdnicas destaca el
Recuperation Sport. Es una bebida disefiada para la
reposicion de los liquidos y minerales perdidos durante la
practica deportiva y posee una formula basada en una
optima proporcién de sodio, potasio, calcio y magnesio. L
aporte de estos 4 iones constituye una suplementacion
ergogénica que ha demostrado ser mas eficaz que otros
productos aparentemente similares. Contiene ademas
glucosa y fructosa que son los carbohidratos necesarios
para poder realizar ejercicio durante un mayor espacio de
tiempo y una mayor intensidad incluso en fases avanzadas
del mismo.

Segun la experiencia de su uso en deportistas es una
bebida bien tolerada a nivel gastro-intestinal.



La dosificacion recomendada para el uso de Recuperation
Sport se divide en antes y después del ejercicio:

B ANTES DEL EJERCICIO

— 1 sobre de Recuperat-ion Sport en %2 litro de
agua.

— 2-3 horas antes. Mejora la regulacion renal y se
evita la deshidratacion

— Mientras dure el esfuerzo.
B DESPUES DEL EJERCICIO

— 1 sobre de Recuperat-ion SPORT en 2 litro de
agua.

— Para una correcta y rapida rehidratacidon post-
ejercicio, se debe reponer un 150% del peso
corporal que se haya perdido.
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