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Lased no es buen
biomarcador de
hidratacion porque es
estimulada ante una
deshidratacion signi-
ficativa, por lo que, los
deportistas ya estan
deshidratados cuando
sienten sed (6).

Importancia del agua a nivel deportivo

La hidratacion es uno de los pilares que mas contribuye al rendimiento deporti-
vo. Las principales causas de la fatiga durante el ejercicio fisico son el déficit de
glucdgeno vy la deshidratacion por la pérdida de agua vy electrolitos por el sudor.
Ademas, no reponer las pérdidas de liquidos provoca un mayor riesgo de lesiones
y puedo afectar la salud e incluso la vida del deportista (1).

La deshidratacion y el déficit de sodio también estan asociado a calambres mus-
culares (2).

El rendimiento deportivo se afecta cuando hay una pérdida por sudor igual o ma-
yor al 2% (3).

El objetivo es consumir un volumen de liquidos que evita una deshidratacion ma-
yor al 2-4%, como también, que impida la sobrehidratacion (4).

Es necesario que cada deportista disefie estrategias de hidratacion, tanto antes,
como durante, y después de la practica deportiva, seglin sus caracteristicas per-

sonales, la temperatura, la humedad y el gjercicio fisico que vaya a realizar (5).

¢Sabias que?

Lacantidadyla
composicion del
aguay electrolitos
que se pierden como
consecuencia de la
termorregulacion por
el sudor durante el
gjercicio, pueden va-

riar de forma conside-
rable entre individuos.

Estas variaciones
pueden ser debidas
alaintensidad del
gjercicio, las condicio-
nes ambientales, la
aclimatacion al calor,

la capacidad aerdbica,

el tamafio y composi-
cién corporal, el sexo,
laedad, ladietay el

estado de hidratacion,

entre otros (7).

Es recomendable que
el sodio seaincluido
en las bebidas de
reposicion cuando el
ejercicio dure mas de
2 horas, como en at-
letas que pierden mas
de 1,2 litros de sudor
en unahora (8).

El Colegio Americano
de Nutricion Deportiva
recomienda unainges-
ta de sodio entre 300-
600mg/h (1,7-29¢g
de sal) para deportes
de larga duracion (3).

La aclimatacion al
calor (entre la que se
encuentrala reduc-
cion de la pérdida de
los electrolitos con el
sudor) se completaa
la semana, en sesiones
de entrenamiento de
no menos de 60 minu-
tos al dfa, enlos que se
induce la temperatura
corporal hasta provo-
car sudoracion (9).
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Con las bebidas deportivas se logra mantener la glucemia sanguinea durante el
ejercicio y la reposicién de electrolitos y agua para mantener una adecuada
hidratacion.

Por ello, deben cumplir los siguientes requerimientos:

« Aportarentre 80y 350 kcal/ L

« Almenos el 75% de su energfa debe derivar de hidratos de carbono de alto
indice glucémico (glucosa, sacarosa, fructosa, maltrodextrinas).

+ No deben contener més de 90 g de hidratos de carbono/L.

* Deben proporcionar entre 460 y 1150 mg de sodio/L.

« Debentener una osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua.

¢Como deben ser las bebidas deportivas
post-ejercicio 10?

Las bebidas deportivas post-ejercicio tienen como objetivo rehidratar y reponer los
hidratos de carbonoy los electrolitos.

Por ello, deben cumplir los siguientes requerimientos:

« Aportar entre 300 y 350 kcal por litro.

« Almenos el 75% de su energfa debe derivar de hidratos de carbono de alto
indice glucémico (glucosa, sacarosa, fructosa, maltrodextrinas).

» No deben contener mas de 90 g de hidratos de carbono /L.

« Deben proporcionar entre 920y 1150 mg de sodio/L.

« Deben aportar potasio en el rango de 2 -6 mmol/L.

* Debentener unaosmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua.

Hidratacion antes del ejercicio

* Se aconseja beber 500 mL de agua o bebida deportiva la noche anterior
a la competicion, 500 mL al despertar y de 400-600 mL de agua o bebida
deportiva 20-30 minutos antes del ejercicio (11).

« En ambientes calurosos, se recomienda beber 6 mL de agua por kg de
peso cada 2-3 horas antes del evento, como también 2-3 horas antes de
comenzarlo (9).

« Las bebidas deportivas y comidas con sal pueden ayudar aestimular lasedy
aretenerlos fluidos consumidos (1).

+ En ambientes calurosos y humedos, es conveniente tomar cerca de medio
litro de liquido con sales minerales durante la hora previa al comienzo de
la competicion, dividido en cuatro tomas cada 15 minutos (200 mL cada
cuartodehora) (1).



Pg.4 Hidratacion durante el ejercicio

Hoja informativa

« La hidratacion es fundamental a partir de la hora de ejercicio, aunque
empieza a ser necesaria a los 30 minutos de comenzado el ejercicio (1).

* Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por kilogramo de peso
y hora de gjercicio (aproximadamente, 400 2500 mL/h 0 150-200 mL cada
20 minutos) (1). Pueden llegar a necesitar ingerir hasta 2 litros lahora, por lo
que deberian beber cada 5 minutos (3).

« La temperatura ideal de los liquidos debe oscilar entre los 15-21°C. Las
bebidas mas frias enlentecen la absorcién y, en ocasiones, pueden provocar
lipotimias y desvanecimientos, mientras que las bebidas mas calientes no
son apetecibles (1).

« En ambientes humedos y calurosas se incrementan las necesidades de
liquidos (3).

- Beber solamente agua es adecuado en ejercicios de menos de 60
minutos de duracién, a partir de ese momento, es necesario comenzar a
ingerir bebidas deportivas (1).

« Es recomendable que los deportistas calculen de forma personalizada sus
necesidades de liquidos y sodio para evitar una hipo o hiperhidratacion (3).

+ Se debe, ademas, valorar laingesta de hidratos de carbono (5).

« En contraposicion a lo referido anteriormente, la Ultima revision publicada
en 2021 por Armstrong, indica que, en deportes de resistencia, tras
observaciones en ultramaratones, el consumo de sodio tanto en alimentos
solidos como en capsulas, tienen una influencia menor sobre el sodio sérico
y en el equilibrio de sodio en todo el cuerpo, por lo que su ingesta puede que
no evite una hiponatremia durante el ejercicio prolongado. Por otro lado,
afade que es relevante tener en cuenta ingerir menos de 700 mL/hora en
deportes deresistencia, para evitar el riesgo de hiponatremia (4).

Hidratacién post ejercicio

« Apenas se finalice el ejercicio, se debe comenzar la rehidratacion y hay
que tener en cuenta que, si el deportista bebe solo agua, puede provocar
hiponatremia (1).

« Siladisminucién de peso durante el entrenamiento o la competicién ha sido
superior al 2% del peso corporal, conviene beber, aunque no se tenga sed y
salar mas los alimentos (1).

+ Se recomienda ingerir como minimo un 150% de la pérdida de peso en
las primeras 6 horas tras el ejercicio, para cubrir el liquido eliminado
tanto por el sudor como por la orina (1).

+ Las bebidas de rehidratacion ademas de electrolitos deben llevar hidratos
de carbono porque la resintesis del glucdgeno hepatico y muscular es mayor
durante las dos primeras horas después del esfuerzo (1).

« Combinar proteinas (0,2-04 g/kg/h peso) con hidratos de carbono (0,8 g/
kg/h) maximiza las tasas de sintesis de proteinas (9).

« Ademasdelsodio, el potasio,adquiererelevanciaenlas bebidas dereposicion
post-ejercicio porque favorece laretencion de agua en el espacio intracelular,
aunque no es esencial que se afiada (1).

« Elalcohol puede incrementar la produccion de orinay retrasar una completa
rehidratacion (2).
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Tasa de sudoracion®

La tasa de sudoracion es Util para estimar los liquidos perdidos por el sudor durante
la practicadeportiva.

El método mas simple y preciso para evaluarla, es a través de los cambios en el peso
corporal desnudo, antes y después del ejercicio.

Por otro lado, hay que tener en cuenta los cambios en el peso corporal producidos
por otros factores que no son el sudor como son los liquidos ingeridos vy la orina,
como también, sihan ingerido alimentos o evacuado durante el entrenamiento.

Cuando el ejercicio dura varias horas, es de alta intensidad o es realizado en un
ambiente fresco y seco, se debe contabilizar la masa metabdlica perdida (por
oxidacion de los sustratos) y las pérdidas de agua respiratoria, que constituyen entre
el 10y 15%.

También, se puede quedar el sudor en la ropa, provocando una subestimacion del
sudor entre el 8-10%.

Tasa de sudoracion =
=[Peso antes del ejercicio — (Peso luego del ejercicio— liquidos ingeridos +
+ pérdidas orina]/duracion del ejercicio

« Las ingestas de alimentos sélidos se deben incluir con los liquidos ingeridos y la
materia fecal conlas pérdidas de orina.

« Tener en cuenta lamasa metabdlicay el agua respiratoria perdida en ejercicio de
mas de 2-3 horas de duracién y en ambientes secos.

* Realizar la medicidon en un entreno parecido a la competicion y en varias
ocasiones para obtener latasa de sudoracion en condiciones variadas.

« Tomar las mediciones preferiblemente sin ropa para evitar no contabilizar el
sudor atrapado en la misma.

* La primera medicion del peso corporal debe ser tomada luego de que el
deportista vacie la vejiga.

« Otros factores que pueden afectar lamedicién son lahora del dia, lacomposicion
del sudory la produccién metabdlica de agua.

Biomarcadores del estado de hidratacion

Otros métodos utilizados para evaluar el estado de hidratacién son medir la
osmolaridad del plasma y la gravedad especifica de la orina. Si la osmolalidad de
plasma es menor a 290 mmol/kg y la gravedad especifica de la orina es menor a
1.020 se considera que el atleta esta bien hidratado (9).

Debido a que todos los métodos utilizados para medir el estado de hidratacion tienen
sus limitaciones, desde los mas complicados e invasivos (analisis de activacion de
neutrones y dilucion de isétopos estables) hasta los moderadamente invasivos
(analiticas sanguineas, de orina y saliva) y los no invasivos como son el cambio del
peso y la sensacion de sed, se recomienda utilizar una combinacién de los mismos.
Los estudios de concentracion de electrolitos como de hormonas, la bioimpedancia
y la osmolaridad de las lagrimas requieren mas estudios para determinar su valides
y confiabilidad (12).
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iCuidado! Es importante evitar los extremos.

Esrelevante que los deportistas beban seglin su tasa de sudoracion. El exceso
de ingesta de liquido puede provocar un cuadro grave de hiponatremia, que
es una baja concentracion de sodio en sangre, que puede generar una rapida
inflamacion cerebral, el coma y la muerte. Las mujeres que participan
en deportes de resistencia a un paso lento (generalmente un tiempo
de carrera superior a 4 horas), con bajo IMC, tienen menor tasa de
sudoracidén, como también, alta posibilidad de sobrehidratarse, por lo
que estan en mayor riesgo. También se puede producir en deportistas que
pierden mas cantidades de sales por el sudor (9). Un incremento de peso
indica una retencion de liquidos y mayor riesgo de hiponatremia. Si se siente
sensacion de plenitud estomacal, hinchazén o vémitos hay que reducir la
ingesta deliquidos (4)
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