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Importancia de la hidratacion en el deportista.

El deportista tiene como objetivo mejorar su rendimiento y obtener mejores resultados. Para
alcanzar esta meta utiliza diferentes tacticas durante el entrenamiento, técnicas de
recuperacion y apoyo nutricio, sin embargo, durante la actividad fisica se producen cambios
en la masa corporal como consecuencia de la pérdida de agua por medio de la respiracion y
el sudor, lo que puede alterar la homeostasis del volumen intra y extracelular del organismo.
La deshidratacion es otro elemento determinante en el declive del rendimiento deportivo, en
consecuencia para una rehidratacion eficaz es necesario que tanto el vaciado géastrico de los
fluidos ingeridos como la absorcién en el duodeno se efectien lo més rapido posible, para
reducir los efectos de la deshidratacién y beneficiar los mecanismos involucrados en la
defensa de la homeostasis a nivel intra y extracelular, el deportista debe ingerir liquidos
antes de la competicion para hacerle frente, durante ésta para conservar el volumen
sanguineo, los sistemas cardiovascular y termorregulador en 6ptimas condiciones y después

para asegurar una correcta reposicion de los liquidos perdidos durante el ejercicio

Para los deportistas la nutricion y la hidratacién son muy importantes, pues se ven reflejadas
en su rendimiento en el momento de practicar actividades fisicas, sus necesidades
energéticas son mas grandes porque requieren cubrir el gasto y éste debe equilibrarse con
mayor ingesta de vitaminas y minerales debido al desgaste fisico que implica el deporte, el
agua es necesaria para que el organismo se mantenga correctamente estructurado y en
perfecto funcionamiento, si no hay una buena hidratacién antes, durante y después de la
practica deportiva se ve afectada la composicion corporal debido a la pérdida de agua por
medio de la respiracion y sudoracion, esto lleva al cuerpo a un estado de deshidratacion, lo
que puede tener efectos negativos en la salud, la termorregulacion y el equilibrio de liquidos
son factores fundamentales en el rendimiento deportivo, por lo que es necesaria una
rehidratacion inmediatamente después del ejercicio por medio de bebidas con una
composicion especifica que logran una rapida absorcion de electrolitos, puesto que sus
necesidades electroliticas aumentan y no pueden ser compensadas solamente con agua, lo
anterior se ve condicionado por el tipo de deporte, su intensidad y duracion, asi como por la

edad, sexo, composicion corporal y temperatura ambiental.

El cuerpo del ser humano estd formado aproximadamente por 60% de agua, dependiendo
del porcentaje de grasa corporal que exista, pues el tejido graso estad compuesto por menor
porcentaje, una persona promedio de 70 kg posee 42 L de agua, el varén deportista tiene

mayor cantidad de masculo y en consecuencia mayor contenido de agua, ya que el masculo



es mas rico en agua (70%) comparado con el tejido adiposo (10%), el volumen de liquido se
renueva constantemente por medio de distintos mecanismos manteniendo la ingesta y la
eliminacion de agua de forma equilibrada.8,9, la ingestion diaria total es de 33 mL/kg de
peso, incluyendo todas las fuentes posibles, a través de la ingesta de fluidos puede entrar al
organismo (60%) diariamente, de alimentos (30%) y como producto del metabolismo de
nuestro cuerpo (10%). Una buena hidratacion es condicion fundamental para optimizar el
rendimiento deportivo. La importancia de los liquidos, el agua y las bebidas para deportistas
(bebidas isoténicas y bebidas de recuperacion) radica en el restablecimiento de la
homeostasis del organismo por la pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la
actividad fisica a través de mecanismos como la sudoracion.
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Historia clinica del paciente deportista.
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