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IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION EN EL DEPORTISTA.

Introduccion.

La actividad fisica se reconoce hoy en dia, por todos, como una herramienta basica de
promocion de la salud. Realizar algun tipo de ejercicio, conlleva a una mejora para nuestra
salud fisica y mental. Para estar sanos, es necesario realizar una actividad fisica adecuada a
nuestra edad y a las condiciones especificas de cada persona, alimentarnos de forma

equilibrada y estar bien hidratados.

La practica de ejercicio, conlleva a un aumento de la sudoracién y, por lo tanto, un incremento
de la necesidad de agua en nuestro organismo. Por ende, asi como realizamos
recomendaciones dietéticas basadas en la variedad, calidad y equilibrio de los alimentos que

ingerimos, también es necesario vigilar la cantidad y calidad de lo que bebemos.

Existen varios factores que influyen directamente en las cantidades a ingerir, como el tipo y la
duracion de la actividad fisica, las caracteristicas del ambiente y las cualidades propias de

cada persona.

Desarrollo.

Mas de un 60% de nuestro organismo, esta compuesto por agua. Al realizar cualquier actividad
fisica, se pierde parte de ésta, a través del sudor, es por eso muy importante, beber agua

antes, durante y después de la practica de deporte.

La actividad fisica es uno de los factores mas determinantes en la pérdida de agua. No
olvidemos que las necesidades hidricas pueden variar en cada persona, de acuerdo con
diversos factores como, la edad, el sexo, la intensidad y duracién de las actividades fisicas
gue se realiza, asi como las altas temperaturas y la humedad ambiental, el tipo de ropa y la
tasa de sudor individual de cada persona. Todos estos factores condicionan la cantidad de

agua que deberiamos beber diariamente.

Cuando no se repone el liquido perdido durante el desarrollo de una actividad fisica o deporte,
se llega a un estado de deshidratacion, que puede desembocar en efectos secundarios que
repercuten no solo en la disminucion del rendimiento fisico, sino en tener graves

consecuencias para nuestra salud, como el golpe de calor. Por lo tanto, mantener unos habitos



1.Entrevista con el deportista.
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Recoge toda aquella
informaciéon que pueda ser
atil para nuestro trabajo.
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Datos personales.
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Fecha, nombre y
apellidos, sexo,
domicilio, etc.
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Informacion psicosocial.

v

Motivo de consulta,
estado civil,
condiciones familiares.

Historia dietética
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Cuestionario de
frecuencia semana, y de
factores asociados.
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2. Evaluacion del estado
nutritivo.
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Antropometria y
composicién corporal.
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trata de un método
directo de medicién de
masa grasa y negra.
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Historia clinica.
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Antecedentes personales
y familiares,
enfermedades anteriores
y actuales.
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Exploracion Fisica.

Cara, ojos, labios,
lengua, dientes, encias,
piel, ufias.
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<+——— Valoracién bioquimica.
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Metabolismo proteico,

metabolismo
hidrocarbonado,

metabolismo lipidico, etc.

HISTORIA CLINICA DEL
PACIENTE DEPORTISTA.
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El protocolo de consulta

dietética, consiste en 5 puntos.
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3. Establecimiento de las

necesidades energéticas.
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Metabolismo basal.
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Actividad fisica.
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Efecto térmico de
los alimentos.

4. Confeccion de la
dieta.
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Valor calérico de la dieta.
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Tener en cuenta el %
de grasa del
deportista.
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Distribucion de
macronutrientes.
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Recomendaciones
nutricionales.
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Planificacion de la
dieta.
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En cuenta en nimero
de comidas que
puede realizar el
deportista al dia.
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5. Seguimiento y
adecuacion.
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Importante, realizar
seguimiento continuo
del deportista.

Para l

Poder llevar un control
adecuado de su
composicion corporal.






