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Hidratacién y deporte
La importancia de las lesiones y el rendimiento en el deporte

En el ser humano en la masa corporal esta compuesto entre un 65 a 70% de agua,
hablando de manera fisioldgica el rol del agua en el cuerpo es el encargado de
deshacerse de aquellas toxinas y desechos que el cuerpo libera como ejemplo en la
asimilacion de glucosa, que pasa por el sistema linfatico que va al torrente sanguineo y
tiene que ser excretado que en este panorama los rifiones poseen esa funcion. Por lo
tanto los rifiones poseen una importancia en el mantenimiento del organismo
deshaciéndose de los desechos del cuerpo humano, también el agua es vehiculo de
transporte de nutrientes en la sangre, ya que en los vasos sanguineos también podemos
encontrar una cantidad bastante alta del total de agua que se mueve en el organismo,
estas sustancias que se mueven van igual a los masculos, lo cual es una via para el
Optimo mantenimiento de la salud de nuestros musculos, asi que en resumidas palabras y
de manera general el agua que se transporta en la sangre da mantenimiento al sistema
musculo-esquelético, el agua también ayuda a compensar la sales minerales que se
pierden durante el ejercicio fisico y el sudor que se libera durante la actividad fisica, el
agua posee sales minerales que nos ayudaran a compensar esa pérdida no es su
totalidad ya que muchos de los electrolitos que se pierden como el potasio durante la AF
no estan presentes en el agua aunque eso no le resta importancia de manera exuberante
al consumo de agua.

Se debe consumir agua no solamente durante la actividad fisica, si no en el
calentamiento y la preparacion se deberia disponer de una con anterioridad para consumir
e hidratarse con agua para que todo el organismo funcione de manera armoniosa y pueda
desechar e manera efectiva todos los residuos que se liberan durante los procesos
metabdlicos que se llevan a cabo durante la actividad fisica, y también se deberéa prever
un consumo de agua post-actividad fisica, ya que como hemos mencionado el agua
ayudara a compensar no es su mayoria la perdida de sales minerales en el cuerpo como
resultado del sudor.

El consumo de bebidas isoténicas no esta contraindicado pero en su contenido se ha
estudiado que poseen electrolitos que rebasan las cantidades que requiere el cuerpo
humano, los especialistas han recomendado consumir en pocas cantidades de manera no
frecuente estos productos y en su lugar aumentar el consumo de agua que es tan
importante para un correcto funcionamiento del cuerpo, ademas muchas de estas sales
minerales seran obtenidas por medio de la dieta adecuada y el cuerpo podra reestablecer
la perdida con la alimentacion.

El consumo de agua o de bebidas isotonicas deberia tomarse a temperatura
ambiente ya que el cuerpo mediante la termogénesis si se llegase a consumir las bebidas
a temperaturas bajas la hidratacién se lleva acabo de manera mas lenta lo cual es
resultado de la termogénesis antes de ser absorbida por el cuerpo, el consumo de agua a
temperaturas bajas entra en controversia con la temperatura de los érganos y puede
llegar a causar molestias.

El consumo adecuado de agua es necesario ya que durante la actividad fisica es
de vital importancia no consumir en grandes cantidades ya que los desechos de orina y el
proceso durante la actividad fisica se ven sobrecargados, es recomendable acudir con un



especialista de la salud sobre el consumo de agua y la cantidad que requiere
especificamente su organismo, comunmente el consumo de agua esta relaciona con las
kcal que consumimos, aunque existen diversas maneras, aunque una recomendaciéon es
consumir de 5.0 de agua por hora dependiendo del tipo de actividad fisica lo cual
promovera la produccién de energia en el cuerpo, lo cual elevara la temperatura del
cuerpo y esta temperatura hara que se evapore el sudor, lo cual es el principal
mecanismo para disipar el calor generado durante el ejercicio, ya que se pierden entre 0.5
a 2.0 Its de agua por hora en el gjercicio fisico.
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Facilitan la

Control evolutivo en el deporte, ya que el
electrocardiograma a largo plazo puede
demostrar poca o buena adaptacion al
deporte.

Biometria hematica

En especial
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indices eritrocitarios
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Controles bioquimicos

Es una prueba diagndstica
fundamental en cardiologia, muy
antigua y de bajo coste, que registra
la actividad eléctrica del corazén.

Se esperan resultado diferentes
entre un deportista a una
persona sedentaria.

Evitamos algun tipo de problema
cardioldgico en el deportista
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