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Hidratación y deporte 

La importancia de las lesiones y el rendimiento en el deporte  

En el ser humano en la masa corporal está compuesto entre un 65 a 70% de agua, 

hablando de manera fisiológica 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 

asimilación de glucosa, que pasa por el sistema linfático que va al torrente sanguíneo y 

tiene que ser excretado que en este panorama los riñones poseen esa función. Por lo 

tanto los riñones poseen una importancia en el mantenimiento del organismo 

deshaciéndose de los desechos del cuerpo humano, también el agua es vehículo de 

transporte de nutrientes en la sangre, ya que en los vasos sanguíneos 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 músculos, lo cual es una via para el 

óptimo mantenimiento de la salud de nuestros músculos, así 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 físico y el sudor que se libera durante la actividad física, 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 están 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 física, si no en el 

calentamiento y la preparación se debería 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 

metabólicos que se llevan a cabo durante la actividad física, y también se deberá prever 

un consumo de agua post-actividad física, ya que como hemos mencionado el agua 

ayudara a compensar no es su mayoría la perdida de sales minerales en el cuerpo como 

resultado del sudor.  

El consumo de bebidas isotónicas no está 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, además muchas de estas sales 

minerales serán obtenidas por medio de la dieta adecuada y el cuerpo podrá reestablecer 

la perdida con la alimentación.  

El consumo de agua o de bebidas isotónicas debería tomarse a temperatura 

ambiente ya que el cuerpo mediante la termogénesis si se llegase a consumir las bebidas 

a temperaturas bajas la hidratación se lleva acabo de manera más 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 órganos y puede 

llegar a causar molestias.  

El consumo adecuado de agua es necesario ya que durante la actividad física es 

de vital importancia no consumir en grandes cantidades ya que los desechos de orina y el 

proceso durante la actividad física se ven sobrecargados, es recomendable acudir con un 



especialista de la salud sobre el consumo de agua y la cantidad que requiere 

específicamente su organismo, comúnmente el consumo de agua esta relaciona con las 

kcal que consumimos, aunque existen diversas maneras, aunque una recomendación es 

consumir de 5.0 de agua por hora dependiendo del tipo de actividad física lo cual 

promoverá la producción de energía en el cuerpo, lo cual elevara la temperatura del 

cuerpo y esta temperatura hará 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 lts de agua por hora en el ejercicio físico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Historia clínica 

Obligatoria para 

todos los deportistas 

(HC) es un registro 

donde el paciente se 

puede valorar con sus 

antecedentes  

Factores de riesgo  

Historia clínica del paciente 

deportista 

Exploración física 

Para amateurs en el deporte  

Sobre su 

Estado de salud 

Evolución clínica 

Atención recibida 

Se toma en cuenta antes de 

planear una rutina  

Ayuda a mantener integridad 

física en el deporte 

Deberán contar con 

Fichas clínicas de: peso, talla, 

estatura, edad, frecuencia 

cardiaca. 

Se 

deberán 

tomar en 

cuenta 

Condición física 

Edad 

Plan de 

entrenamiento  

Alimentación 

Composición 

corporal 

Sexo 

El deporte es un 

proceso  

Entran en controversia con 

la salud del deportista y 

pueden llegar a dañar su 

integridad física y emocional 

Calentamiento insuficiente, 

sobre entrenamiento, falta de 

reposo, vuelta a la calma 

inadecuada, etc… 

Como también pueden ser 

Diseñado y adecuado 

al estado físico 

Proveer 

adecuadamente a las 

necesidades 

La AF es diferente en 

cada etapa de la vida 

AF de acuerdo a la fuerza 

y volumen del organismo 

La AF varía entre 

hombres y mujeres 

Debe ser capaz 

Detectar situaciones que, a pesar de 

no dar síntomas evidentes puedan 

poner en riesgo a un deportista 

sometido a la máxima exigencia 

Comprende 

Respiratorio 

Digestivo 

Sistema nervioso 

 
Endocrino  

Visión 

Valoración musculo esquelética 

Valoración cardiovascular 

Identifica lesiones actuales o antiguas, y posibles 

secuelas, para conocer posibles factores de 

riesgo del deportista y diseñar programas de 

prevención. 

El ejercicio de alta intensidad puede aumentar el 

riesgo de problemas como la muerte súbita. 

Prevenir posibles problemas que rodean al 

corazón y su salud. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Biometría hemática 

Electrocardiograma  

El adecuado control 

médico del entrenamiento 

deportivo lleva implícita la 

medición de marcadores 

hematológicos. 

En especial  

Hemoglobina (Hb) 

Hematocrito (Hto) 

Índices eritrocitarios 

Conteo de reticulocitos 

Controles bioquímicos  

Facilitan la 

Evaluación del estado de 

salud del deportista con 

un enfoque preventivo, 

de diagnóstico y 

seguimiento. 

Es una prueba diagnóstica 

fundamental en cardiología, muy 

antigua y de bajo coste, que registra 

la actividad eléctrica del corazón. 

Evitamos algún tipo de problema 

cardiológico en el deportista 

Control evolutivo en el deporte, ya que el 

electrocardiograma a largo plazo puede 

demostrar poca o buena adaptación al 

deporte. 

Se esperan resultado diferentes 

entre un deportista a una 

persona sedentaria. 
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