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Introduccion

Ensayo sobre la importancia de la hidratacion en 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 dieta en el deportista afecto su salud, peso
y composicion corporal, disponibilidad de sustratos, tiempo de recuperacién postesfuerzo y
su rendimiento. Por ejemplo, la ingesta energética correcta para el deportista le permite
mantener el peso corporal apropiado para el 6ptimo rendimiento fisico y aumentar los efectos
del entrenamiento, pero también es un componente esencial en el resto de las etapas que el
deporte implica como la competicion, la recuperacion y el descanso. La deshidratacion es
otro elemento determinante en el declive del rendimiento deportivo, en consecuencia, para
una rehidratacion eficaz es necesario que tanto el vaciado gastrico de los fluidos ingeridos
como la absorcion en el duodeno se efecten lo mas rapido posible. Para reducir los efectos
de la deshidratacion 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 Optimas condiciones y después para asegurar
una correcta reposicion de los liquidos perdidos durante el ejercicio. EI suministro de
carbohidratos después del esfuerzo fisico provoca aumento en la glucemia y la insulinemia

que aseguran la reposicion de glucégeno muscular y hepatico.



Desarrollo

Hay que tomar en cuenta diversos componentes y factores para el céalculo del gasto
energético, entre ellos la composicion corporal, el crecimiento, la tasa metabdlica basal, el
efecto térmico de los alimentos, el ejercicio y la actividad fisica voluntaria y espontanea; por
tanto, la ingesta energética diaria recomendada para un deportista debe mantener el peso
Optimo para el adecuado rendimiento y maximizar los efectos del entrenamiento. Debe
ajustarse el incremento caldrico en funcion del tipo y tiempo dedicado a la actividad fisica

realizada, asi como de las caracteristicas del propio deportista.

El cuerpo del ser humano esta formado aproximadamente por 60% de agua, dependiendo del
porcentaje de grasa corporal que exista, pues el tejido graso estd compuesto por menor
porcentaje. Una persona promedio de 70 kg posee 42 L de agua. El vardn deportista tiene
mayor cantidad de musculo y en consecuencia mayor contenido de agua, ya que el masculo
es mas rico en agua (70%) comparado con el tejido adiposo (10%). EI volumen de liquido se
renueva constantemente por medio de distintos mecanismos manteniendo la ingesta y la

eliminacién de agua de forma equilibrada.

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 del homeostasis del organismo por la
pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad fisica a través de

mecanismos como la sudoracion.

En la hidratacién previa al inicio del ejercicio, el objetivo es conseguir que los deportistas
estén bien hidratados antes del comienzo del entrenamiento o de la prueba de competicion,
ya que la hidratacion asegura una correcta funcionalidad y rendimiento muscular. El
indicador mas fiable de una correcta hidratacion es la osmolalidad plasmatica, que debe
situarse entre 280 y 300 mOsm x | -1 30,31. Entre los consejos para una correcta hidratacion
preejercicio, estd la recomendacion de la ingesta de 400 a 600 ml de liquido 2-3 h antes del
ejercicio, para permitir a los mecanismos renales el tiempo suficiente para regular el volumen

total del liquido corporal y la osmolalidad a valores 6ptimos preejercicio y ayudar a retrasar



o evitar los efectos perjudiciales de la deshidratacion durante el ejercicio. En la hidratacion
durante el ejercicio, el objetivo es conseguir que los deportistas ingieran suficiente cantidad
de liquido para mantener el balance hidroelectrolitico positivo, ya que incluso la
deshidratacion parcial puede comprometer el trabajo muscular, repercutiendo negativamente
en el rendimiento deportivo. En cuanto a los consejos para la hidratacion durante el ejercicio,
hay que tener en cuenta que a partir de los 30 min del inicio del ejercicio comienza a ser
necesario compensar la pérdida de agua; a partir de la hora es imprescindible. Hay que tener
presente que las ingestas de volumenes muy pequefios se vacian con lentitud, aunque
volimenes excesivos producen una molesta distension gastrica y lentifican aun mas el

vaciado.

Se recomienda la ingesta de 150-350 ml de liquido a intervalos de 15-20 min, comenzando
desde el inicio del ejercicio, con una concentracion de sodio entre 20-30 mmol x | —1 para

prevenir la hiponatremia.

En ejercicios intensos y de larga duracion, es conveniente la adicion de carbohidratos para
mantener la oxidacién de los azlcares, normalizar la hipoglucemia, retardar la aparicion de
la fatiga y acelerar la recuperacion del glucogeno perdido. En cuanto a la ingesta de liquidos,
hay que tener presente que una bebida demasiado fria, aunque es mas apetecible, enlentece
la absorcion, y en determinadas condiciones puede producir un pequefio choque térmico

(“corte de digestion”), que puede llegar a producir pequefios desvanecimientos o lipotimias.



Conclusion

De acuerdo a este es de gran importancia saber el diagnostico en el que se encuentra el
paciente para si poder checar cuando de agua debe consumir, asimismo este tema se me hizo
importante y logre entender porque es importante la hidratacion en el deportista. Asi mismo
la alimentacion influye mucho en el deportista, pero también va depender el tipo de deporte
que realizan, ya gque algunos suelen ser mas intensos que otros, de igual manera se tendria

que checar esto.

Durante la actividad fisica, la demanda de energia aumenta y como resultado, la produccion
de calor se eleva, obligando al cuerpo a trabajar para disipar el calor. Mediante diferentes
procesos, el cuerpo pierde el exceso de calor para mantener el organismo en equilibrio, pero

es importante hidratar nuestro cuerpo para que el esfuerzo a realizar sea menor.

Es importante saber que la hidratacion es la composicion del agua corporal y la cantidad de
la que nuestro organismo dispone seran factores clave para mantener el equilibro durante el
entrenamiento sin que nuestro rendimiento y salud no se vean afectados. Lo cual también es
importante mantener un buen estado de hidratacion antes, durante y después del

entrenamiento.
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