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DATOS QUE INCLUYEN LA HISTORIA
CLINICA DEL PACIENTE DEPORTISTA
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IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION EN EL DEPORTISTA

como bien sabemos es muy importante para nuestro organismo tener una buena
hidratacién de agua durante o después del ejercicio ya que regula la temperatura del cuerpo
y pueda lubricar las articulaciones, también como sabemos es parte de un transporte de

nutrientes para poder darle energia y sobre todo para estar saludables.

el cuerpo humano suda y con ello lleva la perdida de cantidad de agua y electrolitos. de
decir que debe tener una constante por el exceso de calor producido y ese debe ser

eliminado para que prevenir problemas de salud.

aungue no se considere al agua es indispensable para la vida y forma parte de todos los
seres vivos aun que si depende la cantidad de agua que deben consumir diariamente, por
esa razén también deben considerar la edad y si tienen alguna actividad fisica para saber
correctamente cuanto deben consumir, alrededor del 60% del peso corporal total se debe
de agua contenida en nuestro organismo, en un recién nacido esta proporcion se puede
elevar hasta el 75% y en un obeso baja hasta el 45% conforme envejecimiento vamos

perdiendo agua.

con el sudor también se elimina las sales minerales sin embargo cuando la duracion y la
densidad de ejercicio son elevadas por lo tanto deben estar en cuenta de magnesio, potasio

y zinc.

para evitar todo este tipo de problemas se deben utilizar las llamadas bebidas de reposicién
hidrolitica a través de las cuales reponemos el agua y los electrolitos que han sido perdidos,
sin embargo, concentramos los carbohidratos no deben estar tan elevadas por lo que debe

aumentar lo que se conoce como os molaridad de la solucion.

es conveniente beber agua entre 125-15oml de esta bebida cada 15-20 minutos,
procurando no sentir en ningdn momento la sensacion de sed. de esta forma solo
mantendremos al maximo la hidratacién corporal y el rendimiento que debe tener nuestro
cuerpo para prevenir muchos problemas en especial es el rifién y el cuidado de nuestra

salud.



