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TERMOREGULACIO
N E HIDRATACION
EN EL EJERCICIO.

El agua es el componente mas abundante en el
cuerpo humano y represente un 45 a 70% del peso
corporal total, el contenido total de agua varia
entre un individuo y otro, el contenido de agua de
los diferentes tejidos se mantiene constante.

El agua corporal puede dividirse en dos
compartimentos Principales en el liquido

intracelular y el liquido extracelular.

El agua metabdlica se produce cuando se
degradan los nutrimentos; la oxidacion completa
de 100 g de hidratos de carbono , proteinas y
grasas produce 55, 41 y 107 g de agua metabdlica

Regulacion de la temperatura
durante el ejercicio

El sistema nervioso central
controla la temperatura
corporal.

El ejercicio y el

El contenido de grasa del cuerpo determina

en gran parte el contenido normal de agua,
es decir, a mayor contenido de grasa,
menor contenido de agua.

El agua acarrea los productos de desecho
del metabolismo hacia los pulmones donde
se exhalan en forma de CO2 vy los rifiones
para su eliminacién de los productos de
desecho por medio de la orina.

En las personas fisicamente activas, es la
regulacién de la temperatura corporal

Los principales cationes en el cuerpo son el
sodio, potasio, calcio y magnesio los principales
aniones son el cloro y el bicarbonato

Intervienen en la contraccion muscular y
pueden activar enzimas para controlar diversas
actividades metabdlicas en la célula.

El liquido intracelular es el

mayor

El balance de agua diario depende
de la diferencia neta entre Ia

Las pérdidas de agua por cuatro

componente y constituye alrededor de dos
terceras partes del agua corporal total.

El liquido extracelular puede dividirse se
encuentra entre las células y el plasma,
gue estd dentro de los vasos sanguineos

La pérdida de agua por sudoracién en una persona
sedentaria se aproxima a 600 ml por dia, durante el
ejercicio en el Calor y las tasas de sudoracién pueden
exceder los 2 o hasta 3 L por hora de ejercicio.

La cantidad de liquido requerida por una persona
sedentaria puede variar segun sean las condiciones
climaticas, el tamafio corporal, la cantidad y el tipo
de alimentos que consuma en la dieta

ganancia y la pérdida de agua

vias la piel, las vias respiratorias,
el tracto gastrointestinal y los
rinones.

La ganancia de agua proviene del
consumo de bebidas y alimentos y
la producciéon de agua metabdlica

Existen otras vias de pérdida en
mujeres, como el flujo menstrual
y la produccién de leche materna.

La sensacion de sed inicia el deseo de
beber es un factor clave en |la
regulacion de la ingesta de liquido.

El volumen de orina producido en un sujeto
sano depende de los niveles de hormonas
circulantes en particular, de los niveles de

calor son una
combinacidn que puede ejercer estrés
en el cuerpo en las personas que
inician en el ejercicio, las que sufren
sobrepeso y mala condicién fisica.

afectan el
pueden ser

las temperaturas elevadas
rendimiento  deportivo y
perjudiciales para la salud.

En los homeotermos varios procesos
fisiolégicos, como la funcién del cerebro,
dependen de wuna temperatura corporal

normal para funcionar adecuadamente

Cuando los receptores de la piel detectan una
temperatura ambiental mas caliente o se eleva
la temperatura de la sangre, el cuerpo realiza
ajustes para propiciar la pérdida de calor

La cantidad de liquido que pierde un
deportista por sudoracién durante el
ejercicio depende de factores externos
como de caracteristicas individuales.

La composicion del sudor puede variar en
el mismo individuo de acuerdo con la tasa
de sudoracién, el nivel de entrenamiento y
el estado de aclimatacion al calor.

El
La temperatura corporal, se
puede dividir al cuerpo en dos
grandes compartimentos

vasopresina y aldosterona.

nucleo se refiere a todos los

tejidos internos, como el cerebro,
corazon, visceras y pulmones

La region periférica se integra con

la piel y los tejidos que estan
directamente debajo de ella.

se incrementa el flujo sanguineo a
la piel para que el calor se transmita
a la superficie del cuerpo y pueda
eliminarse con mayor facilidad

En algunos deportistas puede ocurrir
una mayor pérdida de liquidos por
sudoracién en comparacion con la
ingesta como boxeo, levantamiento de
pesas, lucha, artes

La importancia de wuna adecuada
hidrataciéon un consumo inadecuado de
liquidos durante el ejercicio afecta la
regulacion de la temperatura.

Segundo, inicia la sudoracién y la
evaporacion de este sudor para
eliminar el calor del cuerpo

El hipotdlamo es eficiente para
mantener la temperatura y se pueden
presentar situaciones que amenazan
el control de la temperatura

El ACSM recomienda iniciar la
hidratacién al menos 4 h antes del
ejercicio y consumir lentamente 5
a 7 ml/kg de peso corporal.

Se recomienda incluir sodio en
cantidades de 0.5 a 0.7g/L durante el
ejercicio que dure mas de una hora



COMPOSICION CORPORAL
EN NUTRICION DEPORTIVA

EVALUACION DEL ESTADO DE
NUTRICION EN ATLETAS

El uso de la puntuacidn Z es el mas empleada
en nutricion deportiva, debido a que las bases
de datos de referencia de deportistas de élite
(las denominadas tablas prototipicas)

En cuanto a la composiciéon corporal, se
ha utilizado la antropometria método
doblemente indirecto, ya que a partir de

los pliegues se calcula la grasa corporal La masa magra (MM, MLG o MCA) es un indicador
del estado de reservas proteicas y, desde luego,
varia segun sea la estatura del atleta

Los valores de porcentaje de adiposidad de
atletas valorados con el FA5C, se advierte que son
casi 10% superiores a los valores de porcentaje
graso respecto del método de dos componentes.

Un atleta con cada uno de sus pliegues por
debajo de 10 mm es bastante magro y el brazo
tenso en flexion es mayor de 40 cm, tiene una
gran masa muscular en sus brazos

La antropometria no es sélo una
medicion de peso masa corporal y
la estatura también abarca cuatro

aspectos generales.
Un culturista o maratonista debe tener 40 mm o

menos en este indicador antropométrico en el
periodo competitivo, sujeto joven normal tiene

La grasa es menos densa que el agua y la casi siempre cerca de 65 mm.

masa libre de grasa es mds densa, el grado
de flotabilidad en agua depende de cuanta
grasa haya en el cuerpo.

Una manera simple de calcular el peso ideal y la
cantidad de peso a modificar en un deportista consiste
en presuponer que la masa magra no se modifica en
este proceso

El modelo quimico de dos componentes no cuantifica la
masa adiposa, sino la grasa corporal. Que se encuentran
en su mayor parte en el tejido adiposo, en el esqueleto
en la médula dsea, los érganos como el cerebro

Mide la masa de adiposa
anatémicamente definida con
sus adipocitos con lipidos,
agua, electrolitos y proteinas

La masa adiposa se compone con lipidos,
agua, electrélitos y algo de proteinas. El porcentaje asciende a 90%
en el adipocito Hipertrofiado

La proporcion de la burbuja de lipidos dentro del de una persona obesa

adipocito varia segun sea el grado de obesidad de
la persona. Si un atleta magro tiene adipocitos
muy pequefios en los que 50% corresponde a
lipidos y el resto sobre todo a agua.

El método FA5C debe tenerse presente que
usan escalas diferentes de valoracién de la
gordura, algo similar a utilizar grados Celsius
y Fahrenheit para medir la temperatura

Las masas corporales tiene tres
dimensiones, ya que son volumenes,
masa adiposa de un brazo

La masa adiposa del cuerpo como cilindros
huecos que cubren miembros inferiores y
superiores y el tronco, vy su altura es de
suma importancia para poder determinar

La masa muscular son las principales
diferencias y variabilidad en composicion
corporal en deportistas de élite se suele

el volumeny la masa totales

El estado de nutricion de un individuo es el
resultado de una serie de interacciones bioldgicas,
psicoldgicas y sociales determinan el equilibrio
entre la ingestion de alimentos y las necesidades
nutrimentales de la persona.

El historial medico para recoger datos que
permitan reconocer anomalias medicas o factores
fisiolégicos relacionados con la ingestion de
alimentos, la digestion o el metabolismo

La actividad fisica intensa induce un estrés
fisico y metabdlico que conduce a
alteraciones en el perfil hematoldgico de los
atletas puede incluso ocasionar lesiones mas
serias.

En los atletas las altas

habitos de alimentacion

El letargo, la fatiga y una baja capacidad en
son
con
inadecuados de alimentacion e hidratacién

el desempeio deportivo
claramente relacionados

La medicina bucal es la parte de
la odontologia que reconoce la
interrelacidon entre la salud o la
enfermedad bucal y el resto del
organismo.

demandas
energéticas que impone el entrenamiento
exige considerar ciertos cambios en sus

encontrar no en la grasa o masa adiposa.

La alimentacion tanto para la
prevencion de ciertas
condiciones y enfermedades
o las lesiones e infecciones

La masa de la piel, que suele ser de 3 y
5 kg, no reviste gran importancia en
nutricion deportiva ni tampoco es util
incluirla como parte de otros tejidos

Si puede resultar interesante el
calculo de la relacién entre area
superficial de piel y la masa corporal
que cubre.

Las respuestas térmicas menores de hidratos de carbono y

sintomas
habitos

su exposicion a los alimentos ricos en
azucares, como bebidas deportivas, geles,
gomitas y barras, puede propiciar un
mayor desgaste dental si no se adoptan
las medidas de higiene recomendadas

Las proteinas totales pueden calcularse

mediante el balance del

nitrégeno,

La creatinina se incrementa durante el ejercicio

refleja de manera sensible los en las
proteinas del organismo, al comparar la
sintesis con la degradacion.

fisico por rotura de la fibra muscular estriada, se
sugiere analizarla en reposo, en los dias de

microciclo con cargas de mayor intensidad.

lipidos deben al menor requerimiento energético para
reservar hidratos de carbono como glucdgeno y lipidos en
comparacién con el gasto elevado que implica la sintesis
de proteinas a partir de aminodcidos

El gasto energético basal es proporcional
al tamafio corporal y se reduce de forma
gradual 2 a 5% por cada década de vida
después de los 25 afios de edady es 5 a
10% menor en las mujeres.

Este parametro se valora
con el objetivo de analizar
una posible oxidacion de
proteinas.



