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Resumen

Da Silveira, F. U. (2006). El Efecto de la Deshidratacion en el Rendimiento Anaerdbico. Revista de Ciencias
del Ejercicio y la Salud, 4(1), 13-21. El aumento de la temperatura corporal y la aparicion de la sudoracion
son dos respuestas normales a la actividad fisica. Sin embargo, la deshidratacion y la hipertermia que
frecuentemente acompafian el entrenamiento deportivo y a la competicion, son las causas mas comunes y al
mismo tiempo evitables de la fatiga prematura entre los atletas (Murray, 1996). La deshidratacion contribuye
a la hipertermia reduciendo la capacidad del organismo de perder calor, y ain bajos niveles de deshidratacion
de tan s6lo un 2% del peso corporal perdido, pueden perjudicar el rendimiento fisico (Maughan, 2003;
Murray, 1996). Los efectos de la deshidratacion sobre variables anaerdbicas no son muy claros, debido a los
diferentes porcentuales y métodos de deshidratacion utilizados en las investigaciones. Por eso, la presente
revision de literatura propone un analisis de los efectos de la deshidratacion sobre el rendimiento y
metabolismo anaerdbico bajo la organizacién segln tres distintos modelos experimentales: 1. métodos de
deshidratacion pasiva; 2. métodos de deshidratacion activa; 3. método de deshidratacion mixto. Asi como
ocurre en el rendimiento aerdbico, las diferencias en los resultados del rendimiento anaerdbico parecen estar
relacionados con algunos factores como: la magnitud de cambio en el peso corporal, el tiempo en que los
sujetos estuvieran bajo proceso de deshidratacion, las pruebas utilizadas para medir las variables anaerobicas,
los métodos de deshidratacion y principalmente si hubo combinacion de estos métodos. PALABRAS
CLAYVES: Deshidratacion, Deporte, Rendimiento, Anaerdbico.

INTRODUCCION

El agua es la sustancia mas abundante en
el cuerpo humano, compone
aproximadamente entre un 50-60% del peso
total del cuerpo y tiene gran importancia en el
mantenimiento de la vida (Maughan, 2003).

Los cambios agudos en el peso corporal
durante el ejercicio normalmente ocurren,
principalmente, por la pérdida de agua en
forma de sudor. Esas pérdidas deben ser lo
mas prontamente restituidas para que no
resulten en efectos negativos en el
rendimiento fisico, tampoco en la salud
(Shirreffs, 2000). Desde por lo menos cinco
décadas de investigaciones en el area de la
deshidratacion, se ha demostrado que la
deshidratacion durante el ejercicio altera las
funciones de los sistemas cardiovascular,

termorregulador, metabdlico y endocrino. El
deterioro de estos sistemas debido a la
deshidratacion puede acelerar la aparicion de
la fatiga en ejercicios aerdbicos de larga
duraciéon (Gonzalez-Alonso y Coyle, 1998).
Entretanto, los efectos de la deshidratacion en
el rendimiento anaerdbico no estdn
completamente claros. En esta revision de
literatura se presentan los mecanismos
fisiolégicos responsables del balance de
liquidos, los mecanismos de
termorregulacién, diferentes métodos de
deshidratacion, asi como sus efectos en el
rendimiento y metabolismo anaerébico.

El balance de liquidos:

Las pérdidas de agua corporal se dan a
través de la piel —sudor-, por el tracto
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respiratorio -vapor de agua en el aire
espirado-, por el tracto gastrointestinal —
heces- y los riflones -orina (Wilmore y
Costill, 1999).

La pérdida diaria de agua para un
individuo sedentario saludable es de
aproximadamente 2,6 litros, esas pérdidas se
dan a través de excrecion de la orina (1,5 1),
por el tracto respiratorio (0,4 1), por las heces
(0,2 1) y por sudoracion (0,5 1). Entonces, la
cantidad de agua para el mantenimiento de las
funciones corporales es de cerca de 2,6 litros
diarios para sedentarios, que proviene de la
ingesta de liquidos (1,3 1), del agua de los
alimentos (1 1) y del metabolismo celular (0,3
1) (Shirreffs, 2000; Wilmore y Costill, 1999).
El agua metabdlica se produce cuando se
degradan los nutrientes y representan cerca de
25% de los requerimientos diarios de liquido
(McArdle, Katch y Katch, 1986) la oxidacion
completa de 100g de carbohidratos, proteinas
y grasas produce 55, 41 y 107g de agua.

Segtin Koppen y Stanton (2001), la ADH
(hormona anti-diurética) actia en los rifiones
regulando el volumen y la osmolaridad de la
orina; cuando disminuye la ADH en Ia
sangre, aumenta la diuresis, cuando aumenta
la ADH, disminuye la diuresis.

La aldosterona es la hormona esteroide
cuya principal funcién es aumentar Ia
reabsorcion de sodio en el tubulo renal,
ocasionando un aumento de secrecion de
potasio y junto con la ADH, aumenta la
reabsorcion de agua en la nefrona. La
liberacion de aldosterona esta influenciada
por muchos factores. Uno de esos factores es
el sistema renina-angiotensina, el cual
consiste en que cuando ocurre una
disminucion del volumen sanguineo, se da la
produccion de renina por parte de los rifiones,
y por medio de la angiotensina II se produce
un aumento en la secrecion de aldosterona
(Shirreffs y Maughan, 2001).

La cantidad de liquido que un individuo
pierde puede ser estimado con un alto grado
de confiabilidad si se miden los cambios en el
peso corporal durante el periodo de tiempo en
el que se da esta pérdida. Sin embargo, es
mas dificil estimar las pérdidas de
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electrolitos, ya que la composicion del sudor
es mas dificil de medir, ademas de que hay
grandes variaciones entre individuos, y en el
mismo individuo, la composicion del sudor
varia en el tiempo. Los principales
electrolitos que se pierden en el sudor son el
sodio y el cloro (Aragén-Vargas, Maughan,
Rivera-Brown, Meyer, Murray, Barros,
Garcia, Sarmiento, Arroyo, Javornik,
Matsudo, Salazar y Lentini, 1999; Maughan,
1998).

En condiciones de reposo, el contenido
de agua del cuerpo permanece relativamente
estable y la pérdida de fluidos es equivalente
al consumo de éstos (Wilmore y Costill,
1999). Sin embargo, cuando se realiza
gjercicio en  condiciones ambientales
extremas, las tasas de sudoracion pueden
exceder los 2 litros por hora (Maughan,
1998).

Un consumo inadecuado de liquidos
durante el ejercicio, afectara la regulacion de
la  temperatura corporal, la  funcién
cardiovascular y el metabolismo del musculo
(Horswill, 1998). No obstante, el efecto
negativo de la deshidratacion en el
rendimiento deportivo y en la salud puede
verse atenuado por el consumo de liquidos
para compensar las pérdidas por sudoracion
(Maughan, 2003).

Los mecanismos de Regulacion de la
Temperatura Corporal

La temperatura corporal refleja la
existencia de un cuidadoso equilibrio entre la
produccion y pérdida de calor. Siempre que
este equilibrio se altera, la temperatura de
nuestro cuerpo cambia. Normalmente estas
fluctuaciones no suelen ser superiores a
1,0°C. Sin embargo durante la realizacion de
gjercicios intensos prolongados,
enfermedades o condiciones ambientales
extremas de calor y de frio, las temperaturas
corporales se desvian fuera de su rango
normal de variacion, que esta entre 36,1 y
37,8°C (Maughan, 2003; Wilmore y Costill,
1999).



Los tejidos metabolicamente activos
producen calor que puede usarse para
mantener la temperatura interna corporal. La
capacidad para mantener una temperatura
interna constante depende de la capacidad
para equilibrar el calor que se obtiene del
metabolismo y del ambiente, con el calor que
pierde nuestro cuerpo (Ruiz, Mesa, Mula,
Gutiérrez y Castillo, 2003).

La produccion de calor corporal es
directamente proporcional a la intensidad y
duracion del ejercicio que se realiza (Aragon-
Vargas et al, 1999). Segun Wilmore y Costill
(1999), para que el cuerpo pueda perder calor
al ambiente, es necesario que este calor llegue
al exterior. El calor de las partes internas del
cuerpo es transportado por la sangre hacia la
piel donde puede ser transferido al ambiente
por conduccion, convencion, radiacion o
evaporacion. La evaporacion es el camino
mas importante para la disipacion del calor
durante el ejercicio. Cuando la temperatura
corporal se eleva, la produccion de sudor
aumenta, haciendo que se humedezca la piel
y la evaporacion de esta humedad disminuye
el calor de la superficie de la piel. Este medio
de transferencia de calor representa cerca de
80% de la pérdida total de calor durante
actividades fisicas. Por lo tanto, 1la
evaporacion del sudor adquiere una
importancia creciente a medida que Ila
temperatura corporal aumenta.

Los cambios en la temperatura corporal
son detectados por dos grupos de
termorreceptores:

a) Los receptores centrales, que estan
localizados en el hipotalamo y detectan la
temperatura de la sangre cuando ésta
circula a través del cerebro, de modo que
al haber cambios en la temperatura de la
sangre que pasa a través del hipotalamo,
se activan reflejos que ayudan a
conservar o eliminar el calor corporal
segun las necesidades.

b) Los receptores periféricos, localizados
en la piel, encartados de detectar la
temperatura ambiental y de enviar la
informacion al hipotalamo y a la corteza
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cerebral, permitiendo percibir
concientemente la  temperatura del
ambiente (Wilmore y Costill, 1999).

La deshidratacion y el rendimiento
deportivo:

Para que el atleta logre su mejor resultado, o
sea, que rinda el maximo en su deporte,
implica una infinita cantidad de variables
interrelacionadas. No es solamente, la
condicion fisioloégica dptima, sino también la
psicologica y motriz (Franchini, 2001).

Durante competiciones o practicas
deportivas intensas se suelen producir
cambios significativos en el peso corporal,
provocados principalmente, por la pérdida de
agua en forma de sudor (Shirreffs, 2000).
Esto puede alterar la homeostasis del
volumen intra y extracelular del organismo y
producir alteraciones importantes en las
funciones corporales implicandose, entre
otros, los sistemas nervioso, cardiovascular,
termorregulador, metabolico, endocrino o
excretor. Todos ellos pueden perjudicar las
capacidades fisicas y psicoldgicas durante el
ejercicio (Gonzalez-Alonso y Coyle, 1998;
Solera, 2003; Leiberman, Bathalon, Falco,
Kramer, Morgan y Niro, 2005; Maughan,
2003).

Cuando el organismo tiene niveles
adecuados de hidratacion, se dice que
presenta un estado de euhidratacion. La
deshidratacion es definida como la pérdida de
agua corporal debido al sudor a lo largo de un
ejercicio fisico sin reposicion de fluidos, o
donde la reposicion de fluidos no compensa
la proporcion de fluido perdido. En contraste,
la hipohidrataciéon se refiere al estado de
hidratacion tras la pérdida de una cierta
cantidad de agua corporal. La deshidratacion
puede producirse por un aumento de las
pérdidas hidricas, por un menor aporte de
liquidos o por la combinacion de ambos
factores (Cheung, Mclellan y Tenaglia, 2000;
Lamb y Shehata, 1999).

De acuerdo con Aragon-Vargas et al,
(1999); Lieberman et al, (2005); Maughan,
(2003); y Murray, (1996), algunos de los



efectos fisioldgicos de la deshidratacion son:
disminucion del volumen sanguineo, aumento
de la osmolaridad de la sangre, aumento de la
frecuencia cardiaca como mecanismo para
mantener el gasto cardiaco, disminucion del
flujo sanguineo a la piel, disminucién de la
tasa de sudoracion, disminucion de la pérdida
de calor, aumento de la temperatura central,
produciendo  deterioro del rendimiento
deportivo o incluso de la salud del individuo.

Mucho se ha investigado con relacion a
los efectos de la deshidratacion en
modalidades  deportivas de  esfuerzos
prolongados, donde sus resultados estan bien
documentados (Montain, Smith, Mattot,
Zientara, Jolesz y Sawka, 1998) y estan de
acuerdo en que provoca un impacto
progresivamente negativo sobre el
rendimiento en ejercicio, aun a niveles bajos
de deshidratacion entre 1 y 2% del peso
corporal (Maughan, 2003). Los principales
efectos del estado de hipohidratacion sobre el
rendimiento son: disminucién del VO,
maximo, disminucion del tiempo del ejercicio
hasta la fatiga a intensidades submdaximas
(Gonzalez-Alonso y Coyle, 1998; Nybo,
Nielsen y  Gonzalez-Alonso, 2001),
disminucion de las reservas de glucogeno
hepatico y aumento de la frecuencia cardiaca
(Aragon-Vargas et al, 1999 y Murray, 1996).

Mientras tanto, los efectos de la
deshidratacion ~ en actividades de corta
duracién no son tan claros.
La deshidratacion y el rendimiento
anaerdbico:

Las investigaciones que han examinado
el rendimiento en actividades anaerobicas y el
metabolismo presentan resultados un poco
confusos. Jacobs (1980), que aplico a los
sujetos la prueba de rendimiento anaerdbico
en cicloergometro (Wingate test) bajo estado
de euhidratacion y con deshidrataciones del
2%, 4% y 5% de su peso corporal total. El
autor encontré que la deshidratacion no
afecto los resultados de las pruebas de
rendimiento anaerobico o en los niveles de
lactato post ejercicio. Sin embargo, Webster,
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Rutt y Weltman (1990) usando un protocolo
similar de rendimiento anaerdbico observaran
que la deshidratacion de 4.9% del peso
corporal  desminuyé6 el  rendimiento
anaerobico y el nivel de lactato pico de los
sujetos. Aunque ambas investigaciones
usaran pruebas similares de rendimiento
anaerdbico sus resultados fueron totalmente
diferentes.

Esas diferencias en los resultados podrian
ser explicados por la diferencia en los
métodos para provocar la deshidratacion en
los sujetos. Jacobs (1980) utiliz6 un método
agudo pasivo (sauna) para lograr que los
sujetos se deshidratasen, mientras que
Webster et al (1990) deshidrataran los sujetos
por medio de privacion de agua, ejercicio y
utilizando ropas pesadas durante un periodo
de 12 horas.

Utilizando una prueba submaxima de
carrera con duraciéon de un minuto en la
banda sin fin, Houston, Martin, Green y
Thomson  (1981) reportan que la
deshidratacion de 8% del peso corporal no
afecta el resultado en esta prueba de
rendimiento anaerobico. Mientras tanto, en el
mismo afio (Nielsen, Kubica, Bonnesen y
Rassmussen, 1981) se public6 otra
investigacion donde los sujetos realizaran una
prueba submaxima en cicloergdmetro en
estados de euhidratacion e hipohidratacion de
3% del peso corporal. Los autores observaron
que el rendimiento anaerdbico disminuyd
cuando los sujetos fueron deshidratados por
diuréticos (-18%), sauna (-35%) y por
ejercicio (-44%).

Las investigaciones modernas sobre
deshidrataciéon usan dos distintos modelos
experimentales basicos para lograr la
deshidratacion (Murray y Udermann 2003):

1. Pasivo: Pérdidas de fluidos inducidas por
diuréticos, sauna y restriccion de fluidos
antes del ejercicio.

2. Activo: Pérdidas de fluidos inducidas por
gjercicio resultado de una deshidratacion
progresiva.

Entretanto, debido a la existencia de
investigaciones que utilizan combinaciones



de los métodos pasivos y activos como medio
de provocar la deshidratacion, se hizo
necesario concentrar esas investigaciones en
un tercer grupo, que se le denomind como
“Mixto”. En este grupo fueran incluidas
principalmente las investigaciones donde
participaron atletas provenientes de deportes
de lucha (judo, boxeo y wrestling), quienes
por competir en distintas categorias de peso,
en muchos casos, utilizan la deshidratacion
como forma de perder peso y competir en
categorias de peso mas bajas. En la mayoria
de los casos, en dias previos a la competicion,
los luchadores combinan la practica de
gjercicio en ambiente caliente y los bafios
sauna (Webster, Rutt y Weltman, 1988);
gjercicio utilizando ropas pesadas con
restriccion de fluidos (Webster, Rutt y
Weltman, 1990) para alcanzar el peso
deseado.

La deshidratacién “pasiva”

La mayor parte de las investigaciones
analizadas que utilizaran el sauna como
medio de deshidratacion, reportan no haber
encontrado diferencia significativa en los
resultados de las pruebas de rendimiento
anaerdbico entre las condiciones euhidratado
y deshidratado. Como se puede observar en la
Tabla 1., tampoco se encontrd una relacion
entre los porcentuales de deshidratacion y los
cambios en el rendimiento.

Mientras tanto, los estudios encontrados
que utilizaron diuréticos para inducir la
deshidratacion, reportaron disminucién de
21% en la carga maxima de trabajo con un
porcentual de deshidratacion de 4,1% del
peso corporal (Caldwell, Ahonen 'y
Nousiainen, 1984) y menos 18% en Ia
capacidad anaerdbica subméaxima con 3% de
deshidratacion (Nielsen et al, 1981).

La deshidratacién “Activa”

Este método de deshidratacion esta
dividido en dos grupos:
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1.Deshidratacion _provocada por ejercicio
(Tabla 2.), donde todos Ilos resultados
reportados por los investigadores demuestran
efectos negativos de la deshidratacion sobre:
rendimiento en judo utilizando la prueba
“Special Judo Fitness Test” (Da Silveira,
2005), carga maxima de trabajo (Caldwell et
al, 1984) y en la capacidad anaerdbica
submdxima (Nielsen et al, 1981) en prueba de
cicloergometro.

2.Deshidratacion provocada por ejercicio en el

calor (Tabla 2.), en este grupo estan las
investigaciones donde el proceso de
deshidratacion ocurrid en laboratorios de
clima controlado. Yoshida, Takanishi, Nakai,
Yorimoto y Morimoto, (2002) reportaron una
disminucion de 4% en la potencia anaerdbica
maxima donde los  sujetos  fueron
deshidratados a un nivel de 3.1% del peso
corporal. Mientras tanto, Nybo et al (2001)
reportaron un aumento de la frecuencia
cardiaca submaxima con deshidratacion de
4%, pero no encontraron diferencias
estadisticamente  significativas en las
variables: frecuencia cardiaca mdaxima y
concentracion de glucogeno muscular.

El método “mixto” de deshidratacion

El método de deshidrataciéon mixta se
caracteriza por la combinacion de los
métodos activo y pasivo, que tienen como
objetivo alcanzar niveles relativamente altos
de hipohidratacién en periodos superiores a
24 horas (Webster et al, 1990).

Los resultados de lo estudios de Webster
et al (1988) y Webster et al (1990), en los
cuales los sujetos participantes eran
luchadores, estdn de acuerdo en que la
pérdida de 5% del peso corporal en un
periodo de 36h, por medio de practica
combinada de ejercicio en ambiente caliente
y el bafio sauna, asi como los ejercicios
utilizando ropas pesadas y restriccion de
fluidos, causan deterioro importante en el
rendimiento de las variables relacionadas con
el metabolismo anaerdbico, como se puede
apreciar en la Tabla 3.
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Tabla 1. Efectos del método pasivo de deshidratacion utilizando sauna o diurético.

Método Pasivo N A PC %) Resultado Referencia
Sauna 10 -1.5 1 5.6% F. Max. (press de banca) Schoffstall (2001)
10 -3.8 1 7.8% F. Isom. de piernas (voleibolistas) Vitasalo et al (1987)
-4 NS Tiempo hasta la fatiga (exten. de rodillas) Greiwe et al (1998)
-4 NS Numero max. de repet. (flex. de codos) Greiwe et al (1998)
16 -4.1 NS Glucogeno muscular Caldwell et al (1984)
16 -4.1 1 23W Carga max. de trabajo (cicloregébmetro)  Caldwell et al (1984)
16 -4.1 | Significativamente Lactato en la sangre Caldwell et al (1984)
6 -3 1 35% Capacidad anaerobica submaxima Nielsen et al (1981)
5 -2 NS Rendimiento anaerdbico (Wingatte) Jacobs (1980)
5 -3 NS Rendimiento anaerdbico (Wingatte) Jacobs (1980)
5 -5 NS Rendimiento anaerobico (Wingatte) Jacobs (1980)
Diurético 16 -4.1 1 21% Carga max. de trabajo Caldwell et al (1984)
6 -3 | 18% Capacidad anaerdbica Submaxima Nielsen et al (1981)

N (cantidad de sujetos); APC (% de peso corporal perdido por deshidratacion); NS (No hubo diferencias significativa).

Tabla 2. Efectos del método activo de deshidratacion a través de ejercicio o ejercicio en el calor.

Método Activo N APC (%) Resultado Referencia
Ejercicio 16 -1.88 1 7% Prueba de rendimiento (judo) Da Silveira (2005)
| 7W Carga max. de trabajo Caldwell et al
16 2 (cicloergometro) (1984)
6 -3 1 44% Capacidad anaerébica Submaxima Nielsen et al (1981)
1 FC Submax. en 8 lat/min.
Ejerciciot+Calor 6 -4 (cicloergéometro) Nybo et al (2001)
-4 NS FC Max. (cicloergometro) Nybo et al (2001)
-4 NS Glucégeno muscular Nybo et al (2001)
Yoshida et al
18 -3.1 | 4% Potencia anaerdbica maxima (2002)

N (cantidad de sujetos); APC (% de peso corporal perdido por deshidratacion); NS (No hubo diferencias significativa).
FC (Frecuencia Cardiaca Maxima.
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Tabla 3. Efectos del método mixto de deshidratacion a través de ejercicio, calor y sauna
o ejercicio utilizando ropa pesada y restriccion de fluidos.

Método Mixto N APC (%) Resultado Referencia
Ejercicio+Calor+Sauna
Webster et al
7 -5 NS Fuerza isokinética (piernas) (1988)
Webster et al
7 -5 1 7% Fuerza isokinética (tren superior) (1988)
Webster et al
7 -5 1 21% Potencia anaerdbica (Wingate) (1988)
Webster et al
7 -5 1 10% Capacidad anaerébica (1988)
Ejercicio+Ropa pesadat+Restriccion de fluidos
1 4.8% Torque Pico (tren inferior y Webster et al
7 -4.9 superior) (1990)
1 21.5% Potencia anaerdb. Webster et al
7 -4.9 (cicloergémetro) (1990)
1 9.8% Capacidad Webster et al
7 -4.9 anaerdb.(cicloergometro) (1990)
Webster et al
7 -4.9 1 21.1% Pico de lactato (banda sin fin) (1990)
Webster et al
7 -4.9 14.4% Tiempo umbral de Lactato (1990)
Webster et al
7 -4.9 1 6.5% Tiempo pico de lactato (1990)
Webster et al
7 -4.9 1 5.3% FC Submaxima (1990)
N (cantidad de sujetos); APC (% de peso corporal perdido por deshidratacion); NS (No hubo diferencias estadisticamente
significativa).
DISCUSION 2. el aumento de la activacidon simpdtica

En cuanto a los mecanismos relacionados
con la disminuciéon del rendimiento
anaerobico inducido por la deshidratacion,
Sawka y Pandolf (1990) y Yoshida et al
(2002)  especulan que pueden estar
relacionados con dos factores principales:

1. La reduccion del contenido de agua en el
musculo es probablemente seguido por
una concentracion electrolitica alterada,
la cual puede perturbar el potencial
electroquimico de la membrana celular de
tal modo que afecta la potencia
anaerobica.

debido a la deshidratacion puede estar
relacionado con una mayor utilizacion del
glucégeno muscular.

Los efectos de la deshidratacion en el
rendimiento anaerdbico no parecen claros.
Entretanto, asi como lo que ocurre en el
rendimiento aerdbico, las diferencias en los
resultados del rendimiento anaerobico
parecen estar relacionados con algunos
factores como:

1. La magnitud de cambio en el peso
corporal, donde cuanto mayor el
porcentaje de deshidratacion mayores son
los efectos negativos;
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2. El tiempo en que los sujetos estuvieran
bajo proceso de deshidratacion, en el cual
cuanto mayor es el periodo de tiempo en

que los sujetos estuvieron
deshidratindose mayores fueron las
pérdidas;

3. Los métodos de deshidratacion y
principalmente si hubo combinacion de
estos métodos. Porque segun las
investigaciones revisadas el método
mixto presenta como caracteristica un
alto  porcentaje de  deshidratacion
alcanzados en largos periodos, lo que
hace que los sujetos permanezcan
gjercitindose  bajo un estado de
hipohidratacion, que resulta en pérdidas
aun mayores de electrolitos, disminucioén
de las reservas musculares y hepaticas de
glucoégeno que conlleva al deterioro del
rendimiento anaerdbico.

Para que se tenga resultados mas
conclusivos al respecto de los efectos de la
deshidratacion en el rendimiento y
metabolismo anaerobico, se hace necesario
mas  investigaciones en  ésta  area,
principalmente referentes a los mecanismos
fisiologicos implicados.

RECOMENDACIONES:

El Colegio Americano de Medicina
Deportiva (1996), tras muchas
investigaciones, emitié su posicion acerca del
protocolo optimo de hidratacion que se debe
seguir al hacer ejercicio de larga duracién o
mas de una sesion de ejercicios diarios. En
resumen aconseja que:

1. Se debe tener una dieta balanceada y una
ingesta de liquido adecuada todo el dia.

2. Se debe tomar 500 ml de liquido dos
horas antes de iniciar la actividad fisica.

3. Durante el ejercicio se debe ingerir la
maxima cantidad tolerable a intervalos
regulares, lo que podria ser cantidades
entre 125 y 300 ml cada 15 o 20 minutos.

4. El liquido debe estar a 15°C, y poseer un
sabor agradable.
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5. Si el evento tarda mas de una hora, el
liquido debe tener entre 4% y 8% de
carbohidratos, ademas de entre 0.5 y 0.7
gr de sodio por litro de agua.

6. Inmediatamente después del evento, se
debe seguir ingiriendo liquido hasta
reponer todo el que se perdio.
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