;Sabia usted sobre los beneficios de la
hidratacion en la actividad fisica?

Para estar sanos es necesario realizar una actividad fisica adecuada a nuestra edad y a
las condiciones especificas de cada persona, alimentarnos de forma equilibrada y

estar bien hidratados.

La practica del ejercicio conlleva un aumento de la sudoracion y, por lo tanto, un
incremento de la necesidad de agua en nuestro organismo. Llegados aqui, parece
evidente que, al igual que hacemos las recomendaciones dietéticas basadas en la
variedad, calidad y equilibrio de los alimentos que ingerimos, también sera necesario

vigilar la cantidad y calidad de lo que bebemos.

Para un adulto, la ingesta de agua recomendada en condiciones normales es
de alrededor de dos litros diarios, pero esta cantidad puede ser muy superior en caso

de clima adverso (mucho calor) y con la practica de una actividad fisica intensa.

Existen varios factores que influyen directamente en las cantidades a ingerir, como el
tipo y duracion de la actividad fisica, las caracteristicas del ambiente y las cualidades

propias de cada individuo.

Mas de un 60% de nuestro organismo esta compuesto por agua. Al realizar cualquier
actividad fisica, se pierde parte de ésta a través del sudor. Por ello es muy importante

beber agua antes, durante y después de la practica del deporte.

La actividad fisica es uno de los factores mas determinantes en la pérdida de agua. Por
ejemplo, tras haber corrido una hora, nuestro organismo puede perder en torno a 1,8
litros; 0 0,5 litros después de una hora de natacidén; o 1,5 litros luego de un partido de

fatbol o baloncesto; o 1,8 litros tras haber jugado una hora al tenis.



No debemos olvidar que las necesidades hidricas pueden variar en cada individuo de
acuerdo con diversos factores, como la edad, el sexo, la intensidad y duracién de las
posibles actividades fisicas que realicemos, las altas temperaturas y la humedad
ambiental, y el tipo de ropa y la tasa de sudor individual de cada persona. Todos estos
factores condicionan la cantidad de agua que deberiamos beber diariamente, hasta el
punto de llegar a incrementar entre dos y seis veces las necesidades hidricas

diarias de nuestro organismo.

Cuando no se repone el liquido perdido durante el desarrollo de una actividad fisica o
deporte, se llega a un estado de deshidrataciéon que puede desembocar en efectos
secundarios que repercuten no sélo en la disminucién del rendimiento fisico, sino

también en graves consecuencias para nuestra salud, como el golpe de calor.

Por tanto, mantener habitos y pautas de hidrataciéon adecuados, juegan un importante

papel en el desarrollo de cualquier actividad fisica o deportiva, pues mediante ella se:
- Facilita el transporte de nutrientes, vitaminas y minerales por el organismo.

- Activan las enzimas esenciales para suministrar la energia que necesita el cuerpo.

- Favorece la eliminacion de impurezas y toxinas del organismo.

- Lubrica y proporciona soporte estructural a los tejidos y articulaciones.

Ademas mantener un equilibrio hidrico constante durante el desarrollo de cualquier
actividad fisica o deportiva, tiene un papel de vital importancia en la regulacién de la
temperatura corporal, ya que, durante el ejercicio fisico en torno al 75% de la energia
empleada, se disipa en forma de calor y, gracias a la vaporizacién del sudor a través de
la piel, el cuerpo es capaz de mantener la actividad muscular sin producirse una

elevacion excesiva de la temperatura corporal.

Por todo esto, mantener una adecuada hidratacién antes, durante y después de la
realizacion de la actividad fisica es esencial para la practica responsable y segura de

cualquier deporte, y para lograr, asi, un mayor desempeiio fisico.



El Instituto de Investigacion de Agua y Salud recomienda, para obtener un buen
rendimiento deportivo, mantener un equilibrio hidrico constante y evitar la

deshidratacion. Ademas aconseja ingerir las siguientes cantidades de agua:
- Antes: 500 ml. 1 o 2 horas previas.

- Durante: 100 0 200 ml. cada 15 o 20 minutos.

- Después: alrededor del 150% del peso perdido.

La deshidrataciéon puede provocar una disminucién del rendimiento fisico y un
aumento del cansancio. Por ello, para una practica responsable del ejercicio fisico, hay

que estar atento al peso corporal:

Si haciendo deporte has perdido rapidamente hasta el 1% de tu peso, notaras cémo

aparece la sensacion de sed; esto es ya un sintoma de alarma.

La pérdida del 2,8% del peso corporal conlleva una disminucién del rendimiento fisico

en un 20 o 30%, aumento del cansancio y reduccion del tiempo de respuesta.
Una pérdida de peso del 10% conllevaria la necesidad de asistencia médica inmediata.

La ausencia de un 10 o 15% del agua corporal total supondria, incluso, riesgo de

muerte.



