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SALUDY BIENESTAR

LOS CONSEJOS DE COVAP

® EL doctor Miguel Angel Gallo Vallejo, especialista en Medicina del Deporte, sefiala

la importancia de una buena y adecuada hidratacion en la practica de ejercicio fisico

Hidratarse es clave para el deportista

Redaccion
Para cubrir los requerimientos

nutricionales en el deportista

son fundamentales una dieta
equilibrada y una correcta hi-
dratacion. Si quiere optimizar
su rendimiento deportivo nece-
sita estar bien nutrido e hidra-
tado, ya que los dos hechos de-
mostrados que mds contribu-
yen al desarrollo de fatiga du-
rante el ejercicio fisico son la
disminucidon de los hidratos de
carbono almacenados en forma
de glucégeno en el organismo y
la aparicién de deshidratacion
por la pérdida en el sudor de
aguay electrolitos.

Consciente de la importancia
de una correcta hidratacién pa-
ra el deportista, la Federacién
Espaiiola de Medicina del De-
porte publicé un documento de
consenso sobre bebidas parael
deportista, la composicién de
éstas y'las pautas de reposicion
deliquidos. Es un tema tan rele-

La reposicion de liquidos
es basica y vital para el
rendimiento deportivo,
asf como para la salud

vante que la Academia Espafio-
la de Nutricidn y Ciencias de la
Alimentacién, en una jornada
celebrada el pasado mes de
abril en Granada, abordé el mo-
nografico Nutricidn e Hidrata-
cién, un articulo que pretende
exponer de forma resumida los
consejos bésicos sobre hidrata-
cién para todos aquellos que
practican deporte. Una correcta
hidratacion es vital antes, du-
rante y después del ejereicio fi-
sico.

Resulta fundamental que los
deportistas estén bien hidrata-
dos antes del entrenamiento o
de la competicién. La valora-
cion del peso corporal puede ser
utilizada como indicador de
una hidratacién adecuada. Se
considera que un sujeto estd co-
rrectamente hidratado si su pe-
so por la mafiana en ayunas es
astable (varia menos del 1 % dia
a dia). En las mujeres hay que
tener en cuenta’la fase del ciclo
menstrual, ya que en ese mo-
mento el peso puede ser mayor
debido a que la retencién de
aguaes muchomayor. La deshi-
dratacién serd minima con una
pérdida del 1 al 3% del peso
corporal, moderada entre el 3 al

5% yseverasies mayor del 5%.

Es muy importante beber antes, durante y después de la practica deportiva.

Si se ingieren suficientes be-
bidas con las comidas y existe
un periodo de descanso adecua-
do (8- 12 horas) desde la iltima
sesién de entrenamiento es pro-
bable que el deportista esté bien
hidratado. Si la orina es oscura
o muy concentrada, se deberia
de aumentar la ingesta en las
dos horas antes del ejercicio. En
ambientes calurosos y hiimedos
es conveniente tomar cercade
medio litro de liquido con sales
minerales durante la hora pre-
via al comienzo de la competi-
cién, dividido en cuatro tomas
cada 15 minutos (200 mililitros

cada cuarto de hora). Si el ejer-
cicio que se va arealizar vaa du-
rar mas de una hora es reco-
mendable afiadir hidratos de
carbono a la bebida.

También hay que dar una es-
pecial importancia a larehidra-
tacién durante la actividad. El
objetivo es conseguir que los de-
portistas ingieran la cantidad
de liquido suficiente que permi-
ta mantener el balante hidroe-
lectrolitico adecuado durante el
ejercicio. A partir de los 30 mi-
nutos del inicio del esfuerzo
empieza a ser necesario com-
pensar la pérdida de liquidos y,
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después de una hora, esto se ha-
ce imprescindible. Se recomien-
da beber entre 6 y 8 mililitros de
liquido por kilogramo de pesoy
hora de ejercicio (aproximada-
mente 400 a 500 ml/h o 150 —
200 ml. cada 20 minutos). No es
conveniente tomar mas liquido
del necesario para compensar
el déficit hidrico. La temperatu-
ra ideal de los liquidos debe os-
cilar entre los 15°ylos 21°C. Las
bebidas mds frias hacen mds
lenta la absorcidn y, en ocasio-
nes, pueden provocar lipotimias
y desvanecimientos, mientras
que lasbebidas mas calientes no

son apetecibles, por lo que se
beberd mds cantidad.

Por otra parte, la rehidrata-
cién debe iniciarse tan pronto
como finalice el ejercicio. Sila
disminucién de peso durante el
entrenamiento o la competicién
ha sido superior al 2% del peso
corporal, conviene beber aun-
que no se tenga sed y salar mas
los alimentos. Se recomienda
ingerir como minimo un 150 %
de la pérdida de peso en las pri-
meras seis horas tras el ejerci-
cio, para cubrir el liquido elimi-
nado tanto por el sudor como
porla orina y de esta manerare-
cuperar el equilibrio hidrico.

Los deportistas mejor prepa-
rados desarrollan sistemas de
refrigeracién (sudoracién) més
eficientes, por lo que deberdn
ingerir més liquidos. Las bebi-
das de rehidratacién postejerci-
cio, que deben contener electro-
litos como carbohidratos, hay
que comenzar a tomarlas tan
pronto como sea posible. Con-
viene recordar también que la

Es recomendable tomar
leche desnatada tras
hacer deporte por sus
propiedades y nutrientes

resintesis del glucdgeno hepati-
coymuscular —gastado durante
el ejercicio— es mayor durante
las dos primeras horas después
del esfuerzo.

Y es precisamente después de
la actividad fisica donde la le-
che desnatada, segiin algunos

. estudios realizados, puede ser

una bebida muy adecuada, in-
cluso considerada como una al-
ternativa a las bebidas energéti-
cas deportivas existentes en el
mercado, ya que aporta todo lo
que se necesita después de la
préctica de ejercicio fisico. Siel
deportistano tiene intolerancia
alalactosa, uno de los grandes
beneficios de la leche es que su
digesti6én y absorcidn es relati-
vamente facil. Ademds, nos
aporta carbohidratos, para re-
poner los depésitos de glucige-
no muscular y proteinas de bue-
na calidad (caseina y proteinas
séricas), para promover larecu-
peracién y el crecimiento mus-
cular, asi como agua y electroli-
tos, para reponer los perdidos
por el sudor. La leche también
tiene el beneficio extra de pro-
porcionar vitaminas que no es-
tdn presentes en las bebidas co-
merciales, por lo que todo son
ventajas. Clave para el deporte.



