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Å Este resumen provee una guìa sobre la reposiciòn de fluidos para garantizar una 

apropiada hidrataciòn en personas que practican actividad fìsica y deportiva. 

Å El desarrollo de acciones de prehidrataciòn es comenzar el ejercicio, con niveles de 

euhidrataciòn corporal y de electrolitos en plasma, en valores normales; ademàs, 

prevenir posibles cuadros de deshidrataciòn aguda, al comienzo de esfuerzos en 

ambientes calurosos.

Å Dado que se registra una importante variabilidad de la tasa de sudoraciòn, se 

recomienda determinar el peso corporal, antes y despuès del esfuerzo, para  

establecer una propuesta màs individualizada de fluidos y electrolitos. 

Å Los objetivos de la ingesta de fluidos durante el ejercicio es prevenir pèrdidas             

>  a 2 % de peso corporal, por dèficit de agua; ademàs, prevenir el disbalance de 

electrolitos en el plasma y en la cèlula. 

Å Durante el ejercicio, la ingesta de bebidas con glucosa y electrolitos, puede establecer 

una ventaja ergogènica, en variadas circunstancias de esfuerzo y rendimiento 

deportivo.

Å El objetivo de la ingesta de fluidos post-esfuerzo conlleva restablecer las pèrdidas de 

agua corporal y de electrolitos.

MSSE, pp. 377-390, 2007



Ingesta de fluidos durante el ejercicio: 

Problemàticas fisiològicas y metodològicas

Å Las tasas de sudoraciòn, durante el esfuerzo en el calor, puede 
alcanzar a 2-3 litros. Ingerir volùmenes de 1-1,5 lt., puede resultar  
no confortable para el estòmago por la digestiòn y la tolerancia 
gàstrica, por lo cual alcanzar un balance hìdrico siempre es 
dificultoso.

Å La variabalidad de las tasas de sudoraciòn entre sujetos es muy alta, 
por lo cual hay que establecer un sistemàtico control de las pèrdidas 
de peso para diferenciar los diferentes niveles de sudoraciòn y 
rehidrataciòn (control de peso pre- y post-esfuerzo).

Å Algunas rutinas de entrenamiento no permiten o no contemplan   
que el nadador se hidrate durante la sesiòn.

Å La sed no es un buen indicador del nivel de deshidrataciòn ya que   
se manifiesta cuando la deshidrataciòn alcanza > 2%.

Å Numerosos estudios muestran que beber en forma voluntaria             
(ñad-libitumò), durante el ejercicio en el calor, resulta en una 
incompleta restituciòn de las pèrdidas de fluidos por sudor.  



Vaciado gástrico de soluciones durante el ejercicio

ÅInfluido por: 

# Volumen de la solución:Conviene fraccionarlo.

# Temperatura óptima de la bebida:7º - 10º.

# Osmolaridad de la solución:

- Isotónicas: de 280 a 360 mosm/lt.

- Hipotónicas: < a 270 mosm/lt.

# Concentración óptima de Carbohidratos: 6-8 %.



Lìmites recomendados de Sodio y Potasio, en 

el diseño de bebidas deportivas

ÅSodio: de 400 a 800 mg/lt (17,4 a 34,8 meq/lt)

ÅPotasio: de 121 a 225 mg/lt (3,10 a 5,75 meq/lt)

De F. Brouns, W. Saris y H. Schneider, Int Journal of Sport 

Nutrition, 1992



Estrategias de hidrataciòn en diferentes 

situaciones deportivas

Deportes de entrenamiento y competencia cìclicos

ÅEn estos deportes, las problemàticas se presentan durante 

los entrenamientos, ya que es muy frecuente, que aun en 

medio caluroso, no se ingieran fluidos en un monto 

equivalente a las pèrdidas. 

ÅSe recomienda la ingesta de fluìdos a una tasa de 800 c.c.    

a 1 lt/hora, durante el entrenamiento.

ÅEspecial consideraciòn merece la pràctica de la Nataciòn:

En este deporte, las pèrdidas son inaparentes, y la sensaciòn 

subjetiva de calor es menor (excepto que el agua de la 

piscina estè excesivamente calefaccionada).

ÅNo se deberìa permitir Tº mayores a 26-27º en las piscinas.


