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La hidrataciòn y sus objetivos principales 

durante el entrenamiento en Nataciòn

Å Las bebidas deportivas con CHO colaboran con la demanda de 
altos niveles de energìa y de CHO por las altas cargas de 
entrenamiento y por las demandas impuestas por el aumento de la 
masa muscular.

ÅDificultades pràcticas en consumir el total de kcal., en alimentos 
sòlidos, ante dobles sesiones y/o mùtiples ocupaciones en la rutina 
diaria (las bebidas deportivas aportan entre 60-70 gr/lt. de CHO). 

Å Importante papel para colaborar con las estrategias alimentarias    
de recuperaciòn y de supercompensaciòn entre sesiones.

ÅMantenimiento de un equilibrio en la ingesta de CHO/Proteìnas 
que garantize la preservaciòn de la reserva de glucògeno y el 
proceso de anabolismo / catabolismo proteico, y las ganancias de 
masa muscular.

ÅAdecuada ingesta de CHO y de fluidos (agua + bebida deportiva) 
durante los periodos de entrenamiento. Es controversial las 
pèrdidas por sudor, pero cualquier càlculo conservador plantea 
pèrdidas de 500 c.c. a 1.000 c.c. de sudor, por hora de entrenamiento.



ACSM Position Statement

Principios:

ñEl prop·sito espec²fico de esta 

posición institucionla es proveer las 

guías adecuadas para la reposición de 

fluidos, que pueda ayudar a evitar, o 

minimizar, los efectos debilitantes del 

déficit de agua y electrolitos en la 

funciones fisiológicas o en la 

performance. Estas guías también 

suscriben el uso racional de la inclusión 

de CHO y electrolitos en las bebidas o 

fluidos de reposición habituales.

Ejercicio y reposición de fluidos
Medicine and Science in Sports and Exercise 1996; 28: i-vii



Lineamientos en relación a la ingesta de fluidos

Å Se recomienda que los sujetos beban, al menos 

cerca de 500 ml. de fluidos, 2 hs. antes del 

ejercicio.

Å Durante el ejercicio, los deportistas deberian 

comenzar a beber lo más temprano posible, y luego 

a intervalos regulares, en el intento de consumir 

fluidos a una tasa suficiente para reemplazar las 

pérdidas de agua por sudor (por ej., equiparando la 

pérdida de peso corporal), o consumir la máxima 

cantidad que pueda ser tolerada; es decir equiparar 

las pérdidas por sudor, evitando el malestar o 

disconfort gastrointestinal.

Exercise and Fluid Replacement
Medicine and Science in Sports and Exercise 1996; 28: i-vii
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Lineamientos en relación a la ingesta de fluidos

Å Durante ejercicios intensor que duren más de 

50ô-60ô deber²a incoroporarse con los fluidos, 

carbohidratos a una tasa de 40-60 gr. / hora. 

Esto puede alcanzarse, sin comprometer la 

ingesta de fluidos, bebiendo de 600-1.200 ml / 

hora, conteniendo 4-8% de CHO en las bebidas.

Å A las bebidas, debe agregarse entre 500 / 700 

mg. de Sodio, para mejorar el sabor, aumentar 

la retención de líquidos, mejorar la velocidad de 

absorción de agua y prevenir los estados de 

hiponatremia, sobre todo en esfuerzos 

prolongados de más de 2-3 horas de duración.

Exercise and Fluid Replacement
Medicine and Science in Sports and Exercise 1996; 28: i-vii
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Presunciones desarrolladas por 

las guías de hidratación

ÅTodo el peso perdido debe ser 

reemplazado por fluidos.

Å La sensación de la sed subestima 

realmente los requirimientos de fluidos. Se 

le debe decir al deportista cuánto beber.

Å Altas tasas de ingesta de fluidos, en 

general, no son perjudiciales, por lo cual 

ñse le debe asesorar al deportista que 

deben reemplazar todo el peso perdido a 

través del sudor (= a la pérdida de peso), o 

consumir al menos la máxima cantidad que 

toleren, o de 600 a1.200 ml por horaò.

Noakes TD. BMJ 2003: 327: 113-114



Este pronunciamiento fue redactado para el 

American College of Sports Medicine por Victor 

Convertino (Coordinador), Lawrence Armstrong, 

Edward  Coyle, Gary Mack, Michael Sawka,

Leo Senay y Michael Sherman.

Reconocimientos:

Este pronunciamiento fue revisado para el 

American College of Sports Medicine por David 

Costill, John Greenleaf, Scott Montain and 

Timothy Noakes.
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PREPARACION DE LAS 

NUEVAS GUIAS DEL ACSM

ÅLas necesidades de fluidos son 

individuales (deportes, individuo, 

condiciones ambientales).

ÅLas pérdidad de sudor se pueden 

calcular por la pérdida aguda de peso.

ÅUna importante cantidad de 

factores influyen sobre el diseño de 

la necesidad de fluidos:
ïDeportistas, padres, entrenadores, 

organizadores, dirigentes deben estar 

alertados y educados de estos factores, para 

gestionar un plan de hidratación coherente y 

que la hidratación es perjudicial para la salud 

y el rendimiento.



PREPARACION DE LAS 

NUEVAS GUIAS DEL ACSM

ÅEl sujeto debe beber con un plan 

individual, equiparando las pérdidas, en 

una forma confortable, y no excediendo 

su tasa de sudoración.

ÅLa adición de CHO a la ingesta durante 

el ejercicio, mejora el rendimiento en 

esfuerzos mayores a 1 hora de 

ejercicio.

ÅEl sodio mejora el sabor, y previene la 

reducción del sodio en el plasma y en 

los músculos, y en importante cantidad 

de efectos y acciones fisiológicas.



Ingesta

Shirreffs et al J Sports Sci 2004; 22: 57-63

Sabor

Sodio

Un plan de ingesta

Rehidrataci·n: ñUn acto de balanceò



Shirreffs et al J Sports Sci 2004; 22: 57-63
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Rehidrataci·n: ñUn acto de balanceò



Maughan & Leiper Eur J Appl Physiol. 71:311-319, 1995
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Rehidrataci·n: ñUn acto de balanceò

Sodio en bebidas



ñLas m§s populares bebidas de recuperaci·nò


