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S dSudo

Fluido corporal hipotónico en 
corp

Electrolitos Cl Na

Sudor (mmol/l) 20-60 20-80

l 0 30 3Plasma
(mmol/l)

101 130-135

pítulo 8: Hidratación del deportista. En Alimentación y deporte: Guía prácti

or

comparación con otros fluido
porales

K Mg Osm

4-8 > 0,2 80-185

3 2 2 0 3003,2-5,2 0,7-1,5 300

ca.2010 Ed El ateneo, 149-173.



Factores asociados aFactores asociados a

eview: Dehydration and rehydration in competitive sport. 2012. Scand J Med

a la sudoracióna la sudoración

d Sci Sports; 20 (3): 40–47
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Leyenda
27 32 L f ti ibl i ió l d27-32 La fatiga es posible con exposición prolongada 

32- Golpe de calor, calambres y agotamiento son p

41- Golpe de calor calambres y agotamiento son p41 Golpe de calor, calambres y agotamiento son p

54+
Golpe de calor, calambres y agotamiento ocurr
prolongada.

B
2

ex Chart
d Relativa
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49 52 56
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36 37 38 39 41 43 46 47 49
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l j i i fí ial ejercicio físico.

posibles con exposición prolongada al ejercicio físico.

posibles al exponerse a la actividad física prolongadaposibles al exponerse a la actividad física prolongada.
irán con certeza al exponerse a la actividad física 

ernardot D. Advanced Sports Nutrition. Human Kinetics, 
006
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1-2% 2-3%

Rendimiento ResistenRendimiento 
Deportivo 

Disminuido

Resisten
Física 

Disminui

Gomes LE Thermoregulatory responses of children exercising in a hot e

% 4-6% >6%

Pérdida decia
Golpe de Calor  

Descompensación

Pérdida de 
Fuerza  

Muscular

cia  
  

ida

environment Rev Paul Pediatr ; 2013:31(1):104-10



Efectos de la dEfectos de la d
Porcentaje de Pérdida j

de PC

1-2% Disminuye la
disminuye la c
cognitiva/men

3% Calambres, ma

4-6% Contractura

7-8% Contracturas g
fal

>10%

n Española de Medicina del deporte. Consenso sobre bebidas para depor

deshidratacióndeshidratación
Efectos

 capacidad termorreguladora, fatiga, 
capacidad aeróbica y la performance 
ntal  en ambientes húmedos-calurosos.

areos, lipotimia, aumento de la T° a 38° C

as, cefaleas, aumento de la T° a 39°C

raves, agotamiento, parestesias, posible 
lo orgánico, golpe de calor

Alto riesgo de vida

rtistas. 2008.   Rev Archivos de Medicina del deporte; 126(25): 245-258





D tDeportes ien riesgo



Voluntaria ó in¿ voluntaria?



Rapid weight losss cuestionare





Normas básicas pap
conductas de contro

competencompeten

ara mejorar las j
ol de peso entre 
nciasncias



Como evaluarComo evaluar
hidratación dehidratación de

Cómo evaluar en
de hidrataci

r el estado de r el estado de 
el deportista?el deportista?

n campo el nivelp
ión previo?



METODOS PA
GRADO DE H

Escala de ARMSTRONG 2000 Diferenc

ARA EVALUAR 
HIDRATACION

Densidad Urinariacia de peso



s, SA. Validation of a urine color scale for assessment of urine osmolality in health

Escala deEscala de 
Amstrong

hy children. Eur J Nutr (2016) 55:907–915.



Otras opOtras op

Densidad Urinaria: Menor a 1.020 g/m

age of Sport Medicine. Position Satement: Exercise and Fluid Replacement.2007. 

Adecuado estad

z JR. Recomendaciones de bebida e hidratación para la población española. Nutr

Assessing Hydration Status: The Elusive Gold Standard. 2007. Journal of the Ame

pcionespciones

Variaciones Peso:  menores al 1% ml 

Official Journal of the American Colleage of Sport Medicine; 377-391.

do de hidratación

r. clin. diet. Hosp; 2008: 28(2):3-19

erican College of Nutrition; 26(5):575S–584S 



Resumen hidra
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¿Cómo evaluar 
liquido d

la perdida de 
urante?



Tasa de su

Peso I (Kg) – Peso F (Kg) 

Minutos de entrenaMinutos de entrena

EJ: 60 (Kg) – 59 (Kg) + 0,5 (L) –

óudoración 

 + Bebidas (L) – Orina (L) x 60       
amiento/competenciaamiento/competencia

0 (L)  x 60 X 60 = 1,5 Litros/Hora 
60



Y que datos t¿¿

Deporte CategoríaDeporte Categoría
Canotaje Masc sub 18
Canotaje Fem sub 18
B t S b 13Basquet Sub 13
Basquet Sub 15
Hockey Fem 7ma

tenemos….?

Promedio TS (L) Rango ( L)Promedio TS (L) Rango ( L)
1 0,545 - 1,59

1,052 0,820 - 1,284 
0 482 0 149 1 1590,482 0,149 - 1,159
0,520 0,118 - 2,01
0,590 0,270 - 1,24

 Datos no publicados, Club 
Nautico San Pedro.

 Lic Melina Laiz



ESTADO DE HIDRATAESTADO DE HIDRATA
EJERCIC

Densidad de la orina Valores d

Valor medid0 Hidratado
1026 / l 10201026 g/ ml <1020

ÓTADO DE HIDRATACIÓN
Peso inicial 66,7 Kgg
Peso final 66,4 Kg

onsumo de líquido 462 ml

de sudoración ( ml / 
hora)

352 ml / hora
)

entaje de pérdida de 
peso

0,5 %

CIÓN PREVIO AL CIÓN PREVIO AL 
CIO 
de referencia de densidad urinaria

Deshidratado Deshidratado grave
1020 1029 1030 1020 - 1029 >1030 

N DURANTE EL EJERCICIO
Hidratación correcta

Menos al 1 % 
Leve deshidratación

- 1 a -2%
Deshidratación moderada y severaDeshidratación moderada y severa
Mayor al 2% y 5 % respectivamente



Resumen hidra

0,00%
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-0,20% MASLEIN MICAELA ROJAS BRENDA IS

-1,20%

-1,00%

-0,80%

-1,40%

1,20%

% Pérdda de peso Column

atación intra
 EL ENTRENAMIENTO

HIDRATADOS

EQUILLA MARTINA GARRO MAGDALENA

DESHIDRATADOSDESHIDRATADOS

n1 Column2



Cómo evaluar la
udor para hacer 

a composición d
recomendacion
ífi ?





“Sudadores sala“Sudadores sala

Mayor pérdida de Sodio

Evaluación Práctica: remera negra, pielEvaluación Práctica: remera negra, piel

Recomendación: más cantidad de sal en la c

superior de la recomendación?p

ados”ados”

comida/bebida ¿Cuánto? ¿Límite



Hiponatr
esorden en el balance líquido-electrolítico que resulta e
dio en plasma (<135 mmol/litro; normal = 136-142 mmo
pido flujo de agua hacia dentro del cerebropido flujo de agua hacia dentro del cerebro

ctores de riesgoctores de riesgo
EJ mayor a 4 hs a ritmo lento
Bajo IMC
Beber en exceso durante la pruebap
Ganancia de peso durante el ejercicio
Genero femenino
Condicones climaticas extremas

emia
en una concentración excepcionalmente baja de 
ol/litro).

< 135 mmol/l
Síntomas: dolor de 

cabeza, vómitos, manos y pies 
hi h d  f ti  f ió   hinchados, fatiga, confusión y 

respiración jadeante



Ingesta adecuIngesta adecu

.

uada de aguauada de agua

National Research Counsil, 2004.



Recomenda
hidratación prev

Objetivo: Comenzar la act
y con niveles normales de

Sociedad Española de 
Pediatría

1 hora antes

 90-180 ml (<40 KG) 90-180 ml (<40 KG)

 180-360 (>40 KG)

erde Visus, F. Recomendaciones nutricionales para el niño deportista. An Pediatr, 

ort nutrition for young athletes. Paediatr Child Health, 2013; 18 (4):  200-202.

aciones de 
vias al ejercicio

tividad física euhidratado 
 electrolitos en plasma.

Sociedad Canadiense de 
Pediatría

2-3 hora antes
 400-600 ml

2014;81(2):125.e1-125.e6.



¿Qué tipo de be¿Q p
recome

AGAG

Cubrir recoCubrir reco
Hidratos rico

ebida es la más 
ndada?

UAUA

omendación de HC previos coomendación de HC previos co
os en nutrientes ( alta densid

de nutrientes)de ut e tes)



Recomenda
hid t ió d

Objetivo: prevenir una DH 

hidratación dura

j p
excesivos en el balance elec

la perfo

Sociedad Española de 
Pediatría

150 ml(< 40 Kg)/hora
250 ml( >40 Kg)/hora

Otra
individ

8

Sport nutrition for young athletes. Paediatr Child Health, 2013; 18 (4):  200-202.

verde Visus, F. Recomendaciones nutricionales para el niño deportista. An Pediat

aciones de 
t l j i i

excesiva (>2%) y cambios 

ante al ejercicio

( ) y
ctrolítico que comprometan 
rmance.

Sociedad Canadiense 
de Pediatría

13 ml /kg/hora de 
actividad

forma más
dual: mínimo
80%TS

tr, 2014;81(2):125.e1-125.e6.



¿Qué tipo de beb¿Qué tipo de beb
recomen

AGUAAGUA

EW.Nutritional Considerations for Performance in Young Athletes. Journal of Sport

bida es la másbida es la más 
ndada?

BEBIDA DEPORTIVA ó
AGUA + HIDRATOS DE 

CARNONO

ts Medicine, 2015; 15(1):1-13. 



RECOMENDARECOMENDA

0,7 g HC/ Kg/h

(clima caluroso, entrenam

0 Kg x 0,7 x 1= 42 g

ACIÓNACIÓN

hora

mientos intensos)



DEAS CON 45 G DE HIDR

750 ml de b
1 1/2 gel (to

45 g de Hidratos de 
carbono/ hora

/ g (
1  1/2 bana
4-5 bombo
1 1/2 cajita
7 8 mielcitacarbono/ hora 7-8 mielcita
15 gomitas
7-8 gomitas
3 higos sec
4 dátiles se

RATOS DE CARBONO 

bebida deportiva ó
omar con agua) Inviable!  óg )
ana ó
nes de fruta

a de fósforos de dulce de batata
asas

tipo Mogul  ó Eucalipto
s deportivas tipo Gu
os
cos





Situación

Menos de 45 minutos

45-75 minutos
(alta intensidad)

DURANTE

( )

1 a 2.5 hsDURANTE a .5 s
(alta intensidad e 

intermitentes)

2.5-3 hs
(ultra resistencia)

Hidratos de carbono Sugerencia

No es necesario

Pequeñas cantidades

Bebidas deport
productos similare

gomitas)
Contacto con caviContacto con cavi

mejora percepció

Líquidos ó sóli
30-60 g HC/hora

qu dos ó só
Ajustar según de
Entrenamiento p

Hasta 90 g/hora
Mezcla de hidra

carbono. Evaluar
concomitante de pp



B bid  dBebidas dep
mposición

HC:6-8%
Na: 24- 57,5 mg%
K: 11,7-19,5 mg% K

ta palatabilidad: Incrementan la ingesta voluntaria de l

blemas con su uso: deportistas con restricción calórica
so, estéticos, etc) y sudadores salados (adicionar Na, b
durence)

D: Grupo A (Admitido para su  uso en situaciones  deportivas  especific

 i ó l ( t ti  l  titas para consumir ó en polvo (atenti con la reconstit

utrición en el deporte: un enfoque práctivo. 2010. Ed: Panamericana

tiportivas

íquidos

a (deportes por 
bebidas especiales 

as).

t ió )tución)



Opciones caseOpciones case
depop

ción 1:  4 cucharadas soperas de azúcar (60 g
haradita tipo café de sal  (1 g) + jugo de un c
ta completar 1 litrop

ción 2: 2 cucharadas soperas de azúcar (15g) 
todextrina + 1 cucharadita tipo café de sal (1

ción 3:  500 ml de Jugo Cepita Naranja  Premiu
haradita tipo café de sal + agua hasta comp

p (
co + agua hasta completar 1 litro    

haradita tipo café de sal + agua hasta comp

ción 4: 1 sobre de Tang + 40 g de maltodextrin
haradita tipo café de sal + agua hasta comp

eras de bebida eras de bebida 
ortiva
g) + 1 
cítrico + agua 

  + 15 g de 
g) + jugo de 1 

um + 1 
pletar el litro  

g) j g

Y muchas más…. Ante
i di  b !!!pletar el litro  

na +  1 
pletar 1 litro 

indicar, probar!!!



La preparaciónLa preparación
deportiva, tadeportiva, ta

n de la bebidan de la bebida
area clave!area clave!



Que dicen lo¿

“Yo no sudo tanto” Yo no sudo tanto
“No me da tanta sed”
“Me siento pesado cua
“Si bebo, pierdo tiempo S  bebo, p e do e po
“Llevar líquidos es fastid

os atletas?

ando bebo”
o”o
dioso”

http://www.gatorade.es



Hay que buscarlle la vuelta





¿Qué tipo de be¿ p
recomen

AGUAAGUA

Cubrir recome
Hidratos ric

Smith, JEW.Nutritional Considerations for Performance in Young A

Hidratos  ric

Roy, BD. Milk: the new sports drink? A Review. Journal of the Inter

ebida es la más 
ndada?

¿BEBIDA 
LÁCTEA?

endación de HC  con 
cos en nutrientes
Athletes. Journal of Sports Medicine, 2015; 15(1):1-13. 

cos en nutrientes

rnational Society of Sports Nutrition ,2008; 5(15): 1-6



Para ir cerPara ir cer

renar la hidratación. NO PROBAR PATRON
ar actualizado en bebidas y dispositivos de

o siempre es posible y tal vez deseable qu

ar actualizado en bebidas y dispositivos de
renadores: incluir momentos de hidratacin
ganizadores: evitar epocas y situaciones a
ar sobrehidratación (principalmente en d
curar que el deportista comience bien hid
nocer el deporte del deportista que vamo
Momentos posibles de ingesta
R l d  jReglas de juego
Deportes por peso: planificar descenso c
Trabajar en equipo con CT. 

rrandorrando…

ES NUEVOS EN COMPETENCIA
e hidratación 

ue se reponga la TS

e hidratación 
n en la planificacion diaria
ambiantales disfavorables.
deportes de fondo)
dratado
os a asesorar

con aticipación.
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