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luido corporal hipotonico en comparacion con otros fluidc

corporales
Electrolitos Cl Na K Mg Osm
Sudor (mmol/l) 20-60 20-80 4-8 > 0,2 80-185
Plasma 101 130-135 3,2-5,2 0,7-1,5 300

(mmol/1)

itulo 8: Hidratacion del deportista. En Alimentacion y deporte: Guia practica.2010 Ed El ateneo, 149-173.



actores asociados a la sud

Fnirenamiento
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cornoralec
Fdad
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cornoral

view: Dehydration and rehydration in competitive sport. 2012. Scand J Med Sci Sports; 20 (3): 40-47



Heat Index Chart

% Humedad Relativa
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27-32 La fatiga es posible con exposicién prolongada al ejercicio fisico.

32- Golpe de calor, calambres y agotamiento son posibles con exposicién prolongada al ejercicio fisico.

Golpe de calor, calambres y agotamiento son posibles al exponerse a la actividad fisica prolongada.

Golpe de calor, calambres y agotamiento ocurriran con certeza al exponerse a la actividad fisica
prolongada.

Bernardot D. Advanced Snorts Nutrition. Human Kinetics.
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Rendimiento Resistencia Pérdida de
Deportivo Fisica Fuerza
Disminuido Disminuida Muscular

Golpe de Calor
Descompensacion




Efectos de la deshidra

1-2% Disminuye la capacidad termorreguladora, fatiga,
disminuye la capacidad aerdbica y la performance
cognitiva/mental en ambientes humedos-calurosos.

3% Calambres, mareos, lipotimia, aumento de la T° a 38° C
4-6% Contracturas, cefaleas, aumento de la T° a 39°C
7-8% Contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible

fallo organico, golpe de calor

>10% Alto riesgo de vida

n Espafola de Medicina del deporte. Consenso sobre bebidas para deportistas. 2008. Rev Archivos de Medicina del deporte; 126(25): 245-258












ing the scale below, please rate the amount of influence that each individual listed below has had on your
eight loss practices. (i.e.: who encouraged and taugth you to lose weight) (check all items)

1 2 3 4 5
notinfluential litthe influential unsure some influential very influential
( )another judokaltraining colleague { )judocoachl sensei;
{ )fellowjudoka; ( )parents;
( )physician/doctor; { )dietitian;
( )physicaltrainer; ()other.Explain Seamicd § Medd Sci Sports 2009
Printed in Ningapare . AN rights reserved o JOEE bohn Wiliy & Sorn &5
2 table below presents several methods to lose weight rapidly. Using the table below, HOW OFTEN did you D 0T R D608 38, 2060 TN194). x SCANDINAVIAN JOURNA
se each one of the following methods to lose weight before competitions? (Check all items). }»'INE EDII‘ E;JIRI\JTE & SCIED
ial dieting (lose weight in 2 slways sometimes  almostnever neverused | don'l use anymore - . .
5 OF more) () () () [ ()
always  someti almast used |don'tuse anymore | "y . g . . .
ing 1 or 2 meals 0 S i R ) Development, validity and reliability of a questionnaire designed
S somores _ Smosteover  moverused 1 doniues smymors | evaluate rapid weight loss patterns in judo players
19 (not eating all day) )y ) () () ()
always  sometimes almost never  never used | don't use anymaore
icting flulds Ingestion () ) () () ()
always  someti almast never used | don't use anymore
ased exercises (more than usual) () ( }"'“ ""E’ ;'““’" "'("'] ()
ng intentionally in always sometimes  almostnever neverused | don't use anymore
d training rooms () () () () {)
as aways sometimes  almostnever neverused | don'tuse anymore |
() () () () ()
ng with rubber/plastic suits 3'{""-‘}'8 wmm drrl:(nt ;mer rn‘v(ar liassd I don't tli{-ﬂ ﬂ;'mﬂﬂrﬂ



evalence, Magnitude, and Methods of Rapi
2ight Loss among Judo Competitors
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TABLE 4. Freguency analysis of the persons wha are influential an the weight managamant bahaviors raported by the judo compstitors [heawyrwsights ware excluded from analysis).

Parson Hol Inflwential (%) A Litile Influential %) Unsure (%) Somewhat Influeniial (%) Very Influential %)
Anather judaka 293 2T 37 238 206
Farmer judoka 37 224 5.0 13 156
Fhysician 754 11.0 14 52 36
Physical trainar 53.4 16.5 5.8 14.6 9.7
Judo coachsanssi 295 17.5 37 255 FEN)
Parants 51.2 16.0 26 141 16.2

Dietitian 61.6 115 B0 1.7 7.3




Normas basicas para mejo
conductas de control de pescC

competencias

How to improve weight loss patterns

regulation responsible
the combats begin in no more than 1 hour after the weigh-in competition organizer
each athlete is allowed to weigh-in only on time compelition organizer

rapid weight loss methods and artificial rehydration methods are coaches and competition organizer
prohibited in the day of the compelition

athletes must pass the hydration test to get the weigh-invalidated specialized person servicing the competition organizer

an individual minimum competitive weight is determined at the specialized assessors servicing the local judo
begining of each season federations

no athletes are allowed to compete in a weight class that would coaches and competition organizer
require weight loss greater than 1.5% of body weight perweek

[abla 7. Normas basicas para mejorar las conductas de control de peso entre las competiciones.

Artioli et al.. 2010)



_O6mo evaluar en campo el nivel
de hidratacion previo?



METODOS PARA EVALUAR
GRADO DE HIDRATACION

4 \

Escala de ARMSTRONG 2000 Diferencia de peso Densidad Urinaria

I
==




bien
hidratado

no esta

- suficiente-
mente
hidratado

deshidratado

s, SA. Validation of a urine color scale for assessment of urine osmolality in healthy children. Eur J Nutr (2016) 55:907-915.



Otras opciones

Densidad Urinaria: Menor a 1.020 g/ml Variaciones Peso: menores al 1%

Adecuado estado de hidratacion

age of Sport Medicine. Position Satement: Exercise and Fluid Replacement.2007. Official Journal of the American Colleage of Sport Medicine; 377-391.
\ssessing Hydration Status: The Elusive Gold Standard. 2007. Journal of the American College of Nutrition; 26(5):5755-584S

z JR. Recomendaciones de bebida e hidratacion para la poblacion espaiiola. Nutr. clin. diet. Hosp; 2008: 28(2):3-19
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Resumen hidrataciot

DENSIDAD URINARIA PRE ENTRENO

DESHIDRATAD

HIDRATADOS

Densidad Urinaria



cComo evaluar la perdida de
liquido durante?



Tasa de sudorad

Peso | «kg— Peso F «g + Bebidas ¢w— Orina ¢ x 60
Minutos de entrenamiento/competencia

EJ: 60 «9g— 59 «g+ 0,5 9= 0 ¢w X 60 X 60 = 1,5 Litros/Hora
60




Y gque datos tenem®

Canotaje
Canotaje
Basquet
Basquet
Hockey

Masc sub 18
Fem sub 18
Sub 13
Sub 15
Fem /ma

1,052
0,482
0,520
0,590

0,545 - 1,59
0,820 - 1,284
0,149 - 1,159
0,118 - 2,01
0,270 - 1,24

Datos no publicados, Club
Nautico San Pedro.

Lic Melina Laiz



ESTADO DE HIDRATACION PRE

EJERCICIO

Densidad de la orina Valores de referencia de densidad urinaria

ValormedidO Hidratado Deshidratado _
<1020 1020 - 1029 >1030

'ADO DE HIDRATACION DURANTE EL EJERCICIC

Peso inicial 66,7 Kg Hidratacion correcta
Peso final 66,4 Kg Menos al 1 %
onsumo de liquido 462 ml Leve deshidratacion
de sudoraciéon (ml / 352 ml/ hora -la-2%

hora)

ontaje de pérdida de 0,5%
peso




Resumen hidratacio

% PERDIDA DE PESO DURANTE EL ENTRENAMIENTO
0,00%

-0,20%

-0,40%
HIDRATADOS

-0,60%

-0,80%

-1,00% ol e e S S S e e e S G S G aae  eab IS aas @ e

-1,20% DESHIDRATADO!

-1,40% .
% Pérdda de peso Columnl ®EColumn2



Como evaluar la composicion d
1dor para hacer recomendacion



ric Benjamin




“Sudadores salados”

Mayor pérdida de Sodio

Evaluacion Practica: remera negra, piel

Recomendacion: mas cantidad de sal en la comida/bebida ¢ Cuanto? ¢Limite

superior de la recomendacion?

Eric Benjamin



Hiponatremia

sorden en el balance liquido-electrolitico que resulta en una concentracion excepcionalmente baja de
dio en plasma (<135 mmol/litro; normal = 136-142 mmol/litro).

pido flujo de agua hacia dentro del cerebro

ctores de riesgo

EJ mayor a 4 hs a ritmo lento < 135 mmol/I
Bajo IMC Sintomas: dolor de

cabeza, vOmitos, manos y pies
hinchados, fatiga, confusion y
respiracion jadeante

Beber en exceso durante la prueba
Ganancia de peso durante el ejercicio
Genero femenino

Condicones climaticas extremas



Ingesta adecuada de agua

Nifios
9-13 anos 24 Lidia

Incluye aproximadamente 1.8 L como bebidas.
14-18 ancs 3.3 lidia

Incluye aproximadamente 2.6 L como bebidas.
Nifas
9-13 anos 2.1 Lidia

Incluye aproximadamente 16 L como bebidas.
14-18 ancs 2.3 Lidia

Incluye aproximadamente 1.8 L como bebidas.

National Research Counsil, 2004.



previas

Objetivo: Comenzar la actividad fisica euhidratado
y con niveles normales de electrolitos en plasma.

Sociedad Espafnola de Sociedad Canadiense de
Pediatria Pediatria
1 hora antes 2-3 hora antes
90-180 ml (<40 KG) 400-600 ml

180-360 (>40 KG)

rde Visus, F. Recomendaciones nutricionales para el nifio deportista. An Pediatr, 2014;81(2):125.e1-125.€6.
ort nutrition for young athletes. Paediatr Child Health, 2013; 18 (4): 200-202.



AGUA

)

Cubrir recomendacion de HC previos cc
Hidratos ricos en nutrientes ( alta densic
de nutrientes)



durante

Objetivo: prevenir una DH excesiva (>2%0) y cambios
excesivos en el balance electrolitico que comprometan
la performance.

Sociedad Espafiola de Sociedad Canadiense
Pediatria de Pediatria

150 ml(< 40 Kg)/hora

250 ml( >40 Kg)/hora 13 ml /kg/hora de

actividad

Otra forma mas
individual: minimo
80%TS

verde Visus, F. Recomendaciones nutricionales para el nifio deportista. An Pediatr, 2014;81(2):125.e1-125.€e6.

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



BEBIDA DEPORTIVA 6

AGUA + HIDRATOS DE
CARNONO

9
0 H
"

W.Nutritional Considerations for Performance in Young Athletes. Journal of Sports Medicine, 2015; 15(1):1-13.



ASOCIACION ESPANOLA DE PEDIATRIA

Recomendaciones nutricionales para el nifio deportista

F. Sanchez-Valverde Visus®, A. Morais Lopez®, J. Ibanez®,
J. Dalmau Serra®* y Comité de Nutricién de la Asociacion Espafiola de Pediatria®

RECOMENDACION

0,7 g HC/ Kg/hora

(clima caluroso, entrenamientos intensos)

)Kgx0,7x1=42¢9g
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O)EAS CON 45 G DE HIDRATOS DE

750 ml de bebida deportiva 6
1 1/2 gel (tomar con agua) Inviable! 6
1 1/2 banana o
4-5 bombones de fruta
45 g de Hidratos de 1 1/2 cajita de fosforos de dulce de batata
carbono/ hora 7-8 mielcitas
15 gomitas tipo Mogul 6 Eucalipto
7-8 gomitas deportivas tipo Gu
3 higos secos
4 datiles secos
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DURANTE

t'?f

enos de 45 mi O es necesaric
Bebidas deport
productos similare
gomitas)
Contacto con cav
mejora percepcic

45-75 minutos

(alta intensidad) Pequefas cantidades

la25hs
(alta intensidad e
intermitentes)

Liquidos 0 sol
Ajustar segun d
Entrenamiento

30-60 g HC/hora

Mezcla de hidre
carbono. Evaluar
concomitante de

2.5-3 hs

(ultra resistencia Hasta 90 g/hora

B

(WUFINARS




Bebidas deportiva

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

a palatabilidad: Incrementan la ingesta voluntaria de liquidos

blemas con su uso: deportistas con restriccion caldrica (deportes por
0, estéticos, etc) y sudadores salados (adicionar Na, bebidas especiales
lurence)

D: Grupo A (Admitido para su uso en situaciones deportivas especificas).

as para consumir 6 en polvo (atenti con la reconstitucion)

iR i i R I e N



Opciones caseras d

deportiva

ion 1: 4 cucharadas soperas de azucar (60 g) + 1
haradita tipo café de sal (1 g) +jugo de un citrico + agua
a completar 1 litro

ion 2: 2 cucharadas soperas de azucar (15g) + 15 g de
todextrina + 1 cucharadita tipo café de sal (1g) + jugo de 1
COo + agua hasta completar 1 litro

ion 3: 500 ml de Jugo Cepita Naranja Premium + 1 Y muchas mas.... Ante
haradita tipo café de sal + agua hasta completar el litrc indicar, probar!!!

ion 4: 1 sobre de Tang + 40 g de maltodextrina + 1
haradita tipo café de sal + agua hasta completar 1 litro






¢, Que dicen los atletX

“Yo no sudo tanto”
“No me da tanta sed”

“Me siento pesado cuando bebo”
“SI bebo, pierdo tiempo”

“Llevar liquidos es fastidioso”

htto://www.aatorade.es



ay que buscarle |la vi







AG UA ¢ BEBIDA

LACTEA?

;; Cubrir recomendacion de HC con

Hidratos ricos en nutrientes

Smith, JEW.Nutritional Considerations for Performance in Young Athletes. Journal of Sports Medicine, 2015; 15(1):1-13.
Roy, BD. Milk: the new sports drink? A Review. Journal of the International Society of Sports Nutrition ,2008; 5(15): 1-6



Para iIr cerrandd

siempre €

enar la hidratacion. NO PROBAR PATRONES NUEVOS EN COMPETENCIA

\r actualizado en bebidas y dispositivos de hidratacion

enadores: incluir momentos de hidratacin en la planificacion diaria

anizadores: evitar epocas y situaciones ambiantales disfavorables.

ar sobrehidratacion (principalmente en deportes de fondo)

curar que el deportista comience bien hidratado VY owromiron e —
10cer el deporte del deportista que vamos a asesorar
IMomentos posibles de ingesta

Reglas de juego _
Deportes por peso: planificar descenso con aticipacion. ks
Trabajar en equipo con CT.

nnnnnnnn




Lic. Maria Eugenia Gancedo
MN: 5834 MP:3050

Email: eugenia.gancedo@gmail.com



