
 
 

 

   

 

 

 
 

HIDRATACIÓN EN EL EJERCICIO FÍSICO:  
RECOMENDACIONES PARA EL MANTENIMIENTO DEL  

EQUILIBRIO HIDROELECTROLÍTICO 
¿POR QUÉ? ¿CUÁNDO, CÓMO, CUÁNTO? 

 

1. ¿Porqué? 

• Porque el equilibrio hidroelectrolítico es indispensable para el estado 
óptimo de salud en general y en el ejercicio físico en particular 
favoreciendo además el rendimiento tanto aeróbico como anaeróbico. 
 

• Porque las pérdidas de agua, principal componente del organismo, y 
electrolitos o iones (sodio, potasio, calcio, magnesio, cloruro) se originan 
de mayor a menor cantidad por orina, sudor, respiración, heces y 
metabolismo. En sedentarios y sin un clima extremo, las pérdidas 
estimadas en agua son de 2-2,5 l/día y con el esfuerzo físico intenso, 
calor y humedad relativa ambiental hasta 3-3,5 l/día, cantidades 
necesarias a reponer. 
 

• Porque la sed no siempre es un buen indicador para calibrar la 
deshidratación. Puede darse la situación de esperar a tener sed para 
beber y padecer ya un grado de deshidratación impredecible. 
 

• Porque si falla la termorregulación para afrontar el calor producido por el 
trabajo muscular con pérdida de líquido y electrolitos, se producen 
alteraciones en relación directa con la cantidad de líquido perdido y el 
aumento de la temperatura corporal hasta un nivel crítico, alcanzando 
consecuencias graves para la salud (desde calambres, mareos, 
lipotimias, disminución de la función cognitiva, incremento de la 
temperatura corporal, contracturas, disminución del gasto cardíaco y 
flujo sanguíneo, parestesias, riesgo de golpe de calor con fallo 
multiorgánico y posibilidad de fallecimiento). 
 

• Porque además de agua o agua mineral natural (1) con contenido 
constante en minerales, oligoelementos y aniones (aportando los iones 
perdidos), calidad organoléptica e higiénica mantenidas, y bebidas de 
reposición (2) estandarizadas básicamente en osmolaridad, energía, 



 
 

 

   

 

 

 
 

sodio e hidratos de carbono de alto índice glucémico favoreciendo la 
palatabilidad, la absorción y el metabolismo de la rehidratación, ayudan 
a alcanzar el mantenimiento óptimo hidroelectrolítico según tipo de 
ejercicio físico, intensidad, tiempo de ejecución, climatología adversa 
(calor, humedad, frio/frio intenso, viento), altitud, actividades de 
espeleología y barranquismo. 
 

• Porque el objetivo final es compensar la subida rápida de la temperatura 
corporal y su mantenimiento en límites manejables metabólicamente 
mediante la provisión, utilización y reposición para alcanzar el equilibrio 
hidroelectrolítico previniendo la deshidratación, la fatiga, la lesión y el 
riesgo para la salud. 
 
 

2. ¿Cuándo, cómo, cuánto?  

Siempre. Cada persona debe: 

• Conocer su situación basal de buen estado de hidratación y sensación 
de sed a la vez que las pérdidas de líquido corporal cuando practica 
ejercicio físico según las condicionantes citadas, para valorar su estado 
de hidratación y adiestrarse en beber agua, si es con electrolitos mejor, 
en cantidad necesaria sin esperar a tener sed. Se requiere que el déficit 
total de líquidos sea menor al 2% de peso corporal (situación controlable 
metabólicamente). 

• Obtener un estado óptimo diario de aporte hidroelectrolítico con la 
ingesta de agua o agua mineral natural y alimentos ricos en ella junto a 
los minerales que los contienen, en cantidades ajustadas a sus 
necesidades (caldos de verduras y hortalizas, frutas y lácteos bajos en 
grasa y sin azúcares añadidos, principalmente).  

• Estimar situaciones que inciden en el incremento de la deshidratación, 
como el consumo de alcohol que produce deshidratación en cualquier 
cantidad ingerida y la cafeína, dependiendo de la cantidad y situación 
fisiológica individual, porque pueden interferir en una hidratación 
equilibrada.  

 

 



 
 

 

   

 

 

 
 

Antes del ejercicio físico (1-4h) 

• Si el ejercicio es < 1h ~ 300-500 ml de agua o agua mineral natural.  
• Si el ejercicio es entre 2-3h o >3h ~ 500-1.000 ml (~5-10 ml/kg/peso 

corporal) de agua/agua mineral natural y/o bebida de reposición. 

 

Durante el ejercicio físico 

• Si el ejercicio físico es < 1h ~ 500-1.000 ml de agua o agua mineral 
natural. 

• Si el ejercicio es entre 2-3h o >3h ~ 200 - 1.500 ml/h de líquidos 
(agua/agua mineral natural y bebidas de reposición) a temperatura entre 
10º - 20º (facilitando su ingesta y vaciamiento gástrico, según 
tolerancia). En volúmenes de ingestión 150-250 ml cada 10’ – 15’. 

 

Después del ejercicio físico (2-4h) 

• Si el ejercicio físico es < 1h ~ 500-1.000 ml de agua/agua mineral 
natural. 

• Si el ejercicio es entre 2-3h o >3h, compensar pérdidas (125%-150% de 
la cantidad perdida) a razón de 1.250-1.500 l líquido/kg peso perdido (~ 
200 - 1.500 ml/h) de agua/agua mineral natural y bebidas de reposición 
(mismas condiciones que durante el ejercicio físico). 

 

En situaciones adversas donde hay que extremar la prevención y 
reposición hidroelectrolítica (calor, humedad, frío/frío extremo, viento, altitud, 
espeleología, barranquismo). Establecer los siguientes aspectos: 

• Aclimatación (incluida la vestimenta que favorezca siempre la 
transpiración (tanto con calor como con frío) y mantenga el aislamiento a 
modo de barrera para mantener la temperatura corporal en caso de 
frío/frío extremo, viento, altitud, espeleología, barranquismo. 

• Plan de hidratación antes, durante y después del ejercicio físico. 
• Adiestramiento individualizado con conocimiento de pérdidas de líquidos 

corporales, manejo hidroeléctrico y utilización del equipamiento 
adecuado.  



 
 

 

   

 

 

 
 

(1) Composición de las aguas minerales naturales en cuanto a los 
principales iones a reponer. Variaciones en mg/l (cantidad mínima-
máxima) 

Sodio  6,0 - 13,6 

Potasio 2,0 - 507,0 

Calcio  5,0 - 1.810,0 

Magnesio 3,0 - 656,0 

Cloruro 8,0 - 6.100,0 

 

(2) Composición de las bebidas de reposición 

• Osmolaridad. Isotónicas con 200-330 mOsm/kg de agua o ligeramente 
hipotónicas con 200-270 mOsm/kg de agua. 

• Sodio de 460 mg/l (46 mg/100 ml o 20 mmol/l) a 1.150 mg/l (115 mg/100 
ml o 50 mmol/l). 

• Energía en forma de hidratos de carbono entre 80 – 350 kcal/l (20-88 g 
/l). 

• HC ≤ 9 % (90 g/l) con un 75 % de alto índice glucémico (glucosa, 
sacarosa, maltodextrinas). 

 

Composición del agua mineral natural Solán de Cabras en mg/l 

Sodio  4,8 

Potasio 1,0 

Calcio  60,0 

Magnesio 26,7 

Cloruro 8,3 
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