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HIDRATACION EN EL EJERCICIO FiSICO:
RECOMENDACIONES PARA EL MANTENIMIENTO DEL
EQUILIBRIO HIDROELECTROLITICO
¢POR QUE? ;CUANDO, COMO, CUANTO?

1. ¢Porqué?

Porque el equilibrio hidroelectrolitico es indispensable para el estado
optimo de salud en general y en el ejercicio fisico en particular
favoreciendo ademas el rendimiento tanto aerébico como anaerdbico.

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, respiracion, heces y
metabolismo. En sedentarios y sin un clima extremo, las pérdidas
estimadas en agua son de 2-2,5 I/dia y con el esfuerzo fisico intenso,
calor y humedad relativa ambiental hasta 3-3,5 I/dia, cantidades
necesarias a reponer.

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

Porque si falla la termorregulacién para afrontar el calor producido por el
trabajo muscular con pérdida de liquido y electrolitos, se producen
alteraciones en relacién directa con la cantidad de liquido perdido y el
aumento de la temperatura corporal hasta un nivel critico, alcanzando
consecuencias graves para la salud (desde calambres, mareos,
lipotimias, disminucion de la funcidén cognitiva, incremento de la
temperatura corporal, contracturas, disminucion del gasto cardiaco y
flujo sanguineo, parestesias, riesgo de golpe de calor con fallo
multiorganico y posibilidad de fallecimiento).

Porque ademas 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
reposicion (2) estandarizadas basicamente en osmolaridad, energia,
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sodio e hidratos de carbono de alto indice glucémico favoreciendo la
palatabilidad, la absorcion y el metabolismo de la rehidrataciéon, ayudan
a alcanzar el mantenimiento 6ptimo hidroelectrolitico segun tipo de
ejercicio fisico, intensidad, tiempo de ejecucién, climatologia adversa
(calor, humedad, frio/frio intenso, viento), altitud, actividades de
espeleologia y barranquismo.

Porque el objetivo final es compensar la subida rapida de la temperatura
corporal y su mantenimiento en limites manejables metabdlicamente
mediante la provision, utilizacion y reposicion para alcanzar el equilibrio
hidroelectrolitico previniendo la deshidratacion, la fatiga, la lesion y el
riesgo para la salud.

2. ;Cuando, como, cuanto?

Siempre. Cada persona debe:

Sociedad Espanola de Medicina del Deporte

Conocer su situacion basal de buen estado de hidratacion y sensacion
de sed a la vez que las pérdidas de liquido corporal cuando practica
ejercicio fisico segun las condicionantes citadas, para valorar su estado
de hidratacion 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 liquidos sea menor al 2% de peso corporal (situacién controlable
metabdlicamente).

Obtener un estado 6ptimo diario de aporte hidroelectrolitico 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 lacteos bajos en
grasa y sin azucares afadidos, principalmente).

Estimar situaciones que inciden en el incremento de la deshidratacion,
como el consumo de alcohol que produce deshidratacion en cualquier
cantidad ingerida y la cafeina, dependiendo de la cantidad y situacion
fisiologica individual, porque pueden interferir en una hidratacion
equilibrada.
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Antes del ejercicio fisico (1-4h)

e Si el ejercicio es < 1Th ~ 300-500 ml de agua o agua mineral natural.
e Si el gjercicio 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 reposicién.

Durante el ejercicio fisico

e Si el gjercicio fisico es < 1h ~ 500-1.000 ml de agua o agua mineral
natural.

e Si el ejercicio es entre 2-3h 0 >3h ~ 200 - 1.500 ml/h de liquidos
(agua/agua mineral natural y bebidas de reposicién) a temperatura entre
10° - 20° (facilitando su ingesta y vaciamiento gastrico, segun
tolerancia). En volumenes de ingestion 150-250 ml cada 10’ — 15,

Después del ejercicio fisico (2-4h)

e Si el ejercicio fisico es < 1Th ~ 500-1.000 ml de agua/agua mineral
natural.

e Si el ejercicio es entre 2-3h o0 >3h, compensar pérdidas (125%-150% de
la cantidad perdida) a razén de 1.250-1.500 | liquido/kg peso perdido (~
200 - 1.500 ml/h) de agua/agua mineral natural y bebidas de reposicion
(mismas condiciones que durante el ejercicio fisico).

En situaciones adversas donde hay que extremar la prevencién y
reposicion hidroelectrolitica (calor, humedad, frio/frio extremo, viento, altitud,
espeleologia, barranquismo). Establecer los siguientes aspectos:

e Aclimatacion (incluida la vestimenta que favorezca siempre la
transpiracion (tanto con calor como con frio) y mantenga el aislamiento a
modo de barrera para mantener la temperatura corporal en caso de
frio/frio extremo, viento, altitud, espeleologia, barranquismo.

e Plan de hidratacion antes, durante y después del ejercicio fisico.

e Adiestramiento individualizado con conocimiento de pérdidas de liquidos
corporales, manejo hidroeléctrico y utilizacion del equipamiento
adecuado.
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(1) Composicién de las aguas minerales naturales en cuanto a los
principales iones a reponer. Variaciones en mg/l (cantidad minima-

maxima)
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) Composicion de las bebidas de reposicion

e Osmolaridad. Isotdnicas con 200-330 mOsm/kg de agua o ligeramente
hipoténicas con 200-270 mOsm/kg de agua.

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

e Energia en forma de hidratos de carbono entre 80 — 350 kcal/l (20-88 g
N).

e HC <9 % (90 g/l) con un 75 % de alto indice glucémico (glucosa,
sacarosa, maltodextrinas).

Composicion del agua mineral natural Solan de Cabras en mg/l

Sodio 4.8
Potasio 1,0
Calcio 60,0

Magnesio 26,7
Cloruro 8,3
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