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RESUMEN

La hidratacion al momento de hacer ejercicio resuftdispensable, esta accion puede modificar etlimiento fisico
debido a que el consumo de liquido favorece la demgulacion. La falta de ingesta de fluidos peipad el
mantenimiento de la temperatura corporal centrdermndo la funcién cardiovascular y cognitiva y, &lgunos casos,
provocando la muerte por deshidratacién o por ahlhdo “golpe de calor”. Se evalué a un total de 1&uarios de
gimnasios de las comunas de Valparaiso y Vifia &gl BP sujetos del sexo femenino y 88 sujetosekal masculino.
Los sujetos fueron voluntarios que aceptaron pgrdic de la encuesta y que asistian entre 3 a 5vpoe semana a
sesiones de entre 1 a 2 horas de ejercicio poréeesin los respectivos gimnasios. Los sujetos seathid
principalmente motivados por el mecanismo de la, sedndo ya existe una pérdida de liquido impogagtie
perjudica el rendimiento. No existe el conocimieatiecuado de los beneficios que otorga una hidrétaoportuna o
las posibilidades de hidratarse con liquidos is@tds o enriquecidos con carbohidratos, que favoneda
disponibilidad de energia, prolongando el tiempaegerucion del ejercicio.
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INTRODUCCION de hipohidratacion cercano al 2%, aparece el
mecanismo de la sed, donde ya existe deterioro

La hidratacion al momento de hacer ejercicigel desempefio fisico (9).

resulta indispensable, esta accidbn puede

modificar el rendimiento fisico debido a que €fl sudor esta compuesto principalmente por agua

consumo de liquido favorece la termorregulacid99%), pero puede contener algunos electrolitos

(1,2). La falta de ingesta de fluidos perjudica & micronutrientes importantes. El sudor es

mantenimiento de la temperatura corpordlipotonico con respecto a otros liquidos

central, alterando la funcion cardiovascular gorporales, es decir, tiene un contenido menor de

cognitiva (3,4,5) vy, en algunos casoslectrolitos (10).

provocando la muerte por deshidratacion o por

el o :
llamado “golpe de calor” (6). Los principales componentes del sudor son sodio

y cloro, que el sudor deriva esencialmente de los

Edward Coyle demostré que la deshidratacion #uidos  intersticiales que tienen  estos
ciclistas de resistencia producia una disminucigé@mponentes. Al unirse, ambos forman el
del flujo sanguineo a la piel, lo que provocaba wioruro de sodio, conocido normalmente como
aumento de la temperatura corporal centr&dl, la cual se pierde en promedio 2,6 gramos por
aumento de la frecuencia cardiaca y urldro de sudor (11).

disminucion del volumen sistélico (7). L, .
(7) La reposicion de los elementos perdidos durante

Al realizar ejercicio, el mecanismo de la sed n@s actividades fisicas y en situacion de calor,

es suficiente para mantener un estado &esulta  fundamental para el  6ptimo

hidratacion normal, ya que la pérdida de agua &#cionamiento  homeostatico de nuestro

ha iniciado al aparecer la sed (8). Con un esta@@anismo. Segin Ron Maughan, estos liquidos
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reponedores deben tener tres elementlas correcciones necesarias y aplicandolas,

principales: agua, carbohidratos y electrolitosuevamente, a otro grupo de estudiantes de
(12). A pesar de ello, es posible reemplazar Educaciéon Fisica. La encuesta contiene 6

cantidad de sodio perdida durante el ejercicmreguntas de tipo cerrada con alternativas para
con la simple ingesta de agua, ya que losspondery una pregunta abierta final.

liquidos corporales quedan hipertonicos con el

sudor, por lo que el reemplazo no es tdms resultados de la encuesta se analizan en una
importante (13). aplicacion Excel 2007 de Microsoft, realizando

, , una estadistica simple.
Pero poco sirve confirmar que una completa

hidratacion nos ayudara en el rendimiento, en 8k TADOS
aumento de la capacidad de ejercicio o en el

mantenimiento de la homeostasis; si 10§g trataran los resultados mas importantes de la
deportistas no consideran este factor com@cyesta y no se diferenciaran entre el grupo

importante. De acuerdo a esto, revisaremos lggsculino y femenino por lo reducido de la
conductas de hidratacion de un grupo dfuestra.

deportistas recreativos y amateur que asisten a

gimnasios en la Quinta Region costa y podremesy| total de los sujetos encuestados, el 83% del

conocer la situacion actual en cuanto a posiblgsa| indica hidratarse al hacer ejercicio, el 12%
opciones de compra, obtencion y conocimienipyeces y el 5% no se hidrata.

sobre la hidratacion o rehidratacion de estos

sujetos. A la pregunta de “cuando se hidrata’, las
SUJETOS Y METODOS indhicuos, equivalente a un 43% d6 Ia mussta,
Se evalub a un total de 127 usuarios dseeﬁala hidratarse antes, durante y después del

gimnasios de las comunas de Valparaiso y ViffieTeicto (Figura 1).
del Mar, 39 sujetos del sexo femenino y 8

sujetos del sexo masculino. Los sujetos fuer Cuando se hidrata?
voluntarios que aceptaron participar de |  °
encuesta y que asistian entre 3 a 5 veces -
semana a sesiones de 1 a 2 horas en Ss5¢
respectivos gimnasios. 30%

Estos gimnasios fueron escogidos bajo

método aleatorio simple, de acuerdo a 10%
aparicion en el registro telefénico. 5%
0%
AR N S & N & & &
Se aplicé una encuesta sobre los habitos e A
hidratacion que realizaban en sus jornadas & & &

ejercicio, donde se les pregunto si se hidratab «*
al hacer ejercicio, en qué momento lo hacia.,

que tipo de liquido utilizaban, con que objetivo Figura 1: Distribucion de las respuestas a la

Zﬁ‘e?(lec:]rgfbs:trg Sljalsdal:?:t?i d(;t;er:jtg greti\fssnocelgpegunta, ¢,Cuando se hidrata? Clasificacion en
P y porcentajes del total de la muestra.

bebidas energeticas. De acuerdo al tipo de liquido que utilizan, un

Las encuestas fueron previamente validad%rarl porcentaje de los sujetos manifiesta
. P . Riratarse con agua (62%) y un 37% con bebidas
aplicandolas a un grupo de 30 estudiant

. o e . ) rtivas (Tabla 1).
universitarios de Educacion Fisica, reallzanﬁ)%po as (Tabla 1)
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¢, Qué tipo de liquido utiliza?
AGUA GATORADE POWERADE GO OTRAS ENERGETICAS
N° de Sujetos 85 10 5 31 6 1
% de Sujetos  62% 1% 7% 22% 4% 1%

Tabla 1: Numero de sujetos y sus porcentajes del total dauksstra, de acuerdo al tipo de liquido
que utilizan para hidratarse.

Otra de las preguntas importantes es respectaglia, que es un liquido hipoténico con una
motivo por el cual se hidrataban, donde el 41%oncentracion de particulas por unidad de
sefala hacerlo por sed, el 18% para tener energddumen inferior a la del plasma sanguineo
y un 41% para la sed y tener energia. (menor presion osmotica).

Una dltima pregunta del tipo abierta, pretendfgurante una hora de ejercicio intenso se puede
conocer si los usuarios conocian la diferencRgrder hasta 3 litros de liquido, de los cuales 3,5
entre las bebidas deportivas y las bebid§amos son de sodio (14,15); por lo tanto, es
energéticas, donde el 64% de los sujetos indifaPortante la reposicion de sodio y otros
no conocer la diferencia y un 36% si conoce |§dectrolitos como el potasio, cloruro, magnesio,

elementos que diferencias ambos tipos @§ireé Otros, ya que estos regulan la presion
bebidas. osmotica celular y evitan el dafio celular por

hiponatremia.

DISCUSION : :
La Tabla 2 presenta las diferencias entre

En esta muestra se pone de manifiesto quediatintos tipos de liquidos de venta en nuestro
principal forma de hidratarse es por medio deais que podrian beneficiar la reposicién ionica.

Informacioén Nutricional por cada 100 ml

Proteina  Lipidos Carbohidrato Sodio Potasio

PRODUCTO Kcal (9) (9) (9) (mg) (mg) Vitaminas (mg)
POWERADE 27 0 0 7 32 14 B3=0,9; B6=0,15; B12=0,5
POWERADE
LIGHT 4 0 0 1 30 14 B3=0,9; B6=0,15; B12=0,5
GATORADE 24 0 0 6 49 24 No info
ZUKO GO (Polvo) 22 0 0 6 54 20 No info
ZUKO GO
(Liquido) 27 0 0 7 47 20 No info
AGUA 0 0 0 0 5 1 0

Tabla 2: Macronutrientes y micronutrientes contenidos endistintos tipos de bebidas deportivas de ventaiooen
nuestro pais.

(0,07 g/100), se encontré6 que la bebida con
Este estudio muestra que casi dos tercios de (935g/100ml de sodio era capaz de rehidratar
sujetos se hidrata s6lo con agua sin la reposiCi@fas rapido que la bebida con un bajo contenido
adecuada de sodio, la cual resulta fundamentgh sodio (16); ya que aumenta la retencion de
En un estudio donde se compard la eficacia deflgidos, mejora la reposicion del volumen
rehidratacion de una bebida con un contenigfasmatico (17,18) y aumenta la palatibilidad, es
moderadamente alto de sodio (0,15 9/100 ndkcir, la necesidad de consumir voluntariamente
con una solucion con un bajo contenido en sodiguido (19). Se recomienda que la reposicién de
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sodio sea la misma que se pierde a través deited by Adolph EF. New York: Interscience,
sudor durante el ejercicio (20). 1947, p. 172-196.

Otro factor importante es que las bebidea Gopinathan PM, Pichan G, and Sharma
deportivas que contienen valores suficientes 8. Role of dehydration in heat stress-induced
sodio para provocar beneficios, tienemariations in mental performanc&rch Environ
adicionado hidratos de carbono para favorecerHgalth, 1988 43: 15-17.

reposicion de energia, provoca un aumento de la

osmoralidad intestinal para favorecer 4. Sawka MN. Physiological consequences
absorcion, lo que provoca una disminucion def hypohydration: exercise performance and
agua corporal, favoreciendo la deshidrataciGhermoregulationMed Sci Sports Exercl992,
(21). 24: 657-670.

Del grupo encuestado, un alto porcentaf Naghii MR. The significance of water in
demuestra hidratarse al hacer ejercicio, lo qgeort and weight control Nutrition Health,
representa mas que una necesidad, u2@00, 14 (2):127-32.

conciencia de los beneficios que otorga la

reposicion hidrica para el rendimiento fisiccs. Hubbard RW and Armstrong LE. The
También un 88% de los sujetos se hidrateeat illnesses: biochemical, ultrastructural, and
durante el ejercicio (Figura 1) lo que provocarituid-electrolyte considerations. In:Human
una disminucibn de los efectos de I[®erformance Physiology and Environmental
deshidratacion, como la hipertermia ®edicine at Terrestrial Extremesedited by
diferencias en la osmoralidad celular Yandolf KB, Sawka MN, and Gonzales RR.
sanguinea. Indianapolis, IN: Benchmark, 1988, p. 305-359.

Finalmente, los sujetos se  hidratad. Coyle E. Fluid and carbohydrate
principalmente motivados por el mecanismo deplacement during exercise. How Much and
la sed, cuando ya existe una pérdida importantéhy? Sports Science Exchangel994. 7 (3);
de liquido que perjudica el rendimiento. Nd3.
existe el conocimiento adecuado de los
beneficios que otorga una hidratacién oportuna8o Boudou P, Fiet J, Laureaux C, Patricot
las posibilidades de hidratarse con liquidddlC, Guezennec CY, Foglietti MJ, Villette JM,
isoténicos o enriquecidos con carbohidratos glgiemel F, and Haag JC. Changes in several
favorece la disponibilidad de energiaplasma and urinary components in marathon
prolongando el tiempo de ejecucién delunnersAnn Biol Clin, 1987.45:37-45.
ejercicio.
9. Barr S.I. Effects ok dehydration on exercise
performance. Canadian Journal Applied
Physiology.1999. 24: 164-72.
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ABSTRACT

The hydration in exercise is indispensable, thisoaccan modify the physical performance due tofdet that the

liquid consumption favors the thermoregulation. Téek of ingestion of fluids harms the maintenaatéhe corporal

central temperature, harming the cardiovascular amgynitive function and, in some cases, provokirg death for
dehydration or for the so called "heat blow". Thegre evaluated to 127 users of gymnasium of thermzoma of Vifia
del Mar, 39 women and 88 men. The subjects wermtarly that agreed to take part of the survey arat o between
3 at 5 times to the week to sessions of betwed2 haurs of exercise. The subjects are hydrat@tcjrally motivated

by the thirst mechanism, when already there existaportant loss liquid that harms the performanthere does not
exist the suitable knowledge of the benefits thantg an opportune hydration or the possibilitidsdeing hydrated by
liquids isoténics or high in carbohydrates that tnailability of energy favors, prolonging the timeexercise

Key words Hydration, Dehydration, Physical Activity.
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