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HipraTACioN ¥ DEPORTE El sudor ayuda a regular la temperatura corporal, de ahi la importancia de hidratarse

Unaleve deshidratacion puede
afectar al rendimiento fisico

Ademas también
puede afectarala
concentraciényala
toma de decisiones

El consumo excesivo de
liquidos bajos en sodio
puede producir -+
hiponatremia
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Durante la realizacién de activi-

dad fisica aumenta la produc-
cién de calor, poniéndose en
marcha una serie de mecanis-
mos termorreguladores —entre
ellos la produccién de sudor- y
pudiendo llegar a eliminar por
cada litro de sudor producido
unas 600 kcal por la produccién

de calor. Por ello, la deshidrata-

cién durante |a realizacién de
ejercicio fisico es frecuente, ya
que muchos deportistas sélo in-

gieren liquidos cuandola sed les’

avisa de la necesidad de hidra-

TIPOS DE DEPORTE

En los deportes de
equipo los efectos de
la deshidratacion

son mayores que en

otras especialidades

tarse, si bien una persona pue-
de comenzar a deshidratarse an-
tes de que aparezca €sta sensa-
cién. En caso de deshidratacién,
€sta puede observarse por el au-
mento de la temperatura cor-
poral y de 1a frecuencia cardia-
ca, la reduccién de laexcrecién
renal de orina, dolor de cabeza,
sueio, dificultad de concentra-
cién, y hasta posibilidad de co-
lapso si el ejercicio ademds se re-
aliza en momentos o lugares con
elevadas temperaturasyalta hu-
medad relativay no se consume
la cantidad de quidos y bebidas
necesarias,

Acesterespecto, el Dr. Luis Se-
rratosa, miembro de los servicios
médicos Sanitas del Real Madrid
y Jefe del Servicio de Rehabili-
tacion y medicina del deporte
del Hospital Quirén de Madrid,
advertia en el II Congreso Na-
cional de Hidratacién organiza-
do por Coca-Cola Espaiiaque en

- los deportes de equipo los efec-
tos de la deshidratacién son ma-
yores que en otras especialidas

carbono en liquidos de entreun 4% y un 9%.

Para contrarrestar Ja sensacion de fatiga del deportista, los expertos aconsejan la presenda de hi

o
ratos de

APGYO INSTITUCIONAL

Granrespaldoinstitucional al l Congreso Nacional de Hidratécién

El 1l Cangreso Nadional de Hidratacién organizade por
Coca-Cola Espaiia conté con la colaboracion y apoyo
de las principales Sodiedades y Fundaciones Médicas y
de Nutricién, y Universidades espaiiolas.

En concreto, la Universidad Politécnica de Madrid

{uPM) y la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisicay

del Deporte-INEF {anfitriones de dicho congreso), la
Sociedad Espaiiola de Nutricion (SEN), la Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC), la -
Fundacién Espaiola de la Nutricién (FEN), la
Fundacdién Iberoamericana de Nutricion (FINUT), la
Academia Espaiiola de Nutricién y Ciencias de la
- Alimentacién (AEN), la Fundacion para la
Investigacion Nutricional (FIN), la Red de
“Investigacion en Ejercicio Fisico y Salud para
Poblaciones Especiales (EXERNET), el Instituto
Europeo de la Hidratacion (IEH)} y el Instituto de
Bebidas para fa Salud y ¢! Bienestar de The Coca-Cola
Company colaboraron en la realizacién del mismo.
Ademas, el Il Congreso Nacional de Hidratacién
contd con la participacion de la Asociacién Espafiola
de Gastroenterologia (AEG), la Sociedad Espafiola de

Patologia Digestiva (SEPD), la Sociedad Espaiiola de
Obstestricia y Ginecologia (SEGO), la Sociedad
Espaiitia de Geriatria y Gerontologia (SEGG), la
Sociedad Espafiola de Médicos de Atencién Primaria
(SEMERGEN), la Saciedad Espafiola de Medicina de
fFamilia y Comunitaria (SEMFYC), la Federacion
Espaiiola de Medicina del Deporte (FEMEDE), el
Consejo General de Colegios Oficiales de
Farmacéuticos (CGCOF), la Fundacién Espafiola del
Corazén {FEC) y de la Fundacion Diabetes (FD).
Universidades como la de Las Palmas de Gran
Canaria, la Autdnoma de Madrid, la Universidad San
Pablo-CEV, la Universidad de Barcelona, la de
Granada, la Universidad de CastillaLa Mancha, la
Camilo José Cela de Madrid, Ia Compiutensede
Madrid, el Consejo Superior de Deportes, el Instituto
de Investigacion del Hospital de La Paz, la Fundacién
Instituto de Investigacién Biomédica y Desatrollo
Tecnolbgico (INBIOMED), ta Fundacién CITA Alzheimenr,
Centro de Investigacién y Terapias Avanzadas,
Biopolis S.L. y el lnstitirto de Nutricién Tecnologia de
Alimentos-UGR apoyaron esta iniciativa.
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des ya que “unaleve deshidrata-
ci6n puede afectar tanto al ren-
dimiento fisico, como a las cua-
lidades mentales relacionadas
con la capacidad de concentra-
ci6n y toma de decisiones. De
ahi, la necesidad de insistira los
deportistas para que ingieran su-
ficiente liguido, agua y bebidas
deportivas con hidratos de car-
bonoy electrolitos”.

HIPONATREMIA
Seguin otro de los participantes
en este congreso, el Prof, José
Lépez Chicharro, Catedratico
de Fisiologia del ejercicio de la
Universidad Complutense de
Madrid, “el consumo excesivo -
de liquidos con un bajo conte-
nido en sodio puede producir
hiponatremia o descenso de so-
dio en sangre, durante el ejerci-
ciode larga duracién”, Para con-
trarrestar la sensacion de fatiga
del deportista; los expertos acon-
sejan la presencia de hidratos de
carbono en liquidos de entre un
4% y un 9%, siempre que el ejer-
cicio se prolongue mds de una
hora.

Otro de los invitados a este

EXPERTOS RECOMIENDA
Si el ejercicio escede
de una hora el liquido
deben conterner entre
~un4yun 9% de
hidratos de carbono

foro, el Prof. Rosario Cuomo de
la Universidad Federico Il De
Nipoles en Italia, ahondaba en
suintervencion en lafalta dein-
dicios cientificos que sugieran
que las bebidas carbonatadas
puedan resultar nocivas para la
salud, en base a diferentes estu-
dios llevados a cabo, algunos de
ellos dirigidos por él y su equi-

0.

P Por vltimo, entre las diferen-
tes sesiones y conferencias, co-
bré especial relevancia el repa-
so por los ltimos veinte afios de
conocimiento cientifico en tor-
no ala hidratacion. De lamano
del Prof. Ronald J. Maughan de
la Universidad de Loughbo-
rough en Reino Unido, se ana-
liz6 la transformacion de las di-
rectrices en esta drea de la nu-
tricién en las dltimas décadas y

. enlos esfuerzos técnicos y cien-

tificos que han permitido cono-
cer més a fondo el papel de una
correcta hidratacion en la salud
y el rendimiento fisico y cogni-
tivo de la poblacién.



