
  



  



  

 

 

 



  

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En estos casos, la temperatura oral, en relación con la rectal, no constituye una medida 
precisa de la temperatura central después de un ejercicio extenuante. Esto se debe a 
que depende de los efectos que sobre la temperatura oral tiene el enfriamiento por 
evaporación de la boca y las vías aéreas, que deriva del incremento en la ventilación 

pulmonar durante el ejercicio. 



  



  

El consumo de bebidas con sodio y/o comidas saladas con bebidas puede ayudar a 
estimular la sed y retener los líquidos que se necesitan para el evento próximo. 

 



  

El consumo de 500-1000 c. c. de bebida deportiva (con un 6-8 % de CHO) aporta de 30 a 
80 gramos/hora junto con suficiente agua. Dicho consumo podría evitar una 

deshidratación excesiva y, a la vez, supercompensar el vacío glucogénico que ocurre en 
la actividad. 



  

Se recomienda ingerir como mínimo un 150 % de la pérdida de peso en las primeras 6 
horas tras el ejercicio, para cubrir el líquido eliminado tanto por el sudor como por la 

orina; de esta manera, se recuperará el equilibrio hídrico. 
A modo de ejemplo: un individuo que pierde 1 kg de peso luego del esfuerzo debe 

ingerir un mínimo de 1500 c. c. de líquidos para compensar las pérdidas ocasionadas. 
A su vez, la rehidratación debe iniciarse tan pronto como finalice el ejercicio y aun 

cuando no aparezca la sensación de sed. 



  



  



  



  



  



  



  


