Modulo 3. Utilizacion de liquidos,
carbohidratos y electrolitos

Unidad 3.1 Bebidas deportivas

Actualmente existe una gran cantidad de bebidas que podriamos denominar bajo el rétulo
de “bebidas deportivas”. Seguin lo que propone el término, pareceria que cualquier tipo de
liguido que pueda ser utilizado en un evento deportivo podria denominarse de esa
manera.

Es este mddulo, intentaremos profundizar acerca de las ventajas y desventajas que se
puedan presentar ante la utilizacién de diferentes bebidas, para clasificar, asi, su
adecuacion (o no) en el esfuerzo fisico.

Elagua se presenta, en la actualidad, como el liquido universal y, por ende, es el de mayor
disponibilidad para su consumo. Si bien por todo lo revisado anteriormente es una
herramienta Util para cubrir necesidades del dia a dia, ante determinados esfuerzos, en
donde el volumen vy la intensidad son elevados, debemos reconocer que este fluido no
aporta energia vy electrolitos “a la causa”, por lo que puede llegar a ser agente causal de
una “intoxicacién por agua” en el deportista. Es aqui donde entran en escena bebidas con
determinado aporte de carbohidratos y electrolitos, los cuales comienzan a ser
fundamentales en algin momento del esfuerzo fisico.

Desde una pequefa revision de la historia acerca del nacimiento de bebidas hoy
denominadas “deportivas”, el timing y las formas de preparacion, trataremos de
comprender las razones y la utilizacion de estas bebidas en el atleta.

3.1.1 Revision historica

En el verano de 1965, un asistente del entrenador de la Universidad de Florida,
obsesionado por alcanzar el maximo rendimiento de su equipo, "Los Gators de Florida", se
reunié con un grupo de cientificos para encontrar la respuesta al hecho de por qué la
mayoria de sus jugadores eran perjudicados por el calor. Es aqui donde asoma la figura
del Doctor Robert Cade y su prestigioso grupo de investigadores (Dr. Dana Shires, Dr. H.
James Free y Dr. Alejandro De Quesada), los cuales irian en busqueda de la solucién a la
problematica.




En primer orden, pudieron identificar que, a través de la sudoracion, los jugadores eran
afectados por la pérdida de fluidos y electrolitos, paralela, a su vez, a la pérdida grande de
carbohidratos que utilizaban sin poder ser recuperados.

Estos descubrimientos fueron llevados al laboratorio y formularon una bebida que
pudiera equilibrar las pérdidas (agua, carbohidratos vy electrolitos) y que ayudara a los
deportistas a recuperarse de su exigencia fisica.

El nombre con el que los demds equipos denominaban a esta bebida era "Gator's aid" (la
ayuda de los Gators), sin saber que, en el futuro, esta se convertiria en una de las
principales marcas del mercado actual (Gatorade). Los resultados deportivos del equipo
fueron excelentes y el rendimiento fisico fue superador. Es por ello que se reconocian
como "el equipo del segundo tiempo", porque era entonces cuando lograban derrotar a
sus oponentes. El entrenador descubrié que sus jugadores tenian ventajas fisicas al tomar
la bebida, ya que mostraban menor deshidratacién y mayores niveles de rendimiento. En
1966, coronaron el éxito deportivo luego de haber ganado, por primera vez en la historia,
el Orange Bow! de aquel pais (recuperado de goo.gl/5HHRAS).

Tras algunos afios, este producto se comenzd a comercializar y fue la primera de muchas
soluciones de glucosa-electrolitos (SGE). Aflos mas tarde, en su versiéon mejorada, tales
como soluciones de polimeros de glucosa (SPG) y diferente carga de electrolitos, el
producto se sostiene como “bebida deportiva” en el mercado.

Las soluciones de glucosa-electrolitos fueron las preparaciones que inicialmente se
disefaron para reemplazar tanto liquidos como carbohidratos. Ademas de agua, los
principales ingredientes en estas soluciones son carbohidratos, generalmente en diversas
combinaciones de glucosa, polimeros de glucosa, sacarosa o fructosa y algunos de los
principales electrolitos intervinientes en la sudoracién (sodio, cloro, potasio y fésforo). El
contenido de azlcar suele variar entre 5 a 8 %, segun la marca en cuestion, al igual que el
aporte de energia que también suelen fluctuar entre 80 y 350 kcal/l (variable en relacion
con la cantidad de carbohidratos).

Algunas marcas pueden incluir también una variedad de otras sustancias, incluso
vitaminas (generalmente B y C), minerales (calcio y magnesio), farmacos (cafeina) y
productos de herbosteria (ginseng).

Las soluciones de polimero de glucosa estan disefiadas para proporcionar carbohidratos
y, al mismo tiempo, disminuir la concentracion osmotica de la solucién. Rangos de
osmolaridad que se encuentran entre 200 a 400 mOsm/l ayudan a minimizar el efecto
sobre el vaciamiento gastrico del deportista (Coombes y Hamilton, 2000).




3.1.2Elrol de la bebida deportiva

La importancia de laingesta de carbohidratos (CHO) durante el ejercicio como herramienta
para el retraso de la aparicion de fatiga en el deportista la hemos detallado en mdédulos
anteriores. Recordemos que los CHO son el combustible principal durante el ejercicioy si a
esto le sumamos que la investigacidon sustenta que condiciones ambientales de mayor
temperatura pueden acelerar el glucégeno muscular, es aqui donde la fusién “hidratacién
y bebida deportiva” se vuelve indispensable para la mejora del desempenio fisico.

Tal como lo propone Jeukendrup (2014) en una revision siguiente, numerosas
investigaciones indican que las necesidades de CHO son incrementales en funcion de la

duracién del ejercicio (ver tabla 1).

Tabla 1: Ingesta de CHO durante el ejercicio

DURACION DEL NECESIDADES DE TIPOS DE CHO
EJERCICIO CHO DE PREFERENCIA
® 9
30-75 minutos CHO DE TRANSPORTE
Bucheso | | §\MPLE O MULTIPLE
Peguefias cantidades
1- 2 horas ® @
® ° CHO DE TRANSPORTE
30 gramas SIMPLE O MULTIPLE
hora
@ ®
ST e ® CHO DE TRANSPORTE
® B ames SIMPLE O MULTIPLE
hora
> 2,5 horas

Fuente: Adaptada de Jeukendrup, 2014.

De igual manera, la investigacion indica que una cantidad adecuada de CHO en solucién
puede mantener la temperatura corporal tan eficientemente como el agua 'y, por su aporte
de “azlcares”, puede mejorar el desempefo prolongado.

Es aqui donde nos debemos detener, ya que si bien el aporte de CHO en diferentes
combinaciones y concentraciones puede resultar beneficioso, debemos conocer también
qgue soluciones que aporten mas del 15-20 % de CHO pueden retardar de manera
significativa el vaciamiento gastrico, disminuir la absorcién intestinal y, asi, causar




molestias gastrointestinales.

En general, las soluciones de CHO que varian en el orden del 5y el 8 % vacian el estémago
tan efectivamente como el agua durante el gjercicio. En comparacién con el agua, no se
han observado efectos adversos significativos de estas soluciones en el volumen
plasmatico, en la produccion de sudoracion, ni en la regulacion de la temperatura. De
hecho, pueden ayudar a mantener el volumen plasmatico, el glucdgeno hepatico vy los
niveles de glucosa en sangre durante el ejercicio prolongado (Maughan, 2000).

En la siguiente figura es posible observar la cantidad de liquido que podemos ingerir a
determinada concentracién, de manera tal que se pueda acceder a los gramos de CHO que

se requieren para un evento.

Figura 1: Concentracion de CHO segtn el volumen de liquidos

MAYOR VOLUMEN:
Superior a 1250 mi/h

ADECUADO VOLUMEN:
600 a 1250 mi/h

MENOR VOLUMEN:

Menor a 600 ml/h

Fuente: Imagen adaptada de McArdle, 2015.

Otro de los roles a considerar en las bebidas deportivas es el relativo a la reposicion de
electrolitos en actividades prolongadas. Es aqui donde, a través de las pérdidas elevadas
por sudor, estas deben compensarse principalmente mediante sodio y potasio.

Sisedejadelado lareposicidn electrolitica en aquellas actividades en las cuales el esfuerzo
fisico se prolonga por mas de 4 horas (ciclismo, triatldn, maratones, tenis, etc.), es posible
entrar en el riesgo de una hiponatremia, condicion en la cual los niveles de sodio en la
sangre son deficitarios y cuya problematica abordaremos en detalle mas adelante.




Durante este tipo de esfuerzos, el consumo de grandes cantidades de agua pura puede
ocasionar un desplazamiento de sodio del medio extracelular hacia el intestino, lo que
generaria una aceleracion en la reduccion del sodio plasmatico (Mountain, Cheuvront y
Sawka, 2006).

Por ello, el sodio es el “electrolito estrella” que, adicionado a las bebidas consumidas
durante el ejercicio, proporciona beneficios fisiolégicos. Una concentracidon que varia entre
20 a 50 mmol/l (460-1150 mg/l) estimula la llegada maxima de agua y carbohidratos al
intestino delgado y ayuda a mantener el volumen del liquido extracelular.

En cambio, si bien esimportante, las pérdidas de potasio suelen ser menores (4-8 mmol/l),
lo cual hace que su reposicion no sea tan necesaria como la del sodio, al menos durante el
tiempo que dura la ejecucion del esfuerzo. Generalmente, es conveniente que se lo incluya
en las bebidas utilizadas para la reposicion de pérdidas post-esfuerzo, ya que favorece la
retencién de agua en el espacio intracelular y ayuda a alcanzar la rehidratacién adecuada.

3.1.3 Diseio de bebida deportiva casera

En su revisidon sobre la efectividad de las bebidas disponibles en mercado, Coombes vy
Hamilton (2000) proponen una serie de lineamientos para la formulacion optima de
bebida deportiva, cuyos detalles se muestran a continuacion:

Una bebida deportiva éptima debe aportar:

-50a 80 g de CHO/I.

- 80 a 350 kcal/l.

- Mds de un tipo de carbohidratos en su composicion (no sdlo glucosa).
- Osmolaridad entre 200 y 400 mosm/I.

- Entre 20 v 60 mmol/| de sodio (460 a 1380 ma/I).

A raiz de esta original propuesta y revisando el aporte de nutrientes del mercado actual
(ver tabla 2) es que podemos emular la preparacién industrial en un preparado “casero”, la
cual se contempla como una alternativa asequible, sobre todo cuando los costos para la
implementacién de una bebida deportiva industrial no son viables.




Tabla 2: Composicion de diferentes tipos de bebidas deportivas vigentes en el mercado
(cada 1000 c.c.)

| | sodio | Potasio
. 0,
WW cHOe)  CHOGG) ool T

Gatorade 222 5,83 % 58,3 4444 125
Powerade 222 5,83 % 58,3 416 97,2
SIS Go 292 7,2 % 72 1000 120
GU Drink Mix 195 50 % 50 694 83,3
Isostar Ifast 288 6,7 % 67 700 190
Hydration

Fuente: elaboracién propia.

La preparacién mas tradicional de bebida deportiva casera requiere de agua (potable de
grifo o envasada), jugo de naranja/pomelo, azucar y sal de mesa. Los ingredientes que le
aportan mayor variabilidad a la composicion de la preparacion radican en que, al usar agua
del grifo, no siempre la composicién de sodio es igual. Por lo mismo, el hecho de no usar
una balanza de precisién para la sal de mesa puede traer aparejados inconvenientes por
la cantidad total que se puede agregar con una cuchara pequefa. Lo mismo ocurre con la
composicion quimica de los CHO de la fruta citrica, pero se debe contemplar que, al ser un
“preparacion casera”, es complejo estandarizar a la perfeccion el armado de dicha bebida.

Otra de las variables a considerar para el armado de la bebida deportiva casera es el aporte
de sodio que tienen las aguas embotelladas en el caso de que se reemplace el agua potable
de grifo (aporte aproximado de 50 mg Na/l). Estas se clasifican, segun la industria, en bajo
contenido en sodio (hasta 20 mg Na/l), moderado contenido en sodio (hasta 100 mg Na/l)
o0 alto contenido en sodio (mas de 100 mg Na/l).

Si bien la preparacion puede tener variantes que modifican la composicién quimica del
producto final (con el agregado de maltodextrina, glucosa, o bien el agregado de jugos
comerciales en polvo), los ingredientes y cantidades de base para el formato casero se
desprenden de la tabla que podemos observar a continuacion.

Tabla 3: Preparacion casera convencional de bebida deportiva

Ingredientes Cantidad  CHO (Gr/l) | Sodio (mg/l)
Agua potable de grifo 1000 ml -- 50 mg (*)
Y4 cuchara tipo café de sal de mesa (*) 1grsal -- 400 mg
3 cucharas tipo sopera de azucar 60 gr 60 gr --
2 limones (en jugo) 150 gr 8 cc --
Total 288 68 gr -
(*) Se puede reemplazar por 1tableta de sal que aporta lo mismo

Fuente: elaboracion propia.




Podemos observar que si respetamos las cantidades tal como se proponen, los elementos
criticos de la bebida deportiva, como el sodio y los CHO, suelen conservar los valores en los
cuales se enmarca una bebida deportiva ideal segln la propuesta de Coombes y Hamilton
(2000).

3.1.4 Hiponatremia asociada al ejercicio

Hemos recorrido todo el médulo y fuimos recurrentes con la importancia de la ingesta de
liguidos antes, durante y después de la competencia. A su vez, le hemos dado la
importancia adecuada al consumo de agua hipotdénica en ciertos casos, pero debemos
reconocer que, en ciertas ocasiones, dicho consumo puede ser contraproducente y
ocasionar una complicacion que se conoce con el nombre de hiponatremia o “intoxicacion
por agua”.

Una disminucion en la concentraciéon plasmatica de sodio genera un desequilibrio
osmoético en la barrera hematoencefalica, la cual permite la entrada rapida de agua al
cerebro. Dicha inflamacién del tejido cerebral produce una cascada de sintomatologia leve
a severa que se expresa en relacion con los valores de la concentracion de sodio en sangre
y los podemos observar en la figura 2 (Rosner y Kinver, 2007).

Figura 2: Sintomatologia de hiponatremia asociada al ejercicio (HAE)
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Fuente: Adaptada de McGraw Hill, 2011.

La hiponatremia en el ejercicio suele aparecer junto con dos factores facilitadores para que
ocurra, a saber:

1) Un volumen de actividad superior alas4 o5 horas.




2) Unaingesta excesiva de grandes cantidades de agua simple durante ese lapso.

Es una complicacién bastante habitual en corredores de triatldon, maratonistas vy
deportistas de ultra-resistencia. Suele ser menos habitual en tenis, por ejemplo, donde la
exposicién al calor, el tiempo de juego vy la excesiva hidratacién de agua configuran el
combo que la producen.

Mas alld de la concentracion sérica de sodio que vimos recientemente, la actividad fisica
sostenida maghnifica el problema, ya que la produccién de orina disminuye debido a la
menor capacidad de flujo sanguineo renal, lo que deteriora la capacidad para excretar el
exceso de agua.

Recomendaciones para prevenir la hiponatremia
A continuacion, enumeramos algunas recomendaciones para prevenir la hiponatremia:

1) Se puede armar un plan de hidratacion que permita reponer liquidos acordes con
la pérdida previsible y evitar la sobrehidratacion sin control.

2) Sedeben utilizar bebidas deportivas en aguellos deportes en donde la duracién del
gjercicio sea superior a las 3 horas, especialmente los “sudadores profusos”. Mas
alla del aporte de electrolitos, la glucosa presente facilita la captacién intestinal de
agua mediante el mecanismo de transporte glucosa-sodio.

3) Previamente a una actividad de larga duraciény de exposicion a altas temperaturas
es preferible salar “un poco mas” los alimentos antes de su consumo.

4) Se debe educar al deportista, de manera que pueda identificar los “sintomas de
advertencia” y, en funcion de ello, suspender el ejercicio, dejar de beber y buscar
atencion médica.




Unidad 3.2 Otras cuestiones a considerar

Los temas referentes a la hidratacién en el deporte han recibido una atencién considerable
en los ultimos tiempos, entre ellos, una gama de diferentes estudios sobre los tipos de
bebidas que se podrian utilizar, cémo mejorar la adaptabilidad a los liquidos en el ejercicio
y algunos suplementos que podrian intervenir en la hidratacion de los atletas.

Estas cuestiones son algunas de las que revisaremos en profundidad a lo largo de este
modulo.

3.2.1 Utilizacion de otras bebidas en el ejercicio

Con el avance de la industria y la aparicion de diferentes bebidas en el mercado, la
seleccion de estas por parte de los deportistas se ha vuelto mas compleja. Hemos
desarrollado anteriormente algunas cuestiones que se deben considerar relativas a las
bondades de las bebidas deportivas en los atletas, pero no abordamos las ventajas y
desventajas que presentan los otros liquidos que puede ingerir el sujeto durante su
esfuerzo fisico.

Agua

El agua es el liquido universal y la bebida mas disponible por naturaleza. Tiene un papel
determinante en una gran cantidad de funciones fisiolégicas, a saber:

e Actla como medio para permitir multiples reacciones metabdlicas.

e En tanto principal componente de la sangre, ayuda al transporte de nutrientes,
hormonas, productos de desecho y demas.

e Es el solvente que ayuda a la eliminacion de desechos metabdlicos solubles por
medio de los rifiones, a través de la produccién de orina.

e Seencargade laregulacion de la temperatura corporal y es el principal componente
del sudor. A través de su evaporacion en la superficie de la piel, ayuda a disipar el
exceso de calor en el cuerpo.

Sin embargo y tal como lo vimos, en el contexto de la actividad fisica sostenida, podria ser
agente causal de la dilucion en los niveles de sodio en sangre vy, asi, provocar una
hiponatremia. Esta es una de las razones por la cual es vital para muchas de las funciones
de nuestro organismo, pero siempre debemos tener presente que no aporta electrolitos ni
la energia que, en algunos momentos, el esfuerzo fisico requiere.




Bebidas deportivas sin aztcar

Este grupo de bebidas aparecié en los ultimos tiempos merced a los fabricantes que
decidieron expandir el mercado con una opcidon “recortada” de azUcares. La
fundamentacion en la cual se basan estas bebidas es que podrian aportar a los individuos
los electrolitos mas importantes en el esfuerzo fisico (sodio y potasio), pero sin el agregado
de calorias. Aqui radica uno de los principales problemas, ya que no son bebidas que nos
puedan aportar carbohidratos de forma sostenida de manera tal que se pueda ir
recompensando la caida del glucégeno durante la actividad. No obstante, podria ser una
opcion valida para aquellos sujetos que “no toleran” la bebida deportiva azucarada, ya que
supone menor esfuerzo para la adaptacion y la tolerancia en el tracto gastrointestinal.

En algin momento del esfuerzo fisico, la redistribucion del flujo sanguineo no esta de igual
manera disponible en el estdmago que alinicio de la actividad. Esaqui donde el atleta suele
reportar una intolerancia al consumo de ciertos alimentos y lo mismo ocurre con las
bebidas deportivas azucaradas. Si bien, como veremos adelante, es un proceso
“entrenable”, es aqui donde el recorte de azlcares de estas bebidas las hace mas eficientes
en la tolerancia por parte del deportista.

Quizas entendiendo que la bebida por eleccién del atleta es la bebida deportiva (ya que
nos permite reponer CHO vy electrolitos), este grupo de bebidas no azucaradas aparece en
el horizonte como una alternativa a considerar cuando su uso esté intercalado con bebidas
deportivas regulares y su mejor adaptabilidad al tracto gastrointestinal mejore la
tolerancia del sujeto.

Bebidas energéticas

Las bebidas energéticas se presentan como analcohdlicas, generalmente gasificadas,
compuestas basicamente por cafeinay CHO de diferente velocidad de absorcién, junto con
otros ingredientes (aminoacidos, vitaminas, minerales, extractos vegetales, etc.).

La industria las tabula como un alimento funcional, ya que han sido disefiadas para
proporcionar un efecto benéfico relacionado con la rdpida sensacion de bienestary mejora
del impetu del sujeto ante esfuerzos extras, fisicos o mentales.

El concepto de bebida energética esta dado por las calorias aportadas, mas la vitalidad que
proporcionan al organismo el guaranay la cafeina, los cuales aceleran la actividad mental
y aportan una sensacion energizante.

Generalmente, la presencia de gas, su alto contenido en CHO y la cafeina son algunos de
los factores que obstaculizan la hidratacion del individuo. Dicha composicién suele
enlentecer el vaciamiento del estdémago e interferir con la absorcion de otros nutrientes en




el intestino (Bonci, 2002).

A su vez, su utilizacion tiende a generar una mayor prevalencia de efectos secundarios
post-esfuerzo, tales como insomnio, nerviosismo e irritabilidad, que suelen interferir en los
patrones del suefo, cuyo momento se considera un pilar fundamental en el rendimiento
de los deportistas (Salinero, Lara, Abian-Vicente, Gonzalez-Millan, Areces, Gallo-Salazar,
Ruiz-Vicente y Del Coso, 2014).

Sueros orales

Debido a que los ingredientes principales de los sueros orales son el agua, electrolitos e
hidratos de carbono es que se promovié su uso en diferentes situaciones deportivas. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sugiere su uso para reponer pérdidas por diarrea,
razoén por la cual las concentraciones que maneja respecto de una bebida deportiva son
totalmente diferentes, ya que la cantidad de liquidos y electrolitos que se pierden es
bastante mayor que la ocurrida por sudor. El suero contenido de ingredientes de las sales
de rehidratacion oral (SRO) de la OMS lo podemos ver en la siguiente tabla:

Tabla 4: Composicion de las SRO estandar y de osmolaridad reducida de la OMS

. SRO estandar de OMS SRO de Osmolaridad
(1975) reducida de OMS (2002)
Glucosa (mmol/l) 111 75
Sodio (mEg/l) 90 75
Potasio (mEg/l) 20 20
Cloro (mEq/l) 80 65
Citrato (mmol/l) 10 10
Osmolaridad (mOsm/l) 311 245

Fuente: JAMA, 2004, 291:2632-5.

Mas alla de la diferencia en la concentracion de los electrolitos, otro gran problema que
presentan para el uso en deportistas radica en su bajo aporte de CHO (60 g/l vs. 13 g/l) y su
sabor poco agradable, el cual se vuelve determinante cuando es necesario beber grandes
cantidades.

3.2.2 Suplementos y su accion sobre la hidratacion

Los suplementos mas estudiados por su vinculacién en los patrones de hidratacion de los
sujetos son el glicerol, la creatina y la cafeina. En una breve revision, estudiaremos las
supuestas ventajas y desventajas que proporciona la utilizacion de dichos suplementos en
el ejercicio fisico.




Cafeina

La cafeina ha sido reconocida histéricamente como un potencial diurético, razén por la
cual se aconsejd, en su momento, evitar el uso antes y durante del ejercicio. Sin embargo,
las ultimas evidencias sostienen que dicha problematica se acarrea solo en consumos
superiores a los 300 mg antes del esfuerzo. Otros estudios, por su parte, sugieren que
consumos cercanos a 250 mg no permitieron observar deshidratacién ni en reposo ni
durante el ejercicio (EFSA, 2015).

Araiz de estas ultimas recomendaciones y en virtud del efecto ergogénico de la cafeina en
los deportistas (especialmente sobre la resistencia), no se encuentran razones para
restringir su consumo ante valores que no superen los 300 mg previamente a la actividad.

Creatina

Envarios estudios, los resultados indican que la suplementacién con creatina eleva la masa
corporal total. Los cambios tempranos observados en el peso corporal, luego de la ingesta
de creatina, pueden explicarse probablemente por el incremento en el agua corporal,
especialmente en los compartimentos intracelulares musculares. Se especula que la razén
del incremento en el agua corporal es una mayor carga osmaética, asociada al incremento
en la concentracién de creatina dentro de la célula.

Otra investigacién ha reportado acerca de alguna eventual deshidratacion que puede
generar, razon que favorece los calambres musculares.

Alguna informacion circulante del pasado sugeria que la creatina extraia agua del espacio
vascular (para almacenarse en el espacio intracelular), el cual podria ser causal del estrés
por calor.

La realidad es que los estudios que emplean disefios de investigacion mas serios no
reportan ningun hallazgo consistente de algun efecto adverso que pueda provocar sobre
el patrén de hidratacién de los sujetos, mas alla del incremento del peso por el incremento
de los compartimentos intracelulares del musculo (Buford, Kreider, Stout, Greenwood,
Campbell, Spano, Ziegenfuss, Lépez y Landis, 2009).

Glicerol

El glicerol es un agente hiperhidratante que suele ser usado a veces antes de la
competencia. Tiene como principal funciéon aumentar el almacenamiento organico de agua
y puede, en ciertas condiciones, proteger del estrés del calor. De todas formas, no toda la
investigacion demuestra que el glicerol genera efectos significativos en la
termorregulacion, en comparacion con un patron adecuado de hidrataciéon con agua




simple antes del gjercicio.

La dosis utilizada generalmente es de 1 g de glicerol por kg de masa corporal, juntoconlo
2 litros de agua antes del ejercicio (su efecto de hiperhidratacion perdura hasta 6 horas).
Uno de los problemas es que su utilizacién es poco practica vy, a la vez, suele causar una
serie de efectos colaterales, tales como cefaleas, nauseas, mareos e inestabilidad (Goulet,
Aubertin-Leheudre, Plante y Dionne, 2007).

Al ser un tema de relevancia para la comunidad cientifica, los beneficios del glicerol
exogeno quedan a la espera de investigacion adicional que puedan reforzar estos
conceptos.

3.2.3 Adaptabilidad al consumo de bebidas

Tenemos claro, por lo detallado anteriormente, que es viable comenzar una tarea fisica en
un estadio de hidratacion correcto y que la misma actividad, junto con la ausencia de
ingesta de liquidos, nos acerca a una deshidratacién post-esfuerzo. A su vez, otro concepto
que también debemos comprender es que si comenzamos nuestra actividad fisica en un
estadio de deshidratacién, dificilmente pasemos a un estado de euhidratacion o
sobrehidratacion durante el tiempo que dure la actividad.

Es por ello que la adaptabilidad al consumo de liquidos pre e intraesfuerzo es fundamental
para no llegar a situaciones que desencadenen una deshidratacion en el atleta. Aqui es
donde debemos revisar el concepto de adaptabilidad al consumo de liquidos en los
individuos.

Sabido es que, a través de una estrategia nutricional adecuada, el entrenamiento vy la
adaptabilidad al consumo de liquidos se pueden mejorar en el lapso de 3 a 4 semanas.
Laurent Le Bellego y otros (2010) nos demostraron en 2010, a través de un estudio realizado
en 4 ciudades de Francia, que los sujetos estudiados pasaron de un consumo aproximado
de 240 ml/dia de agua a casi 1000 ml/dia, con diferentes estrategias de intervencion para
que ello suceda (registro de ingesta de liquidos, aumentar la disponibilidad de liquidos, dar
instrucciones pertinentes para su consumo, etc.).




Figura 3: Adaptabilidad al consumo de liquidos en el marco de una estrategia
nutricional
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Las elecciones alimentarias que realizan los sujetos (sean o no deportistas) estan
influenciadas por varias cuestiones que involucran lo bioldgico, lo social y lo cultural. De
igual manera influye la informacion brindada mediante los medios masivos de
comunicacion, la publicidad, las interacciones con los pares y, obviamente, la
disponibilidad de los productos y su posibilidad de acceso. Es aqui donde tenemos un
punto clave que mejorar cuando, siendo integrantes de un equipo de salud, nos
comunicamos con el deportista.

Una de las herramientas que no suelen ponerse a disposicion de los deportistas es la
educacién alimentaria para la mejora de su rendimiento. El hecho de convencer al
deportista sobre la importancia de la hidratacién en el rendimiento es tarea de los
colaboradores que lo rodean. Sobradas son las situaciones en donde el deportista no se
hidrata como es debido durante un evento deportivo, porque en las semanas de
preparacién tampoco se hizo hincapié en esas cuestiones. Es complejo trasmitir la
importancia de la hidratacion sistematica (para que luego salga por naturaleza), cuando el
entrenador o el equipo de trabajo no permite que ello suceda durante la preparacion para
el evento. Abocarse solamente a la preparacion fisica o técnica-tactica del sujeto vy
desconocer que la deshidratacién -a través de la descoordinacién motora que puede
generar- es un factor que atenta contraello, seria no conocer del todo “las reglas del juego”.
Estas cuestiones son las que debemos revisar en tanto integrantes de un equipo
multidisciplinar.




Las instituciones y reglamentos hacen lo suyo, ya que tampoco contemplan a la
hidratacién como un proceso vital en el rendimiento del atleta. Deportes con pausas intra-
juego permiten tener un mejor modelo de hidrataciéon que aquellos deportes que no las
tienen. Como claro ejemplo, es mas facil hidratar en deportes de equipo como el basquet
o el véley, cuyas dindmicas habilitan pausas intra-juego, sobre todo en relacién con el
futbol, donde estos momentos no existen y la hidratacién queda a criterio del arbitro del
encuentro.

Generar una modificacion que permita estructurar estas cuestiones seria de vital
importancia como estrategia para promover un cambio de habito que permita un mayor
consumo de liquidos en los eventos deportivos.

3.2.4 Diseiio de un plan de hidratacidon

Para elaborar el plan de hidratacion del deportista debemos considerar dos cuestiones que
son centrales para su armado:

1) El nivel maximo de deshidratacion propuesto por el ASCM, como observamos
anteriormente, no debe ser superior al 2 % de su pérdida de peso corporal entre el
inicioy fin de la sesion.

2) Debemos estipular, tal como vimos en apartados previos, la tasa de sudoracién del
sujeto en un clima similar al que se va a prescribir el plan correspondiente (o sea,
tratar de conocer su tasa de sudoracién en condiciones de temperatura y humedad
similares a las que se prescribirdn en su momento).

Contemplando estas cuestiones, el disefio del plan de alimentacién no es mdas que una
regla de tres simple que nos permite llegar al volumen total del consumo para el evento.
Veamos a continuacion un ejemplo de cémo podemos determinarlo.

Datos:

e Tasa de sudoracién (TS): 2,3 |/hora (en condiciones similares al evento que se va a
prescribir).

e Peso del deportista: 80 kg.

e Duracién del evento futuro: 120 minutos (2 horas).

e Pérdida de peso tolerable segin ASCM: 80 kg x 2% =16 kg=161.

Repasemos entonces:

1) El umbral maximo de pérdida del atleta no debe ser mayor a 1,6 litros.




2) Suponiendo que la duracién del evento es de 2 horas, con una TS de 2,3 [/hora (en un
clima similar), perderia durante el ejercicio cerca de 4,6 litros totales.

3) La pérdida tolerable maxima (al 2%) es de 1,6 litros, razén por la cual hay que cubrir
3 litros de liquidos totales en ese lapso (4,6 —1,6 = 3 |).

4) Entendiendo que el ideal se establece seglin su TS, se debe prescribir un minimo de
3litrosacubrirenlo posible con 1,5 litros de bebida/hora, porque no siempre es viable
que el deportista adapte la toma ideal de liquidos.

Una vez que se determina el total de liquidos a prescribir, se pueden tabular los diferentes
tipos de liquidos que se utilizardn segun la propuesta de Jeukendrup (2014), que revisamos
recientemente.

- Hasta 60 minutos: sin aporte de CHO.
- Entre 60-120 minutos: 30 g CHO/hora.
- Entre 120-180 minutos: 60 g CHO/hora.
- Mds de 180 minutos: 90 g de CHO/hora.

Para cerrar la recomendacion al ejemplo que vimos anteriormente, podemos indicar el
siguiente consumo base:

e Serecomiendan 1,5 litros de agua en los primeros 60 minutos del ejercicio.

e Serecomiendan 1litro de agua + 500 c. c. de bebida deportiva (que aportan los 30 g
de CHO) en la hora siguiente. De todas formas, de manera preventiva, se recomienda
también que si el deportista estd adaptado o habituado al consumo de bebida
deportiva, luego de la hora beba mayormente este tipo de bebida (en este caso, los
1,5 litros restantes).
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