Mddulo 4. Lectura integradora

Integracion

Estar hidratado adecuadamente es requisito indispensable para que nuestro organismo
realice funciones fisioldgicas vitales. Como en el ejercicio fisico la pérdida por sudor
aumenta considerablemente, junto con las habituales pérdidas de liquidos por
respiracion, materia fecal y orina, los deportistas requieren de mayor cantidad de liquidos
para compensar el desbalance que se pueda generar.

Un trabajo muscular aumentado y ciertas condiciones ambientales predisponen a una
mayor sudoracién, la cual permite disipar el calor y ayuda a mantener la temperatura
corporal en rangos aceptables. A través de una cascada de eventos, el calor metabdlico
generado por las contracciones musculares durante el ejercicio puede eventualmente
conducir a una disminucién del volumen sanguineo consecuente con una tensidon
cardiovascular, aumento de la utilizacién de glucégeno, alteracion de la funcién
metabdlica y del sistema nervioso central.

El sudor, ademads del agua, contiene cantidades sustanciales de sodio y cantidades
menores de potasio, calcio y magnesio. Si bien es compleja e individual la respuesta al
estadio de deshidratacion que pueda presentar el atleta, nos queda claro que una
disminucién del 2 % del peso corporal durante el esfuerzo fisico producto de la sudoracion
puede comprometer la funciéon cognitiva y, sobre todo, el desempefio del ejercicio
aerdbico. Recordemos que cambios agudos en el peso corporal generalmente reflejan
cambios en el agua corporal (el estado de hidratacién diaria puede estimarse mediante el
seguimiento del peso en la mafana y su variabilidad en el dia nos puede aproximar a la
pérdida en cuestion).

Revisamos en los médulos anteriores la importancia de la hidratacion en el atleta sobre la
base de cuestiones fisiologicas que explican el consumo de liquidos en los momentos
deportivos (pre, intra y post-esfuerzo). Si bien se observa mayor informacion en el atleta
en la medida en que avanza la ciencia, la individualizacién de la ingesta de bebidas es uno
de los desafios en los que debe trabajar el profesional de las ciencias del gjercicio. La
evidencia cientifica nos provee de demasiada informacién que nos permite poder trabajar
en este punto.

Repasemos algunas cuestiones estructurales del camino que nos acerca a esta
propuesta...

1) Latasa desudoracion (TS) permite conocer pérdidas aproximadas en relacidon con




el deportista en cuestion bajo determinadas condiciones ambientales. Suponemos
que, replicando ciertas condiciones, nos acercamos a la “futura pérdida” que pueda
presentar el sujeto si no se hidrata de forma correcta; por ende, tenemos claro que
la TS es un término que estd ligado a la cantidad y no a la calidad.

2) La ultima posicion de ASCM (2007) respecto al reposicionamiento de fluidos
determina una pérdida promedio de sodio aproximada en 35 meg/l de sudor
(rango de 10-70), que si bien es variable de acuerdo con la predisposicion genética,
alimentacién, aclimatizacién y demas, nos permite tener una idea de lo que
debemos compensar. Esto nos indica un promedio de 805 mg de sodio en pérdida
por cada litro de sudor que presenta el sujeto durante el esfuerzo.

3) Unarevisiénde 2016 del American College of Sports Medicine nos propone repletar
diferentes tipos de CHO recién a los 45 0 60 minutos, dependiendo de la intensidad
y/0 tipo de actividad. Es aqui donde la bebida deportiva puede llegar a ser nuestro
principal aliado. En primer orden, porqgue nos aporta electrolitos de manera
suficiente para reposicionar ciertas perdidas (respecto al item 2); en segundo
orden, porque la combinacion y las concentraciones de los carbohidratos de estas
bebidas nos permiten reponer adecuadamente sin disminuir el vaciamiento
gastrico y/o causar molestias gastrointestinales.

Es asi que, a partir de lo que hemos propuesto anteriormente, revisaremos un caso
practico que nos permita interpretar mejor la propuesta y su modo de implementacion.

Ejemplo

El escenario es el siguiente, a saber, un individuo que practica futbol de elite (volante
central), cuyos datos basicos antropométricos son:

e Peso promedio de 70 kg.
e Unatalladel74 cm.

Determinamos obtener una TS durante 3 momentos del afio en relacién con diferentes
temperaturas vy humedad relativa del ambiente. La condicién con la cual se realiza la
prueba es equiparable a la competencia del sujeto (en situacion de partido de moderada-
alta intensidad con una duracion aproximada de 90 minutos de juego).

Anteriormente, en la cursada, detallamos cémo determinar la tasa de sudoraciony, a raiz
de dichos calculos, se obtuvo la siguiente conclusién:

Verano: 31°Cy 40 % HR.
Tasa de sudoracion: 1,2 I/h.

Otoiio: 20 °Cy 58 % HR.




Tasa de sudoracion: 0,6 I/h.

Invierno:9 °Cy 95 % HR.
Tasa de sudoracion: 0,3 I/h.

Como deciamos que la TS tiene sentido cuando se replican condiciones similares a las que
se debe repostar el liguido, sabemos que si nos encontramos en verano con una
temperatura y humedad similares a la de la evaluacidn, el sujeto puede perder, durante
un juego de 90 minutos, aproximadamente 1,8 litros.

A su vez, con este valor podemos aproximar también su pérdida de sodio, ya que a valores
de 805 mg/|, estos nos indican una pérdida total de 1449 mg durante el juego (1,5 g).

Dijimos que, ante una actividad de moderada-alta intensidad, compensamos la pérdida
de glucdgeno intra-esfuerzo con el consumo de CHO a los 45 minutos del inicio de
actividad (30-60 g hasta los 90 minutos).

Entonces, revisemos sus necesidades para el juego:

e Liquidos a cubrir: 1,8 litros.
e Sodio aproximado: 1,5 g.
e CHO0:30a 60 g (simples o complejos).

Las cuales se pueden compensar durante el juego con lo siguiente:

e 1litro de agua.
e 750 c. c. de bebida deportiva intra-esfuerzo (340 mg de sodio, aproximadamente, y
44 g de CHO).

Es preciso también completar su faltante de sodio con liquidos de mayor concentracién
de sodio luego del juego (bebidas deportivas con agregado de sodio o tabletas de
electrolitos). También es valido salar mas los alimentos que se puedan consumir
posteriormente al juego.

Es claro que, en dicho ejemplo, revisamos 3 momentos de diferentes condiciones
ambientales porque son las que se deben tomar como base para hacer una tentativa de
la pérdida del sudor mas exacta. De objetivar una hidratacién adecuada para el mismo
sujeto, pero en invierno, las necesidades para cubrir los requerimientos seran otras. Estas
y muchas otras variables intervienen en la hidratacion de un sujeto como para determinar
con exactitud por un testeo de campo cudl es la necesidad del atleta. Pero es el inicio de
la individualizacidon que se propone para aproximarse alin mas a la necesidad hidrica,




energética y electrolitica, ya que, de este modo, cubrimos cualitativa y cuantitativamente
al deportista.

Para individualizar y llevar a cabo la propuesta con cada atleta, en algunos casos nos
encontramos con algunas barreras que no tienen que ver con lo cientifico. El deporte
individual hace mas factible la educacién en el atleta y, por ende, la implementacién de
un modelo que se determine para llevarlo a la practica, pero se complejiza la situacion
cuando debemos trabajar con cada uno de los sujetos en el marco de un deporte en
conjunto. Es aqui donde determinadas estrategias de educacién o ciertos tips nos
permiten implementar una propuesta que se ajuste a las necesidades individuales de
cada uno.

Estrategias de hidratacion en deportes de equipo

Una vez que identificamos la cantidad vy tipo de liquidos que requiere cada jugador,
podemos distribuir la ingesta en un “modelo de cuadricula”.

Este requiere de una tabla o mesa que se encuentra en el lugar donde se practica el
gjercicio. Como lo muestra la figura 1, segun el dorsal del jugador/atleta, se dispone el tipo
y la cantidad de liquido que se debe ingerir durante el esfuerzo de cada uno.

Figura 1: Distribucion de bebida en modelo de cuadricula
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Fuente: Elaboracién propia.

Es un modelo que “obliga” a los deportistas a consumir el minimo de liquidos que les
corresponde para compensar su pérdida durante su entrenamiento/competencia. Este
variara segun las condiciones ambientales y la duracion del entrenamiento propuesto, asi
que son factores que debemos conocer de antemano. Segun la grafica, se contempla que
el jugador con el dorsal numero 2 debe ingerir, durante su esfuerzo, un total de 1500 c. c,,
dividido en 500 c. c. de bebida deportiva y 1000 c. c. de agua mineral.




Otra herramienta con la que podemos individualizar los liquidos de un grupo es a través
de la “distribucion de coolers”, en la cual cada uno de ellos tiene su bebida en coolers
individuales para su momento deportivo. Este modelo requiere del armado de cada uno de
los envases, generalmente con bebida deportiva en polvo para reconstituir, en donde se
pueden concentrar o diluir CHO y electrolitos segln el requerimiento de cada sujeto. La
figura 2 que presentamos a continuacién es un ejemplo de como pueden disponerse sobre
una tabla.

Figura 2: Distribucidn de bebida individualizando coolers

Fuente: Elaboracién propia.

Estas son algunas de las herramientas que nos permitirian redistribuir liquidos de acuerdo
con las necesidades de cada deportista. Muchas veces se ingiere bebida deportiva a
discrecion y la intensidad o la duracién de la actividad no lo amerita. También se puede
establecer con estas propuestas el minimo de ingesta que se requiere para que la
hidratacidn no sea un factor que impacte en la merma del rendimiento.

Finalizando el evento deportivo

El objetivo ideal de un atleta seria el de poder terminar un esfuerzo fisico sin presentar un
déficit de liguidos. Lamentablemente, la practica nos muestra que esto no suele ocurrir,
ya que es habitual que, en periodos de recuperacion, se busque recobrar el estado de
euhidratacion en el atleta.

Generalmente, el liquido que ingiere un atleta al finalizar una tarea fisica es a discrecidn.
La sefial de una menor ingesta al terminar el ejercicio es pauta de una mejor hidratacion
pre e intra-esfuerzo; por el contrario, cuando el deportista ingiere liquidos de forma
abundante al terminar la actividad, suele ser sefial de un vacio de liquidos previo.

De todos modos, las pérdidas de sudor y de orina obligatorias contintan al cerrar el
esfuerzo vy, por ello, una rehidratacion efectiva aproximada requiere de una ingesta
cercana al 150 % del peso corporal perdido.

Esta claro que las estrategias de rehidratacion deben involucrar no solo al consumo de
aguay es aqui donde se abre el debate futuro.




indice de hidratacién de la bebida (BHI)

Histéricamente, se posiciond a las bebidas deportivas y al agua como bebidas con
propiedades de hidratacién por excelencia, mientras que las bebidas que contienen
cafeina o alcohol fueron asociadas a una mayor deshidratacién para con el atleta.

Los estudios actuales, en ese sentido, estan centrados en cuestiones que refieren a la
composicién de la bebiday a su capacidad de retenerse en el organismo. Las propiedades
hidratantes de ciertos liquidos, seglin su capacidad de retenerse en el organismo,
intentaran dominar a la ciencia futura.

En esta indagacion estdn Ron Maughan y sus colaboradores, quienes se encuentran
trabajando sobre el indice de hidrataciéon de las bebidas (BHI). Este compara cuanto
tiempo se retiene en el organismo una bebida, 2 horas después del consumo, en
comparacion con la misma cantidad de agua.

Por supuesto, cuanto mas rdpido se vacian del estdémago y cuanto mads rapido se
absorben, los fluidos mas rdpidos entraran en el cuerpo. Sin embargo, no se trata solo de
la velocidad a la que los fluidos entran al cuerpo, porque si la orina fuera la misma
cantidad, el efecto neto no es la retencion de liquidos. Es el contenido de una bebida el
que modificard la absorcién y la excrecion de esta.

Los primeros estudios demostraron que algunas bebidas tenian mejores propiedades
hidratantes que el agua. Como veremos en la siguiente figura, no sorprende el hecho de
que las soluciones de rehidratacién oral (SRO) obtuvieran el mayor valor, ya que el alto
contenido de electrolitos de esta bebida es responsable de la retencion de liquidos. Pero
se observd que la leche descremada, la leche entera y el jugo de naranja también
obtuvieron buenos resultados. Estas bebidas son mas altas en calorias y tienen mas
ingredientes que pueden ralentizar el vaciado gastrico y la absorcion en si.




Figura 3: Indice de hidratacién en bebidas
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Fuente: Elaboracién propia.

Cuanto mas alto es el valor del BHI, el liquido es mejor retenido en el cuerpo. Puede
sorprender que la cerveza, el café y el té presenten valoracion similar al agua, ya que no
se observé una diferencia significativa (es decir, no presentaron las supuestas
propiedades deshidratantes de las que se hablan a menudo). Es probable que las
propiedades deshidratantes del alcohol y la cafeina se compensaran con las propiedades
de retencidon de fluidos de los otros ingredientes. A su vez, por lo que revisamos durante
el cursado, el alcohol y la cafeina, en cantidades muy pequenas, no presentan efectos
diuréticos.

Asi que, aunque algunas bebidas son mejores que otras en la funcidn de retener liquidos,
lo determinante sigue siendo la cantidad de bebidas que se ingieran para contribuir a los
requerimientos diarios. Las cuestiones ligadas a la cantidad de la ingesta y al hecho de
poder conseguir que los atletas modifiquen sus habitos de hidratacidon en sus actividades
diarias son las de mayor desafio, incluso mayor que convencerlos sobre el valor cientifico
de dichas practicas.
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