
NUTRICIÓN 
DEPORTIVA

HIDRATACIÓN
Lic. Ximena Janezic 

ximenajanezic@gmail.com



Nutrición Deportiva :  TEMAS

Conceptos 
básicos de 
Nutrición

Digestión; 
Absorción y 
metabolismo de 
nutrientes

Energía
• Sistemas 

energéticos
• Sustratos 

energéticos

Macronutrientes
• H. de Carbono
• Proteínas
• Lípidos

Micronutrientes
• Vitaminas
• Minerales Hidratación

Suplementos



Hidratación 



Funciones del agua en el organismo

✓ Transporte
✓ Mantiene estructura de las células
✓ Lubricante
✓ Regula:

• Temperatura corporal
• Presión arterial
• Digestión y absorción de nutrientes



Equilibrio Hídrico



Factores que influyen en el 
estado de hidratación

✓ Temperatura y humedad
✓ Tipo de ejercicio
✓ Duración y ritmo
✓ Tasa sudoración individual y tamaño corporal
✓ Sexo
✓ Nivel de entrenamiento
✓ Estado de aclimatación



Mecanismos de Pérdida de Calor



Mecanismo de Sudoración

Deshidratación

Evitar calentamientoActividad Física

Temperatura corporal

Sudoración

Termo-regulación



Sudoración

✓ Contribuye a la termorregulación

✓ Provoca deshidratación

✓ La deshidratación limita la función termorreguladora

Rendimiento deportivo



Factores que influyen en la sudoración



Efectos de la temperatura y la humedad



Efecto de la temperatura 
sobre el rendimiento

Galloway, SDR & Maughan, RJ (1997) Effects of ambient temperature on the capacity to perform 
prolonged cycle exercise in man. Med Sci Sports and Exerc. 29, 1240-1249



Evaluación de pérdida de líquido 
durante la práctica deportiva

1.Pesar a la persona antes del entrenamiento (mínima ropa y 
sin calzado)

2. Pesar a la persona una vez terminado el entrenamiento 
(mínima ropa SECA y sin calzado)

3.Evaluar consumo de líquidos y, si existiera, producción de 
orina durante la práctica

Puedo calcular:
✓ Pérdida de Peso (% PP)
✓ Tasa de sudoración



% Pérdida de Peso

PP(%) =



Tasa de sudoración (ml/min)

Tasa de
Sudoración
(ml/min)

(Peso inicial – peso final) + vol ing – vol orina

Duración del ejercicio
=

Peso = gramos
Volumen = ml
Duración ejercicio = min



Ejemplo:

• Lucas pesa 72.5 Kg. Luego de una 1.30 hs. de actividad 
física se vuelve a pesar y el resultado es 71 Kg. Refiere 
haber consumido una botellita de agua de 500 ml y no 
orinó en el transcurso de la actividad

Entonces:
1. Primero calculo Pérdida de peso (PP)
2. Tasa de sudoración



1. % Pérdida de Peso

PP(%) =

72,5 Kg - 71 Kg

72,5 Kg 

PP(%) = 2,07



2. Tasa de sudoración (ml/min)

Tasa de
Sudoración
(ml/min)

(72500 – 71000) + 500 – 0

90
=

Peso = gramos
Volumen = ml
Duración ejercicio = min

=
22,22 ml/min



Tasa de sudoración en deportes

Integrated Physiological Mechanisms of Exercise Performance, Adaptation, and Maladaptation to Heat Stress - 
Michael N. Sawka et col- October 2011 Comprehensive Physiology 1(4):1883-928, DOI:10.1002/cphy.c100082



Recomendaciones 

IMMDA

ACSM



Individualizar el plan de
hidratación para no llegar a
pérdidas de peso > a 2%.
Bebidas con electrolitos e H de C, 
pueden ayudar a mantener 
equilibrio hídrico



Recomendación ACSM
Deportes o ejercicios  < 60 min

✓ Antes:

4 hs. previas: 5-7 ml/kg de agua

✓ Durante:

Cada 15-20 min: 150-350 ml de agua

✓ Después:

Durante las 24 hs sig. Consumir líquidos
apropiados para reponer pérdidas

Deportes o ejercicios > 60 min

✓ Antes:

4 hs previas: 5-7 ml/kg de bebida deportiva

✓ Durante:

6-8 ml/kg/h. (cada 15-20 min, 150 a 350 ml
bebida con 5% a 10% de H de C, 20-30 
mEq/L Na)

✓ Después:

Recuperar 150% del peso perdido durante 
las 6 hs posteriores



Pero…

Zouhal H, Groussard C, Minter G, Vincent S, Cretual A, Gratas-Delamarche A, Delamarche P, Noakes 
TD. Inverse relationship between percentage body weight change and finishing time in 643 forty-
two-kilometre marathon runners. Br J Sports Med. 2011 Nov;45(14):1101-5. doi: 
10.1136/bjsm.2010.074641. Epub 2010 Dec 15. PMID: 21160081.

Correlación inversa 
entre % peso perdido 
y rendimiento en 643 
maratonistas



“Drink to thirst”

Beber según sensación de sed



Meta-análisis en ciclismo: se pierde potencia solo a 
partir de deshidratación > 4% peso corporal





Pérdida de fluidos y rendimiento en 
Triatlón Ironman (N = 736)



Hábitos en Maratón de Elite
✓ Haile Gebrselassie de Etiopía
ganando el maratón de Dubai 2009
en 2:05:29. 
✓ En esta carrera perdió el 9,8% de 

su peso corporal, a pesar de beber 
a una tasa de 0,83 L/h y transpirar 
a 3,6 L/hr.

Drinking Behaviors of Elite Male Runners During Marathon Competition
 Lukas Y. Beis,* Moray Wright-Whyte, BSc,* Barry Fudge, PhD, Timothy 
Noakes, MD, PhD,  and Yannis P. Pitsiladis, PhD*§





Individualizar 
✓ La cantidad y tasa de reposición de fluidos
dependerá de:

✓ La sudoración individual

✓ La temperatura y humedad relativa 
del ambiente

✓ La duración del ejercicio

✓ Y las oportunidades para beber



Efectos de la deshidratación



Deshidratación 

SÍNTOMAS
• Dolor de cabeza
• Boca y piel secas
• Orina concentrada

CONSECUENCIAS

• Coordinación fina

• Temperatura  corporal

• Concentración 

• Apetito 

• FC

• T´ Recuperación 

• Sensación de esfuerzo

• Riesgo de lesiones



Consecuencias Deshidratación 
(ACSM)1% PP - Aparece sensación de sed

2% PP - Disminuye capacidad de rendimiento físico – pérdida de la capacidad de 
termorregulación
3% PP - Aumenta FC y disminuye VG. Hemoconcentración y disminución de la 
excreción urinaria

4% PP - Disminuye fuerza

5% PP - afección de funciones mentales (dolor de cabeza, disminución de 
concentración, sueño, etc.)

6% PP - Debilidad, irritabilidad y agotamiento. Alteración grave de la termorregulación

7% PP - Colapso cardiorrespiratorio

>10% PP - Límite mortal

> 15% PP - Necrosis tubular, insuficiencia renal aguda, Shock y muerte



Evaluación del Estado de Hidratación

W = PESO

T = SED

U = ORINA



REFRACTÓMETRO



Procedimiento 



Categorización según USG



 

chart adapted from 
Armstrong 2000 

  

Health Related Tests 

Urine Color Measurement 

· description / procedure: The first part of the urine stream is discarded, the 
a small sample of urine is collected into a clear jar. Measurement may be 
done immediately, or the specimen can be stored for later analysis. The 
sample is usually collected first thing in the morning. It may aslo be of 
interest to collect samples prior to or post exercise, though there may be a 
time delay for the effect of dehydration to show in the urine colour. 

· equipment required: Clip boards, Recording sheets, Pens, Urine specimen 
containers, ice bucket for storage, Ice, Color rating chart, Gloves 

· interpretation: The sample should be held up in front of a white 
background, in good light, and the color compared to the chart to the left. 
The lower the number, the better the result. A urine color rating of 1, 2 or 3 is 
considered to be well-hydrated (Armstrong, 2000). Based on these results, 
changes in fluid intake can be made. 

· precautions:  
o certain medicines and vitamins may cause the colour of the urine to 

change. If any of these have been taken, this test is unreliable.  
o the colours your see on the screen, or when you print the image 

out, may appear different to the original chart. Therefore this chart 
should only be used as a guide. If more accurate comparison is 
required, please go to an original source.  

  

· references: 
o Armstrong, L.E., Maresh, C.M., Castellani, J.W., Bereron, M.F., 

Kenefick, R.W., LaGassee, K.E., and Riebe, D. (1994). "Urinary 
Indices of Hydration Status.", Int. J. Sport Nutr., 4, 265-279. 

o Armstrong, L.E., Soto, J.A., Hacker, F.T., Casa, D.J., Kavouras, 
S.A., Maresh, C.M. (1998). "Urinary indices during dehydration, 
exercise, and rehydration." Int. J. Sport Nutr. 8: 345-355. 

o Armstrong, L.E. (2000). Performing in Extreme Environments, 
Human Kinetics, Champaign, IL.  

 

· See also: 
o hydration for sport: a collection of articles  
o a discussion on methods of measuring hydration  

 

DH Mínima

Urinary Indices of Hydration Status.  IJSN 4(3):265-279,1994

Urinay Indices During Dehydration, Exercise and Rehydration. IJSN 8(4):345-355,1998

Euhidratación

DH Significativa

DH Severa

Escala colorimétrica



Color de la orina: influenciado 
por varios factores

✓ Suplementos de vitaminas y minerales

✓ Cereales fortificados

✓ Jugo de remolacha

✓ Algunos medicamento



SWEAT TEST CON PARCHES



Muchos atletas deben consumir sodio 
en entrenamiento /competencia

El consumo de sodio durante ejercicios de 
larga duración puede:
✓ Mejorar la retención de líquido corporal 

total y el volumen de los compartimentos
✓ Aumentar el contenido de sodio en plasma
✓ Mantener la sed
✓ Estimular a los riñones a retener agua



ELECTROLITOS



ELECTROLITOS

No hay consenso del óptimo reemplazo de sodio 
durante el ejercicio

✓ Recomendación general 400-700 mg/l
✓ Las bebidas altas en sodio no tienen buen sabor, interfiere 

con ingesta voluntaria
✓ Ingestas altas en sodio pueden tener impacto en la salud



BEBIDAS de REHIDRATACIÓN



Combinación de fluídos; Na++y energía  



Bebidas Deportivas

✓ H de C: 6 – 8% 

✓ Na: 10 – 35 mmol / L

✓ Suministro simultáneo de líquido + H de C  
durante el ejercicio

✓ Rehidratación y recuperación de H de C y 
electrolitos post ejercicio



450 mg/L



Sales de Rehidratación Oral 
(SRO)

• Mitad del azúcar, doble de sal que 
una bebida deportiva



Preparación de bebida 
deportiva casera

Hidratos ➔ Azúcar: 60 gr.

Sodio ➔ Sal: 1 hueco blíster de aspirina

Potasio➔ Frutas: 1 naranja exprimida

Mezclar estos ingredientes y lograr que se 

disuelvan bien

Agregar agua hasta completar un litro

Si es necesario, mejorar el sabor con jugo 

dietético





Hiponatremia
✓ Ocurre cuando los valores de SODIO caen

• Concentración sérica de Na < 135 mmol/l
• Valor crítico < 120 mmol/l

✓ Más peligrosa que la deshidratación
✓ Síntomas: nausea, calambres, desorientación, 

problemas de habla, confusión → muerte
✓ Asociada a:

• Sobrehidratación con bebidas sin electrolitos
• Pérdida excesiva de sudor



Hiponatremia 
Se estima prevalencia en ~ 30% triatletas Ironman
Incidencia

• 700 casos en Ironman Hawaii 1983-1998
Sudor:

• 900 a 1720mg Na/L
Ironman 12 horas: 

• 8400 a 16.400 mg sodio
Reemplazo con fluidos sin suficiente sodio diluye [Na+] en 
sangre

10 litros Gatorade = 4500 mg sodio
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