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La actividad fisica normalmente conlleva un aumento en la produccion de calor por el
cuerpo. Un mecanismo muy importante y efectivo para regular la temperatura corporal es
la sudoracion, ya que la evaporacion del sudor enfria la piel y favorece la
termoregulacién. Sin embargo, esta sudoracion puede hacer perder grandes cantidades de
agua y algunos electrolitos. Las fluctuaciones en el agua corporal total y el volumen
sanguineo influyen sobre la habilidad del cuerpo de mantener la homeostasis durante el
ejercicio aerobico, especialmente bajo estrés por calor. También afectan el rendimiento
en deportes de caracter intermitente como los deportes de raqueta, debido a su intensidad
(periodos breves sumamente intensos alternados con breves descansos) y duracién (un
juego de tenis puede durar entre 60 minutos y 5 horas).

Del agua total del cuerpo, que es aproximadamente 2/3 partes de la masa corporal total,
una parte considerable esta adentro de las células. Este liquido intracelular representa
aproximadamente un 65% del agua corporal total; el liquido intersticial representa un
26%, y el plasma alrededor del 8% del agua corporal total. Esta distribucion del agua
entre los diferentes "compartimientos™ del cuerpo es dindmica, y se ve afectada
considerablemente por el ejercicio y la exposicion al calor.

Cuando el cuerpo esta en un equilibrio apropiado entre las pérdidas de liquido y su
ingesta, se dice que hay un estado de euhidratacion. Deshidratacion es el proceso
dinamico de pérdida de agua corporal. Cuando existe un déficit de agua corporal, se dice
que hay hipohidratacion, mientras que si hay un exceso, se habla de hiperhidratacion.

Problemas de la hipohidratacion:

Para entender los beneficios de una hidratacidn 6ptima, es primero indispensable
entender cuales son las consecuencias de la hipohidratacion. Las consecuencias son, en
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términos précticos, dos: disminuye el rendimiento fisico, y aumenta la probabilidad de
sufrir problemas por calor.

La hipohidratacion aumenta el esfuerzo cardiovascular durante el estrés por ejercicio y
calor, por la disminucion en el volumen sanguineo total y el aumento en el volumen
sanguineo en la piel. Esto puede darse a tal extremo que sea imposible mantener el gasto
cardiaco.

La hipohidratacion disminuye el rendimiento durante ejercicios de tipo aerébico, tanto en
clima caliente como templado. En condiciones de déficit de liquido corporal, el VO2max
es menor y por lo tanto existe una limitacion clara al rendimiento deportivo de tipo
aerobico. En los deportes de tipo intermitente como el tenis, la menor capacidad
cardiovascular y el menor consumo méximo de oxigeno pueden limitar claramente la
habilidad de recuperacion entre los periodos de esfuerzo mas intenso. Ademas, esta
claramente demostrado que la hipohidratacion por si misma disminuye la tolerancia
fisioldgica al estrés por calor. Por ejemplo, los sujetos hipohidratados que se ejercitan en
el calor se fatigan a temperaturas rectales mas bajas que los sujetos euhidratados.

En términos de termorregulacion, la hipohidratacion aumenta la tasa de almacenamiento
de calor y disminuye la capacidad de disipar el calor. A una temperatura rectal dada, los
sujetos hipohidratados tienen una menor tasa de sudoracion y un menor flujo de sangre
hacia la piel, lo cual limita tanto la pérdida de calor por evaporacién como por el
intercambio de calor seco. El resultado es una mayor temperatura rectal bajo las mismas
condiciones climaticas y la misma intensidad de ejercicio. Se calcula que la temperatura
central aumenta entre 0.1 y 0.23 °C por cada 1% de pérdida de peso por deshidratacion.
La hipohidratacion no solamente produce mayores temperaturas centrales, sino que
neutraliza las ventajas que tendria un sujeto con buena aptitud fisica aerébica o con buena
aclimatacion al calor. Al verse comprometida la termorregulacion, aumenta el riesgo de
agotamiento por calor y de golpe de calor.

Debido a que la hipohidratacion afecta tanto la termorregulacion como la funcion
cardiovascular, su perjuicio sobre el rendimiento fisico es especialmente notable durante
el ejercicio en el calor. El calor ambiental no solamente puede obedecer a la fuerte
radiacion del sol, como ocurre en las canchas de tenis al aire libre en climas tropicales,
sino también puede ser un problema en las canchas de racquetball, squash, y otros
deportes de raqueta bajo techo, cuando la ventilacion es poca y la humedad ambiental es
alta. Es en estas condiciones en que se hace especialmente importante mantener una
buena ingesta de liquido para evitar la deshidratacion.

Muchos de los efectos del déficit de agua sobre la termorregulacion y el rendimiento
fisico se han logrado establecer mediante la comparacion entre condiciones en que se
permite a los sujetos reponer el agua perdida y condiciones en las que no. Por lo tanto, es
claro que todos los problemas mencionados anteriormente se pueden evitar manteniendo
la euhidratacion durante la actividad fisica. Se han podido comprobar varios beneficios
fisidlogicos de la ingesta de liquidos durante el ejercicio en el calor, a saber: una menor
frecuencia cardiaca, menor osmolaridad del plasma, menor percepcion del esfuerzo, y
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menor temperatura central, gracias a un mayor volumen sanguineo, mayor volumen
latido, mayor gasto cardiaco y mayor flujo sanguineo a la piel.

Suministro de sodio y otros electrolitos:

Por ser el principal electrolito que se pierde por sudoracion, el sodio ha sido ampliamente
estudiado en los ultimos 15 afios como ingrediente necesario de las bebidas deportivas.
Aunque el sudor tiene una concentracion de sodio mas baja que la sangre (tipicamente
entre 20 y 80 mEq/L, comparado con aproximadamente 140 o mas mEg/L), la cantidad
que se pierde con la sudoracion profusa puede ser considerable. La presencia de sodio en
las bebidas deportivas cumple varias funciones, a saber: estimular la ingesta de liquido,
asegurar suficiente sodio en el lumen intestinal para facilitar la absorcion, proveer el
empuje osmotico para la conservacion del volumen de liquido extracelular, y ayudar a
conservar el liquido ingerido sin que éste sea eliminado por orina.

Los electrolitos juegan un papel clave al mantener la ingesta de fluidos y promover la
hidratacion. La ingesta voluntaria de fluidos durante la actividad fisica se puede
promover afiadiendo a éstos una pequefia cantidad de cloruro de sodio. La absorcién de
sal hacia el flujo sanguineo previene la caida temprana de la osmolaridad del plasma por
debajo del umbral de la sed, de manera que ayuda a mantener el deseo de beber. Después
de la actividad fisica, es indispensable la reposicion del sodio y el cloruro que se
perdieron en el sudor para una rehidratacion rapida y completa. Por estas razones, las
bebidas deportivas deben tener por lo menos 100 mg de sodio por cada porcion de 250
ml.

Otros electrolitos como el potasio y el magnesio se afiaden primordialmente con el
proposito de reponer la pérdida por sudoracion y orina, pero no cumplen un papel tan
importante como el sodio.

Importancia del suministro de carbohidratos:

Las publicaciones cientificas de la ultima década muestran que el rendimiento durante el
ejercicio intermitente de alta intensidad se puede ver beneficiado con la suplementacion
de carbohidratos. El uso de los carbohidratos tiene dos partes: la suplementacion durante
la dieta normal y corriente, con el proposito de recuperar u optimizar las reservas de
glucégeno muscular, y la ingesta durante el ejercicio, para colaborar con la necesidad de
oxidacion de altas cantidades de CHO durante el esfuerzo. Este suministro de
carbohidratos para la practica del tenis es sumamente importante, ya que en este deporte
es normal que se alternen esfuerzos de muy alta intensidad con periodos breves de
recuperacion, tanto durante los juegos como durante las practicas o entrenamientos. Este
patrén se puede mantener a lo largo de 70 minutos a varias horas. El gasto energético en
estas condiciones es muy alto, y las fibras musculares dependen en gran medida del
glucégeno muscular para lograr una produccion adecuada de ATP. Es frecuente alcanzar
niveles muy bajos de glucégeno muscular al final de este tipo de ejercicio.
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Se ha demostrado que las dietas ricas en carbohidratos producen niveles de glucogeno
muscular mas altos, lo cual a su vez puede mejorar el rendimiento deportivo en pruebas
de laboratorio y atn de campo (en futbol y hockey sobre hielo). Cuando el calendario de
juegos o practicas deportivas no permite varios dias de descanso entre un esfuerzo y otro,
es sumamente importante que la ingesta de carbohidratos sea muy alta, especialmente en
las primeras horas después del juego. La recuperacion es muchisimo mejor si se ingieren
alrededor de 50 g de carbohidratos inmediatamente después del juego, y otros 50 g a las 2
y las 4 horas post-ejercicio.

Para analizar el efecto de la ingesta de carbohidratos durante el ejercicio, Simard,
Tremblay & Jobin (1988) estudiaron a siete jugadores de hockey sobre hielo de nivel élite
en condiciones de juego. A cada jugador se le evalud durante dos juegos distintos, uno
con suplementacion de carbohidratos, el otro con un placebo, 4.5 horas después de una
comida estandarizada. Estos jugadores recibieron bebida antes de (926 mL de una
solucién de 10% glucosa o sacarina con jugo de limon), y durante los juegos (113.5 mL
de las mismas soluciones a los 20 y 40 minutos del juego). En la condicién de ingesta de
CHO se ingiri6 un total de 100 g CHO antes del juego y 20 g durante éste. Se midio el
glucégeno muscular antes y despueés de los juegos, asi como el tiempo total de juego, la
distancia recorrida, y la velocidad promedio de cada jugador. Los jugadores patinaron
una distancia 10.2% mayor, y la utilizacién neta de glucégeno fue 10.3% menor, con la
suplementacién de carbohidratos.

Nicholas y colaboradores (1995) disefiaron una prueba de carrera intermitente para
simular lo que ocurre durante un juego tipico de soccer, rugby, o baloncesto. Ellos le
pidieron a nueve jugadores de deportes de conjunto que ejecutaran dos sesiones de
gjercicio, siete dias aparte, después de un ayuno de 10 horas. Cada prueba estaba
compuesta de dos secciones. En la primera, los jugadores corrieron en forma intermitente
durante 75 minutos en bloques de 15 minutos cada uno, haciendo piques, trotando, y
caminando. En la segunda, corrieron alternando intensidades de 55% y 95% VO>max
hasta la fatiga. El orden de las pruebas fue aleatorio. Los sujetos ingirieron 5 mL/kg de
peso corporal antes del ejercicio, y 2 mL/kg de peso corporal cada 15 minutos a partir de
ese momento. Las bebidas eran una solucién de carbohidratos al 6.9%, o un placebo. La
bebida con carbohidratos y electrolitos permitio que los sujetos corrieran mas tiempo
hasta la fatiga (8.9 + 1.5 vs. 6.7 + 1.0 min). Esto representa un aumento en la resistencia a
la fatiga de 33%.

También se ha reportado que la suplementacion con carbohidratos tiene un efecto
positivo sobre el rendimiento en el tenis. En un estudio donde se simuld un juego de
tenis, McCarthy et al. (1997) le suministraron a los participantes una bebida con
carbohidratos y electrolitos, o una bebida placebo. La precision con que los jugadores
golpeaban la pelota disminuy6 significativamente hacia el final de la sesion en que
bebieron placebo, mas no asi en la sesion en que bebieron liquido con carbohidratos y
electrolitos.

En otro estudio de simulacién de juego de tenis, Vergauwen et al. (1998) realizaron
pruebas antes y después de una sesion de practica intensiva de dos horas de duracion. Los
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sujetos se presentaron a la prueba en tres ocasiones, en las cuales recibieron (en orden
balanceado) una bebida placebo, bebida con carbohidratos, o bebida con carbohidratos y
cafeina. Tanto el rendimiento en la prueba de carrera de ir y venir como las pruebas de
destreza en los golpes de raqueta se deterioraron después de las dos horas de préactica
intensiva cuando los tenistas ingirieron la bebida placebo, pero el deterioro fue
significativamente menor cuando se ingirié la bebida con carbohidratos. La presencia de
cafeina no representd ninguna ventaja en este caso. Los autores concluyeron que la
suplementacién con carbohidratos mejora la calidad de los golpes de raqueta en la parte
final de la préctica prolongada del tenis.

Por lo tanto, a pesar de que la ingesta de liquido es sumamente importante, gran parte de
la mejoria en el rendimiento en los deportes de raqueta con la ingesta de bebidas
deportivas obedece a la ingesta de carbohidratos. Existe bastante evidencia cientifica de
que hay una utilizacion neta disminuida de glucégeno muscular, cuando las personas
ingieren carbohidratos durante el ejercicio intermitente y de alta intensidad. De ahi que
tenga aun mas logica la ingesta de bebidas deportivas debidamente formuladas, y no
solamente agua pura, para la rehidratacion durante la préctica del tenis.

En los deportes de raqueta, ademas de las funciones cardiovascular, energética y
termorregulatoria, las destrezas motrices juegan un papel crucial. Si estas destrezas se
deterioran con la deshidratacion, eso puede afectar considerablemente el rendimiento de
los jugadores en la fase final de los juegos, en un momento critico. Existen algunos
reportes de deterioro de destrezas motrices y mentales con la deshidratacion,
especificamente en futbol o también en destrezas mas generales. Sin embargo, se necesita
mayor investigacion en esta area para llegar a conclusiones mas claras.

Estrategias de hidratacion para deportes de raqueta:

La hidratacién ideal para los deportes de raqueta como el tenis, persigue exactamente las
mismas metas que la hidratacion para la practica de cualquier otra clase de actividad
fisica: reponer el liquido perdido por sudoracion para evitar la deshidratacion, y
suministrar los carbohidratos y electrolitos que pudieran ser necesarios. Para mantener la
euhidratacion, es necesario compensar las pérdidas de agua por sudoracién con suficiente
ingesta de liquidos antes, durante y después del ejercicio. La cantidad de liquido que
pierden las personas desde sedentarias hasta sumamente activas, va desde 2 a 4 L por dia
en clima templado, hasta 4 a 12 L por dia en clima caliente y himedo. Como la pérdida
de fluidos varia mucho de un individuo a otro, es conveniente conocer la tasa de
sudoracion de cada uno.

Para los deportes de raqueta, se recomienda beber suficientes fluidos antes, durante, y
después de la actividad fisica. Como recomendacion promedio, que debe ajustarse a las
necesidades individuales, se recomienda beber 1 ¢ 2 tazas (8-20 onzas, 0 250-600 mL) de
fluido al menos dos horas antes del ejercicio, para ayudar a garantizar que se empieza con
un nivel de hidratacion adecuado, y para dar tiempo de eliminar cualquier exceso de
liquido en la orina. Durante el ejercicio, debe beber de 1 a 2 tazas cada 15 minutos,
tratando de equiparar la ingesta con la pérdida de liquido por sudor, o una cantidad tan
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similar como sea tolerable sin sentirse incomodo. Pruebe con volumenes mayores, y
ajuste las cantidades de fluido segln sus necesidades individuales. En los deportes con
raqueta como el tenis, se pueden aprovechar los frecuentes descansos entre puntos para
beber cantidades mas pequefias que las indicadas anteriormente, pero en forma mas
seguida.

Después de la actividad fisica, usted debera beber méas de lo que siente que es necesario,
porque la sed no es una buena guia bajo estas condiciones, y porque la pérdida de liquido
continda después del ejercicio debido a la orina y por la sudoracion adicional. Beba méas
de un litro (cuatro tazas) de fluido por cada kilogramo (2.2 Ib) de peso perdido. Debido a
la pérdida de sal en el sudor, debe haber suficiente sal (sodio y potasio) en la bebida o los
alimentos que se ingieran en este momento.

Conforme a la sugerencia de Shi y Gisolfi (1998), la bebida ideal para ingerir durante la
practica de ejercicio intermitente debe tener una osmolaridad entre 250 y 370 mOsm/L,
una concentracion de carbohidratos entre 5y 7%, y se debe usar una combinacion de
varios carbohidratos transportados activamente en el intestino. Este tipo de bebidas puede
vaciarse tan rapidamente del estbmago como el agua, y puede ser absorbido facilmente en
el intestino, a la vez que suministra energia en forma de carbohidratos para los musculos
activos. Es sumamente importante que esta bebida sea del agrado del deportista, para
promover una optima ingesta.

Se podria asumir que si la euhidratacion implica una serie de ventajas fisiologicas y de
rendimiento sobre la hipohidratacién, la hiperhidratacion seria ain mejor. Sin embargo, la
evidencia que respalda esta idea es aln bastante incompleta y confusa, de manera que se
considera que la hiperhidratacion no conlleva ningun beneficio adicional mas que el
logrado con una hidratacién 6ptima durante la actividad fisica en el calor.

Para terminar, vale la pena recordar que las competiciones, a pesar de ser el momento
cumbre de la préactica del deporte, representan a menudo solamente una fraccion del
tiempo dedicado a la disciplina deportiva. Las sesiones de practica o entrenamientos son
sumamente importantes, e influyen en una serie de habitos y posibilidades que se van a
ver reflejadas luego en la competicion. Ademas, las sesiones de practica ocurren a
menudo con suficiente frecuencia como para limitar la recuperacion entre una sesion y
otra, por lo cual se hace indispensable establecer practicas que permitan un rendimiento
Optimo, tanto en el entrenamiento como en la competicion. Estas practicas debe incluir,
definitivamente, la ingesta frecuente y continua de bebidas deportivas para reponer el
liquido, electrolitos y carbohidratos que el cuerpo necesita.
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