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Nutricion y deporte

Durante el ejercicio se pierde mucho liquido y es necesaria una frecuente hidratacion. Esto se explica al
decir que durante la actividad fisica la produccion de agua metabélica se incrementa con el aumento del
metabolismo energeético. Asi también la pérdida de agua durante el ejercicio aumenta debido al mayor
calor del cuerpo, ante esto nuestro organismo comienza a sudar, perdiendo mas agua, para tratar de
disipar el calor. De esta manera, el sudor se transforma en la via méas rapida de pérdida de agua durante
el ejercicio. Y si bien no sentimos sed hasta mucho después que se ha iniciado la deshidratacion, la
ingesta de liquidos durante el ejercicio prolongado reduce el riesgo de deshidratacion.

Entre las consecuencias de la falta agua se encuentra la disminucién del rendimiento fisico y se puéde lfegar a
padecer un cuadro grave debido al golpe de calor.

Al sudar excesivamente tendremos una baja en el nivel de potasio, magnesio, al igual que deshierre. Estas
carencias produciran en nuestro cuerpo: debilidad muscular, desgano general, apatia, sopaolencia, espasmos
musculares, calambres, rigidez muscular.

Agua y algo mas...

Algunas personas tienen el habito de hidratarse antes, durante y después.del ejercicio solamente con
agua. Ahora bien, si se bebe solo agua, el cuerpo tendré la dificultadwpara‘absorberla rapido, ya que
tiende a eliminarla rapidamente por orina. De esta manera no rep@nemos los minerales que se van
perdiendo por el sudor.

Es asi que si se bebe agua con sales minerales (electrolites) e hidratos de carbono, el cuerpo se
rehidrata mejor y tiende a una mejor recuperacion del volumen de sangre.

Los distintos tipos de hidratos de carbono, pueden encontrarse en Suplementos Nutricionales,
presentados en forma de polvos listos para recomstituir con agua. Estos tienen como fin garantizar al
deportista una 6ptima hidratacion antes, durante”yxdespues del ejercicio intenso.

En los Gltimos afios se han desarrollado  diferentes tipos de bebidas, a las cuales se le han adicionado
diversos componentes, desde Creatina, hasta Cromo, pasando por Vitaminas, Minerales,
Aminoacidos, Hierbas y otras substancias multifuncionales, como Taurina, Gingsen o Guarana,
algunas para desarrollar musculattica, quemar grasas, 0 para aumentar, tanto la fuerza, como la
resistencia en quien lo constment

Dentro de las bebidas desarrolladas Ultimamente, se encuentran:
e Bajas eqtearbohidratos

o Altas'en carbohidratos
e RiCas en proteinas

» Para recuperacion

« Para quemar grasas

Actualmente en relacion a ciertos deportes como: ciclismo, esqui de fondo, corredores de fondo, han
tenido muy buenos resultados con bebidas ingeridas durante el ejercicio con concentraciones de hidratos
de carbono al 8 - 10%.
El poder mantener un nivel alto de glucosa en sangre ( a traves de estas bebidas ) es una fuente de
energia
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