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RESUMEN

La hidratacién, en cualquier nivel del deporte competitivo, es clave para el
rendimiento 6ptimo y la recuperacién. Este articulo comenta cémo la
deshidratacion puede afectar al funcionamiento corporal e incluye las mejores

estrategias y técnicas para la hidratacién.

INTRODUCCION

Es comUnmente sabido que en cualquier nivel competitivo, la
rehidratacion correcta - la restauraciéon de la reserva de
hidratos de carbono y los niveles de liquido y electrolitos —
después de la practica o la competicion, es vital para el
rendimiento, la salud y la seguridad. Sin embargo, en la
literatura tenistica no se han establecido aun las pautas o las
recomendaciones especificas. Esto se debe, en parte, a que la
participacion en los torneos suele ser variada en términos de
los partidos jugados por dia, la duracion del torneo y la
duracién real de un partido (desde 30 minutos, hasta méas de
11 horas).

TRANSPIRACION Y DESHIDRATACION

El enfriamiento por evaporacién (transpiracion) es el método
mas efectivo que tienen los humanos para limitar el aumento
de la temperatura interna (Kovacs, 2006). La transpiracion
ocurre cuando el agua intracelular pasa al espacio extracelular,
y se produce la deshidratacion. El objetivo de la hidratacion
apropiada es limitar la pérdida de liquido por la transpiracién y
la respiracion.

Efectos de la hipo-hidratacion sobre la funcién cognitiva y
mental

Los investigadores han estudiado las influencia de los
volimenes de fluido limitados y la funcion del cuerpo humano.
La evidencia ha demostrado que la hipertermia (aumento de la
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temperatura corporal inducido por la deshidratacion) afecta
directamente la funcién cerebral, alterando el flujo sanguineo
cerebral y el metabolismo, disminuyendo el nivel de impulso
cognitivo central o neuromuscular, que a su vez, disminuye la
funcién muscular central, altera la percepcién de esfuerzo o
ambas cosas (Cheung y Sleivert, 2004).

La deshidratacion también se manifiesta con una
sintomatologia clinica similar a la conmocioén e incluye fatiga,
mareos, dolor de cabeza, mala concentraciéon y problemas de
equilibrio (Patel y cols., 2007).

Es evidente que aln se necesita hacer algo mas para reducir los
efectos mencionados anteriormente, pues demuestra la
investigacion que muchos jugadores junior entran ya
deshidratados a la cancha (Bergeron, Waller y Marinik, 2006).

Efecto de la deshidratacion en los grupos musculares y la
accién muscular

No hay ningun grupo muscular especifico que sea mas
propenso a la hipo-hidratacion que otro, ni tampoco ninguna
accién muscular que lo sea (Judelson y cols., 2007). Sin
embargo, el rendimiento es menor cuando los deportistas
estan deshidratados. Este estudio demostré que la intensidad
de la resistencia muscular, medida durante 30-120 segundos
de actividad repetida, se reduce un 10% cuando el deportista
esta deshidratado un 3-4%. Se ha demostrado que la potencia
corporal superior e inferior, que es crucial para el tenis, también
se perjudica (Jones y cols., 2008).
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REHIDRATACION

A la hora de la recuperacion, especificamente después del
entrenamiento o la competicion, una de las areas mas
importantes que se debe tener en cuenta es la rehidratacion.
Como se menciond, muchos tenistas llegan al entrenamiento
y/o competicion con diferentes grados de deshidratacién. Esto
aumenta la necesidad de rehidratacién de los deportistas
relativa al estado euhidratado (normal) antes de la practicaola
competicion.

El agua versus las soluciones de hidratos de carbono

Los estudios de Shireffs y cols. (2007) han demostrado, igual
que otros estudios anteriores, que la ingesta de una bebida con
hidratos de carbono-electrolitos es mas efectiva para la
rehidratacién que el agua (Gonzalez-Alonso, Heaps y Coyle,
1992); otros observaron niveles menores de orina con una
solucion de carbohidrato-electrolito que con el agua - que
ayudara para una mejor hidratacion (Costell y Sparks, 1973).
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Tabla 1. Informacién adaptada de Von Duvillard y cols. (2008).

El rol del sodio en la hidratacién y rehidratacion para el tenis

Demuestra la investigacion que las capacidades de
rehidratacién mejoran cuando los deportistas ingieren liquidos
con sodio en vez de solamente agua, y que muchas bebidas
deportivas no contienen suficiente sodio, si bien tienen mas
cantidad que el agua. Shirreffs y Maughan (1998) probaron que
los deportistas recuperan mas rapidamente los volimenes
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adecuados de sodio y plasma con un 6% de bebidas con
hidratos de carbono- electrolitos que con el agua.

¢La cantidad correcta de sodio?

Beber solamente agua después del ejercicio no es suficiente
para la hidratacion. Shirreffs y cols. (1996) demostraron que
aun si el volumen ingerido después del ejercicio duplica la
cantidad perdida por la transpiracién, los deportistas no
mantienen el equilibrio positivo de liquidos cuando consumen
una bebida de bajo contenido de sodio (23 mmol/L). El
equilibrio positivo se mantiene, finalmente, cuando las bebidas
que contienen 61 mmol/L de sodio se consumen en
cantidades> 1.5 veces la pérdida de agua.

Sin embargo, si se agrega sodio en exceso, el liquido podra
tener un sabor desagradable, y se reducira, por lo tanto, el
volumen total consumido (Wemple, Morocco y Mack, 1997).
Por lo tanto, se debe lograr un equilibrio entre el sabor, que
incide en los niveles de consumo, y el contenido de sodio real.
Una bebida con 6% de hidratos de carbono- electrolitos
lograra un equilibrio aceptable. Es posible preparar la bebida
propia con un 6% necesario, mezclando cinco cucharadas de
azucar, y un tercio de cucharadita de sal por litro de agua.

LOS OTROS ELECTROLITOS — ;SON BENEFICIOSOS?
Potasio

El potasio es el mayor ion del fluido intracelular, mientras que
el sodio es el ion principal del fluido extracelular. Se considera
que el potasio es importante para la rehidratacion, pues ayuda
a retener el agua en el espacio intracelular. Sin embargo, se
necesitan aln mas datos para lograr una mayor evidencia y
demostrar los beneficios que proporciona el suplemento de
potasio para la rehidratacion.

El efecto banana

Anteriormente se creia que el potasio era un electrolito
beneficioso para los deportistas en general, pues su principal
cacién (ion o grupo de iones con carga positiva) en el espacio
intracelular, y el suplemento de potasio podrian mejorar el
reemplazo de agua intracelular después del ejercicio y de este
modo fomentar la rehidratacion (Nadal, Mack y Nose, 1990). La
investigacion experimental ha demostrado que la inclusion de
potasio (25 mmolsl-1) puede, en algunas situaciones, ser tan
efectiva como el sodio (60 mmolsl-1) para retener el agua
ingerida después de la deshidratacion inducida por el ejercicio,
sin embargo, parece no tener el efecto aditivo de incluir ambos
iones (potasio y sodio).

CALAMBRES

Los calambres musculares durante y después del juego de tenis
son un aspecto no deseado del tenis de alto nivel competitivo.
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Los calambres suelen ocurrir con leves fasciculaciones
musculares (Bergeron, 2007) o “tirones” que el deportista
solamente siente entre puntos o en los cambios de lado. Con
respecto a los calambres musculares relacionados con el
gjercicio, los tenistas suelen sufrir dos formas tipicas de
calambres:

1) Fibras musculares agotadas.
2) Calambres musculares relacionados con las grandes

pérdidas por transpiracién y déficit de sodio, conocidos como
calambres por calor producidos por el ejercicio.
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Figura 3. Mezclas de liquido sugeridas para los deportistas
proclives a los calambres por calor producidos por el ejercicio que
ingieren bebidas deportivas y sal de mesa (NaCl) (adaptado de
Bergeron, 2007).

APLICACIONES Y HERRAMIENTAS PRACTICAS

Como los rangos de transpiracion individual son muy variables
y las concentraciones de sodio en la transpiracion de los
deportistas varian entre 20 y 80 mmol/L (Verde y cols., 1982),
seria inadecuado recetar una féormula universal para todas las
bebidas de todos los tenistas, por lo tanto, se recomienda un
programa de ingesta de liquidos individualizado.

La tabla del color de la orina es una herramienta practica que
ayudara a los entrenadores y preparadores fisicos a la hora de
monitorear la hidratacion de los deportistas (Kovacs y Yorio,
2008). La figura 4 es una tabla simple que ayudard a los
deportistas a tomar consciencia de su estado de hidratacién de
manera sencilla y no invasiva.
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La hidratacién después del entrenamiento o del partido es
importante, no solamente para la recuperacion inmediata, sino
también para el rendimiento durante la sesion siguiente de ese
mismo dia o del dia siguiente. La rehidratacién después del
ejercicio tiene tres propositos fundamentales:

1) Reemplazar los volimenes de liquido hasta llegar a niveles
iguales o mayores a los perdidos por la traspiracion.

2) Ingerir hidratos de carbono liquidos y/o sélidos para ayudar
la resintesis glicogena (Sherman, 1992)

3) Reemplazar los electrolitos perdidos por la traspiracion

1 Si el color de tu orina
coincide con los colores 1,
2, o 3, es probable que
2 estés bien hidratado.
Contindla consumiendo las
cantidades recomendadas
3 deliquidos.

iFelicitaciones!

4 Si el color de tu orina esta
debajo de la linea ROJA,
puedes estar
DESHIDRATADQ vy iitienes

5 mavyor riesgo de golpe de
calor!!

6

7 IDEBES BEBER MAS!

8 Habla con U médico si tuorina

es asi de osawra vy no adara
aungue ingier as liquidos,

Figura 4. ;Estoy hidratado? — Tabla del color de la orina.

El agua no debe ser el Unico liquido que se consume después
de jugar al tenis, pues el deportista suele estar hipo-hidratado
(deshidratado) y el aumento de agua diluird ain mas la menor
concentracién de electrolitos en la sangre y el plasma. Esta
disminucion de la osmolaridad del plasma y de la
concentracién de sodio (Na+) reduce la necesidad de bebery
estimula la orina, cuyas consecuencias adversas como la
excesiva hipo-hidratacion e hiponatremia. El agregado de sal
(Na+) a las bebidas que se consumen después del ejercicio es
apoyado por muchos autores (Convertino y cols., 1996).

CONCLUSIONES Y  PAUTAS PRACTICAS PARA LA
REHIDRATACION (WENDT Y COLS., 2007):

« Las bebidas deportivas con un 6-8% de solucién de hidratos
de carbono y sodio mejoran la absorcién de agua por parte del
intestino. Ademas, las bebidas con cierto sabor que son mas
agradables, se consumen con mayor frecuencia que el agua.

« La retencién de agua se puede optimizar por medio de la
ingesta de soluciones que contengan por lo menos 50mmol/L
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de sodio (~3 gramos/L de sal de mesa) en un volumen de
liquido de 1-1.5 veces la cantidad perdida por la transpiracion.
Es posible preparar una bebida propia con el 6% mezclando
cinco cucharadas de azlcar con un tercio de cucharadita de sal
por cada litro de agua. Se aconseja la asistencia de un
nutricionista profesional.

* Rehidratarse con agua solamente puede tener efectos
negativos, pues puede producir una rapida disminucién de la
osmolalidad del plasma y de la concentracion de sodio.

« El consumo de liquidos durante la rehidratacion después del
ejercicio debe ser mayor que la pérdida de fluido (130-150%).

» Los liquidos ingeridos necesitan entre 20 y 30 minutos para
distribuirse equilibradamente por todo el cuerpo.

« El ritmo cardiaco, la temperatura interna corporal y la
hidratacion ejercen sus influencias mutuamente durante y
después del ejercicio, se debe mantener el control y la
consciencia de la hidratacion.

NOTA DE LA PUBLICACION

Esta informacion ha sido reproducido en una versién adaptada
con permiso de: Kovacs, M. S., Ellenbecker, T. S., & Kibler, W. B.
(Eds.). (2009). Tennis recovery: A comprehensive review of the
research. Boca Raton, Florida: USTA.
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