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RESUMEN

La hidratación se presenta como un pilar fundamental dentro del ámbito

deportivo, por eso, es sumamente importante mantener el equilibrio hídrico en nuestro

sistema, sin embargo, la homeostasis interna se ve constantemente afectada por distintos

factores del medio externo e interno que provienen del esfuerzo físico que realizamos,

tales como la intensidad de la actividad física, las condiciones climáticas presentes, la

actividad metabólica, entre otros factores.

La presente investigación tiene como objetivo describir cuales son los hábitos de

hidratación que tienen los deportistas argentinos/as y los conocimientos que poseen de

la misma, para ello se recolectaron datos mediante dos encuestas personalizadas sobre

estas unidades de análisis. Luego, se plasmaron los respectivos datos de las respuestas

dentro de una base para ser analizados estadísticamente.

Los resultados obtenidos arrojan que la población de deportistas argentinos/as

presenta un conocimiento adecuado sobre la influencia de la hidratación dentro del

ámbito deportivo pero no son puestos en práctica dentro de las sesiones de

entrenamiento. Evidenciando que, el conocimiento no genera conciencia de la

importancia que cumple la hidratación para este ámbito de actividad física.

Para próximas investigaciones se sugiere abrir nuevas líneas que puedan

solventar las limitaciones de la presente y encontrar una descripción más amplia sobre

el tema evaluado.

Palabras claves: Hidratación- Deporte- Hábitos- Actividad Física
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HÁBITOS Y CONOCIMIENTOS DE HIDRATACIÓN DE DEPORTISTAS

ARGENTINOS/AS

Capítulo 1: JUSTIFICACIÓN

1.1 Justificación y relevancia del proyecto de investigación

En la presente investigación se estudia y analiza la relevancia que tiene la

hidratación dentro del ámbito deportivo, además, tiene como fin la búsqueda de un

análisis descriptivo de los hábitos y prácticas que tienen los deportistas argentinos/ as

dentro de las sesiones de actividad física que realizan, debido a que, al momento de

realizar una esfuerzo físico, el cuerpo genera un incremento de la temperatura central

(en estado de reposo), esto conlleva a generar un proceso de sudoración para buscar la

disminución del calor y lograr un equilibrio interno. Al producirse la sudoración, el

cuerpo incrementa la necesidad de ingerir agua u otros líquidos mediante el mecanismo

de la sed, para no alcanzar la deshidratación.

El propósito de esta investigación es determinar cuáles son los hábitos de

hidratación que presentan los deportistas de Argentina y describir cuales son los

conocimientos que tienen sobre el tema en el ámbito deportivo. Determinando que tipo

de bebidas ingieren y con qué frecuencia lo realizan en las etapas del entrenamiento

(pre-entreno, entrenamiento y post-entrenamiento). Por lo tanto, esto aportará

científicamente un análisis de la población que realiza actividad física de manera activa,

describiendo la práctica de ingesta de líquidos, si se correlaciona el conocimiento sobre

la influencia de la hidratación dentro del deporte y la práctica de la misma dentro de las

fases de desarrollo físico.

Se realizará mediante una encuesta que permitirá describir este comportamiento

nutricional que llevan a cabo los deportistas, los resultados permitirán dilucidar el

estado de hidratación que tienen los deportistas.

El trabajo de investigación es de interés para optimizar el pilar de hidratación y

el rendimiento deportivo que muchas veces ocupa un segundo plano para los

deportistas, identificando los hábitos y los conocimientos que llevan a la práctica se

puede tomar conciencia de la influencia que posee en este ámbito del deporte.

5



Capítulo 2: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN

2.1 Definición y planteo del problema de investigación

Según la explicación de Arias Castaño (2012) el sistema muscular desempeña un

proceso termodinámico en el organismo al momento de realizar una actividad física,

relacionándose proporcionalmente a la intensidad, las condiciones climáticas del

ambiente y la duración de la misma. A mayor intensidad, mayor es la energía térmica

que produce el cuerpo. Mediante este proceso, se genera una gran cantidad de calor que

debe disiparse para no acrecentar la temperatura corporal.

Además, Urdampilleta et al. (2013) adhieren a la idea, explicando que, luego de

que el cuerpo comienza a incrementar su temperatura por encima de los 37°C, se inicia

un mecanismo homeostático para disipar ese calor generado mediante la sudoración y la

evaporación, con la finalidad de recuperar el equilibrio de la temperatura central de

36-36.5°C. Este proceso fisiológico incita a la pérdida de líquidos y minerales que se

encontraban presentes dentro del cuerpo, los cuales se deben recuperar mediante la

hidratación para recuperar la homeostasis orgánica.

El incremento de la temperatura interna central se produce debido a un choque

térmico producido por la diferencia de calor existente entre la temperatura ambiental y

la corporal, esto produce un aumento de la frecuencia cardiaca, disminución del

volumen sistólico y un incremento en la sensación de fatiga. Además, una de las

grandes consecuencias producidas por este proceso es la deshidratación causada por la

sudoración y evaporación.

El estado de deshidratación afecta directamente al rendimiento de los deportistas

y perjudica las funciones cognitivas- motoras, algunos deportes resultan más propensos

que otros debido a sus condiciones de entrenamiento (Alves et al, 2017).

Como explican Gomes Belfort et al. (2021) los deportes de combate suelen

sufrir este proceso fisiológico frecuentemente debido a que, los entrenamientos y

competiciones se realizan en espacios cerrados, con poca ventilación y con vestimentas

que obstaculizan la termorregulación, aumentando así la pérdida de electrolitos y

líquidos.

Según explica Arias Castaño (2012) el proceso de deshidratación se refleja como

consecuencia de la necesidad que tiene el cuerpo en mantener la temperatura cercana al

valor normal que presenta el cuerpo, durante el estado de reposo. En el ejercicio se
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incrementa la tasa de  producción de calor y seguido a esto, se genera la disipación del

mismo. A su vez, las condiciones climáticas afectan directamente. Debido a que,

durante un día cálido, al presentarse una temperatura ambiental superior a la corporal, se

absorbe esta diferencia de calor presentada en el espacio.

La ingesta de agua o bebidas deportivas son fundamentales durante las fases del

entrenamiento y la competición para la recuperación de los micronutrientes perdidos.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define a los hábitos saludables

como un estado de completo e íntegro bienestar físico, mental y social, lo que da a

suponer este concepto es que va más allá de la existencia o no de una u otra enfermedad.

Como consecuencia, hay que hablar de un estilo de vida saludable del que forman parte

la alimentación e hidratación, el ejercicio físico, la prevención de la salud, la relación

con el medio ambiente y la actividad social.

Teniendo en cuenta que la alimentación e hidratación se encuentran en los

aspectos más importantes para la salud se debe analizar el conocimiento que tiene la

población con respecto a esto, Según Hoffman et al. (2011) existe a nivel mundial un

leve conocimiento sobre la reposición de minerales que aporta el agua y el papel

indispensable que cumple para mantener la homeostasis orgánica. Sin embargo, para la

supervivencia es importante la ingesta de líquidos debido a que, la mayor parte de la

composición corporal es agua y las actividades fisiológicas requieren de la misma.

Es muy importante reconocer la importancia que cumplen los hábitos de

hidratación en el organismo, llevando a cabo una correcta ingesta de fluidos que

colaboren con el mantenimiento de la funcionalidad física y el rendimiento muscular.

De lo contrario, al producirse un déficit o un exceso de líquidos ingeridos puede verse

afectado el desempeño que tiene el deportista, mediante molestias gástricas, deficiencias

motoras, físicas y metabólicas (Villacres Altamirano, 2016).

Al igual que el consumo de los macronutrientes esenciales y el descanso, la

hidratación influye en el rendimiento deportivo y en su recuperación post actividad

ejercida. Sin embargo, muchos deportistas no son conscientes de su función o no lo

llevan a cabo durante la práctica. Por lo tanto, es necesario analizar e identificar los

hábitos de hidratación de los deportistas, para así saber su comportamiento frente a este

aspecto de la nutrición.

Con base a lo anterior, surge como pregunta de investigación:

¿Cuáles son los hábitos de hidratación presentes en los deportistas de Argentina?
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2.2 OBJETIVOS

2.2.1 Objetivos generales:

Determinar y describir cuales son los conocimientos que tienen los deportistas

argentinos sobre la hidratación.

2.2.2 Objetivos específicos:

Examinar los conocimientos que tienen los deportistas argentinos sobre los

hábitos de hidratación durante las fases del entrenamiento.

Relacionar los niveles de conocimiento que tienen los deportistas sobre la

hidratación con los hábitos de hidratación que lleven durante los entrenamientos.
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Capítulo 3: MARCO TEÓRICO

3.1 Introducción

La actividad física es uno de los pilares más importantes para mantener un

cuerpo sano, por eso es importante realizar una adaptación y personalización de los

entrenamientos para cada persona, teniendo en cuenta ciertas condiciones físicas. A su

vez, la actividad física debe combinarse con otros aspectos que son importantes, tales

como la nutrición y los hábitos de hidratación (Ronquillo, 2018).

La práctica de actividad física da como consecuencia un aumento de la

necesidad de ingerir agua u otras bebidas, esto se debe al incremento de calor y al

proceso de sudoración que produce el cuerpo, por la actividad intrínseca del sistema

muscular. La ganancia de calor que produce el metabolismo se ve equilibrada con la

pérdida de calor que producen los procesos de evaporación y sudoración. Sin embargo,

la pérdida de agua, fluidos y minerales que se producen durante las sesiones de

entrenamiento solo se equilibran si el/la deportista ingiere líquidos para evitar llegar a

una deshidratación por déficit de líquidos/ agua (Kenefick et al., 2012).

El proceso de sudoración que se produce en el cuerpo será la vía principal de

disipación del calor generado, se puede dar por convección, radiación, evaporación,

durante un esfuerzo físico prolongado, incluso de intensidad submáxima y

especialmente en climas con temperaturas cálidas/ elevadas. En la sudoración, el

deportista accionará un proceso de termorregulación, produciendo una pérdida de agua

acompañada de electrolitos. Esta pérdida será determinante y no será igual en todos los

individuos, generando mayores o menores desequilibrios internos en cada persona. Los

electrolitos y sales que más se pierden por el sudor son el sodio y el potasio, debido a

que el sudor se obtiene de líquidos extracelulares e intracelulares (Jurado Lombeida,

2019).

Estos procesos que afectan la homeostasis interna del cuerpo suelen ser

desconocidos por muchos de los atletas que frecuentan la actividad física como

actividad cotidiana.

El desconocimiento sobre la importancia que tiene la ingesta de líquidos

naturales con las sales minerales y los electrolitos necesarios para el cuerpo, teniendo en

cuenta  la proporción adecuada durante el transcurso del día, y más aún, en las sesiones

de entrenamiento, el saber cuánto y cuándo debo ingerir agua, hace que el performance
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deportivo durante las sesiones de entrenamiento o práctica deportiva y en los días de la

competencia no sea el ideal (Cuasapaz et al., 2011).

Debido a estas circunstancias es importante tener un conocimiento sobre este

aspecto dentro del deporte y la actividad física.

3.2 Hidratación

Según explica Lizarraga (2015) el cuerpo requiere constantemente mantener un

equilibrio hídrico para buscar la homeostasis interna. El agua corporal se encuentra

dividida en dos compartimentos centrales: intracelular 20% y extracelular 40%

representando el peso corporal total. Este balance diario que se produce se da por la

diferencia que existe entre la ganancia (ingesta de líquidos, alimentos y producción

interna) y la pérdida de líquidos (sudoración, evaporación, respiración y procesos

renales). Ronquillo Estrella (2018) adhiere a esta idea y además, explica que el proceso

de mantener estable el equilibrio hídrico es muy complejo debido a que no solo se ve

afectado en las sesiones de entrenamiento a causa de la sudoración y respiración sino

que también se eliminan los líquidos al orinar, defecar y en la respiración diaria.

Según Ruano (2019) el hecho de estar hidratado conlleva a los siguientes

beneficios para el cuerpo:

● El agua contribuye a proteger las articulaciones del cuerpo y mantiene el buen

funcionamiento del sistema muscular.

● Una buena hidratación conserva la elasticidad de la piel, su suavidad y

coloración de la misma.

● Los riñones limpian mejor la sangre de sustancias de desecho y las eliminan

con mayor facilidad, produciendo más cantidad de orina más clara y con esto

disminuyendo los desechos producidos por la actividad muscular.

● El agua desempeña un papel importante en la normalización de la presión

arterial.

● El líquido de tu organismo contribuye a disipar el calor, regulando tu

temperatura corporal central.

El balance hídrico corporal y su regulación cumplen un proceso fisiológico muy

preciso, una pérdida del 1% del líquido puede compensarse a las 24 horas. Este proceso

es desencadenado por los cambios producidos en la osmolaridad plasmática. Cuando las

pérdidas de líquido comienzan a aumentar, los riñones conservan el agua y disminuye la
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cantidad de orina como respuesta a una posible deshidratación (Caisa Nuñez, 2016).

Además, Onzari (2004) adiciona a la teoría que el balance hídrico se encuentra

determinado por la cantidad de líquido que se ingiere y se elimina diariamente y la

ganancia de estos fluidos puede darse de distintos medios tales como los alimentos, las

bebidas y el agua metabólica, siendo la misma un subproducto proveniente del

metabolismo, viéndose afectada proporcionalmente al gasto de energía requerido en el

esfuerzo físico, a mayor gasto energético, mayor cantidad de agua metabólica.

3.2.1. Agua, electrolitos y sus funciones.

El cuerpo se encuentra formado en gran parte por agua, aproximadamente en un

60%, dependiendo de la cantidad de tejido adiposo que exista en el mismo, es por esto

que, anatómicamente el hombre deportista posee un mayor porcentaje de tejido

muscular en el cuerpo y como consecuencia un mayor volumen de agua corporal.

Mientras que, la mujer deportista al poseer tejido adiposo posee un valor reducido de

agua (tejido muscular:70% agua y tejido adiposo: 10% agua) (Vega Perez et al., 2016).

De igual manera opina De Landa et al. (2018) explicando que el porcentaje de agua que

se encuentra en la musculatura esquelética oscila alrededor del 75%, lo que provoca,

que los atletas entrenados tengan valores relativamente altos de agua corporal total

debido a que poseen gran masa muscular y baja grasa corporal.

Si tomamos en cuenta que nuestro cuerpo está compuesto generalmente en

aproximadamente un 60% de agua, es fácil comprender por qué la hidratación es una

acción sumamente importante para mantener un buen estado de salud y para mantener

un equilibrio en el rendimiento corporal.

Según Caisa Nuñez (2016) el agua es un nutriente esencial para el cuerpo y uno

de los principales pilares para la supervivencia ha sido prevenir la deshidratación ya que

no solo significa la pérdida de líquidos sino que también, la pérdida de minerales

(electrolitos).

El estado de hidratación se encuentra constantemente afectado por la pérdida de

agua corporal que se produce en los procesos de respiración, evaporación/ sudoración y

excreción. La reposición de este líquido depende directamente de los hábitos de

hidratación y las ingestas de líquidos que tenga la persona, sin embargo, muchos

estudios realizados hasta la actualidad remarcan que las personas se guían por el instinto
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de la sed para recurrir a los líquidos y este acto ocurre en el cuerpo luego de haber

alcanzado el 1-2% de pérdida de masa corporal (Hoffman et al., 2011).

A su vez, Vegas Perez et. al., (2016) explica que el agua también presenta otras

funciones importantes dentro del cuerpo humano, la cual ejecuta acciones como medio

reactivo y de transporte de moléculas y desechos, además, es el principal componente

del citoplasma de la célula y de la sangre; lo cual conduce los productos de desecho

hacia los pulmones y riñones para limpiar las impurezas que se encuentran en el torrente

sanguíneo y dentro del sistema muscular al momento de realizar actividad física. Los

desechos son eliminados a través de la orina, por eso es sumamente importante

encontrar el equilibrio en la homeostasis hídrica del cuerpo.

Así como explica Martinez Camacho (2016) en su investigación, se encuentran

disueltos en los fluidos presentes en el cuerpo se encuentran una variedad de electrolitos

(sustancias que en solución conducen una corriente eléctrica a través del

cuerpo), que por lo regular se dividen en iones, siendo estos partículas con carga

eléctrica positiva (cationes) o

negativa (aniones); los principales cationes en el cuerpo son:

● Sodio.

● Potasio.

● Calcio.

● Magnesio.

Los principales aniones que se presentan son:

● Cloro.

● Bicarbonato.

Los electrolitos actúan dentro la membrana celular generando una corriente

eléctrica o impulso nervioso, los cuales logran la intervención en la contracción

muscular, participación en el equilibrio de la presión osmótica y activación de las

enzimas para controlar diversas actividades metabólicas que suceden en el cuerpo.

Además, el autor afirma que el descenso de electrolitos en el sudor dependen de

la pérdida total de sudoración y las concentraciones de electrolitos que contiene. El

promedio de las concentraciones de sodio en el sudor es ~35 mEq/l (rango de 10-70

mEq/l) pero varía dependiendo de varios factores, tales como la predisposición genética,

la dieta, el porcentaje de sudoración y el estado de aclimatación al calor. En cambio, las

concentraciones de potasio en sudor promedian 5 mEq/l (rango de 3-15 mEq/l), las de
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calcio promedian 1 mEq/l (rango de 0.3–2 mEq/l), las de magnesio van a un 0.8 mEq/l

(rango 0.2–1.5 mEq/l) y las de cloruro promedian 30 mEq/L (rango de 5–60 mEq/l). El

proceso de aclimatación puede beneficiar la habilidad de reabsorber sodio y cloruro, por

lo que los individuos aclimatados suelen tener concentraciones más bajas de sodio en

sudor (por ejemplo, una reducción >50%) para cualquier tasa de sudoración que se

produce.

3.2.2 Bebidas deportivas.

Según Urdampilleta et al., (2013) las bebidas deportivas no solo cumplen la

función de hidratar sino que también, proporcionan minerales que se pierden como

consecuencia de la práctica de actividad física. Estos nutrientes y minerales que aportan

mejoran el rendimiento deportivo. Además, algunas bebidas deportivas contienen

componentes energéticos para incrementar el potencial del deportista, estos ingredientes

son: cafeína, taurina, hidratos de carbono, entre otros.

Vinculado al concepto que presenta Perez Idarraga et al., (2012) las bebidas

deportivas son una opción efectiva y correcta debido a sus componentes, no solo

contribuyen con la pérdida de agua y electrolitos que se da en el proceso de sudoración

sino que además, estimulan el consumo voluntario de líquidos, contribuyendo

directamente en la hidratación de los deportistas.

Teniendo en cuenta las evidencias expuestas y la explicación que Gomes Belfort

et. al., (2021) presenta, se sugiere que durante un esfuerzo físico, el deportista debería

ingerir bebidas deportivas que contengan un compuesto isotónico con un contenido de

azúcares simples y de lenta absorción, además de sodio para incorporar los minerales

perdidos en el proceso de sudoración.

Es muy importante que las bebidas especialmente diseñadas para la realización

de actividad físico-deportiva tengan ciertas características concretas, especialmente en

cuanto a la cantidad de azúcares y sodio que contienen, durante la actividad física se

deben ingerir bebidas isotónicas y después del esfuerzo físico ligeramente hipertónicas

(Shirreffs, 2011).

A su vez, el licenciado Caiza Nuñez (2016) explica en su tesis de grado que la

composición de las bebidas deportivas se establece con ciertas características

específicas:
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● Deben contener en su composición 4-8% (4-8 g/100ml) de

carbohidratos; (10-30 mmol/L) de sodio sin dejar de lado que el mayor y

principal componente es el agua (que tiene como función principal ser el

repositorio del líquido perdido).

● El contenido de hidratos de carbono presentes en estas bebidas tanto en

azúcares (fructosa, sacarosa, glucosa y maltosa) como en formas más

compleja; establecidas en él 4-8% ya mencionado, se establece que al

encontrarse en menor medida no cumplen eficientemente con las

funciones nutricionales dentro del organismo; mientras que al ser de

mayor porcentaje llega hacer o convertirse en una bebida hipertónica.

Bean, A. (2015) expresa: Los minerales que siempre se relacionan en estos

compuestos de las bebidas deportivas, son los electrolitos, los principales en la pérdida

de líquidos durante el proceso de sudoración en la actividad deportiva prolongada. Los

minerales y electrolitos que suelen perderse en gran medida pueden ser cloro, magnesio,

potasio y sodio, además de estos, algunas bebidas agregan otros elementos como:

calcio, fósforo.

3.3 Actividad física, deporte y proceso de sudoración.

Según la OMS (2002) se considera actividad física a cualquier movimiento

corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto energético,

estableciendo modelo adecuado de 30 minutos diarios para los adultos y una hora para

los niños.

A su vez, se destaca el proyecto de investigación de Gomes Belfort (2021) en

donde explica que durante un esfuerzo/ actividad física, el sistema muscular produce un

incremento en el calor y en la temperatura corporal. Esto puede depender de la

intensidad, la duración y las condiciones externas. La producción de calor muscular es

proporcional a las condiciones nombradas recientemente, por lo tanto, en las actividades

de corta duración pero de alta intensidad (deportes de combate, deportes en equipo,

entre otros) como las actividades de mayor duración pero poca intensidad (triatlón,

maratones, entre otras) representan un riesgo en las posibilidades de lesionarse para el

deportista.
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Se hace necesario recalcar también que, el objetivo nutricional de la hidratación

antes del esfuerzo físico es iniciar la actividad hidratado y con niveles normales de

electrolitos en plasma para que la pérdida de fluidos y minerales no produzcan efectos

negativos. La cantidad de agua necesaria para mantener un correcto estado de

hidratación es influenciada por varios factores, como lo son:

● Dieta.

● Medicamentos.

● Enfermedades.

● Clima (humedad, temperatura y exposición al sol).

● Actividad física (intensidad y duración)

● Número y duración de las oportunidades para ingerir líquidos.

● Grado de aclimatación al calor.

● Características personales.

El ejercicio puede ocasionar producción de sudoración altas y pérdidas

sustanciales de agua y electrolitos durante una actividad que es sostenida en el tiempo,

particularmente en climas que presentan temperaturas elevadas (Gomes Belfort, 2021).

El cuerpo cuenta con cuatro mecanismos con los cuales disipa el calor

excedente:

● Radiación: Es el intercambio de calor que se produce a través del aire hacia los

objetos sólidos más frescos, no requiere un contacto molecular. Si el ambiente y

sus objetos tienen una temperatura mayor a la corporal, la energía es absorbida,

y en caso de que sea menor a la de la piel el ambiente absorbe la nuestra.

● Conducción: Implica la transferencia directa del calor de una molécula a otra.

● Convección: La eficacia de la pérdida del calor depende de la rapidez con la que

el aire o agua adyacente al cuerpo se renueve una vez que ya ha tenido una

elevación en la temperatura.

● Evaporación: El calor del cuerpo está constantemente siendo transferido por este

medio, ya sea por la evaporación del agua en las vías respiratorias o de la piel.

Representa el principal modo del organismo para deshacerse del calor

(Navas Maldonado, 2013).

Atendiendo a lo que Urdampilleta et. al., (2013) explican en su proyecto

presentado que, cuando el proceso de hidratación es insuficiente y se produce un déficit

de agua corporal medible inducido por la sudoración resultante de una actividad física,
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pueden afectar negativamente el rendimiento de los atletas y, en algunos escenarios

deportivos, pueden ser un peligro para la salud y seguridad de un atleta joven,

especialmente durante la actividad física vigorosa en un ambiente cálido. Cómo

consiguiente, es esencial estar bien hidratado antes de la práctica, el entrenamiento y la

competencia y minimizar los déficits totales de agua corporal incurridos mientras se

tiene en cuenta las mayores pérdidas de sudor y las necesidades / desafíos de hidratación

que acompañan al crecimiento físico y la maduración.

Según Beval et al., (2019) la pérdida de líquidos corporales durante la actividad

física se da principalmente por el proceso de sudoración, estas pérdidas totales son el

resultado de la tasa de sudoración que se da determinada por la intensidad y duración

del ejercicio. Sin embargo, las tasas de sudoración son individualizadas debido a que no

a todos les afecta de igual manera la relación de intensidad, duración y tasa de

sudoración propia. Es por eso que, por ejemplo, un corredor que tiene una tasa de

sudoración de 2L/h que realiza una maratón de 2hs probablemente tenga la misma

proporción que un corredor que tiene la tasa de sudoración de 1 L/h  que realiza una

carrera de 4hs.

En efecto, Jurado Lombeida (2019) adhiere a la idea de que existen factores del

medio externo e interno que colaboran a la pérdida de líquidos del organismo durante

los entrenamientos, estos factores son los siguientes:

Tabla 1. Factores del medio externo e interno que influyen en la pérdida de líquidos.

MEDIO EXTERNO MEDIO INTERNO

Altitud y presión barométrica. Edad.

Tipo de ropa utilizada en los entrenamientos. Osmolaridad.

Actividad física. Actividad metabólica.

Temperatura ambiental. Patologías.
Nota. Esta tabla muestra cuales son los factores del medio externo y del medio interno que afectan en la

pérdida de líquidos durante las sesiones de entrenamiento.

Como explica Gomes Belfort et. al., (2021) teniendo en cuenta todas las

recomendaciones de hidratación y los estudios científicos realizados, durante

actividades físicas de alta intensidad y exigencia la ingesta de líquidos para la

reposición de fluidos cumple un rol importante. Sin embargo, suele dificultarse y podría
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hasta causar efectos contraproducentes para el rendimiento deportivo, los mismos

pueden ser:

● Producir molestias digestivas.

● Causar una afectación en la biomecánica específica del movimiento.

● En momentos puntuales detiene el ritmo competitivo del deportista para poder

realizar esta reposición de fluidos.

Además, en deportes grupales hay ciertas limitaciones para la ingesta de líquidos

debido a la normativa del juego.  La reposición hídrica se encuentra limitada por el

reglamento deportivo durante la actividad competitiva. El jugador que necesite o tenga

que ingerir líquidos debería abandonar el terreno de juego en tal caso para la ingesta de

los alimentos sólidos o líquidos limitando así el rendimiento colectivo.

3.4 Deshidratación: riesgos en el deportista

La deshidratación o hipohidratación se define como un déficit en el agua

presente en el cuerpo, excediendo las fluctuaciones de líquidos diarios con valores

normales (Burkle, 2019).

Según  Reyes Mora (2009) por mucho tiempo se ha conocido las consecuencias

que conlleva la deshidratación sobre el rendimiento deportivo, pero al mismo tiempo es

usual encontrar datos que demuestran que los deportistas y atletas incurren en una

deshidratación voluntaria. Dicha deshidratación podría obedecer a distintas causas,

muchas personas físicamente activas no consumen líquido antes, durante del ejercicio ni

después de éste por la falta de hábito o costumbre.

Dentro de todos los destacamentos que se realizaron del siguiente autor, se

establece como importante el siguiente: Burkle (2019) además explica que se suele

establecer la deshidratación como una pérdida en la MC (masa corporal) mayor al 2%.

Este proceso se da fisiológicamente como resultado de la necesidad que tiene el cuerpo

para mantener la temperatura corporal central cercana a los valores habituales en

reposo, 37°C.

Según estudios presentados por Barea Fernandez et  al. (2018) la deshidratación

se puede presentar fisiológicamente en distintos niveles, esto depende principalmente de

la pérdida de masa muscular que se produce durante la sesión de entrenamiento. Una

deshidratación severa se establece cuando la MC ha disminuido en un porcentaje mayor

al 2%. Las pérdidas de agua y líquidos que se encuentran por encima de este porcentaje
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traen consigo una reducción en la capacidad de trabajo y en el rendimiento del

deportista. Según el porcentaje de MC (masa corporal) que se ha perdido comienzan a

aparecer los siguientes síntomas que dan indicio a la deshidratación:

● 1-2%: Sed intensa durante el entrenamiento, pérdida del apetito, fatiga

muscular, malestar general, dolores de cabeza y debilidades para entrenar.

● 3-5%: Dificultad en las percepciones y en la concentración, boca seca,

hormigueo en las extremidades, somnolencia, inestabilidad emocional, náuseas,

disminución en la orina, entre otras.

● 6-8%: Incremento elevado de la temperatura corporal, aumento de la frecuencia

cardiaca y la respiración, mareos, dificultad para expresarse o respirar, debilidad

muscular por la pérdida de agua y minerales dentro del sistema muscular,

confusión mental, entre otras consecuencias.

● 9-11%: Espasmos musculares, delirios, problemas de circulación sanguínea y de

equilibrio, disminución de la presión arterial y complicaciones renales.

Además de reducir el rendimiento deportivo, Arias Castaño (2012) explica que

el proceso de deshidratación puede causar ciertas consecuencias al organismo, tales

como, causar un deterioro en la destreza motriz, aumentar el riesgo de lesiones y causar

complicaciones debido a la temperatura ambiental elevada (cefalea, náuseas, vómitos,

calambres, entre otras).

Según Kenefick (2018) el estado de deshidratación durante el ejercicio físico

puede aumentar la tensión fisiológica en el cuerpo, la misma es medida por las

elevaciones en la temperatura corporal central, la frecuencia cardiaca y las respuestas

que se perciben del esfuerzo físico. A su vez, cuanto más es el porcentaje perdido de

agua corporal mayor es el incremento en la tensión fisiológica. Además adhiere en la

idea de que, cuando el proceso de deshidratación es causado por la sudoración corporal,

se produce un estado de hipovolemia hiperosmótica (disminución del volumen de

sangre que circula por el cuerpo) provocando una disminución del agua corporal total.

Como consecuencia trae los siguientes resultados:

● El proceso de deshidratación reduce el porcentaje de sudoración para cualquier

temperatura corporal central.

● Disminuye la pérdida de calor por evaporación e incrementa el almacenamiento

de calor en el cuerpo.
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● Debido a un descenso en el volumen plasmático que circula en el cuerpo, la

frecuencia cardíaca se incrementa como consecuencia de una reducción del

volumen sistólico.

● El estrés por calor en combinación con la deshidratación afecta aún más estas

respuestas cardiovasculares debido a que genera una competencia entre la

circulación central y periférica con un volumen sanguíneo que es limitado, lo

que dificulta aún más la tensión fisiológica para el ejercicio físico.

Según explica el autor Jurado Lombeida (2019)  en su proyecto de investigacion,

el proceso que produce la pérdida de líquidos, se encuentra presente tanto en

entrenamiento que utilicen el sistema anaeróbico como en aeróbico, a su vez, en el

estado de reposo del atleta. Además, los efectos adversos que provoca el proceso de

deshidratación suelen afectar aún más en ejercicios que utilicen el sistema aeróbico de

resistencia en condiciones ambientales con temperaturas más elevadas que en entornos

con temperaturas frías y secas. La deshidratación incrementa la tensión fisiológica del

cuerpo y el esfuerzo percibido durante una actividad deportiva y desfavorece

mayormente cuando el clima es templado o caliente (American College Of Sports

Medicine, 2013, citado en Jurado Lombeida, 2019).

Barea Fernandez et al. (2018) presenta en su investigación de grado que, las

lesiones más típicas que ocurren dentro del mundo del deporte y una de ellas son los

“calambres musculares” resultantes de una pérdida y déficit de minerales dentro del

organismo. Este suceso es una forma de expresar un tipo de lesión que es muy común

en los atletas. Suele ocurrir durante el estado de  relajación de las fibras musculares

obstaculizando este proceso mientras se provoca una contracción excesiva del músculo

por un déficit de minerales. Los minerales que contribuyen a una correcta contracción y

relajación de las fibras musculares son el potasio, magnesio, calcio, entre otros. El

déficit de estos minerales es fácil que suceda en casos de pérdida de líquidos dentro de

las fases del entrenamiento.. Por tanto, es sumamente  importante que las personas que

practican una actividad deportiva de manera cotidiana habitúen una correcta ingesta de

líquidos. Además,  pueden relacionarse con la aparición de contracturas en el cuerpo.

Por otro lado, existen lesiones en las que la hidratación afecta de forma indirecta como

pueden ser en problemas con articulaciones, ya que el líquido sinovial que lubrica las

mismas tiene en parte un componente hídrico.
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Capítulo 4: ESTADO DEL ARTE

4.1 Antecedentes

Es importante conocer la influencia de la hidratación dentro del deporte,

teniendo en cuenta sus funciones y los efectos que provoca dentro del rendimiento

deportivo, además, el agua en general se presenta como un pilar fundamental para

nuestro organismo, según explica Cabrera Cisneros (2017) se debe tener en cuenta que

el cuerpo humano está compuesto por un gran porcentaje de agua, representando un

45% a 70% del peso corporal. Sabiendo esto, es fácil comprender porque la hidratación

es tan importante para los procesos fisiológicos que mantienen la homeostasis interna.

Además, una dieta equilibrada y una correcta ingesta de líquidos son la base de

sustentación para cubrir los requerimientos nutricionales de las personas que practican

deporte a diario, estas necesidades dependen de diversos factores tales como el tipo de

deporte practicado, las condiciones climáticas del espacio, las condiciones fisicas y

fisiologicas de la persona, entre otros.

Gomes Belfort et al. (2021) realizaron una investigación con el objetivo de

delimitar el estado de hidratación antes y después de un entrenamiento para lograr

identificar los cambios en el equilibrio hídrico de deportistas que practican taekwondo.

Se llevó a cabo con 18 deportistas universitarios varones, la práctica fue realizada

durante 2 sesiones de entrenamientos de 90 minutos (comprendiendo el calentamiento,

el poomsae y el entrenamiento técnico). Para evaluar el estado de hidratación de los

atletas se consideró la masa corporal (MC), la cantidad de líquido consumido y el

volumen de orina producido, lo cual permitió establecer cuánto había sido la pérdida de

líquidos durante la sesión de entrenamiento, los resultados los han comparado de

manera aislada en cada sesión, teniendo como resultado una diferencia significativa

(P<0,05) en la reducción de la masa corporal, presentando una deshidratación inferior al

2% en todos los participantes del experimento de campo. Como conclusión final,

llegaron a definir que existe una gran tendencia por parte de los atletas a iniciar los

entrenamientos con un estado de deshidratación, que logra aumentarse mediante el

entrenamiento. Además, la ingesta de líquidos que habían tomado los deportistas

durante las fases de la actividad física no había sido suficiente para equilibrar la pérdida

de líquidos.

Una investigación muy similar a la anterior la realizaron Arnaoutis et al., (2015)

donde tenían como objetivo identificar el estado de hidratación de deportistas jóvenes

20



de élite. El estudio se realizó con 59 atletas que realizaron una sesión de entrenamiento

habitual de sus deportes por 90 minutos, consumieron líquidos ad libitum a lo largo de

su práctica.  Los resultados dieron que el 89% de los deportistas ya se encontraban

deshidratados antes de comenzar la actividad física y un alto porcentaje permaneció

hipohidratado incluso después del entrenamiento. La pérdida media de masa corporal

que se dio durante el entrenamiento fue de -1,1 ± 0,07%.

Según Perez Idarraga et al., (2012) en esas condiciones el proceso de

rehidratarse cumple un papel muy importante en los deportistas debido a que en esa

etapa se logra recuperar las pérdidas de líquidos y electrolitos que fueron disminuyendo

en la sesión de entrenamiento. El objetivo de esta etapa es que el proceso de

deshidratación no continúe el círculo vicioso de comenzar el entrenamiento con un

déficit de agua, minerales y finalizarlo con una deshidratación de mayor calibre.

En la anterior investigación se evidencio un cambio en el equilibrio hídrico de

los deportistas, mientras que Cuero Suarez (2020) trató de relacionar el nivel de

conocimientos de atletas con la práctica de hábitos de hidratación durante las sesiones

de entrenamiento de CrossFit. Llevó a cabo un trabajo de investigación de enfoque

cualitativo, observacional, descriptivo y transversal, el cual tomó como muestra a 30

personas que tengan entre 19 y 45 años y que realicen entrenamientos de cuatro a cinco

veces por semana.  Se utilizaron como fuentes e instrumentos: la Escala de

conocimientos de hidratación (HyKS) e Índice de comportamientos de fluidos (FBI) en

donde se vieron evidenciados los siguientes resultados:

● El nivel de conocimiento que presenta la población global es alto.

● El grupo que comprende el sexo femenino posee un mayor conocimiento sobre

las ingestas hidricas con respecto al grupo de sexo masculino.

● Ambos grupos poseen una correcta ingesta de liquidos durante el entrenamiento,

sin embargo, el grupo de sexo femenino posee un mayor porcentaje de

individuos que tienen una buena hidratacion sobre el grupo de sexo masculino.

● No existe una relación/ asociación entre el nivel de conocimiento sobre la

hidratación y la práctica de hábitos de hidratación en los deportistas, lo que

supone que el nivel de conocimiento puede o no afectar la práctica de ingesta de

líquidos.

Teniendo en cuenta la investigación que llevaron a cabo Alves et al., (2017) con

un grupo de 16 deportistas de ciclismo, llegaron a la conclusión que existe una
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diferencia significativa en la pérdida de masa corporal en pruebas de incremento

máximo. Sin embargo, remarcan que el proceso de deshidratación que reduce la MC por

debajo del 3% no afecta negativamente al rendimiento físico y cognitivo-motor. El

anterior autor evidenció que la deshidratación leve no afecta el rendimiento cognitivo de

los atletas, sin embargo, según un estudio realizado por Ganio, et al. (2011) existe una

pérdida de agua que modifica el peso corporal por debajo del 1%, considerada como

deshidratación leve en adultos deportistas, es muy común en las prácticas de actividad

física diaria. Este proceso de pérdida de agua y electrolitos leve suele tener síntomas

limitados. Los efectos que se presentan en el funcionamiento cognitivo-motor de los

deportistas se limitan a las percepciones del atleta (reacción, estado de alarma, memoria

visual) ya que la pérdida de electrolitos afectan a las funciones cerebrales, limitando la

neurotransmisión química y eléctrica.

Con respecto a la revisión bibliográfica que realizaron los autores Hernandez

Ponce et al. (2021) llegando a la conclusión de que entre los factores que determinan el

rendimiento deportivo, la hidratación se encuentra entre  uno de los más relevantes,

siendo muy deficiente y carenciado dentro de la práctica deportiva. Este resultado

negativo puede impactar en el rendimiento, y además, puede afectar la salud del

deportista. Los efectos pueden producir alteraciones en la homeostasis fisiológica. Estos

autores plantean una estrategia nutricional en donde se busque vigilar la óptima

hidratación en los deportistas, con el objetivo de garantizar un rendimiento eficaz en la

ejecución de la actividad deportiva, así como también, asegurar que el organismo realice

sus funciones correctamente, consiguiendo desarrollar habilidades como fuerza,

resistencia, movilidad y velocidad.

Segun Arnaoutis et al., (2015) hasta la actualidad existen estudios limitados que

describen el estado de hidratación de los deportistas jóvenes, sin embargo, los autores

que han investigado este tema indican que la mayor parte del porcentaje de atletas ya

comienza la sesión de entrenamiento con hipohidratacion y mantienen esta condición.

En muchos deportes se suele dar una “deshidratación voluntaria” este concepto se

refiere a la ingesta insuficiente de líquidos durante el entrenamiento a pesar de tener

disponibilidad de agua y bebidas deportivas en el campo de entrenamiento.

Los alimentos y las bebidas que ingieren las personas que se encuentren dentro

del ámbito del deporte y la actividad física son muy limitantes debido a que la elección

de los mismos puede afectar a su rendimiento deportivo y a su vez, colaborar con la
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mantención de un cuerpo sano y en forma. Todo atleta, luchador, jugador, entre otros

debe seleccionar ingeniosamente los alimentos que va a incorporar a su cuerpo para

alcanzar sus metas deportivas (Ronquillo Estrella, 2018).

Se tuvo en cuenta todas las coincidencias en las investigaciones propuestas

anteriormente con respecto a que el proceso de deshidratación afecta en el rendimiento

deportivo. Sin embargo, algunos autores refutan esta idea con las siguientes

metodologías:

Según Berkulo et al., (2016) la hipohidratación no afecta negativamente al

rendimiento deportivo durante una sesión de entrenamiento de ciclismo de 40 km, para

comprobarlo utilizó los siguientes métodos:

Doce hombres entrenados realizaron un TT de ciclismo de 40 km euhidratado

(sin ingesta de agua) y dos TT de ciclismo de 40 km hipohidratados. Durante una

prueba hipohidratada no se ingirió líquido, durante la otra prueba se permitió la

ingestión de agua ad libitum. La temperatura ambiente fue de 35,2 ± 0,2 ° C, la

humedad relativa de 51 ± 3% y el flujo de aire de 7 m · s −1. La masa corporal (BM) se

determinó al inicio de la prueba, y antes y después de cada TT de las sesiones de

entrenamiento. Midiendo los resultados llegó a la conclusión de que el hecho de

consumir líquidos o no durante las pruebas de ciclismo no afecta su rendimiento

deportivo.

En relación con las implicaciones propuestas anteriormente, se logra ver una

incidencia negativa de los hábitos de hidratación que llevan los deportistas dentro de la

práctica de esfuerzo físico/ actividad física- deportiva. Por eso, es sumamente

importante evaluar la ingesta de líquidos que llevan a cabo los/ las deportistas durante

las fases del entrenamiento (antes, durante y después) para evaluar posibles efectos

dentro del rendimiento deportivo.
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Capítulo 5: METODOLOGÍA DE ESTUDIO

5.1 Diseño de la investigación

5.1.1 Tipo de enfoque

El tipo de enfoque es de carácter cuantitativo ya que se procede a recolectar

datos referentes a las escalas del proyecto de investigación planteado anteriormente y

los mismos serán procesados dentro de la aplicación SPSS con métodos estadísticos

para poder evaluar los resultados de la base de datos (Hernandez Sampieri, 2014).

5.1.2 Tipo de diseño de investigación

El estudio de investigación es de tipo no experimental sin alteración de las

variables presentadas en el mismo. Será a su vez, una investigación exploratoria con un

diseño del proyecto de carácter descriptivo ya que se realizará un análisis y una

descripción de los hábitos de hidratación que presenta la población de deportistas

residentes en Argentina en la actualidad. Además, se trata de un estudio de corte

transversal, debido a que se recolectan y analizan los datos obtenidos de dos encuestas

diferentes realizadas en simultáneo sobre el universo poblacional elegido, una de las

encuestas mencionadas recolectará datos y analizará el conocimiento que tienen los

deportistas sobre los hábitos de hidratación dentro de la actividad/ esfuerzo físico

mientras que, la otra llevará a cabo un análisis de la práctica de los mismos (Hernandez

Sampieri, 2014).

5.2 Población y unidad de análisis

Para abordar la siguiente investigación se ha seleccionado a una población de

manera no probabilística, lo cual será necesario tener un acercamiento para realizar una

encuesta sobre los hábitos de hidratación que presentan en las fases del entrenamiento,

el tipo de muestreo no probabilístico que se utilizará es el “bola de nieve” (Corbetta,

2007).

El universo poblacional a seleccionar será constituido por personas jóvenes-

adultos y adultas, con edades que comprenden desde los 18 hasta los 45 años,

incluyendo hombres y mujeres, que frecuentan sus entrenamientos por lo menos tres

veces por semana.

5.2.1 Criterios de inclusión
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● Personas que tengan entre 18 y 45 años.

● Jóvenes- adultos y adultas que realicen deporte/ actividad física con una

frecuencia mínima de tres veces por semana.

● Personas que residan en el territorio argentino.

5.3 Instrumentos

Los instrumentos  que se utilizaran en este estudio serán dos encuestas

personalizadas que proporcionen preguntas sobre los hábitos de hidratación que llevan

los deportistas cotidianamente y dentro de las sesiones de entrenamiento. A su vez, se

realizará otra encuesta que analice cuales son los niveles de conocimiento que tienen

estos deportistas acerca de la importancia que cumple la hidratación para ellos.

5.3.1 Encuesta: CONOCIMIENTOS SOBRE LA HIDRATACIÓN EN

DEPORTISTAS (Anexo 1)

Este instrumento de recolección de datos proporciona 8 preguntas de respuesta

simple “si” o “no”, de las cuales únicamente una de las preguntas presentes posee una

pregunta a desarrollar sobre los métodos de hidratación que conozcan además del

método tradicional de ingesta de agua potable.

5.3.2 Encuesta: HÁBITOS DE HIDRATACIÓN EN DEPORTISTAS

ARGENTINOS/AS (Anexo 2)

Este cuestionario posee 6 preguntas sobre los hábitos cotidianos de hidratación

que llevan a cabo los deportistas dentro del ámbito deportivo, son de opción múltiple

con respuestas ya establecidas, además, posee un breve cuestionario al principio que

recolecta datos demográficos y personales.

5.3.3 Escala de colores- Test de Armstrong L. E. (2000)

Por último, dentro del cuestionario de hábitos de hidratación se utilizará como

método evaluativo la escala de colores para determinar mediante ellos el estado de

hidratación que tienen los deportistas.

5.4 Procedimiento
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Se recolectarán los datos y resultados abordados de las encuestas dentro de una

planilla de Microsoft Office Excel y se generará una base de datos dentro del programa

SPSS para un correcto análisis estadístico.

5.5 Técnicas de procesamiento de la información

Los datos que serán recolectados mediante las encuestas de hábitos de

hidratación y los conocimientos sobre este pilar dentro del entrenamiento serán

analizados en el programa informático Microsoft Office Excel y el programa SPSS para

realizar un análisis estadístico descriptivo. Representando los resultados obtenidos

mediante tablas y gráficos para una fácil interpretación.

El procesamiento y análisis de las respuestas obtenidas se analizará de la siguiente

manera:

1. Tabulación estadística de los datos.

2. Análisis e interpretación de los resultados.
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Capítulo 6: RESULTADOS

6.1 Análisis descriptivos de la unidad de análisis

El análisis estadístico se realizó con el programa SPSS, a partir de una base de

datos arrojada por el programa Microsoft Excel. Se utilizaron pruebas de análisis de

datos de frecuencia y porcentaje.

En primer lugar, se indica que dentro de la muestra para la variable género hay

una frecuencia de total de 102 personas, las cuales el 44.1% de ellas representa el

género femenino, el 53.9% el género masculino y por último, el 2% de la población

encuestada representa otros tipos de género.

Tabla 2. Estadística descriptiva para la variable de género de la muestra.

A su vez, se realizó un análisis descriptivo sobre la variable edad dentro de la
muestra, la cual indica que existe una M = 26.25 para la población analizada.

Tabla 3. Estadística descriptiva para la variable edad para el total de la muestra analizada.

Dentro del análisis descriptivo de la variable edad se determinó que el foco
principal de la muestra analizada se encontraba entre los 21 y 23 años de edad,
representando con un 48% casi la mitad de la población analizada. Además, los
resultados establecen que existe un mínimo de 18 años y un máximo de 45 años.

Tabla 4. Estadística descriptiva del porcentaje de las edades analizadas dentro de la muestra.
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6.2 Análisis de los resultados obtenidos de la muestra

Como se observa en la siguiente tabla, más de la mitad de la unidad de análisis

(55.9%) realiza actividades y deportes de carácter individual mientras que, el 21.6%

realiza deportes en conjunto. A su vez, una parte de la población encuestada (22.5%)

ejecuta más de una actividad/ deporte.

Tabla 5. Estadística descriptiva de las variables deportes/ actividades físicas que realiza la población
analizada y la frecuencia semanal con la que asisten a las mismas.

A su vez, no solo se realiza un análisis de las actividades y deportes que la

población encuestada realiza sino que también, se logra observar la relación que tienen

estos mismos con la frecuencia semanal en la que asisten los deportistas argentinos/as,
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cumpliendo con los criterios de inclusión de una frecuencia semanal mínima de 3

asistencias semanales se destaca el 57.1% de la unidad de análisis, mientras que, el

46.9% asiste a las actividades físicas/ deportivas con una frecuencia de 4 veces o más

semanalmente.

6.3 Resultados obtenidos del cuestionario: CONOCIMIENTOS DE

HIDRATACIÓN EN LOS DEPORTISTAS ARGENTINOS/AS.

A partir de las siguientes tablas, se analizaran los resultados obtenidos de la

encuesta de conocimientos de hidratación en los deportistas argentinos/as.

Tabla 6. Descripción de los conocimientos generales que tienen los/las deportistas argentinos sobre los
hábitos de hidratación dentro del deporte.

Los resultados obtenidos de las encuestas arrojan que la población analizada en

su mayoría (porcentaje mayor al 50%) posee conocimientos adecuados sobre la

importancia e influencia que tiene la hidratación dentro del deporte en las distintas fases

del entrenamiento.

6.4 Resultados obtenidos del cuestionario: HÁBITOS DE HIDRATACIÓN EN

LOS DEPORTISTAS ARGENTINOS/AS
Tabla 7. Cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”- Pregunta 1.
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Como demuestran los resultados de la tabla 6, más de la mitad de la población

encuestada (55.8%) no cubre o cubre solamente en ocasiones la cantidad de ml de agua

que se debe ingerir según el Ministerio de Salud Argentino (2011).

Tabla 8. Cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”- Pregunta 2.

Los resultados analizados de la pregunta 2 arrojan que gran porcentaje de la

unidad de análisis ingiere diversos tipos de líquidos fuera del entrenamiento y sólo el

24.5% utiliza el agua potable como método de hidratación.

Tabla 9. Cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”- Pregunta 3.

La tabla 8 da como resultados que menos del 50% de la población encuestada no

utiliza el mecanismo de sed como motivación para ingerir líquidos durante las sesiones

de entrenamiento, sino que ingiere líquidos antes de que este mecanismo se active.

Tabla 10. Cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”- Pregunta 4 y 5.
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Se puede apreciar que un porcentaje bajo de la población (6.9%) no ingiere

líquidos en las sesiones de actividad física mientras que el 93.1% ingiere diversas

cantidades durante las mismas. Dentro de ese 93.1% de la población, el 77.5% (73

personas) ingieren agua potable, el 13.7% (13 personas) ingieren bebidas deportivas y el

resto (9 personas) ingieren otro tipo de líquidos (bebidas industrializadas con o sin

azúcar) durante las sesiones de entrenamiento.

Teniendo en cuenta la escala de colores para el test de orina que se realizó dentro

de la última variable analizada, se logra destacar como moda el valor 2 dentro de las

respuestas de los encuestados.

Tabla 11. Cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”- Pregunta 6.

Además de destacarse el valor 3 como moda, representando el 42.2% de la

población encuestada, se logran descartar los valores 7 y 8 dentro de los resultados

debido a que, ninguna persona encuestada los ha tomado como referencia en la escala

de orina.
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CAPÍTULO 7: CONCLUSIONES Y DISCUSIÓN

7.1 Conclusiones

La realización de la presente investigación tiene como objetivo principal

efectuar un análisis descriptivo de la población de deportistas argentinos/as, en donde

se refleje cuáles son sus hábitos de hidratación y sus conocimientos sobre tal dentro

del ámbito deportivo en el que accionan. Atendiendo a las distintas herramientas que

existen para la recolección de datos, se utilizaron las encuestas, con el fin de aplicar

un muestreo no probabilístico de carácter “bola de nieve” para obtener una amplia

población encuestada.

Teniendo en cuenta los resultados estadísticos destacados en el capítulo anterior

de la investigación aportados de las encuestas, se realizará un análisis en donde se

establezcan relaciones y comparaciones entre las variables presentadas.

7.1.2 Conclusiones sobre el cuestionario “conocimiento sobre la hidratación en

deportistas argentinos/as”

Con referencia al cuestionario “conocimiento sobre la hidratación en deportistas

argentinos/as”, se logra destacar que gran parte de la población, abordando más del 50%

de las personas encuestadas tienen un conocimiento general óptimo sobre este aspecto

importante dentro del ámbito deportivo. Sin embargo, se puede  tomar como excepción

la pregunta F, la cual cuestiona que otros métodos se pueden utilizar como mecanismo

de hidratación a parte de la ingesta de agua potable tradicional. Sólo el 31.4% de las

personas abordadas conoce y destaca la ingesta de alimentos fuente de agua, vitaminas

y minerales (frutas y verduras) como otros métodos y herramientas para la hidratación

mientras que, el resto de la población desconoce otros métodos no tradicionales para la

práctica.

7.1.3 Conclusiones sobre el cuestionario “hábitos de hidratación en deportistas

argentinos/as”

Teniendo en cuenta la encuesta de “hábitos de hidratación en deportistas

argentinos/as” realizada, se logran destacar las siguientes conclusiones analizadas de la

misma:
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7.1.3.1 Ingesta de agua y bebidas deportivas

Las necesidades hídricas que requiere un individuo al momento de realizar

actividad física están condicionadas por distintos factores: características

antropométricas y de composición corporal, género, edad, actividad física diaria

(intensidad y volumen de la misma) y ambiente en el que practica este ejercicio

(condiciones climáticas). Por otra parte, el líquido que se ingiere durante la actividad

física  tiene que tomarse en volúmenes no muy grandes y repentinos, con una frecuencia

concreta y teniendo unas características adecuadas en cuanto a su osmolaridad (hidratos

de carbono y sales minerales) para el buen funcionamiento del organismo

(Urdampilleta, 2013).

Tomando en consideración los resultados obtenidos de las encuestas, en relación

a la cantidad total de líquido ingerido durante las sesiones de actividad física y

entrenamiento se puede evidenciar que salvo contadas excepciones (33.3%), el valor

promedio de ingesta oscila entre los 250-500 ml, lo cual si logramos relacionar esta

variable con el tipo de actividad que realizan y la intensidad del ejercicio, no sería

suficiente para satisfacer las necesidades fisiológicas del cuerpo humano para establecer

una homeostasis hídrica. Debido a que, las pérdidas de líquidos por esfuerzo físico que

ocurren dentro de las sesiones de entrenamiento de alta intensidad pueden ser superiores

a los 1000 ml siendo mayor al índice de ml ingerido por la población encuestada. Se ha

evidenciado en investigaciones anteriores que se requiere una reposición hídrica del

150-200% del líquido perdido durante un entrenamiento o actividad física para cubrir

las pérdidas por sudoración y producción de orina (Evans et al. 2009).

Además, la bebida debería ser hipertónica (contiene un mayor porcentaje de

sodio que una bebida de tipo isotónica) con unos valores de 1-1.2 g de sodio/l y

teniendo en cuenta también que ciertos minerales como el ión potasio (K+) y magnesio

(Mg2 +) deben estar presentes en la misma. La ingesta de la bebida hipertónica juega un

papel fundamental en las sesiones de esfuerzo físico, debido a que presentan una

función de retención del agua, aumentando el mecanismo de la sed y reduciendo la

diuresis producida por el consumo de agua potable sola (Shirreffs et al, 2011). Teniendo

en cuenta estas ideas presentadas, se logra identificar que la población encuestada no

solo no cumple con los ml requeridos en las distintas fases del entrenamiento sino que

además, solo el 13.7% de las personas encuestadas ingiere bebidas de carácter

hipertónico, diseñadas para la reposición de electrolitos y minerales perdidos en el
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proceso de sudoración. Así reafirma su teoría Burke (2010) explicando que el  principal

papel de la nutrición deportiva, es promover a  los deportistas el combustible energético

y  los  nutrientes  necesarios  para optimizar el rendimiento deportivo y las adaptaciones

logradas durante los entrenamientos, con esto se intenta poder recuperar rápidamente

para un próximo estímulo. Los deportistas también deben alimentarse de manera

correcta para permanecer saludables, esto implica a su vez tener una correcta

hidratación, además de, conseguir y mantener una contextura física óptima. Por lo

señalado anteriormente,  es  de  gran  importancia escoger  una  bebida  rehidratante

apropiada,  donde  se combinen macronutrientes y una adecuada selección y cantidad

de  electrolitos, ya que esto le permitirá al deportista optimizar  la hidratación celular.

Atendiendo a las necesidades de ingesta requeridas, menos del 50% de la

población cumple con la ingesta de agua recomendada por la Organización Mundial de

la Salud de manera habitual.

A su vez, según los licenciados Cuasapaz López, W. A., & Catagua Coral, L. P.

(2011) han obtenido las siguientes conclusiones sobre la importancia que tiene un buen

índice de hidratación durante el ejercicio, para esto, no solo se debe conseguir reponer el

total de líquidos perdidos a través de la sudoración mediante la ingesta de líquidos sino

que también, el deportista debe iniciar el ejercicio bien hidratado para conseguir activar

sus termorreguladores durante el esfuerzo físico y además continúe bebiendo líquido

post-ejercicio. Teniendo en cuenta esto, se logra destacar que existe un déficit en la

reposición de los líquidos perdidos durante la actividad física ya que solo el 33.3% se

acerca a los valores requeridos de hidratación según su tipo de actividad. A su vez, solo

el 44.1% de la muestra ingiere por fuera de las sesiones de entrenamiento los ml de agua

potable recomendados por el Ministerio de Salud argentino (2011)

7.1.3.2 Test de Armstrong L.E (2000)

Si se tiene en cuenta el instrumento Test de Armstrong L.E (2000), los

resultados arrojan que el 42.2% de la población presentan un valor de 3 en su orina

habitual siendo este el valor límite mínimo del nivel de deshidratación en las personas y

a su vez, un 26.4% de la misma se encuentra por encima de este valor estipulado, esto se

presenta como un valor de deshidratación de mayor gravedad.

En general se evidencia que la población encuestada en este proyecto de

investigación no presenta unos correctos hábitos de hidratación antes, durante y después
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del esfuerzo físico necesarios para conseguir el adecuado equilibrio hidroelectrolítico

del cuerpo, lo que puede traer aparejado como consecuencia inicialmente un bajo nivel

de desempeño deportivo, lesiones músculo esqueléticas a causa de la deshidratación y

en casos más severos llevar a situaciones de riesgo por factores del medio externo e

interno. Además, no existe una relación entre los conocimientos adecuados que poseen

los deportistas con las prácticas de los mismos en las sesiones de entrenamiento,

evidenciando que el conocimiento sobre la hidratación dentro del ámbito deportivo no

lleva a la práctica de la teoría.

7.2 Limitaciones

Se ha presentado como limitación de la presente investigación el rango etario

analizado de la población encuestada, el cual se presenta mayormente entre los 21 y 24

años de edad en un 50.9%. En primera instancia se esperaba tener una cantidad

homogénea de cada edad para poder evaluar los hábitos de hidratación de los deportistas

que comprenden desde los 18 hasta los 45 años de edad.

7.3 Futuras líneas de investigación

A partir del presente trabajo de investigación, se deja abierta la oportunidad para

que se habrán futuras investigaciones que logren realizar un muestreo descriptivo más

amplio sobre el tema abordado de hábitos y conocimientos de hidratación dentro del

ámbito deportivo, estableciendo ciertos puntos a tener en cuenta dentro de las variables

propuestas:

● El trabajo de investigación cuente con una muestra a analizar con un

tamaño significante.

● El rango etario sea establecido de manera acotada para cada grupo a

analizar.
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ANEXOS

Figura 1. Encuesta “conocimientos sobre la hidratación de los deportistas argentinos”

CUESTIONARIO: CONOCIMIENTOS SOBRE LA HIDRATACIÓN EN
DEPORTISTAS.

SI NO

A ¿Conoce usted la importancia que cumple la hidratación dentro del
rendimiento deportivo?

B ¿Sabe usted la cantidad de agua que se recomienda ingerir por día, cuando
se practica actividad física?

C Con respecto a la actividad física ¿Sabía usted que el esfuerzo y la
sudoración conlleva a la pérdida de líquidos y en consecuencia una posible
deshidratación?

D ¿Conoce usted los síntomas de deshidratación?

E ¿Conoce usted los factores que pueden causar o agravar la deshidratación
durante el entrenamiento?

F ¿Conoce usted otros medios de ingreso del agua al organismo que no sean
el agua potable y/o bebida de rehidratación?
F2) ¿Cuáles?
…………………………………………………………………………….

G ¿Diferencia usted los beneficios que aportan el agua y una bebida
deportiva?

H Durante los entrenamientos ¿Cree conveniente consumir bebidas
deportivas o agua? ¿Cual elegiria preferentemente?

a. Agua potable
b. Bebidas deportivas
c. Ambas opciones

Figura 2. Encuesta “hábitos de hidratación en deportistas argentinos/as”

CUESTIONARIO: HÁBITOS DE HIDRATACIÓN EN DEPORTISTAS
ARGENTINOS/AS

Nombre y Apellido:

Género:

Edad:

Deporte realizado/ actividad física:

Frecuencia semanal:
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1 Según el Ministerio de Salud argentino (2011) la ingesta recomendada de agua por dia
es de:
Hombres 3.7 l/d
Mujeres 2.7 l/d
¿Cubre usted los ml recomendados de ingesta de agua por día?

a. Si
b. No
c. Tal vez

2 ¿Qué líquidos consume principalmente durante el día, fuera del entrenamiento?
a. Agua potable.
b. Infusiones (con o sin azúcar): mate, te, café...
c. Gaseosas, aguas saborizadas, jugos industrializados.
d. Bebidas alcohólicas.
e. Otros...

3 Durante las sesiones de entrenamiento ¿espera a tener la sensación de sed para ingerir
líquidos?

a. Si
b. No

4 ¿Ingiere líquidos antes, durante y luego de finalizar las sesiones de actividad física?
¿Puede indicar una cantidad aproximada?

a. No ingiero
b. 1 vaso (250 ml)
c. 2 vasos (500 ml/ botella chica
d. 3 vasos o más

5 ¿Qué tipo de líquidos ingiere durante los entrenamientos?
a. Agua.
b. Bebidas deportivas.
c. Gaseosas.
d. Jugos saborizados.
e. Otros…
f. No ingiero líquidos

6 ¿Podría usted ubicar el color de su orina habitual dentro de la tabla presentada? ¿En
qué número se encontraría?

Gráfico 1. Escala de Colores- Armstrong, L. E. (2000).
a. 1
b. 2
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c. 3
d. 4
e. 5
f. 6
g. 7
h. 8

Nota. Las dos encuestas fueron analizadas por 3 jurados expertos, los cuales se encuentran
especializados en distintos temas pertinentes a este proyecto de investigación. Los jurados expertos
fueron: la licenciada en nutrición Mayra Romina Perez de la Universidad Abierta Interamericana, la
licenciada en alto rendimiento deportivo del CENARD Maria Sol Estela y la licenciada Florencia
Todarello de la Universidad Abierta Interamericana. A partir de sus análisis y devoluciones se han
validado ambas herramientas como recolección de datos para el presente proyecto de tesis de grado.
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