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Claves de la nutricion deportiva frente a
las altas temperaturas

Cuando Ilegan las altas temperaturas éstas nos afectan y nos encontramos sin energla
ni fisica ni mental. Ademas, el rendimiento deportivo disminuye. Berta Rodriguez Lopez,
dietista-nutricionista de Alimmenta, nos explica como nos afecta el calor, qué nutrientes y
minerales debemos ingerir, y la importancia que tiene una correcta hidratacion.

Berta Rodriguez Lopez, dietista-nutricionista de Alimmenta, nos explica que, con la
llegada del calor, “estamos sin energia, ni fisica ni mental. De hecho, si practicas deporte
de manera habitual, seguramente habras notado que tu rendimiento ha disminuido
ligeramente con estas temperaturas elevadas”.

Esto es algo comun, asi que debemos tener en cuenta algunos aspectos de hidratacion y
de nutricion para evitar que influya negativamente tanto en nuestro dia a dia como en
nuestro rendimiento.

Como afecta el calor a nuestro organismo



La especialista nos recuerda que los seres humanos disponemos de la capacidad de
termorregulacion, es decir, de regular nuestro metabolismo para mantener constante la
temperatura corporal. Sin embargo, a medida que esta temperatura va en aumento, a
nuestro organismo le resulta mas complicado llevar a cabo las funciones fisiologicas
normales y el sistema de termorregulacion se ve afectado. De hecho, la exposicion a
altas temperaturas puede suponer un riesgo para la salud, sobre todo si existen
patologias previas que se pueden ver agravadas por ello.

“Una de las consecuencias mas importantes en épocas de calor es la deshidratacion, en
la que se pierden agua y electrolitos, ambos necesarios para el correcto funcionamiento
de los distintos 6rganos. Esta deshidratacién se caracteriza por una rapida pérdida de
peso, lengua seca, hipotensién, pulso débil y rapido, disminucion de la temperatura
corporal, disminucién de la produccion de orina o desorientacion, entre otras”, afiade.

Puede estar causada por varios motivos (vomitos, diarrea, uso excesivo de diuréticos...),
pero las causas mas comunes son la sudoracion excesiva y/o la ingesta insuficiente de
liquidos, ya sea por no disponer de liquidos para beber o por falta de sed. Ademas,
puede depender de otros factores, como la intensidad de la temperatura, el grado de
humedad, la duracién de la exposicion a esa temperatura o la falta de aclimatacion.

“Pese a que puede darse en toda la poblacion”, prosigue, “uno de los colectivos mas
susceptibles a sufrir una deshidratacién son los deportistas, ya que el ejercicio fisico
genera calor, que necesita evaporarse del cuerpo en forma de sudor para mantener una
temperatura adecuada. De hecho, la evidencia cientifica ha demostrado que una
deshidratacion de mas del 2% del peso corporal se traduce en una reduccioén significativa
del rendimiento, sobre todo en deportes de larga duracion. Por este motivo, es esencial
conocer las condiciones ambientales a las que se realizara el ejercicio, para realizar una
ingesta regular de liquidos y electrolitos”.

Qué nutrientes nos pueden ayudar

Berta Rodriguez explica que, “ademas de perder agua cuando nos exponemos a
temperaturas elevadas, también perdemos electrolitos. Los electrolitos son minerales que
encontramos en la sangre y que ayudan a regular el funcionamiento de los nervios y los
musculos, asi como a mantener el equilibrio hidrico. Los minerales que mayoritariamente
perdemos por el sudor son el sodio, el potasio, el magnesio y el calcio. De hecho, sus
necesidades en el ejercicio fisico pueden duplicarse o, incluso, triplicarse”.

En primer lugar, la fuente principal de sodio es la sal de mesa, pero también lo
encontramos en las conservas, pescados y mariscos, carnes, legumbres, leche, huevos,
embutidos, quesos, algunos vegetales y algas. Puede estar presente de forma natural o
puede haber sido afiadido en forma de sal.

En segundo lugar, el potasio se encuentra en frutas como el platano o el aguacate,
cereales, legumbres, frutos secos, carne, pescado azul y verduras de hoja verde. Por otro
lado, el magnesio lo encontramos en frutos secos, pescado azul, pipas de calabaza,
semillas de chia, alubias, vegetales de hoja verde y cacao.

Y, por ultimo, el calcio se encuentra principalmente en pescados con espinas, vegetales
de hoja verde, frutos secos, legumbres, tofu, algas y algunas semillas.



Ademas, como son esenciales durante la actividad fisica, también los encontramos en
distintos productos de suplementacion deportiva, como las cipsulas o pastillas
efervescentes de sales minerales, las isotonicas o las bebidas energéticas para
deportistas, destaca la experta.

Qué nos aportan en cada caso
La dietista-nutricionista de Alimmenta detalla:

El sodio se encarga de mantener el equilibrio de los liquidos corporales dentro y fuera de
las células, asi como a transmitir y generar los impulsos nerviosos. Sin embargo, en
deportistas es comun que estos niveles disminuyan cuando no se realiza una correcta
reposicion de las pérdidas de sodio a través del sudor. La situacion mas habitual se da
cuando nos rehidratamos exclusivamente con agua, ya que la sangre se diluye y, como
resultado, los niveles de sodio se reducen (hiponatremia), haciendo que puedan aparecer
sintomas como confusion, pérdida de consciencia o0 somnolencia.

En cuanto al potasio, tiene la funcion de regular la actividad de los musculos y de los
nervios, transmitir los impulsos nerviosos, mejorar el ritmo cardiaco y la presion arterial,
entre otras. Debido a su implicacion en el sistema nervioso y muscular, cuando nuestro
organismo no dispone de suficiente potasio para contraer el musculo, es cuando
aparecen los calambres musculares, que pueden suceder tanto durante como después
de un esfuerzo fisico de alta intensidad.

El magnesio, por su parte, es necesario para la formacion de los huesos y el
funcionamiento normal de los nervios y los musculos. Ademas, esta relacionado con el
metabolismo del calcio y del potasio, por lo que también puede estar involucrado en la
aparicion de calambres musculares.

En referencia al calcio, es bien conocido que es esencial para la formacion de huesos y
dientes, pero también cabe destacar su implicacion en la contraccion muscular, la
coagulacion sanguinea y el ritmo cardiaco normal.

Consejos finales

Para concluir, Berta Rodriguez Lopez nos da estas recomendaciones de hidratacion para
antes, durante y después del ejercicio:

Debemos revisar el color de la orina durante el dia para conocer nuestro estado de
hidratacion; cuanto mas claro sea el color, mejor sera nuestra hidratacion. Es importante
que nos fijemos antes de empezar la practica deportiva, para garantizar que se parte con
una optima hidratacion. Para ello, podemos consumir entre 5-7ml de liquido por kg de
peso corporal (por ejemplo, entre 350-500ml en una persona de 70kg) de 2 a 4 horas
previas al ejercicio.

Debido a que no percibimos la sensacion de sed hasta que nuestro cuerpo ya esta
deshidratado, es esencial la ingesta de liquidos aun sin estar sedientos para evitar llegar
a un estado de deshidratacion. Las recomendaciones de hidratacion durante el ejercicio
varian en funcion de la sudoracion y las pérdidas de electrolitos, por lo que personalizar
estas necesidades es clave para mantener una buena hidratacion y, por ende, un buen



rendimiento deportivo.

Para después del gjercicio, es esencial rehidratarnos correctamente. Debemos consumir
el 150% del peso corporal perdido (por ejemplo, 1,5L si hemos perdido 1kg de peso
corporal).

Noticia extraida de CMDSport.
Puedes leer la noticia en su web pulsando aqui
Sobre nosotros:

Aktive es una herramienta muy completa que cubre las necesidades tanto de centros,
técnicos deportivos o entrenadores personales como de sus usuarios.

Puedes conocer mas sobre nuestra app personalizada y el proceso para adquirirla
pulsando en el boton.

Conoce mas sobre sobre la app personalizada

Link to Original article: https://www.aktive.cloud//w/aktive/96308/blog?elem=323123



https://www.cmdsport.com/fitness/entrenamiento-fitness/tipos-de-entrenamiento/rutina-expres-realizar-la-playa/
https://www.cmdsport.com/fitness/cuidate-fitness/nutricion-cuidate-fitness/claves-de-la-nutricion-deportiva-frente-a-las-altas-temperaturas/
https://www.aktive.cloud/planes
https://www.aktive.cloud//w/aktive/96308/blog?elem=323123

