COLUMNA

Hidratacion en el deporte

Es sabido que el agua es esencial pa-
ra lavida, pero jrealmente le da-
mos la importancia que merece? Al
parecer, la mayoria de las personas
nose hidratan adecuadamente y ni
siquiera son conscientes del impac-
to que esto tiene en su bienestar
diario y en su rendimiento deporti-
vo. El problema radica en que la hi-
dratacién suele asociarse tinica-
mente con el acto de beber agua
cuando se siente sed. Sin embargo,

esta es una senal tardia de deshidra-
tacion. Para el momento en que
surge esa necesidad urgente de in-
gerir liquidos, el organismo ya ha
perdido una cantidad significativa
de estos, lo que puede afectar fun-
ciones esenciales como la concen-
tracion, la digestion y la regulacion
de la temperatura corporal.

En el ambito deportivo, la hidrata-
cién adquiere un papel ain mas
esencial, Es comiin ver atletas que
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entrenan intensamente y cuidan su
alimentacién, pero subestiman la
importancia del agua en su rendi-
miento. Como resultado, pueden
experimentar fatiga temprana, ca-
lambres, menor resistencia e, inclu-
50, en los casos mds graves, riesgo
de golpes de calor. Lo mds preocu-
pante es que estos sintomas suelen
atribuirse a otros factores, cuando
el problema es tan simple como no
haber ingerido suficiente liquido.




