' ) ® https://repository.uaeh.edu.mx/revistas/index.php/ICSA/issue/archive e Salu dyY
LF H Educacion y Salud Boletin Cientifico Instituto de Ciencias de la Salud ducacion
. R, ISSN: 2007-4573

Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo
Publicacion semestral Vol. 8, No. 15 (2019) 241-246

Importancia de los electrolitos y la hidratacion en la actividad fisica
Importance of electrolytes and hydration in physical activity
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Abstract:

Introduction: A good hydration is essential for health because influences the correct function of the body of athletes. In all sports
practice there is a decrease hydroelectrolytic by the loss of water in the form of sweat and by the increase in breathing, which could
affect performance, endurance, strength and muscle power among other important damage derived from the state of dehydration.
Obijective: describe the importance of electrolytes and hydration in physical activity, through a bibliographic analysis, to understand
their relevance in the physiological state of the athlete. Methodology: A bibliographic review was conducted in specialized search
engines such as Google Academic, Scielo, Redalyc, Pub Med, Elservier, Academia.edu and Dialnet, in which articles, books and
web pages were analyzed. Results: The main electrolytes that play an important role in physical activity are essentially. Sodium:
Excessive sweating during exercise can reduce sodium and chlorine levels by 5-7%. Failure to replenish itself can result in a state of
hyponatremia, leading to general weakness, muscle cramps, headache and nausea. Potassium: Excessive sweating can reduce levels
by 1%, causing muscle weakness or heart condition and in extreme cases irreversible cardiovascular, muscle and kidney injuries.
Conclusion: a good hydration should be taken care of before, during and after sports, followed by an adequate electrolyte charge
mainly of sodium and potassium ions, which perform multiple physiological functions in muscle activity, and without which can
lead to a decrease in athletic performance, anatomical injuries and the general health of the athlete.
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Resumen:

Introduccién: El buen estado de hidratacién es fundamental para la salud ya que influye en la correcta funcién del organismo de los
deportistas. En toda practica deportiva se produce una disminucion hidroelectrolitica por la pérdida de agua en forma de sudor y
por el incremento en la respiracion, pudiendo afectar el rendimiento, la resistencia, la fuerza y potencia muscular entre otros dafios
importantes derivados del estado de deshidratacion. Objetivo: Describir la importancia de los electrolitos y de la hidratacién en la
actividad fisica, mediante un andlisis bibliografico, para comprender su relevancia en el estado fisiol6gico del deportista.
Metodologia: Se realiz6 una revision bibliogréafica en los buscadores especializados como Google Académico, Scielo, Redalyc, Pub
Med, Elservier, Academia.edu y Dialnet, en el que se analizaron articulos, libros y paginas web. Resultados: Los electrolitos
principales que juegan un papel importante en la actividad fisica se encuentran esencialmente el Sodio: Una excesiva sudoracion
durante el ejercicio puede reducir los niveles de sodio y cloro en un 5-7%. Si no se repone se puede producir un estado de
hiponatremia, y dar lugar a debilidad general, calambres musculares, dolor de cabeza y nduseas. Potasio: Una excesiva sudoracion
puede reducir los niveles un 1%, provocando debilidad muscular o afecciones cardiacas y en casos extremos lesiones
cardiovasculares, musculares y renales de tipo irreversible. Conclusion: Una correcta hidratacion se debe cuidar antes, durante y
después de la practica deportiva, seguida de una carga electrolitica adecuada sobre todo de iones sodio y potasio, los cuales cumplen
multiples funciones fisioldgicas en la actividad muscular, y sin los cuales se puede ocasionar una disminucion en el rendimiento
deportivo, lesiones anatémicas y afecciones en el estado de salud general del deportista.
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Introduccioén

La practica deportiva, tanto profesional, como de
principiantes, ha alcanzado mayor auge en las Ultimas
décadas. El incremento de sitios para realizar actividades
fisicas y deportivas son mas notorios en el desarrollo de
las sociedades, ya sean espacios publicos o privados.
Hoy en dia, un sin nimero de personas realizan ejercicio
sin orientacion de un profesional de las ciencias del
deporte, exponiéndose a sufrir alteraciones como
deshidratacion y pérdida electrolitica por
desconocimiento de la realizacion correcta del ejercicio
fisico.

Las competiciones deportivas cada vez mas tienen una
mayor exigencia en cuanto a la intensidad del esfuerzo,
precisando controlar minuciosamente todos los aspectos
gue afectan al rendimiento deportivo (Urdampilleta,
Lopez-Grueso, Martinez-Sanz y Mielgo-Ayuso, 2014).

Es fundamental mantener un equilibrio entre la ingesta y
la pérdida de agua corporal, es decir, un estado 6ptimo
de hidratacion, en los deportistas, antes, durante y
después de la practica deportiva.

La euhidratacion es el estado adecuado de hidratacion y
es importante para mantener la salud y promover el
rendimiento durante la actividad fisica. Pérdidas de agua
corporal, incluso en pequefas cantidades, pueden tener
un efecto negativo en el organismo, afectando en los
deportistas la fuerza muscular, la resistencia y el
consumo méaximo de oxigeno (Mielgo-Ayuso et al.,
2015), por lo tanto, la deshidratacion, puede tener
consecuencias nocivas en la salud, tanto en deportista
de élite, asi como novatos.

Cuando se realiza actividad fisica, se presentan
modificaciones del equilibrio hidroelectrolitico,
fundamentalmente a causa de la pérdida de agua por el
sudor y la respiracion (Urdampilleta et al., 2014). El
incremento en la tasa de sudoracion al realizar actividad
fisica como resultado de la regulacion de la temperatura
corporal y el aumento de la frecuencia respiratoria
provoca esta gran pérdida de agua corporal.

También pueden producirse pérdidas considerables de
liquidos vy electrolitos durante la practica de ejercicio en
periodos prolongados de tiempo y en condiciones
ambientales y climaticas de alta temperatura y
concentraciones de humedad relativa bajas. En estas
circunstancias, la ingesta inadecuada de liquidos durante
la practica del ejercicio de resistencia puede conducir a la
deshidratacién e hiponatremia (Cepero, Padial, Rojas,
Romero y De la Cruz, 2016).

La tasa de sudoracion (TS), es la medida de la pérdida
de agua durante la actividad fisica, depende de factores
como las condiciones del medio ambiente (temperatura y
humedad), la genética y el acondicionamiento del
deportista.

El sudor esta compuesto por agua (99%), electrolitos y
compuestos nitrogenados. Una excesiva sudoracion
durante el ejercicio puede reducir los niveles de sodio y
cloro en un 5-7%, y de potasio un 1%, por ello deben ser
repuestos con el fin de evitar una deplecién y con ellos
una deshidratacion hidroelectrolitica (Mielgo-Ayuso et al.,
2015). Es decir, que para evitar la pérdida excesiva de
agua y de electrolitos mientras se practica actividad
fisica, se deben recuperar éstos quimicos mediante la
ingesta de liquidos.

Como sefialan Mielgo-Ayuso et al. (2015) la reposicion
de agua y de electrolitos debe realizarse, primera y
principalmente, a través de agua o en ciertos casos por
medio de bebidas deportivas u otras bebidas especificas,
con el fin de evitar la deshidratacion, la cual puede tener
un efecto negativo en el sistema cardiovascular y
termorregulador, ademas de comprometer a los sistemas
metabolico, endocrino y excretor.

Por tanto, el objetivo de este andlisis es describir la
importancia de los electrolitos y de la hidratacion en la
actividad fisica, mediante un andlisis bibliografico, para
comprender su relevancia en el estado fisioldgico del
deportista.

Metodologia

Se realiz6 una revision bibliografica en los buscadores
especializados Google Académico, Scielo, Redalyc, Pub
Med, Elservier, Academia.edu y Dialnet, asi como en
revistas especializadas en temas deportivos y Medicina
Deportiva, entre los que se revisaron articulos, libros y
paginas web. La revision bibliografica se realizé en
lengua hispana e inglesa.

Se incluyeron todas las fuentes bibliograficas que
contenian las palabras clave y se excluyeron aquellos
gue se publicaron antes del afio 2014.

Resultados

El contenido de agua corporal es de aproximadamente
el 60% del peso corporal, pero varia a lo largo de la vida
en funcién de distintos factores como la edad, el género,
composicion muscular, entre otros.
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El agua corporal se localiza, mayoritariamente, en dos
grandes compartimentos: como agua intracelular (donde
se encuentran % partes del total)), y como agua
extracelular (que contiene % parte de total), repartida
entre el espacio intersticial, la sangre, la linfa, las
secreciones etc. Los varones, sobre todo si son
deportistas, poseen un mayor componente muscular y
por consiguiente un mayor contenido en agua, dado que
el musculo es un tejido comparativamente mucho mas
rico en agua que el tejido adiposo (70% versus 10%)
(Lizarraga, 2015).

Para la evaluacion del estado de hidratacién en el
deporte y el ejercicio existen diferentes marcadores
bioldgicos, los mas usados son: masa corporal (medida
de diferencia entre el peso del deportista antes y
después del ejercicio), osmolaridad especifica de la
orina, gravedad especifica de la orina y la osmolaridad
plasmatica (Castro-Sepulveda et al., 2015).

Por lo anterior, en el deporte de alto rendimiento, se hace
imprescindible un estudio minucioso sobre la influencia
del ejercicio en las adaptaciones fisioldgicas,
especialmente en el estado de hidrataciony la TS.

Fisiologiadela TS

Durante la practica de ejercicio fisico, dependiendo de la
intensidad del trabajo a realizar, de las condiciones
ambientales (temperatura y humedad) y del tipo de ropa
utilizada (materiales y tecnologia), puede ascender la
carga térmica y producirse un importante aumento en la
temperatura corporal; por lo cual, como mecanismo de
control, se produce un incremento en el flujo sanguineo
hacia la piel y, consecuentemente, una elevacion en la
produccién del sudor.

La evaporacion del sudor es la via primaria de pérdida de
calor que revierte en una continua pérdida de liquidos
corporales y electrolitos, principalmente sodio y potasio
(Marins et al., 2018).

Las pérdidas de fluidos durante el ejercicio y el deporte
pueden llegar hasta del 5 % del peso corporal, lo cual
puede perjudicar la calidad del entrenamiento, o el
rendimiento en la competicién e incluso la salud (Salazar
y Barboza, 2016).

Nebot et al. (2015) aseguran que la pérdida de fluidos
por la sudoracion tiende a limitar el flujo sanguineo al
muisculo a través de una reduccion del volumen
plasméatico y el volumen sistélico en cada latido, por lo
gue el mismo autor, reporta que existen evidencias de
una disminucion del rendimiento deportivo con tan sélo

pérdidas del 1% del peso corporal por un aumento del
trabajo cardiaco, y pérdidas de peso corporal superiores
al 2% afectan sobre todo al ejercicio aerébico en climas
calidos, ademéas de disminuir el rendimiento mental y
cognitivo.

La humedad relativa y el calor, ocasionan patologias
musculares y sistémicas por pérdidas de fluidos. El
rendimiento de los deportistas podria disminuir si no se
considera que un 80% de la energia empleada en la
contraccion muscular es liberada en forma de calor y que
el reflejo de la sed es una respuesta ante la
deshidratacion.

Es importante sefialar que no solo se pierde agua en el
sudor, sino que también sales minerales esenciales
como son los electrolitos sodio (Na+) y potasio (K+). La
disminucion de estos, puede inducir a una hiponatremia
o hipokalemia, y afectar el rendimiento del deportista, asi
lo sefialan Castro-Sepulveda, Astudillo, Mackay y
Jorquera (2016), quienes refieren que también se
generan efectos negativos a su salud general del
deportista.

Salazar y Barboza (2016) mencionan que la
deshidratacién progresiva durante el ejercicio es
frecuente puesto que muchos deportistas no ingieren
suficientes fluidos para reponer las pérdidas producidas
en esta actividad. Esto no sélo va a provocar una
disminucion del rendimiento fisico, sino que ademas
aumenta el riesgo de lesiones, y puede poner en juego la
salud e incluso la vida del deportista.

El rendimiento en el deporte depende de un gran namero
de factores, tales como técnicos, tacticos, fisicos,
fisiolégicos y psicolégicos, aunque es importante
considerar que estos pueden verse afectados por la
deshidratacion. Castro-Sepulveda et al. (2015) indican
ademas, que los estados de hidratacion deficientes, no
solo afectan el rendimiento deportivo, sino que también
pueden afectar la salud del deportista, induciendo a
alteraciones desde leves como edemas, salpullido,
calambres, entre otras, hasta potencialmente mortales
como un golpe de calor.

Para Vega-Pérez, Ruiz-Hurtado, Macias-Gonzalez,
Garcia-Pefia, y Torres-Bugarin (2016) la hidratacion del
atleta va a depender de las estrategias hidricas utilizadas
antes, durante y después del ejercicio. La euhidrataciéon
es condicion fundamental para optimizar el rendimiento
deportivo. La importancia de los liquidos, el agua y las
bebidas para deportistas (bebidas isoténicas y bebidas
de recuperacién) radica en el restablecimiento de la
homeostasis del organismo por la pérdida de agua y
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electrolitos por la actividad fisica a través de mecanismos
como la sudoracion.

Electrolitos

Sodio (Na")

La Asociacion Mexicana de Educacion Deportiva (s.f a)
define al sodio como el principal catién del medio
extracelular. Asociado al cloro y a los bicarbonatos, tiene
gran importancia en el equilibrio acidobasico. Su mision
esencial es mantener la presion osmética en el medio
extracelular y evitar asi una pérdida excesiva de agua. El
sodio también tiene cierta importancia en el
mantenimiento de la excitabilidad normal del muasculo y
en la permeabilidad del aporte.

El sodio es un nutriente esencial, imprescindible para la
vida, que permite al organismo mantener el equilibrio
ibnico y retener agua para conseguir una buena
hidratacion. Por este motivo resulta primordial para la
persona que realiza esfuerzos intensos o duraderos, y en
cualquier otra situacién en la que se suda de manera
abundante, porque hace mucho calor y/o el grado de
humedad ambiental es alto (Palacios, 2014). Una
excesiva sudoracion durante el ejercicio puede reducir
los niveles de sodio y cloro en un 5-7% (Mielgo-Ayuso et
al., 2015).

El exceso de sodio es causa de retencién de agua,
mientras que su déficit provoca una pérdida de la misma
(AMED, s.f b). Los rangos de normalidad de sodio,
pueden verse afectados por las causas que se observan
en la tabla 1.

Tabla 1: Parametros de sodio y su significado
fisiopatoldgico

Parametro | Valor normal | Elevacion Disminucion

(mEqg/l)

Sodio En orina: | Deshidratacion | Hipersudora-

40 - 220 cion
En sangre: | Deshidratacién | Vémito
135 - 145 Diarrea

Este sudor contiene, ademas de agua, una cantidad
importante de sodio (entre 20 y 50 milimoles /litro o0 400 a
1.000 mg de por litro de sudor aproximadamente, segin
las caracteristicas de la persona) (Palacios, 2014).

No reponer este mineral, se puede producir
hiponatremia, y dar lugar a sintomas como debilidad,
calambres musculares, dolor de cabeza, nauseas; es
decir, cuando exista sudoracidon excesiva, conviene
restaurar lo antes posible el agua y el sodio eliminados,
para evitar pérdida de rendimiento fisico y psiquico y un
estado de deshidratacion.

Campbell (2014), menciona que la recomendacion
adecuada de sodio es de 1500 mg / dia, estos rangos
dependen del deportista, su tiempo de entrenamiento y el
ambiente, ya que si pierde mas sodio mediante la
sudoracion, se necesitard mayor cantidad de lo
recomendado para evitar calambres musculares y en
casos mas extremos posibles estados de hiponatremia
en el deportista.

Potasio (K")

Asi como el sodio es el principal catiéon del medio
extracelular, el potasio lo es del medio intracelular. Sus
principales funciones son la regulacion del contenido de
agua en la célula, activacion de los sistemas enzimaticos
y aumento de la excitabilidad neuro-muscular. La
glucogendlisis se acompafia de la liberacién de potasio,
mientras que la formacion del glucogeno provoca un
almacenamiento del mismo. Cuando existe catabolismo
proteico, el potasio sale de las células. En caso de
anabolismo, se produce la situacion inversa (AMED, s.f
b).

En la tabla 2 se muestran las causas de alteracion del
pardmetro normal de potasio en sangre.

Tabla 2: Parametros de potasio y su significado
fisiopatologico

Nota: Valores normales de sodio y las causas de su elevacion y
disminucion en el organismo. Adaptado de «La nutricion en la
actividad fisica y el deporte», de Sirvent y Alvero, 2017, p. 244-
251. Alicante, Espafia: (© Universidad de Alicante.

Un deportista de resistencia entrenado, en competicion,
puede llegar a perder mas de dos litros de sudor en una
hora.

Parametro | Valor normal | Elevacion Disminucion
(mEg/l)
Potasio En sangre: | Deshidrata- Ayuno
3.7-52 cion prolongado
Suplementos | Vomito
de potasio Diarrea

Nota: Valores normales de potasio y las causas de su elevacion y
disminucion en el organismo. Adaptado de «La nutricion en la
actividad fisica y el deporte», de Sirvent y Alvero, 2017, p. 244.
Alicante, Espafia: (©Universidad de Alicante.
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Una excesiva sudoracion durante el ejercicio puede
reducir los niveles de potasio un 1% (Mielgo-Ayuso et al.,
2015). La pérdida de potasio puede provocar debilidad
muscular o afecciones cardiacas. En casos de déficit
extremo, se pueden producir lesiones cardiovasculares,
musculares y renales de tipo irreversible (Urdampilleta et
al., 2014).

En el articulo de Pacheco, Gonzélez y Romeu (2018) se
especifica que, segin la OMS, la ingesta diaria de
potasio en adultos sanos no deberia ser inferior a
3.510mg de potasio/dia en un adulto activo, por lo tanto,
esta dosis minima también deber4 mantenerse en un
deportista.

Rehidrataciéon

Bebidas rehidratantes

La asociacién de hidratos de carbono (HC) y sodio en el
agua facilita el transporte de esta al interior de las células
intestinales, lo que ayuda a conseguir una hidratacion
mas rapida y adecuada, por lo que la ingesta de bebidas
con una mezcla de electrolitos y carbohidratos ayudan a
reponer la pérdida de liquidos y electrolitos producida
durante la sudoracién en la actividad fisica, previenen la
reduccion del volumen plasmético, regulan la sensacion
de sed y retrasan la aparicion de fatiga, con el
consiguiente beneficio en el rendimiento (Nebot, 2015).

Sirvent 'y Alvero (2017), expresan que después de
ejercicios de larga duracion y/o intensidad es
recomendable una bebida con sodio para aumentar la
retencion de liquido y la mejor forma de administrar el
agua y el sodio perdido es mediante una bebida
adecuada, que debe contener entre 46-115 mg de sodio
por 100 mL.

La osmolaridad (mOsm/kg), se entiende como la medida
gque expresa el nivel de concentracion de los
componentes de diversas disoluciones. Su clasificacion,
segun la Universidad Internacional de La Rioja (2018),
indica que las bebidas que tengan una osmolaridad
cercana a 300 miliosmoles se denominan isoténicas, las
gue tengan por debajo hipotonicas y las que estan por
encima hipertonicas.

Palacios (2014) sefiala que para acelerar la hidratacion
de las células se recomienda que esta bebida aporte
hidratos de carbono de alto indice glucémico (1,5-8,75
g/100 ml) y cuya osmolaridad, sea hipoténica (200-270
mOsm/kg agua) o isotonica (270-330 mOsm/kg agua). El
autor sugiere que todas las bebidas necesitan
transformarse en isotonicas para poder ser absorbidas.
De ahi que resulte importante una osmolalidad

adecuada, pues esta transformacién precisa de un
tiempo, el cual es crucial si se quiere mantener la
hidratacién y el rendimiento deportivo, lo que no se
consigue cuando se utilizan bebidas hiperténicas (>330
mOsm/kg agua), dado que retrasaran el vaciado géstrico
y por tanto la absorcién rapida de carbohidratos y resto
de sustancias, asi como las marcadamente hipoténicas
(<200 mOsm/kg agua).

Conclusioén

Con el prop6sito de alcanzar las metas planteadas, los
deportistas deben optar por técnicas y programas que les
ayuden a cubrir las necesidades que la actividad fisica
exige, entre los que se encuentra una adecuada
nutricion, dentro de la cual, la hidratacion juega un papel
trascendental para mantener la homeostasis y con ello
un mejor rendimiento deportivo, por lo que vigilar el
estado de hidratacion antes, durante y después de la
practica fisica, es indispensable en todo deportista. Por
otra parte, se pretende evitar la pérdida excesiva de
agua y de electrolitos, como sodio y potasio, o bien,
buscar una recuperacion 6ptima, a través de bebidas
rehidratantes, previniendo la disminucién del rendimiento
fisico, lesiones musculares e incluso afecciones
neuroldgicas en la salud del individuo. Por lo tanto, es
preciso que el deportista cuente con un equipo
multidisciplinario, en el que el rol de un nutriélogo, sera
imprescindible para cumplir los objetivos establecidos.
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