
G U Í A  S E C I L L A
P A R A  H I D R A T A R T E

E N  A M B I E N T E S
C A L U R O S O S



M a n t e n e r  u n  b u e n  e s t a d o  d e  h i d r a t a c i ó n
a n t e s ,  d u r a n t e  y  d e s p u é s  d e  e n t r e n a r  o
c o m p e t i r ,  a y u d a  a  m a n t e n e r  e l  r e n d i m i e n t o .
Y a  q u e  e l  c u e r p o  n o  e s t á  a d a p t a d o  p a r a
e s t a r  e n  u n  e s t a d o  d e  d e s h i d r a t a c i ó n .  

L a  d e s h i d r a t a c i ó n  e m p e o r a  l a
t e r m o r e g u l a c i ó n ,  a f e c t a  a l  c o n s u m o  m á x i m o
d e  o x í g e n o ,  a  l a  p r o d u c c i ó n  d e  l a c t a t o  y  a
l a s  p é r d i d a s  d e  i n t e n s i d a d  d e l  e j e r c i c i o  e n
r e l a c i ó n  a l  a p o r t e  d e  s o d i o . . .

L a  c a n t i d a d  d e  l í q u i d o  v a  a  d e p e n d e r  d e  l a
c l i m a t o l o g í a ,  e l  p e s o  y  e l  t i p o  d e  d e p o r t e .



HIDRATACIÓN PREVIA AL
ESFUERZO

- H i d r a t a r t e  s u f i c i e n t e  e l  d í a  d e  a n t e s .  L o  i d e a l
e s  s i  n o  e n t r e n a s  3 5 m l / k g  p e s o  y  s i  e n t r e n a s

4 0 m l / k g  p e s o :
7 0 k g  =  2 , 4 0 0 m l  /  2 , 8 0 0 m l

+  u n  a p o r t e  d e  m i n e r a l e s  e n  f o r m a  d e  c h u p i t o  d e
a g u a  d e  m a r ,  s a l  c o m ú n  o  c á p s u l a  d e  e l e c t r o l i t o s

( s a l e s ) .

- 2  h o r a s  p r e v i a s  a l  e s f u e r z o  6 - 8 m l  d e  l í q u i d o
/ k g  p e s o :

7 0 k g  =  4 2 0 m l  /  5 6 0 m l  
+  D e s a y u n o  e s t a b l e c i d o  +  u n  a p o r t e  d e  m i n e r a l e s
e n  f o r m a  d e  c h u p i t o  d e  a g u a  d e  m a r ,  s a l  c o m ú n  o

c á p s u l a  d e  e l e c t r o l i t o s .  
- 1  h o r a  p r e v i a  n o  t o m a r  l í q u i d o  



EJEMPLOS ANTES DEL ESFUERZO

 400-500ml
agua

1) Cápsula sales

2) Ampolla
hipertónica quinton+

3) Una pizca de sal
común

2h previas tomar agua
 + 1 opción de minerales



- D u r a n t e  e l  e s f u e r z o ,  s e  p u e d e  t o m a r  a  p a r t i r  d e  l a

h o r a ,  e n t r e  6 0 0 - 1 . 2 0 0 m l  a g u a / h o r a  e n  s o r b o s  c a d a
1 5 - 2 0 m i n

- S o d i o  d u r a n t e  e l  e s f u e r z o  e n t r e  5 0 0 - 7 0 0 m g / h o r a
- A  e s t á  b e b i d a  s e  l e  p u e d e  p o n e r  h i d r a t o s  d e

c a r b o n o  p a r a  f a c i l i t a r  l a  m i s m a  c o n c e n t r a c i ó n  d e l

p l a s m a ,  3 0 - 6 0 g  d e  h i d r a t o s  g l u c o s a ,
m a l t o d e x t r i n a ,  s a c a r o s a . . .  ( l a  m e j o r  p r o p o r c i ó n

m a l t o d e x t r i n a / f r u c t o s a )

- T o m a r  l a  f r a n j a  m á s  a l t a  o  l a  m á s  b a j a  e n  f u n c i ó n

d e  s i  s u d a s  m u c h o ,  h a c e  m u c h o  c a l o r  o  e l  e s f u e r z o

e s  d e  l a r g a  d u r a c i ó n .

- B e b i d a s  c o n  h i d r a t o s  d e  c a r b o n o ,  i r  a l t e r n á n d o l a s

c o n  a g u a ,  p a r a  n o  s a t u r a r  y  e l i m i n a r  l a s  g a n a s  d e

b e b e r

HIDRATACIÓN DURANTE EL
ESFUERZO



EJEMPLOS DURANTE EL ESFUERZO
CON CARBOHIDRATOS

226erssanta madre

40g de producto + 500ml agua + cápsula de
sales c/hora

40g de producto + 500ml agua + cápsula de
sales c/hora

maurten Xtratus



HIDRATACIÓN POST-EJERCICIO

L a  r e h i d r a t a c i ó n  s e  d e b e  r e a l i z a r  c o n  a g u a  y
s o d i o  p a r a  q u e  h a y a  u n a  b u e n a  c o n c e n t r a c i ó n

p l a s m á t i c a .  L o  i d e a l  s e r í a :

-400-700ml x cada 0,5kg de peso
corporal  perdido

-1 ,5L de l íquido x cada 1kg de peso
corporal  perdido.  

-200-400mg de sodio en esa bebida
con chupito de agua de mar,  un poco

de sal  común o cápsula de sales
minerales


