TEXAS A&M

Evite la Deshidratacion durante el Deporte GRILIFE

Una exposicidn prolongada o intensa a nuestras temperaturas EXTENS |ON
abrasadoras de Texas puede llevar a insolacion, la cual es una emergencia médica y requiere
de atencion médica inmediata. Para evitar enfermedades relacionadas con el calor, es
importante que las personas que participan en actividades al aire libre se mantengan
hidratadas antes y durante las actividades al aire libre. A continuacién se presentan algunos
consejos para prevenir la deshidratacion y las enfermedades relacionadas con el calor.

1.

Tome agua aunque no tenga sed. La sed no es el Unico indicador de que necesita
liquidos. No se recomienda esperar a tomar agua hasta que tenga sed. Para entonces,
pudiera ser demasiado tarde.

Tome agua antes de hacer ejercicio. La guia de los Entrenadores Atléticos y
Nutricionistas de Deportes Nacionales sugieren beber 12-20 onzas de agua, 2-3 horas
antes de iniciar la actividad.

Tome agua a menudo durante el ejercicio. Tome bastante agua antes y con frecuencia
durante la actividad fisica. Es posible que un atleta sufra de deshidratacién en cuestion de
15 minutos durante condiciones calientes y humedas. Usted debe beber 8-12 onzas de
agua cada 15-20 minutos mientras hace ejercicio.

Tome agua después de hacer ejercicio. De acuerdo con los Entrenadores Atléticos y
Nutricionistas Deportivos Nacionales, tome 3 tazas de liquido por cada libra que pierda
durante el ejercicio. Si participa en dos entrenamientos diarios (two-a-days en inglés), el 80
por ciento del peso perdido de un atleta debe ser reemplazado para la préxima practica lo
gue ayudara a evitar el agotamiento por calor y la insolacion.

No restrinja los liquidos durante las sesiones de entrenamiento o cuando compita. La
deshidratacién puede causar que los atletas se fatiguen pronto y pierdan sus habilidades de
coordinacion.

Tome en cuenta que el uso de medicamentos o suplementos que no requieren receta
médica pueden afectar el control de temperatura del cuerpo en clima cliente. Si no se
mantiene hidratado mientras toma medicamentos, esto puede aumentar la probabilidad de
sufrir de agotamiento por calor e insolacion.

Mientras méas pequefio es un nifio, mas grande es el riesgo de que sufra de
agotamiento por calor. Los nifios deben tomar 3-6 onzas de fluidos cada 15-20 minutos.

¢Pueden las bebidas de deportes reemplazar el consumo de agua? El Dr. James

Rohack de la Escuela de Medicina de Texas A&M University sugiere que agua es mejor
para el reemplazo de fluidos simples y que las bebidas de deportes son mas apropiadas
para los atletas que hacen actividades mas vigorosas ya que contienen glucosa y sodio.



9. NO serecomienda que tome tabletas de sal. La mayoria de las comidas proveen
suficiente sodio.

10. Evite bebidas con cafeina. La cafeina es un diurético y puede incrementar el chance de
deshidratacion y calambres musculares.
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