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COLUMNA

La importancia de la hidratacién en el deporte

Es sabido que el agua es esencial para la vida,
pero ¢realmente le damos la importancia que
merece? Al parecer, lamayoria de las perso-
nas no se hidratan adecuadamente y ni si-
quierason conscientes del impacto que esto
tiene en su bienestar diarioy en su rendi-
mientodeportivo.

El problema radica enque la hidratacion sue-
le asodiarse tinicamente con el acto de beber
aguacuando se siente sed. Sin embargo, esta
es una senal tardia de deshidratacion. Parael
momentoen que surge esa necesidad urgen-
tedeingerirliquidos, el organismoya ha per-
dido una cantidad significativa de estos, lo
que puede afectar funciones esendales como
laconcentracion, la digestidn y la regulacion
delatemperatura corporal.

En el dmbito deportivo, la hidratacién adquie-
reun papel ain mas esencial. Es comtin ver
atletas que entrenan intensamente y cuidan
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su alimentacion, pero subestiman la impor-
tancia del agua en su rendimiento. Como re-
sultado, pueden experimentar fatiga tempra-
na, calambres, menor resistencia e, incluso,
en los casos mis graves, riesgode golpes de
calor. Lo mds preocupante es que estos sinto-
mas suelen atribuirse a otros factores, cuan-
doen realidad el problema es tan simple co-
mono haber ingerido suficiente liquido en el
momento adecuado.

Asimismo, suele pensarse que la hidratacion
solo es necesaria en climas calidos o durante
sesiones prolongadas. Sin embargo, cada or-
ganismoes diferentey requiere una estrate-
gia personalizada. No es suficiente beber
agua tinicamente antes y después del ejerci-
cio; la clave estd en mantener una ingesta
constante y equilibrada, considerando ele-
mentos como la intensidad del esfuerzo, su-
doracidn e incluso el tipo de alimentacion.

No se wratade fijar
una cantidad exac-
ta delitros pordia, sino de aprender a recono-
cer las necesidades del cuerpoy responder
adecuadamente. Un buen indicador es el co-
lor de la orina: si es demasiado oscura, es posi-
ble que haya deshidratacién. También es im-
portante prestar atencion a sefiales como do-
lor de cabeza, fatiga, mareos o calambres, ya
que son signos tempranos de una deficiencia
de liquidos.

La educacion sobre hidratacion deberia ser
una prioridad tanto en el imbitode lasalud
publica comoen el deportivo. No basta con
recomendar “beber agua”, sino que es funda-
mental ensefar el porqué y el como. Desde
los atletas hasta las personas sedentarias, to-
dos pueden mejorar su calidad de vida conun
gesto tan simple como mantener una hidra-
tacion conscientey adecuada.



