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La importancia
de la hidratacion
en el deporte
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s sabido que el agua
es esencial para la vi-
da, pero érealmente
le damos la impor-
tancia que merece? Al pare-
cer, lamayoria de las personas
no se hidratanadecuadamen-
te y ni siquiera son conscien-
tes del impacto que esto tiene
en su bienestar diario y en su
rendimiento deportivo.

El problema radica en que
la hidratacién suele asociarse
tnicamente con elacto de be-
ber agua cuando se siente sed.
Sinembargo, esta es una senal
tardia de deshidratacion. Para
el momento en que surge esa
necesidad urgente de ingerir
liquidos, el organismo ya ha
perdido una cantidad signifi-
cativa de estos, lo que puede
afectar funciones esenciales
como la concentracion, la di-
gestion y la regulacion de la
temperatura corporal.

En el ambito deportivo, la
hidratacién adquiere un pa-
pel atiin mas esencial. Es co-
miin ver atletas que entrenan
intensamente y cuidan su ali-
mentacion, pero subestiman
la importancia del agua en su
rendimiento. Como resulta-
do, pueden experimentar fa-
tiga temprana, calambres,
menor resistencia e, incluso,
enlos casos mds graves, ries-
go de golpes de calor. Lo més
preocupante es que estos sin-
tomas suelen atribuirse a
otros factores, cuando enrea-
lidad el problema es tan sim-
ple como no haber ingerido
suficiente liquido en el mo-
mento adecuado.

Asimismo, suele pensarse
que la hidratacién solo es ne-
cesaria en climas calidos o du-
rante sesiones prolongadas.
Sin embargo, cada organismo
esdiferente y requiere una es-
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trategia personalizada. No es
suficiente beber agua tinica-
mente antes y después del
ejercicio; la clave estd en man-
tener una ingesta constante y
equilibrada, considerando
elementos como laintensidad
del esfuerzo, sudoracién e in-
cluso el tipo de alimentacion.

No se trata de fijar una
cantidad exacta de litros por
dia, sino de aprender a reco-
nocer las necesidades del
cuerpo y responder adecua-
damente. Un buen indicador
es el color de la orina: sies de-
masiado oscura, es posible
que haya deshidratacion.
También es importante pres-
tar atencion a sefiales como
dolor de cabeza, fatiga, ma-
reos o calambres, ya que son
signos tempranos de unadefi-
ciencia de liquidos.

La educacién sobre hidra-
tacion deberia ser una priori-
dad tanto en el ambito de la
salud priblica como en el de-
portivo. No basta con reco-
mendar “beber agua”, sino
que es fundamental ensefiar
el porqué y el como. Desde los
atletas hasta las personas se-
dentarias, todos pueden me-
jorar su calidad de vida con un
gesto tan simple como mante-
ner una hidratacion conscien-
te y adecuada.




