CONOCE - COMPRENDE - APLICA - TRANSFORMA

NATURSAIS |

FORMACION ONLINE CIENCIA SALUD RENDIMIENTO BIENESTAR
EN SALUD Y BIENESTAR !

'MODULO 5

DEPORTIVA

Aprende a optimizar tu hidratacién para mejorar
el rendimiento, acelerar la recuperacién y proteger
tu salud en cualquier disciplina deportiva.

BALANCE
HIDRICO

se

Entiende como el cuerpo

m ELECTROLITOS S0DI0
Y POTASIO

Na\o

Descubre el papel Conace la importancia

regula el agua y por qué esencial de los ca del sadio y el potasic en
mantener el equilibrio electrolitos en las @ el equilibrio de liquidos,
hidrico es clave para la funciones musculares, la contraccian muscular
salud y el rendimienta. nerviesas e hidricas. y la prevencion de calambres.

HIDRATACION DURANTE

ANTES DEL E.IEREIIIII] EL EJERCICIO

Cédmo y cudnto beber
durante la actividad

para mantener tu energla,
concentracion y evitar

BEBIDAS
0.4 ey

N
—
Q

Estrategias clave para
iniciar tu actividad
bien hidratado y

aptimizar tu rendimiento

Aprende a elegir la bebida
deportiva adecuada segin
la intensidad, duracién

y condiciones de tu

entrenamiento. desde el principio. la fatiga.

ESTRATEGIAS

] DESPUES DEL DESHIDRATACION oo ’
' =5 . PRACTICAS

EJERCICIO ‘~---_ T Y RIESGOS
® i A L =

Claves para rehidratarte Aprende a identificar los Consejos practicos y
correctamente, reponer herramientas para crear
electrolitos y acelerar tu propie plan de hidratacién
adaptado a tus necesidades

y objetivos,

sintomas de deshidratacién
y los riesgos que puede

: J tener para tu salud y

rendimients.

la recuperacion muscular,

TEST DEL MODULO D 2

Pon a prueba tus conocimientos 2k
y consolida tu aprendizaje APRENDE APLICA MEJORA PROTEGE

Con contenido Estrategi vas Tu rendimiento y Tu salud y maximiza
cientifico y practico en tu dia a dia recuperacion tu potencial

con nuestro test de 25 preguntas.

HIDRATACION RENDIMIENTO ¥ RECUPERACION ¥) SALUD . NATURSAIS

INTELIGENTE J OPTIMO : EFICIENTE Y BIENESTAR




NATURSAIS

HIDRATACION INTELIGENTE,

RENDIMIENTO OPTIMO

y tu salud

El balance hidrico es el equilibric entre la cantidad de agua que
entra en nuestro arganismo y la que sale. Mantener este equilibrio
es esencial para el correcto funcionamiento de todos los sistermas
eorporales y para optimizar el rendimiento deportive.

QUE ES EL BALANCE HiDRICO?

Es la diferencia entre el agua que
ingresamos (entradas) y la que
perdemos (salidas). Cuando las
entradas y salidas estan equilibradas,
nuestro organismo se mantiene
hidratade y funciona de manera
aptima.

Balance hidrico = Entradas - Salidas
= 0 (Equilibric)

¢COMO REGULA EL CUERPO
EL BALANCE HIDRICO?

MNuestro organismo cuenta con
mecanismos inteligentes que actian
constantemente para mantener el
equilibrio hidrice.

;POR QUE ES TAN IMPORTANTE?

Regula la temperatura corperal
A través del suder y la respiracion.

Transporta nutrientes y oxigeno
A tadas las células del cuerpa,

Elimina desechos y toxinas
Através de la orina, el sudor y las heces,

Lubrica y protege articulaciones
Y tajidos come los ojos y mucasas,

Mejora el rendimiento fisico y mental
La deshidratacion reduce la fuerza,
resistencia, concentracidn y coordinacion.

QQQQQ

EN RESUMEN

El balance hidri
Cone

ave para mantene

ar ebmo funciona, qué lo af

te permitriad mejorar tu salud y alcanzar tu maximo rendimient

HIDRATATE HOY,

RINDE AL MAXIMO MARNANA

[} BALANCE HIDRICO

El equilibrio perfecto para tu rendimiento

Detecta cambios en

U organis

EQUILIBRID

ENTRADAS DE AGUA
¢De dénde obtenemos el agua?

Bebidas
Agua, bebidas deportivas, infusiones,

k j zumaes, leche, ete,
Alimentos |
% Frutas, verduras, sopas, yogur y otros |
&

alimentos contienen agua.

Agua metabdlica
Se produce durante las reacciones |

metabélicas al oxidar nutrientes. \

Aproximadamente el 60-70% proviene de bebidas
y el 30-40% de alimentos y metabolismo.

@6 &) -

Hormonas
La ADH y la aldesterana
regulan la retancion de
agua y sodio.

Rifiones
Ajustan la cantidad

de agua que &
retiene o se elimina.

Hipotélamo

la hidratacién,

;CUANTA AGUA NECESITAMOS?

Las necesidades varian segun la perscna,
la actividad y el entorna.

RECOMENDACIONES GENERALES

30-35 ml
e agua / kg de peso
corporal / dia
35-45 ml

de agua / kg de peso
corporal [ dia

45-60 ml
de agua / kg de peso
corporal [ dia

®

°
ﬁ Adultos sedentarios

Ejemplo: Persona de 70 kg
Necesidad diaria aproximada: 2,1 = 3,5 litros de agua
(sin contar pérdidas por sudor durante el ejerciciol.

Deportistas moderados

Deportistas de alta intensidad
0 en condiciones de calor

n dptimas condi
nantenarlo en aqullibrio

deportive.

CADA GOTA CUENTA,
TU CUERPO LO AGRADECE

,f‘l

Sed

Estimula la ingests
de liguidas cuanda
€2 NeCesario,

=

SALIDAS DE AGUA

iPor dénde perdemos el agua?

Orina

Es la principal via de eliminacion
de agua.
Sudor

Pérdida de agua y electralitos para
regular la temperatura corporal.

Respiracion
Se pierde agua en forma de vapor
de agua al exhalar.

Heces
Pequefias cantidades de agua se
pierden en las heces,

La suderacion puede aumentar hasta 1-2 litros
por hora en ejercicio intenso y calor.

FACTORES QUE INFLUYEN
EN EL BALANCE HIDRICO

x

ﬂ-“ Temperatura y humedad ambiental

Intensidad y duracién del ejercicio

Tipe de ropa y equipamiento
Estado de entrenamiento

Alimentacién y consume de sodio

Omp =B

Estade de salud y medicamentos

S!EﬁhLES DE DESEQUILIBRIO
HIDRICO

DESHIDRATACION

& Sed intensa & Fatiga y disminucién

del rendimiente

@& Dolor de cabeza
¥ mareos

 Bocaseca

& Orina oscura y escasa

SOBREHIDRATACION (hiponatremia)
@ Niugeas y vémitos & Confusién o letargo

@ En casos graves,
convulsiones

@& Hinchazdn y sensacion
de pesadez

RECUERDA

Escucha a tu euerpe, bebe antes de tener sed

y observa el color de tu orina: debe ser amarillo
pélido (como la limonada).

TEST DEL MODULO

Fon a prueba tus conocimientos
con nuestro test de 25 preguntas.

EQUILIBRIO HIDRICO
SALUD Y RENDIMIENTO

NATURSAIS




NATURSAIS

Los electrolitos son minerales que, al disolverse en agua,
se separan en icnes con carga eléctrica. Estos iones son

esenciales para numerosas funciones vitales del organismo

y para el rendimiento depertivo.
PERMITEN LA CONTRACCION |

CONDUCEN REGULAN EL
ELECTRICIDAD EQUILIBRIO HIDRICO MUSCULAR

Son minerales que en solucién acuosa se disocian en iones
(positives o negativos) capaces de conducir electricidad.
Se obtienen a través de la alimentacion y las bebidas.

— _—
-
En agua 45 = :
se disocian - @ @ _ Y permiten
en iones ; funciones
Ll essenciales
para la vida.

Equilibric de electrolitos = Salud + Rendimiento

£POR QUE SON IMPORTANTES

DURANTE EL EJERCICIO?

Mecesarios para la

O Se pierden a través

el sudar y Is orina. comunicacion entre

cerebro, misculos

Su desequilibrio ¥ drganss.
* puede causar fatiga,

calarmbees, marees

y bajo rendimiente. Claves para ¢l

ritmao eardises y la
hidratacian celular.

-

Mantenerlos en niveles

0 dptimes mejora la

resistencia, fuerza
 recuperacion,

PERDIDA DE ELECTROLITOS EN EL SUDOR
La composicién del sudor varia segin la persona, la intensidad y el clima.

Promedio per litre de suder;

Na* K* gls Mg**
800-1200 mg il 200-400mg [ 1000-1800mg l 10-30mg [ 2

o Cuante mds intento y prelengade el ejercicio, mayor serd |a pérdida.

COMO MANTENER EL EQUILIBRIO DE ELECTROLITOS

Hidritate
adecuadamente
alo large del dia.

En entrer
largos, usa bebidas
ean electralitos.

Consume
ricos en minerales
de farma diaria.

+/ HIDRATACION + ELECTROLITOS = RENDIMIENTO Y SALUD OPTIMOS

CADA GOTA CUENTA

¥} ELECTROLITOS

Pequefios minerales, grandes funciones

TRANSMITEN IMPULS0S

Escucha a tu cuerps Descansa y permite
y ajusta segln al clima
¥ la intensidad.

TU CUERFO LO AGRADECE

NERVIDS0S

Z0UE SON LOS ELECTROLITOS? PRINCIPALES ELECTROLITOS Y SUS FUNCIONES

ELECTROLITD siMBOLD FUNCIGN PRINCIPAL

Regula el equilibrio de liquides
Na* ¥ la presidn osmdtica,

Transmisién de impulsas nerviesos,
Contraccion muscular.

50010
(Catién)

-

POTASIO o Equilibrio ce liquidos intracelular.
(Catidn)

‘Contraccion muscular.

Funcién nerviosa y cardiaca.

Equilibrio de liquidos extracelular,
Formacién de dcido clorhidrico
en el estémage.

Mantiene el balance dcide-base.

CLORURD
[Anicn)

.

c-

.

Mas de 300 reacciones enzimaticas.

MAGNESID

=
o
W
7
.

Funcién muscular y nerviesa.

@ 06 6

(Catidn)

Previene calambres.

Contraccion muscular.
Transmisién nerviosa,
Salud osea y dental,
Coagulacién sanguinea,

Ca"‘

Mantiene el equilibrie dcide-base,
Amortigua la acidez en |a sangre.
Favorece el rendimiante an
ajEreicios intensos,

BICARBONATD

(Anidn)

HCO,"

 2)

DESEQUILIBRIO DE ELECTROLITOS

Signos y sintomas mds comunes

Calambres musculares
Fatiga y debilidad
Dolores de cabeza
Mareos o aturdimiento !

Niuseas

BEeEBEEPR

Ritme cardiaco imegular

(A X A & R A

Un desequilibrio severo puede afectar 1
A el rendimiento y la salud.

EN RESUMEN
Los electrolito:
funcione de man

durante el ejercicio. Cono

HIDRATACION INTELIGENTE,
RENDIMIENTO OPTIMO

—— ACBBEMY——

(W NATURSAIS |

FUENTES ALIMENTARIAS

Sal de masa, alimantos
procesados, aceitunas,
v i ‘quesn, pan, caldos,

Plitans, sguscate, sspinacas,
patata, temate, lgumbres.

Q Sal de masa [cloruro sédical,

tornate, algas, apio,

Frutos secos, semillas, cacae,
legurnbres, verduras de hoja varde.

Lécteos, almendras, sardinas,
brécoli, col rizada, sésamo.

Agua mineral bicarbonatada,
frutas y verdures frescas.

-

FACTORES QUE AFECTAN EL EQUILIBRIO
DE ELECTROLITOS

Sudoracifn excesiva

Ejercicio de larga duracién o alta intensidad
Climas calurosos y himedes

Dieta baja en minerales

Hidratacion insuficiente

Use de divréticos, laxantes o alcohel

Problemas gastraintastinales (vémitos, diarrea)

iales para que tu cuerpo

specialmente
reponerios y

mantener su equilibrio es clave para rendir al

maxime y cuidar tu salud.

]

La recuperacidn
eofmplets,

EQUILIERIO = RENDIMIENTO

TEST DEL MODULO

- - Pon a prueba tus conocimientas
- y consolida tu aprendizaje con

nuestro test de 25 preguntas.

NATURSAIS




HIDRATACION INTELIGENTE,

NATURSAIS RENDIMIENTO GPTIMO

MODULD 5  HIDRATACION DEPORTIVA

%] 50DI0 Y POTASIO

El equilibrio que mantiene tu rendimiento

El sodio y el potasio son los electrolitos mas importantes
para el equilibrio hidrico, la funcién muscular y la transmisién

nerviosa. Trabajan en conjunto para mantener el correcto

ACE&EBHEMY

funcionamiento de tu organismo durante el ejercicio y en

la recuperacion.

® (o A

EQUILIBRIO FUNCION TRANSMISION
DE LiquiDos MUSCULAR NERVIOSA

SODIO (Na*)

El regulador del equilibrio hidrico

El sadio es el principal cation del liquide extracelular,
Su funcién clave es mantener &l volumen de liquidos
dentro y fuera de las células y facilitar la absorcién
de agua en el intestino.

FUNCIONES PRINCIPALES
* Regula el equilibrio de liquides y la presion csmatica.
* Permite la transmision de impulses nerviosos.
* Interviene en la contraccién muscular.
= Ayuda a mantener la presién arterial,

+ Favorece la absorcion de glucosa y aminodacidos.

FUENTES ALIMENTARIAS

Sal de mesa

Alimentos
yodada procesados

Durante el ejercicio intenso y con sudoracién, el sodic se pierde en
mayor cantidad. Reponerlo es clave para evitar calambres, fatiga

y deshidratacién.

DIFERENCIAS CLAVE
CARACTERISTICA S0DI0 (Na*) POTASIO (K*)
Lugar principal LLiquide extracehular Ligquido intracelular
L Equiibno de liquides Ecquibibein de liquados
Funcite princlpst. fuera de la céula dentro de la céhula
Accién on ol cusrpo Rotione agua Elimina ol xceso de sadia

¥ agua

Se pierde on grandes 5o pierde on manor

Relagidn con ol ajercicia
ot cantidades con ol sudor cantidad

Fatiga, calambres, mareas, Debilidad, calambres,

Déficit puede causar
et hiponatremia amitmias

Hipértenaian, retencian Problemas renales en

Exceso puede
== e do liguides CHCS DRITOMAS

CLAVES PRACTICAS PARA MANTENER !
EL EQUILIBRIO DE SODIO Y POTASIO N

' Hidratate antes, durante y despuds del ejercicio.

' Inchuye alimentos naturales ricos on petasio a diaric.

i Usa sal de calidad y no temas al sodic en ejercido intenso,
i En entranamiantos > 80 minutos, repdn sadic en la babida.
(&' Evita distas muy bajas en sodio sin suparvisidn profesional,

iw" Escucha a tu cuerpo: orina clara = buena hidratacian.

HIDRATACION

INTELIGENTE

OPTIMO

Aceitunas Caldes y
y encurtidos sopas

RENDIMIENTG

O

RENDIMIENTO
Y RECUPERACION

POTASIO (K*)
El maestro de la funcion celular

El potasio es el principal cation del liquide intracelular,

Es esencial para la funcién muscular, nerviosa y para
el mantenimiento del ritme cardiace.

FUNCIONES PRINCIPALES

* Regula el equilibrio de liquidos dentro de las células.
* Participa en la contraceidn muscular.

« Transmite impulsos nerviosas.

* Ayuda a mantener el ritmo cardiaco normal.

* Interviene en el metabolismo energético.

FUENTES ALIMENTARIAS

|
= @
Bebidas Platano Aguacate Patata y boniato Espinacas Legumbras
deportivas y verduras verdes  y frutos secos
El potasio se pierde en menor cantidad que el sodio, pero su déficit
puede provocar calambres, debilidad muscular y alteraciones del
ritmo cardiaceo.
RELACION S0DIO / POTASIO £QUE OCURRE 51 HAY DESEQUILIBRIO?

Mantener una buena propeorcidn entre ambos electrolites
es fundamental para la salud y el rendimiento,

eje

RATIO RECOMENDADA
EN LA DIETA

x2a ] 3

(Sodio : Potasio)

EXCESO DE SODIO / DEFICIT DE POTASIO

* Retencién de liquidos
+ Aumento de la presidn arterial
+ Mayor riesgo de calambres

+ Fatiga y baje rendimienta

* Hiponatremia (méuseas, confusion)
+ Mareos, delor die cabeza
+ Debllidad muscular

* En casos graves, convulsiones
Una dieta rica en alimentos naturales (frutas,
varduras, legumbres) ayuda a mantener este
equilibric de forma optima.

¢CUANTO SODIO Y POTASIO NECESITAS?

@) sooio () PoTAsIO

Recomendacién general:
1.000 - 2.000 mg/dia
(ajustar sagun sudoracicn
¥ condiciones ambientales)

TEST DEL MODULO

Recomendacién ganeral: Pon a prueba tus conecimientos
3,500 = 4,700 mg/dia

y consolida tu aprendizaje con
(8 través de alimentos)

nuestro test de 25 preguntas.

En ajercicio prolongade:
200 - 400 mg/hora
{en babidas o almentos) g@ {I-—|b @

Presonte en frutas,
verduras y bebidas

En ejercicio prolongada:
300 - 700 mg/hora
{en forma de bebida

deportiva o sales)

19 do 53l = 400 mg de sadic CONOCE - COMPRENDE - APLICA

RECUPERACION LUD
EFICIENTE Y BIENESTAR

NATURSAIS




NATURSAIS

HIDRATACION INTELIGENTE,
RENDIMIENTO GPTIMO

XA BEBIDAS DEPORTIVAS -

Hidratacion, energia y electrolitos
cuando mas los necesitas

Las bebidas deportivas estin formuladas especificamente para reponer
liquidos, electrolitos y energia perdidos durante el ejercicio intenso
y prolongade. Su correcta aleccidn y use puede marear la diferencia

en tu rendimiento y recuperacion.

& 7

REPONEN LIOUIDOS APORTAN ENERGIA
¥ ELECTROLITOS RAPIDA

Z0QUE ES UNA BEBIDA DEPORTIVA? COMPOSICION TIPICA DE UNA BEBIDA DEPORTIVA

MEJORAN EL RENDIMIENTO
¥ RETRASAN LA FATIGA

Y
K/

ACELERAN LA
RECUPERACIGN

O

OSMOLARIDAD IDEAL
Es una solucién de agua, carbohidratos y electrolitos COMPONENTE FUNCION PRINCIPAL CANTIDAD RECOMENDADA® La osmaolaridad determina
disefiada para mantener el equiilbrio hidrico, reponer oy Hidrata y permite el transporte qué tan rapido se vacia
energia y favorecer el rendimiento durante el ejercicio. \ & o de nutrientes y electrolitos. S0-95% la bebida del estamago
y se absorbe,
r 3 Aportan energia rapida y mantienen los 6=-8%
’ 2 £ 4. Carbohidratos
Hidratacin efectiva ! niveles de glucosa en sangre. {15-30 g por 500-750 mi)
Reposicion de electralitos @ Sodio (MNa*) Favarece la retencion de liquidos 300-700 mg/L
{sodio, potasic, clorure, magnesic) y la absorcién de agua. {460-1150 mg por litra) Ideal:
Energia disponibl @ Potasio (K') fdals ficcn uscilar ypisisns 100-250 mg/L P
i Ll il .
N'H'a_ sponible g g mOsm/L _
({carbohidratos) %
- 2 Trabaja junto al sodio para mantener oo—
= s Cl Cl -
Proteccion frente a la fatiga @ BT el equilibrio de liquidos. 00s 0 mall Bebidas muy concentradas
y calambres puedan causar malestias
/ la funcié ula i
5] Otros (Mg™. Ca™) waln e il e Segun necesidad gastrointestinales y retrasar
y previenen calambres, bl
iGn.
*Las cantidades pueden variar segin |a duracion e intensidad del ejercicio y las condiciones ambientales,
TIPOS DE BEBIDAS DEPORTIVAS ¢CUANDO USAR BEBIDAS DEPORTIVAS? NO SON
CARACTERISTICAS CUANDD USARLAS EJEMPLOS Son especialmente dtiles cuando: NECESARIAS SI:
o : o
@ HpOTiNCAs | R Siremmewa e 2?.'17:.:?33';1.":* " aguas con alecrltos @ El ejercicio dura més de 45-60 minutos. € El ejercicio dura menas
carbsohidratos y electrolitos. i e Iebides con < &% de CHO, de 45-40 minutos.
i i fta.
_8& La intensidad es moderada a alta © La intensidad s baja.
Concentracidn de carbohidratos aE B
. o Ejercicio de moderada a alta  La mayoria de las bebidas o <A
6 ISOTOMICAS ¥ ol@s similar a la de intersiciad (§0-120 minl S Ee o E & La temparatura @5 alta y hay alta suderacién, Q No hay pérdida
les iquidos corporales. significativa de liquides.
© Hay pérdida significativa de electrolitas
Puedes hidratarte
A Altaconcantracién de Ejercicio muy intanso y Bobidas con » 8% do CHO (audog abundanta). e
“ HIPERTOMICAS 3 salo con agua.
. carbohidratos. prafongado (> 2 horas). uso controladl.

BEBIDAS DEPORTIVAS: CASERAS vs. COMERCIALES

CASERAS (NATURALES)

@ Ingredientes naturales y sconémicos. o Férmula equilibrada y predisa.
”
& Pucdes controlar la cantidad de aricar y sal_ w"  Pricticas y latas para usar. ¥ Molestias gastrointesitinales (hinchazdn, Q. Calambres musculares.
&7 Ideoles para entrenamientos diarios. " Ideales para competiciones y sesiones exigentes, niuseas, diarrea).
_’ Fatiga inusual.
RECETA BASICA (1 LITRD) AL ELEGIR UNA BEBIDA COMERCIAL: ¥ Desequilibrio electrolitico (hiponatremia
H 1 Mareos o doler de cabeza.

B Agw 1o ' Carbohidratos: 6-8% (15-30 g/500-750 mi) Rofarcedsica;agus sinaccio)y L4
) Zuma de naranja natural s e « Sodio: 300=700 mg/L - ¥ Aumento innecesaric de calorias @ Bocasecay sed intansa.
S Sl g AZ vt ' Osmolaridad: 200-330 mOsm/L ) (si se abusa de azdcares). :
& Mol o anicar 1-2 cucharadas (15-30 @) ' {8 ©Orinamuy oscura,
@ e LA " Sin exceso de azicares ni colorantes, i ¥ Dependencia innecesaria en entrenamientos
(e Opcionak g o - Ao L

+  Ajustada a tus necesidades y tolerancia. a cortes o de baja intensidad, * Disminucién del rendimi

Aporta sudia, petasic y cartrahidratos de ripida absortidn,

COMERCIALES

(=}

USO INCORRECTO D EXCESIVO:
POSIBLES RIESGOS

Mecesitas mantener &l rendimiento y retrasar |a fatiga.

i s

SENALES DE QUE NECESITAS
REPONER ELECTROLITOS

ESTRATEGIA PRACTICA: PLANIFICA TU HIDRATACIGN

TEST DEL MODULD

o o e 9 =
J." Pon a prueba tus conocimientos
k-._/ y consolida tu aprendizaje con
Evalia tus necesidades: Eligs Ia bebida adecusds: Bebe de forma regular: Combina con una diets nuestro test de 25 preguntas.
Caonsidora duracidn, intensidad, Hipaténica, isoténica Poquedias cantidados equiiibrada para una
cliema y tasa de sudoracidn, o hipertdnica segin cada 15-20 minutos hidratacién dptima diaria. D
Ia situacidn, (150-Z50 mi). iI |

La hidratacién inteligente no es solo baber mas, sino beber lo corracto, en ol momanto adecuado.

CONOCE - COMPRENDE + APLICA - TRANSFORMA
HIDRATACION INTELIGENTE = RENDIMIENTO OPTIMO + RECUPERACION EFICIENTE + SALUD

HIDRA ALUD

BIEMESTAR

NATURSAIS

TACION RENDIMIENTO

INTELIGENTE

EFICIEMTE




naTursals | MODULOS  HIDRATACION DEPORTIVA e e

HIDRATACION } e W..
ANTES DEL EJERCICIO (a2 T o

ax- i s ‘ de que tengas
La base invisible de tu rendimiento : sed.

Comenzar bien hidratado es fundamental para mantener el

rendimiento, retrasar la fatiga y reducir el riesgo de calambres, Prepérate hoy

deshidratacion y golpes de calor. :
o para rendir al
Lo que hagas antes de entrenar determina cémo respondera f 4 ! maximo mafana.

tu cuerpo durante el ejercicio.

MEJORA EL RENDIMIENTO PREVIENE LESIONES MEJORA LA CONCENTRACIGN m FAVORECE LA RECUPERACION
Un buen estade de hidratacidn Reduce el resgo de calambres, La deshidratacién, incluso leve, Llegar bien hidratado acelera
optimiza la resistencia, la fuerza fatiga precoz y problemas afecta la funcién cognitiva y la u la recuperacion post-ejercicio
y la concentracian. por calor. toma de decisiones. y reduce el dafo muscular.
;CUANTO DEBO BEBER ANTES? CLAVES PARA UNA HIDRATACION FACTORES QUE INFLUYEN
EFECTIVA ANTES DEL EJERCICIO EN TUS NECESIDADES
[ | 5-7mide agua Permite que ol cuerpo Empieza el dia bien hidratado. - Temperatura y humedad
® ‘ par kg de pesa corparal absorba el fiquido ¥ o Q Mo :spenesa Ia hora del entrenamiento, & A mayor calor y humedad,
2-4 HORAS | = Ejemplo: persona de 70 kg elimine el eaceso mas necesitas hidratarte.
ANTES = 350-490 i por b oring. o G Bebe de forma progresiva,

ne grandes cantidades de golpe. ¥ Intanscacyicluacion
o A mayor intensidad y tiempa,

rrayor pérdida de liquidos.

o A Incluye electrolitos si el ejercicio
S dsgn g o @ serd intense o en condiciones de calor. | T
1 por kg de peso corporal para asegurar una @ Peso corporal y composicién
. B Personas con més masa muscular
Ejermplo: persona de 70k hidratacian Gptima . -
10-20 MINUTOS gy i o Evita comidas muy pesadas sudan mas.
= 210-350 mi justo antes de empezar. ( }
ANTES 2-3 horas antes de entrenar,
Aclimatacion
_‘(jj_ La orina debe ser de color amarillo claro. o % Modera la cafeina y el alcohal, El cuerpo se adapta y mejora su
= Si s oscura, necesitas beber mas, =  pueden faverecer la deshidratacidn. eficiencia de sudoracian.

QUE BEBER ANTES PLAN DE HIDRATACION PRE-EJERCICIO SIGNOS DE QUE LLEGAS COLOR D Lo O
DEL EJERCICIO EJEMPLO PARA PERSONA DE 70 KG MAL HIDRATADO mdmz-;;
= f 24 HORAS 60-30 MINUTOS 10-20 MINUTOS ) Boca seca o sadintense e Nk
| ( ANTES ANTES ANTES Loy
L ! [ @ Orima oscura y en poca cantidad mrm
adocuads]
Agua Bebidas con electralitos: + . . = | @b Fatiga inusual o falta de energia Anatlo catds
Siompre es la major opcian  Utiles 5i ol entrerumienta [deahidratacidn
v la meyoria de los e lavgo |60 i o en = o b= ), Dolor de cabeza leve)
st e 400-500 m 200-300 mi 150-250 mi Ambar
de agua de agua de agua & Calambres o sensacién de pesadez m:;:;m"
Evita babidas azucaradas o con exceso fl.:, Disminucién del rendimiento Mantin
de cafeina antes de entrenar. Total aproximado: 750-1.050 ml antes de iniciar el ejercicio - |m";""°‘-‘°"
Ve
ERRORES COMUNES : RECUERDA RESUMEN EN UNA FRASE

Una buena hidratacién

X Esperar atener sed para beber. srites del ajevcicio

6 Hidratate hoy,

x Beber solo agua en entrenaméentos muy largos y calurosos, o B e oo - S -~

en cada repeticidn, rinde al mdximo mafiana.
X Consumir demasiada agua justo antes de empezar. en cada kildmetre

y en cada abjetive utd E
2 Mo adaptar la hidratacitn al clima y a la intensidad. Turendimiento empleza

cqui aleanzas. con cada sorbo que das antes de entrenar.

TEST DEL MODULO ¢ w @
Pon a prueba tus conocimientos ’ @ v

y consolida tu aprendizaje con
nuestro test de 25 preguntas.

HIDRATATE PREPARATE ENTREMA RECUPERATE SUPERATE

CONOCE COMPRENDE APLICK TRANSFORMA, NATURSAIS

TU CUERFO TUS NECESIDADES ESTRATEGIAS TU RENDIMIENTO




natursals | MODULOS HIDRATACION DEPORTIVA e sincmirlin g

1

Cada gota cuenta.
s ] W, : Lo que bebes durante
Hidratarte mientras entrenas . 1 -y el ejercicio puede

es rendir al maximo /4 marcar la diferencia
4 entre rendir o rendirte.

Durante el ejercicio pierdes agua y electrolitos a través del sudor.
Reponerlos de forma adecuada te ayuda a mantener el rendimiento,
evitar la fatiga, prevenir calambres y acelerar la recuperacion.
Hidratate mientras
entrenas, no esperes

IV R_/ ' s ' " a tener sed.

REPONE LiQUIDOS MANTIENE ENERGIA PREVIENE CALAMBRES RETRASA LA FATIGA
Mantiene ol equilibric Favarece el transparte Loz electrolitos evitan Mantiene la concentracidn o 4 = r

hidrico. de nutrientes. alteraciones musculanes. y ¢l rendirmianto.

los niveles de glucosa en sangre. ., -
o 2 Sensacion de bienestar.

;CUANTO DEBO BEBER DURANTE? QUE DEBE CONTENER TU BEBIDA ¢COMO SE SI ESTOY BIEN HIDRATADO?
La cantidad depende de la duracién, la intensidad, Una bebida deportiva adecuada debe repaner lo que pierdes Observa estas sefiales durante el ejercicio:
la temperatura y tu tasa de sudoracicn, y facilitar su absorcin.
@ Ssudoracidn constante y moderada.,
DURACIGN DEL EJERCICIO RECOMENDACION DE LiauiDos @ AGUA Base fundamental. Rehidrata
y facilita el transporte de nuirientes. o Rendimiento estable.
: b=/ 150-250 ml : Sl

@ Menos de &0 min L cada 15-20 min '.D.a Aportan ensrgin ripida y mantienen o Sin calambres ni fatiga inusual.

Orina clara o amarillo muy palido

© wmm (] wwn et A
i a ian de ligui

por hora @ SODID (300-700 mg) avorece ancis quidas

(después de entrenar).

y la absorcidn de agua.

i i = 600-1.000 ml la funcién m r
@ Mas de 120 min @ POTASID (100-250 mgt) Ayuda a la funcidn muscula

por hora y previene calambres.
Si tienes boca seca, mareos, deler de cabeza

Trabaja junto &l sodie para mantener o fatiga inusual, es sefial de que necesitas
el equilibrie de liquides.

Q_ Escucha a tu cuerpo: bebe de forma regular, @ CLORURD taco-500 g}

P
aungue ne tengas sed, mads liquides.

“Las cantidades pueden variar segrin la duraciée, interidad y condiciones ambientales.

BEBIDAS SEGUN LA INTENSIDAD Y DURACIGN PERDIDAS DE SUDOR APROXIMADAS ERRORES COMUNES

INTENSIDAD DURACIGN RECOMENDACION La tasa de sudoracidn varia entre perscnas, 3 Esperar a tener sad para baber.
Conece la tuya para hidratarte major.
X Beber grandes cantidades de golpe.
S BAA . Ay COMD CALCULAR TU TASA DE SUDDRACIGN 0 s
-k { <605 WO, miix) =limin 150-250 ml cada 15-20 min 2 Usar solo agua en ejercicios largos o intensos.
: g @ Pisate antes del sjercicio [en ropa igara).
M lectrolit biant: I .
Babids leotsni © Entrona 60 min 3 tu intensidad habitual. X Mo reponer electrolitos en ambientes calurosos
abida isoténica A -
MODERADA H0-120 min 400-800 mi por hara © FPésate después del ejercicio. X Probar bebidas nuevas en competician.
:)nc\ 160-E0% WOy minc) e @ Resta el liquide que bebiste durante el
=120 min Seince wtdnic entrenamiznto.
$00-1.000 ml por hora CONSEJOS CLAVE
@ Cadakg pordide = 1 litre de sudor.
. S0-120 rmin S;Et:l‘la;;;or::c:m e EJEMPLO PRACTICO 5 Bebe de forma regular, pequefias cantidades.
x- ALTA : Persana de 70 kg v Usa bebidas con sodio i sudas muche.
1#80% VO mic] Bebida isotanica Pasa antes: 70,0 kg Pérdida de pasa: 1.4 kg v Ajusta tu hidratacién segén ol clima y la intensidad.
=120 bt 700-1.000 mlpor hors + geles Peso despuds: 68,6 kg Tasa de sudoracion: ] X - =
o barritas si @5 necesario o 3 Vv Lleva siempre tu botella o sistema de hidratacidn.
Liguido bebido: 0,6 L 1,4 Lihera
Vv La hidratacisn as parte dal antranamianto.
A mayer intensidad y duracién, mayor necesidad de carbohidratos y electrolitos. Conoee tu tasa y ajusta tu hidratacién
en cada entrenamiento.

PLAN DE HIDRATACION DURANTE TU ENTRENAMIENTO

USA AGUA CUANDO... USA BEBIDA DEPORTIVA CUANDO...

. —
L f B o B B mmm
[ + Elajescicio dura menss 7 El sjercicio dura mas ! .= U
de &0 rin. de &0 min, Pas Y
| & Laintensidad es baja v L’:":"’"’ = il DEFINE TU OBJETIVO CONOCE TU TASA BEBE DE FORMA ELIGE LA BEBIDA EVALUA Y AJUSTA
AR, moderada o alta,
E ;) o moderada e oy ¥ el L DE SUDORACION REGULAR ADECUADA Rovisa lo que funcioné
- ¥/ No sudas on excese. Drraria an ciloe 1 fuerza, perdida de peso. Ajusta la cantidad Cada 15-20 min, Segin duracion, y mojora en tu proximo
'._._.— “'"f"_\_ 7 B clima us fresco. v MNecesitas reponer T — de liquidos, sin esparar a tener sed. intensidad y clima, entrenamiento,

energia y alectrolitas.

RECUERDA

TEST DEL MODULO : ?
Hidratarte durante &l ajercicio no solo te ayuda a rendir mas, Pon a prseba tus conocimiantos @ ‘3‘ @
y consolida tu aprendizaje con
nuestro test de 25 preguntas,

SO

también protege tu salud y mejora tu recuperacion.

HIDRATATE ENTREMA RECUPERATE SUPERATE

HIDRATACION RENDIMIENTO RECUPERACION SALUD NATURSAIS

INTELIGENTE OPTIMO EFICIENTE Y BIEMESTAR




HIDRATACIGN INTELIGENTE,
RENDIMIENTO GPTIMO

HIDRATACION DEPORTIVA

MODULD 5

NATURSAIS

La recuperacién
empieza en los

Recupera, rehidratate y vuelve mas fuerte : 3
primeros 30 minutos.

Lo que hagas ahora
determina cémo

La hidratacion post-ejercicio es clave para reponer los liquidos

perdidos, restaurar el equilibrio de electrolitos, reducir la fatiga

L)

REDUCE LA FATIGA

y optimizar la recuperacion muscular.

é» ¢

REPONE Liauinos MEJORA LA RECUPERACIGN
Y ELECTROLITOS MUSCULAR
Restaura el equilibeic Favorece la reparacidn y el
hidrice y mineral.

te sentirds manana.

Y
xJ

PREPARA TU PROXIMO
ENTRENAMIENTO
Uegaris liste para rendi
rreajor o proxima vez,

Hidratate, recupera
y vuelve a tu
equilibrio éptimo.
Acelers la recuperackin

y okt @l cansancio
post-antrenamiento.

;POR QUE ES TAN IMPORTANTE? ¢CUANTO DEBO BEBER DESPUES?

Objetivo: Reponer 1.25 - 1.5 litros de liquide

erecimiente museular,

‘-"‘

UE BEBER DESPUES DEL EJERCICIO?

Depende de la duracién e intensidad del ejercicio.

Durante el ejercicio piendes agua y electrolitos a través del sudor,

Mo reponerlos puede provocar deshidratacidn, fatiga prolongada, por cada kg de peso perdido durante el ejercicio.

calambres y menor rendimiente future. -
EJEMPLO PRACTICO @ AGUA BEBIDA DEPORTIVA
Persona de 70 kg 0 RECUPERADORA
DURANTE DESPUES DEL
I R Ideal : Ideal 3
EL EJEREICID eh EJERCICIO @ PESO PERBIDO 5 25""1”5'10 "{E“Ldi =) gl ik
S Ty * Ejereicio < 60 min + Ejereicio > 60 min
« Pirdids de ague RECUPERACION Repoaicién de 0,5 kg 625 =750 ml + Baja intensidad + Alta intensidad
= Pérdida de sadio, POST-EJERCICID liquides y olectrolitos * Pérdida de peso * Pérdida de pesc
potasic y otros * Recuperacién muscular Tk 1,25-15L <% > #%
minarabes ¥y erargétcs +
= Agatarmiants da = Proparscién pars ol 1.5kg 1.9-225L f fi
ghucegeno Pro®Imc entrenamiento i § - . |
2 kg 25-3L | i
# =
_‘O‘_ RECUERDA: La deshidratacién del 2% del peso corporal Pésate antes y despusés de entrenar para conocer ’ i
s/ puede reducir tu rendimiento hasta en un 20%. @ Ul o s e Ao T eI o cadie ™+ Las bebidas con sodio (300=-700 mg/L) ayudan a retener

4
ot el liguida y reponer electrelitos mas répido.

ELECTROLITOS CLAVE A REPONER NUTRICIGN E HIDRATACIGN POST-EJERCICIO SENALES DE UNA BUENA RECUPERACION

Los que mis pierdes a través del sudor. La combinacién perfecta para una recuperacidn completa,

ﬁ Orina de color amarillo claro. COLOR DE LA ORINA

g Ratiars liqusdes, mantiana |o praside A q
@ 50010 e e REHIDRATACIGN NUTRICIGN e i
+ Agus o bebids deportiva + Carbohidratos (1 = 1.2 afkg) ; fficestscol
Esencial para ks funcidn muscular G Energia y concentracidn én aumente.
POTASID yardons *+ Reposicidn de electrolitos * Proteina (20 - 30 g) Amariio clore
+ 1.25-1.5 L por kg perdido + Comienza dantre de los & Misculos menos rigides y doleridos. Eprec)
" CLORURD Trabaje jurto al sodic para mantener 0 50 ites Amarifls
ol equilibric de liquidos. @ Sueo reparador. ;‘e‘:c"::ug"
= Participa en la contraccidn museular i z‘aﬁ € Paso corporal recuparada. Pt
@ ¥ produccién de energia. ’ Htbynins
@ cwo et o @i AN 1 -
y lo salud ésaa e = My Orina aseura y &n poca cantidad. mederoda)
b [
"‘M 2 b ! d A Fatiga excesiva o mareos. - m:dmn-cim
EJEMPLOS DE RECUPERACIGN POST-EJERCICIO &8 Calambres persistentes. T
o ; i Mo
g Una buena repesicidn de slectrolites reduce calambres 1 i o, A Dolor de cabeza. - :D:nmui:rma(ien
y acalora la recuperacicn. F T #.4-' Gavere]
(= | ] e = My Falta de apetito o nauseas.
Bobids degestins  Barido d protéin Yoger griege Séndwich da pava
+ pldtans + avena + fruta + miel + frutas rojos + dgua
PLAN DE RECUPERACIGN POST-EJERCICIO ERRORES COMUNES CONSEJOS PRACTICOS

Sigue e510S PASOs Para Wnd FECUPeracion dptinma. . : -
XK Nobeber lo suficiente después / Ten siempre tu batells & mans.
del entrensmisnto. =
0 -—p Q - @ - ﬁ" —p O M Usar solo agua tras ejercisios (& Bebg- de forma regular, no grandes @
miuy largos o intensos. Brticac et dalpope.
0-15 MINUTDS 15 - 30 MINUTOS 30 - 60 MIKUTOS HASTA & HORAS SIGUIENTE DiA / ik i I 3 L
x Esperar a tener sed para beber. .Vf Personafln.za w hnd.ratacnon segun tu & .
e
Empiozaa hidratirts.  Continia bebiende  Consume carbohid Compiota I Mantin s busna midornciin)yal dima. ]
Bebeo 400 - 400ml  poguehias cantidodes ¥ proteina para de liguidcs y hidratackin y sscucha X No reponer elactralitos. | Pésate antes y despusds para ajuster
de bquido. cada 15 = 20 min. FECUPATSr enarga. wlectrofitos. aTu crepo. = i i, 5 @
i el K Mo combinar hidratacién con tu hidratacidn futura.
tricién adecuada,
PITEn R e act |\/ Descansa, hidritate y alimenta tu cuerpo.

EN RESUMEN

La hidratacitn después del sjenicia

@5 tan impartante como el entrenamisnto.
Reponer liguidos, alectrolitos y nutrientes
a tiempo te ayuds & recuperarte mejor,

rendir mas y mantener tu salud a largo plazo,

HIDRATACION
INTELIGENTE

REMDIMIENTO

OPTIMO

A

TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conocimientos
y conselida tu aprendizaje
Son Auestro test de 25 preguntas.

®

HIDRATATE

RECUPERACION
EFICIENTE

SALUD Y
BIENESTAR

M
r/

RECUPERATE

La recuperacién o2 donde mejoras.

9 | ¥

RINDE MAS SUPERATE

NATURSAIS




MODULO 5

NATURSAIS

de lo que puede recuperar

La deshidratacién ecurre cuando pierdes mas liquidos
de los que ingieres. Afecta tu rendimiento, tu salud y
tu capacidad de recuperacion.

Conocer los riesgos es la mejor forma de prevenirlos.

DISMINUYE
EL RENDIMIENTO

AFECTA AL SISTEMA
NERVIOSO

Pravoca fatiga mental,

@)

Reduce la fuerza,
la resistencia y la irritabilidad y meneor

concentracion. toma de decisiones.

N £LCoRAZON

Aumenta la frecuencia
cardiaca y el esfuerzo

para bombear sangre.

HIDRATACION DEPORTIVA
DESHIDRATACION Y RIESGOS

Cuando el cuerpo pierde mas

SOBRE CARGA ,Jf’f AUMENTA EL RIESGD

Q DE LESIDNES
Reduce la coordinacién

y la capacidad de
reaccion,

HIDRATACION INTELIGENTE,

RENDIMIENTO GPTIMO

La deshidratacién no
avisa, pero siempre
pasa factura.

Prevenir hoy es
proteger tu salud y
tu rendimiento

mafana.
PUEDE SER
PELIGROSA

En casos graves puede

ALTERA LA
TERMORREGULACIGH

Eleva la temperatura
corporal y el riesgo de
golpe de calor,

causar calambres, mareos,
desmayo y colapse,

4 QUE ES LA DESHIDRATACION? SIGNOS Y SINTOMAS

Es la pérdida de liquides y electrolitos por encima de la cantidad
que &l cuerpe puede repener. Ocurre principalmente a través del sudor,
la respiracién, la orina y las heces,

NIVELES DE DESHIDRATACION ¥ SUS EFECTOS

PERDIDA DE PESD

(POR SUDOR) NIVEL EFECTOS PRINCIPALES

TER | e [ A
2-4% Moderada ;?m:::::::’:;ﬂrmabm
4-6% Grave “"r‘"- W"::"'o;rum-:ju??m:ofelu .
>6% Muy grave Riesgo de golpe de calor, desmayo, colapso,

dafs srganico. Puede ser mortal.

& Una pérdida dol 7% dol pesa corparal ya pusde reducir tu rendimisnto hasta un 20%.

Fisicos

Sed intensa.

-

3

Boca y labios secos.

Disminucion de la sudaracian,

Calambres musculares.

Fatiga y debilidad.

Dolor de cabeza.

Orina escasa y escura,

MENTALES Y EMOCIONALES

+ Falta de concentracidn,

* Irritabilidad.
+ Confusion.

» Disminucian de reflejos.

Un indicador sencillo de tu hidratacién.

Muy claro
Hidratacidn dptima
Amarilla clara
Hidratacidn adecuada

Amarillo
Deshidratacion leve

Amarillo oscure

Dreshidratacion mederada
Necesitas beber mis

Ambar / Marrén

Deshidratacidn severa
Riesge para la salud

Si tu orina es amarillo sscure o mas,
aumenta tu ingesta de liguidos de inmediato.

A

FACTORES QUE AUMENTAN EL RIESGO ¢QUIENES TIENEN MAS RIESGO? POSIBLES CONSECUENCIAS

&5 Altas temperaturas y humedad.

‘0 Ejercicio intenso y prolongado. %
A Entrenamiento en altitud.
@) Poca ingesta de liquidos. Deportistas de

resisbencia

“éq Consumo excesivo de cafeina o alcohol.
g Falta de sodio en la dieta.

@ Bajo nivel de condicion fisica o sobrepeso.

COMO PREVENIR LA DESHIDRATACION

. :-. " Hidrétate antes, durante y Ajusta tu hidratacidn a
g ! s despuds del ojercicic. sudoracién y condiciones. =
E) m o

e, o .

T e rI | Bebe de forma regular, _';E)' Incluye sodio en tu dista -
LW 7 ned esperes a tener sed, T diaria. .
1 & E =
| = 5
| Usa bebidas con electrolitos D Monitorea el color de tu
| g : on ajercicios = &0 min o on orfina y tu peso,
T i altas temparaturas,
i 1
® 4
e

EN RESUMEN

La deshidratacidn puede parecer abgo

simpla, poro sus consecusncias pueden

¥
ser graves. Escucha & tu cusrpa,

hidritate inteligentemente y entrena it
de forma segura,

HIDRATACION RENDIMIENTO

OPTIMO

INTELIGENTE

®- -4

Lirva 3 s pamiora
@ un bagar fresco.

5

L

#

A

, ] ~
Entrenarmientos Personas que  Mifios y personas
al aire libre sudan muchs mayares

Si tienes una condicidon médica (diabetes, problemas
cardiacos, renales) consulta a tu profesional de salud,

GOLPE DE CALOR: UNA EMERGENCIA

Es la forma mds grave de deshidratacidn y sobrecalentamients,

SINTOMAS DE ALERTA

Temperatura corporal > 40 °C

Piel caliente, roja y seca (puede haber ausencia de suder)
Confusicn, desarientacién o pardida de conciencia
Néuseas, vémitos

Pulso rapido y fuerte

Dolor de cabeza intenso

ACTUA DE INMEDIATO:

-8

Hidrats o sutd consciants
o0 i @ babidds 000

R —

e
Eréiia 4 tussrpo con

ague. potos himedos
o Biaks.

TEST DEL MODULO

Pan a prueba tus conocimiantos

o —

(v

y consolida tu aprendizaje con
nuestro test de 25 preguntas.

RECUPERAC
EFICIENTE

Buses stencidn
mmddica urgenta.

HIDRATATE

Golpe de calor y dafio neurclagico.

Aumento del riesgo cardiovascular,
Calambres y desgarros musculares.
Problemas renales par deshidratacién severa,
Disminucién del rendimiento y recuperacion.

Mayor riesgo de lesiones e infecciones,

@+ 3\&¢8

QUE HACER SI SOSPECHAS
DESHIDRATACION
Datén el ejercicio.
Evalia los sintomas.

Rahidrata con agua o bebida con
electrolitos en pequefias cantidades
frecuentes.

Descansa en un lugar fresco.

©0 000

5i los sintomas persisten ¢ empeoran,
consulta a un profesional de la salud.

®

o

RINDE MAS

PROTEGETE SUPERATE

SALUD
¥ BIEMNESTAR

NATURSAIS




HIDRATACION INTELIGENTE,

waTURsals | MODULOS  HIDRATACIGN DEPORTIVA
ESTRATEGIAS PRACTICAS

Tu plan de hidratacién para rendir al maximo

RENDIMIENTO GPTIMO

La hidratacién

no es solo beber agua,
es tener un plan
gue se adapta a ti,
a tu entrenamiento

Una hidratacién adecuada no se deja al azar.
Planifica, personaliza y aplica estrategias practicas
en tu dia a dia para mejorar tu rendimiento,

i y a tu entorno.
recuperacion y salud.

) W NATURSAIS ©

PRINCIPIDS CLAVE PARA UNA HIDRATACION EFECTIVA

/ PLANIFICA L ] PERSONALIZA CONSTANCIA EVALUA EQUILIBRA SEGURIDAD

'( J) Anticipate a tus Cada persona suda La hidratacién es Pésate, observa tu @ Agua + electrolitos + Evita riesgos de
entrenanmientos y ¥ pecesita liguidos un habito diario, arina y ajusta tu plan nutrientes = masimeo dashidratacion
a las condiciones de forma diferenta. no sole en el seqln resultados. rendimiento y @ hiponatremia.
ambientales. entrenamiento. recuperacion.

PLAN DIARIO DE HIDRATACION PERSONALIZA TU ESTRATEGIA ELIGE LA BEBIDA ADECUADA

CUANDD QOUE Y CUANTD DBJETIVO FACTORES QUE MODIFICAN TUS NECESIDADES Segan la duracién e intensidad del ejercicio
e 500 ml de agua Rehidratar tras el H Temperatura y humedad " - S
.- AL DESPERTAR + una pizca de sal o AyUNO NOCIUMMO ¥ A mayer ealer y humedad, mayer suderacién. AGUA * ‘Hiduatacidnibialca
! limén (opcional) activar el organismo. Ejercicio < 60 min * Temperaturas suaves
a Altitud S e B 3
A mayer altitud, ma érchida de liquidos, AT (R ACh * Baja sudoracion
DURANTE 30-35 ml'kg de pese Martaner ol aqqilibrio yor altitud, mayor pérdi iquidos.
g corporal repartidos. P " i !
EL DIA TR TR hidrico y la energla. 0 Duracién e intensidad
i i A mds tiempo @ intensidad, mas sudas, ¥ s
5-7 mitkg ¥ BEBIDA ISOTOMICA  * Apcrta carbohidratos
ANTES DEL 24 h antes N Peso corporal y compasicién it .+ Rapone electrolitos
preparado para el . & . i jercicio 60-120 min
¥ Mis masa muscular = mayor capacidad de sudoracian.
o EJERCICIO 200-300 ml . : e
15-20 min antes esfuerzo. imtensidad moderada‘alta « Mejora el rendimiente
' Ropa y equipamiento
DURANTE EL 150-250 mi cada Reponer liquidos y Repa it gruess o impermeable aumenta la pérdida,
{HI- 15-20 min clectrofitos y mantener » . At
EJERCICID St idnmadan) Gl B & Adaptacidn y i ® BEBIDA HIPOTGNICA  * Absorcién mas rapida
El cuerpo se adapta al calor y majora la sudoracion. o
. 20 mi * Restaura liquidas
~4 DESPUESDEL  1,25-1,5L porcoda ol %
,25-1,5 L por ca Retickatacion completa s 2 . i i
U EJERCICIO kg de peso perdido ruuper:u:ienép:ir:: ¥ COMO CONOCER TU TASA DE SUDORACION B el B ieme it
) Pésate justo antes del entrenamiento. gastrointestinales
Entrena normalmente.
ANTES DE 2.00-300 ml Mantener hidratacidn g y ' BT ar E
L DORMIR Sleipre quano basal durante la noche. Phsate [uicespiks fsin ropsmojaca CLAVES DE COMPOSICION
moleste al suefic O Lguidos consumides durante el entrenarniente.
Carbohidrates: 8-8% | Sedie: 300-700 mg/L
: Pérdida de peso (kg) + Liguides
FORMULA: = —E:— [9‘ m-“- [LJ— Potasio: 100-250mg/L | Osmolaridad: 200-330 mOsm/L
L uracion
Q La constancia diaria s la clave del rendimienta sostenible. Resultado = Litros de sudor per hera Palmea las etiquetas y evita bebidas con excese

Usa aste valor para planificar tus tomas durante el ejercicio. de azicar o muy hipoténicas si el ajercicio es muy large.

ESTRATEGIAS PRACTICAS PARA EL DIA A DiA GUIA RAPIDA: ANTES — DURANTE — DESPUES ERRORES COMUNES

G Lieva siempre tu botella reutilizable ALIMENTOS QUE APOYAN TU

y llena con fracuencia. HIDRATACIGN Y ELECTROLITDS ANTES + 5-7 mlkg de peso (350-500 ml para 70 kg) €3 Esperar a tener sed para beber.
e 2-GHORAS  * 200-300 ml 15-20 min antes

@ Bebe pequefiss camidades a lo largo Plitane + Orina clara palid 0 Beber grandes cantidades en poco tiempo.

del dia, no grandes valimenes de golpe. - e S e

. Y/ Patasic

@ incluye alimantos ricos an agua: n— 0 Mo reponer electrelitos en ejercicios largos.

frutas, verduras y caldos. e o DURANTE 150-250 ml por toma

: Espinaccs ¢ Usa bebida isoténica si > 80 min a Usar solo agua en entrenamientos > 90 min intensas.

0 Ajusta o sal de w diets 33 sudas muche, ¥ -t CADA 15-20 MIN & sidad

No temas al sodio: es esencial = Magnesio aislls inheiaicle

Vitarrina €. potatio *+ Escucha a tu cuerpo 0 Mo ajustar la hidratacién al clima y la intensidad.

@  Evita alcohal y exceso de cafeina, ; ) .

sumentan la pérdida de liquides. ~ o

A{ = UESPUES * 1,25-1,5 L por cada kg de peso perdido 0 Ignorar el color de la orina.
@ En dios calurosos, afade alectrolitos R A
ENL0E PUMERDS * Combina liquidos + carbohidratos A "
a tu agua, - B = g 6 Mo tener un plan de hidratacion,
30-60 MIN + proteinas

@ Obsorva ol color do tu orina cada dia. Yogur Agua de coco + Reposicion de electrelitos clave

Es un gran indicador. Calcio, probidticos  Potasio, sodio

Hidratarte bien es entrenar major, Fecpislios strofes pueden tens, andes

&

A o consecuencias en tu rendimiento y salud,
recuperar més rapido y cuidar tu salud a largo plazo.

EJEMPLO PRACTICO — ATLETA DE 70 K6

RECUERDA
ANTES DURANTE DESPUES TOTAL DEL DiA ¥ Planifica tu hidratacién. -. TEST DEL MODULO
o —
3 h antes 90 min / intonsidad akta Pérdida de peso: 1 kg e ¥ Escuchs  tw cuarpo. - Pon a prueba tus conocimientos
+ + (.. -‘ in o v Adapta tu estrategia. 54 y consolida tu aprendizaje con
500 ml 200 ml cada 15-20 min apustar segun chma
14 vt i Bebe 1,25-1,51L y actividad diaria) ¥ S constante. nuestro test de 25 preguntas.
250 mi Total aproximad: en las primeras 2 h «  Rinde mas,

&00-800 ml as, recupara majer y cuida tu salud.

HIDRATACION RENDIMIENTO

OPTIMO

RECUPERZ D
EFICIENTE ¥ BIENESTAR

NATURSAIS

INTELIGENTE




