
 

 

 

 

 

 

EDUCACION FÍSCA 2º AÑO: 

HOLA CHICOS Y CHICAS MIENTRAS NOS SEGUIMOS 
MOVIENDO EN NUESTROS ENCUENTROS POR ZOOM, EN 
ESTA OCACION NOS VAMOS A INTERESAR SOBRE LA 
IMPORTANCIA DE LA HIDRATACIÓN CUANDO HACEMOS 
ACTIVIDAD FÍSICA. 

LES COMPARTIMOS MATERIAL TEÓRICO DE FÁCIL LECTURA. 

 LES SUGERIMOS QUE LO LEAN, SI TIENEN ALGUNA 
CONSULTA O DUDA PODEMOS TRATARLO EN NUESTRAS 
CLASES SINCRÓNICAS, YA QUE SERA TEMA DE EVALUACIÓN 
PARA EL CIERRE DE LA PRIMERA ETAPA DE ESTE CICLO 
LECTIVO.  

 

 

 

 

 



 

 

La importancia de la hidratación en la 
actividad física 

 
BENEFICIOS DE LA HIDRATACIÓN EN LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
 
Como ya tratamos anteriormente, la actividad física se reconoce hoy en día por todos 
los expertos como una herramienta básica de promoción de la salud. En 
efecto, realizar algún tipo de ejercicio conlleva una indudable mejora para 
nuestra salud física y mental. 
 
Para estar sanos, es necesario realizar una actividad física adecuada a nuestra edad 
y a las condiciones específicas de cada persona, alimentarnos de forma equilibrada 
y estar bien hidratados. 
 
La práctica del ejercicio conlleva una aumento de la sudoración y por lo tanto un 
incremento de la necesidad de agua en nuestro organismo. Llegados aquí, parece 

evidente que al igual que hacemos las recomendaciones dietéticas basadas en la 
variedad, calidad y equilibrio de los alimentos que ingerimos, también será necesario 
vigilar la cantidad y calidad de lo que bebemos. 
 
Para un adulto, la ingesta de agua recomendada en condiciones normales es 
de alrededor de 2 litros diarios, pero esta cantidad puede ser muy superior en caso 
de clima adverso (mucho calor) y con la práctica de una actividad física intensa. 
Existen varios factores que influyen directamente en las cantidades a ingerir como 

el tipo y duración de la actividad física, las características del ambiente y las 
cualidades propias de cada individuo. 
 
Más de un 60% de nuestro organismo está compuesto por agua. Al realizar cualquier 
actividad física, se pierde parte de ésta a través del sudor, por ello, es muy 
importante beber agua antes, durante y después de la práctica de deporte. 
 
La actividad física es uno de los factores más determinantes en la pérdida de 
agua. No debemos olvidar que las necesidades hídricas pueden variar en cada 
individuo de acuerdo con diversos factores como: la edad, el sexo, la intensidad y 
duración de las posibles actividades físicas que realicemos, las altas temperaturas y la 
humedad ambiental, el tipo de ropa y la tasa de sudor individual de cada persona. 
Todos estos factores condicionan la cantidad de agua que deberíamos beber 
diariamente, hasta el punto de llegar a incrementar entre dos y seis veces las 
necesidades hídricas diarias de nuestro organismo. 
 
Cuando no se repone el líquido perdido durante el desarrollo de una actividad física 
o deporte se llega a un estado de deshidratación que puede desembocar en efectos 
secundarios que repercuten, no sólo en la disminución del rendimiento físico sino 
tener graves consecuencias para nuestra salud, como el golpe de calor. 
 
Por tanto, mantener unos hábitos y pautas de hidratación adecuados, juegan un 
importante papel en el desarrollo de cualquier actividad física o deportiva, pues 
mediante ella se: 
 

http://institutoaguaysalud.es/la-importancia-de-la-hidratacion-para-evitar-el-golpe-de-calor/


 

 

 Facilita el transporte de nutrientes, vitaminas y minerales por el organismo. 
 Activa las enzimas esenciales para suministrar la energía que necesita el 

cuerpo. 
 Favorece la eliminación de impurezas y toxinas del organismo. 
 Lubrica y proporciona soporte estructural a los tejidos y articulaciones. 

 
Además, mantener un equilibrio hídrico constante durante el desarrollo de cualquier 
actividad física o deportiva, tiene un papel de vital importancia en la regulación de 
la temperatura corporal, ya que durante el ejercicio físico entorno al 75% de la 
energía empleada se disipa en forma de calor y, gracias a la evaporización del sudor a 
través de la piel, el cuerpo es capaz de mantener la actividad muscular sin producirse 
una elevación excesiva de la temperatura corporal. 
 
Por lo tanto mantener una adecuada hidratación antes, durante y después de la 
realización de la actividad física es esencial para la práctica responsable y segura 
de cualquier deporte y lograr así un mayor desempeño físico. 

 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

PRINCIPALES SÍNTOMAS DE DESHIDRATACIÓN 
 
Además de la sed, otros indicadores de deshidratación son: cansancio, debilidad, 
taquicardia, calambres musculares, somnolencia, vómitos y escasa orina y de un color 
un tanto oscura 

 DESHIDRATACIÓN LEVE 

La sensación de sed es ya un síntoma de alerta que activa nuestro propio 
organismo para indicarnos que el cuerpo está deshidratado. Este síntoma puede ir 
acompañado de pérdida de apetito, malestar, fatiga, debilidad y dolor de cabeza, y 

supone la pérdida de entre el 1 y el 5% de nuestro peso corporal. 
 
 DESHIDRATACIÓN MODERADA 

Tener la piel seca o con pérdida de elasticidad, escasa producción de orina o 
que ésta sea de un color oscuro, son síntomas que nos indican que nuestro 
organismo ha perdido entre un 6 y un 8 % de nuestra agua corporal. 
 

 DESHIDRATACIÓN SEVERA 

Sentir espasmos musculares, problemas de equilibrio, confusión mental, 
dificultad para hablar, así como aumento de la frecuencia cardíaca y de la 
temperatura, nos indican que el organismo ha perdido entre un 9 y un 11% de 

nuestra agua corporal. 
 
 

¿CUAL ES LA MEJOR MANERA DE HIDRATARNOS? 

 
Es cierto que hay agua en la composición de muchos alimentos como las frutas, 
hortalizas, verduras, etc. Pero también es cierto que la mejor manera de hidratarse 
es bebiendo agua, como indican las principales instituciones a nivel mundial y 
europeo como la Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Autoridad Europea de 
Seguridad Alimentaria (EFSA): Las cuales recomiendan que, de la cantidad de agua 
que nuestro organismo necesita al día (entre 2 y 2,5 litros bajo condiciones normales 
de actividad y temperatura), el 80% sea por ingesta directa de agua y el 20% restante 
a través de los alimentos que ingerimos. 
 
Así señalan que esta ingesta de agua se realice en intervalos regulares y hacen 
hincapié en la que mejor hidratación para nuestro organismo no ha de obedecer 
a cuando tengamos sed, sino que debemos anticiparnos a las necesidades de 
nuestro cuerpo y no esperar a tener sed para beber agua. La sensación de sed es 
ya un síntoma de alerta que activa nuestro propio organismo, para indicarnos que el 
cuerpo está deshidratado. Este síntoma puede ir acompañado de pérdida de apetito, 
malestar, fatiga, debilidad y dolores de cabeza y supone la pérdida de entre el 1 y el 2 
% de nuestro peso corporal. 
 
Otro aspecto de la cultura de la ingesta adecuada de agua es la forma de beber. En la 
mayoría de los casos, sobre todo al beber agua cuando se tiene sed, al realizar una 
actividad física o deporte, es habitual ingerirla de forma rápida o de un solo trago, 
puesto que el objetivo es saciar la sed lo antes posible; unos buenos hábitos en la 
ingesta del agua nos lleva a tomarla de forma lenta y en pequeños sorbos. 

http://www.who.int/es/
http://www.efsa.europa.eu/
http://www.efsa.europa.eu/


 

 

Por último, tan importante es ingerir la cantidad de agua adecuada diariamente, 
como la frecuencia y modo correcto de ingerirla. Así como asegurarnos de 
la calidad del agua que bebemos para tener unos hábitos de Hidratación Saludable. 
 
A este respecto, hay que señalar que el Agua está reconocida como una de las 
mejores formas de hidratarse  
 
 

CONSEJOS PARA UNA BUENA HIDRATACIÓN DURANTE LA 
PRÁCTICA DEPORTIVA 
 

 Si vas al gimnasio, o vas a realizar cualquier deporte al aire libre, recuerda 
llevar siempre una botella de agua mineral, para asegurarte y garantizarte una 
hidratación sana y natural en todo momento. 

 
 Es importante hidratarse antes, durante y después del ejercicio. En 

términos generales es recomendable beber 500 ml dos horas antes del 
ejercicio, entre 100-150 ml cada 15-20 minutos durante el ejercicio, y 500 ml 
después del ejercicio. 

 
 La sed es un síntoma tardío de deshidratación en nuestro organismo. No 

hay que esperar a tener sed, porque ésta no aparece hasta que se ha perdido 
un 1 ó 2% del agua corporal, es decir cuando ya estamos deshidratados y el 
rendimiento ha comenzado a disminuir. 

 
 

 Lo ideal es tomar el agua entre (10-15°C) para que el cuerpo la asimile más 
rápidamente. 

 
 Es recomendable beber a pequeños sorbos y regularmente durante el 

ejercicio, así nos mantenemos hidratados constantemente. 
 
 

 Hay que evitar beber durante momentos de alta frecuencia 
respiratoria (hiperventilación), pues al hidratarnos en estos momentos 
estaremos privando a nuestro organismo del oxígeno cuando más lo necesita. 
Beber al inicio de un descenso o sección donde la frecuencia respiratoria ha 
disminuido favorece la asimilación de los líquidos, sin embargo no hay que 
beber demasiado, pues podemos sentir molestias en el estómago. 

 
 Mantenerse hidratados es una de las claves para el éxito deportivo, 

especialmente en eventos de larga duración. Con un 2 a 3% de pérdida de 
peso por transpiración se puede perder hasta un 20% del rendimiento 
deportivo, es por esto que resulta de primordial importancia mantenernos 
hidratados durante la actividad física. 
 

 Para mantener unas pautas adecuadas de rehidratación después de una 
actividad física o deportiva es conveniente beber 1,5 litros de agua por kg 
perdido. 

 
 

 El agua es tu principal aliada para evitar la deshidratación y el aumento de la 
temperatura corporal (que en consecuencia sería un factor limitante del 
rendimiento humano). 



 

 

 No debes esperar a tener sed. Empieza a beber agua 1-2 horas antes de 
practicar la Actividad Física. 

 
 

 Realiza pausas cada 15-20 minutos durante la actividad para beber unos 
pequeños tragos de agua. Tomarla fresquita (15 y 21 ºC), añadiendo cubitos 
de hielo. Especialmente cuando practicamos Actividad Física en verano y en 
días calurosos por encima de los 25-30ºC. 

 
 
 

 
Protocolo de hidratación durante la práctica de AF. Adaptado de Palacios-Gil Antuñano. CSD, 2008. 

 
 

 
Esquema de toma de líquidos durante la práctica de AF. 

 
 
 
 
 



 

 

 En ambientes calurosos (por encima de 25 ºC) es importante tomar una 
bebida con sales minerales, ya que nuestro cuerpo pierde más cantidad de 
estos, principalmente de sodio, pero también de potasio y cloro. Respecto al 
consumo de sodio durante la Actividad Física, se debe tomar entre 0,5-0,7 g/l 
que equivale a unos 1,5-2 g de sal de mesa. 
 

 Si realizamos más de 1 hora de actividad física, deberíamos consumir bebidas 
para deportistas, llamadas bebidas isotónicas. Estas deben cumplir las 
siguientes características: 

 
Características de las bebidas isotónicas y el protocolo de la toma 

  

Cantidad de azúcares 6-8% 

Tipos de azúcares Mezcla: de glucosa, fructosa, maltodextrina…. 

Volumen de bebida a tomar 0,6-0,9 L/h 

Cantidad de sales (Na) 0,5-07 g/l 

Frecuencia de las tomas 15-20´. Sorbos de 200-250 ml. 

Temperatura de la bebida 
0-15 ºC. Es recomendable echar cubitos de 
hielo en el bidón para mantenerla fresquita. 

IMPORTANTE 
Que sea del sabor que más guste: limón, 

naranja… 

 
 

 No beber más que 0,9 -1 litro de agua/hora, de lo contrario el organismo no es 
capaz de absorber rápidamente la bebida y esta se queda en el estómago 
dificultando la realización de la Actividad Física, por ello, hay que hacer tomas 
pequeñas de unos 200-250 ml, para aumentar su absorción. 
 

 Un buen método para evitar la deshidratación consiste en tomar fruta pelada 
(más del 80% de su contenido es agua). Tomar frutas después de la Actividad 
Física puede ser adecuada, por su aporte de agua + hidratos de carbono, 
además de ser cardio saludables desde el punto de vista bromatológico (por el 
aporte de vitaminas y de minerales). 

 

Equivalencia en agua de una manzana de 300 g. 

 

 Lo más importante es cómo se realizan la toma de agua. No beber más que 
250 ml en cada toma, sino hacer toma frecuente. 
 

 Beber 8-12 vasos de agua al día, más la ingesta de líquidos que necesitamos 
para practicar actividad física. 
 
 

 Los ancianos y niños son susceptibles a la deshidratación, por lo que 

habrá que tener especial atención con este colectivo, sobre todo cuando están 
expuesto al sol. 


