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NINO Y EL ADOLESCENTE

Hidratacién en el
adolescente deportista
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Nutrientes en el
deporte

Hidratacion

Aspecto mds
descuidado por
los deportistas
Vv profesionales
del deporte




cQué esti en riesgo?




Nifio Vs adultos

CARACTERISTICA Nifios Vs Adultos
Superficie corporal / masa corporal(kg) Mayor
Calor metabdlico de locomocién Mas alto
Tasa de sudoracion por metro cuadrado de Mas baja
piel
Tasa de sudoracion por glandula Mucho mas
baja
Umbral de sudoracion Mas alto
Contenido de NaCl en sudor Mas bajo
Aclimatacion al calor Mas lenta
Eleyac:lon de I&tWra centr w}%vaés rapida
~— = — % Heshldratacrcfn:rf‘r — e—ERC R
H‘% Rowland T. Fluid replacement requirements for child athletes. Sports Med, 2;1;4;1):27958 .
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¢Esto los hace menos efectivos a la
hora de termoregular?
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NUEVO PARADIGMA




No estan exentos de
riesgo

Prevencion

.r—"‘ ._-r'.'-_;.-._
_,__--""" 2 2
i 1™) a4 e

mdr st during exercise in the heat in Aildren: old concepts revisited. J p“" '105(1): 718-724.
SCo-Re R. Aclimatacion el ejercicio fisico en situacion de estrés térmico. Archivos de Medicina del DepereN=012; 24(128%_1_—_127—-"*”'
Amereaa=t eage Of sport medicine. Exertional Heat lliness during Training and Competition. Medicine & Science in sport & Exercises 20678

fpptseom




Correcta hidratacion durante TODO el
dia

Casa, colegio, vida Antes, durante y

diaria despues de los
entrenamientos
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bien
hidratado

no esta
suficiente-
mente
hidratado

cComo
evaluar en
campo el nivel
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Otras opciones

Densidad Urinaria: Menor a 1.020 g/ml Variaciones Peso: menores al 1%
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Adecuado estado de hidratacion




FACTORES DE RIESGO PARA LA APARICION DE
UN GOLPE DE CALOR

Inadecuada pre hidratacion
(hidratacién diaria v pre)

Escaso acceso a fluidos vy
oportunidades para
rehidratacion durante el EF

Poco nivel de entrenamiento
Indumentaria inadecuada

Escaso tiempo de
recuperacion (Ej: torneos
tenis)




femperatura aparente
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21-32 L fatiga es posible con esposicion prolongada al ejercicio Aisico,

32- Giolpe de calor, calambres y agotamiento son posibles con exposicion prolongada al ejercicio A sico,
Golpe de calor, calambres y agotamiento son posibles al exponerse a la actividad fisica prolongada,

Golpe de calor, calambres y agotamiento acurrinan con certeza al exponerse a la actividad fizica prolongada,




Ingesta adecuada de agua

Ninos
9-13 afics 24 Lidia

Incluye aproximadamente 1.8 L como bebidas.
14-18 ancs 3.3Udia

Incluye aproximadamente 26 L como bebidas.
Ninas
9-13 afcs 2.1 Lidia

Incluye aproximadamente 1.6 L como bebidas.
14-18 afics 2.3 Lidia

Incluye aproximadamente 1.8 L como bebidas.

National Research Counsil, 2004.




¢ 7H5% cOHmo bebida es
suficiente?

Poblacién: Nifios bto

grado, escuelas publicas
CABA




Piramide de _ SENC
la Hidratacion fo i
Saludable A

COMUNITARLA

CONSUMO
SEMAMNAL

Bebidas refrescantes carbonatadas o no,
endulzadas con azicar o fructosa.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes
de interés. Zumos de frutas naturales. Zumos

de verduras (tomate, gazpacho, ...} y caldos.
Zumos comerciales a base de fruta (100%).

Leche o productos lacteos liguidos bajos en grasa sin
azicar. Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza

sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té, café

o Infusiones con azGcar,

CONSUMO

Aguas minerales o del grifo

con mayor contenido salino. DIARIO
Bebidas refrescantes sin
azucariacaloricas. Tﬂtal

10 vasos

Aguas minerales,
aquas de manantial
o de grifo de bajo

contenido salino.

a5 hebidas alcohdlicas de baja graduacion (bebidas fermentadas) no son Gtiles para la correcta hidratacidn pero su consumao
maderado ha demaostrado beneficos en adultos sanos. No se incluyen en la piramide pero pueden consumirse con moderacicn
— e P Se—
fppt.com : Rodriguez-Weber, MA. Consumo de agua en Pediatria. Perinatol Reprod Hum ,2013; 27 (1): S18-S23.




EJERCICIO FISICO

¢Cuando? ¢Cuanto? cQué?
v Pre
vIntra
v'Post
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previas

Objetivo: Comenzar la actividad fisica euhidratado
y con niveles normales de electrolitos en plasma.

Sociedad Espafnola de Sociedad Canadiense de
Pediatria Pediatria
1 hora antes 2-3 hora antes
90-180 ml (<40 KG) 400-600 mi

180-360 (>40 KG)




AGUA

Cubrir recomendacion de HC
previos con Hidratos ricos en
nutrlentes




durante

Objetivo: prevenir una DH excesiva (>1%0) y cambios
excesivos en el balance electrolitico que comprometan
la performance.

Sociedad Espafiola de Sociedad Canadiense
Pediatria de Pediatria

150 ml(< 40 Kg)/hora 13 ml /kg/hora de
250 ml( =40 Kg)/hora actividad
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Q GU Q BEBIDA DEPORTIVA

2015; 15(1):1-15.




CHO = 6-8 g%

Na = 0.5-0.7 g/l

K=150-225 mg/I




Cantidad
0,7 g HC/Kg/hora
Fraccionamiento
Cada 20 minutos

Postura Sociedad Espafola de Pediatria
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[Llevado a la practica seria---.

Tenista mujer 14 afios, 2 meses
Entrenamiento: 10-12 y 14 a 16:00 hs.

Peso: 42 Kg Talla: 1,53 m (Pc25) IMC: 17,9 Kg/m2 (Pc
25)

Ingesta liquidos: 13 ml x 42 Kg = 546= 500 ml/hora

= 1000 ml
Entrenamiento
Ingesta.da LI N7 s A T~ — 20 4 g = 30 g/hs = A0 |
g/en |




Osmolaridad

Marcas Cantidad HC P L Na K Medida
(mosm/1)
Hidratade (Pulver) 100 ml 53 + = 55 16 296
W A (e 100ml | 6.6 004|002 46, | 14,2 296
Nutrition)
Sport Drink (Mervick 00w 5 % i 45 15 %
Lab)
Hyg@Q@! (Spoke 100ml | 6,6 | 0,04 | 0,02¢|" 46 | 14 -
Nutrition)
Bebida Isotonica
Deportiva (Across 100ml 7 3 = 57 s =
Nutrition)
Bebida Isotonica
Deportiva c/ cafeina ( 100ml 7 - - 5El | 1178
Across Nutrition)
Lemon Lite (Extrem) 100ml 6,8 - - 11 5,3 265
Gatorade 100ml 6 45 b2, 349
Powerade 100ml 6 - = 55 30
Iso Star (Isostar) 100ml 7 - - 5% 18 -
Hvdromax (Nutremax) 100ml 6 - - Gy 14 265




Opciones caseras de bebida
deportiva

Opcion 1: 4 cucharadas soperas de azucar (60 g) + 1 cucharadita tipo
café de sal (1 g) + jugo de un citrico + agua hasta completar 1 litro

Opcion 2: 2 cucharadas soperas de azucar (15g) + 15 g de
maltodextrina + 1 cucharadita tipo café de sal (1g) + jugo de 1 citrico +
agua hasta completar 1 litro

Opcion 3: 500 ml de Jugo Cepita Naranja Premium + 1 cucharadita
tipo café de sal + agua hasta completar el litro

Y muchas mas.... Antes de indicar,
probar!!!
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PEDIATRICS

Clinical Report—Sports Drinks and Energy Drinks for Children and
! Aduolescents: Are They Appropriate?
COMMITTEE ON NUTRITION AND THE COUNCIL ON SPORTS MEDICTHE
e AND FITHESS
fppt.com Podiererics; orignally published oaline 3May 29, 2011;




i SELECCIONAR QUIENES
NECESITAN BEBIDA DEPORTIVA!

.




Encuesta Mundial de Salud Escolar
(Bs, As 2012)

N: 20890 estudiantes de 13-15 afios
Sobrepeso:28,6%

Obesidad: 5,9%




Objetivo: reponer completamente el déficit de agua
y electrolitos.

Sociedad Canadiense de Pediatria
Sociedad Esparfola de Pediatria

4 ml/kg/ hora de actividad desarrollada
0
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AGUA ¢BEBIDA

LACTEA?

Cubrir recomendacion de HC con

Hldratos ricos en nutrlentes
nS|erat|ons for PerfMMmg Athletes. Journao u‘ M

ne, 2015; 15(1) 1-13.
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Recomendaciones finales

v’ Evaluar el estado de hidrataciéon previo.
v’ Entrenar ingesta de liquidos.
v'Favorecer el consumo de “Agua”.

v'Bebidas deportivas: actividades
vigorosas 0 prolongadas.

v Desaconsejar el consumo de bebidas
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Muchas gracias

Lic. Maria Eugenia Gancedo
MN: 5834 MP:3050

Email: eugenia.gancedo@gmail.com




