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Resumen

El presente trabajo aborda la evaluacion del estado pre competitivo, haciendo
hincapié en el estado hidrico y, en menor medida, el consumo previo de carbohidratos
solo de indole observacional, de una poblacion de deportistas seleccionados, el plantel de
primera division del club Universitario de Rosario, en el deporte rugby, compuesto por

varios jugadores de distinta edades y posiciones dentro de la cancha.

Es un estudio de alta complejidad, ya que eventualmente los test de hidratacion o
evaluaciones del estado hidrico del o los jugadores se realiza en un ambiente controlado,
en cintas de correr o bien en bicicletas ergométricas. La complejidad radica en el hecho
de realizarlo durante el transcurso de un partido normal, en el cual los factores climéaticos
estan totalmente a disposicion de la naturaleza, en donde existe el cansancio y la falta de
atencion de los jugadores para seguir con el procedimiento preestablecido, donde los
tiempos de hidratacion varian ya que no existe un momento determinado en el cual los
jugadores deban beber agua, donde existe el estrés ya sea por cansancio fisico o mental
por ir ganando o perdiendo. Todos estos constituyentes y mas, como los ayudantes que
contribuyeron en el alcance de agua a los jugadores, complejizaron el estudio a un nivel
en el que el cuidado y la perfeccién son necesarios para llevar adelante un resultado
correcto. Si bien todos los factores y variables fueron pensados y estipulados, se
exhibieron situaciones del momento que debian ser resueltas de manera espontanea para
continuar con el estudio en cuestion.

Se entiende que la hidratacion hoy en dia cumple un papel fundamental dentro de
la nutricion de las personas. Ademas, es considerada un pilar primordial tanto para
personas sedentarias como para deportistas amateur y de elite. Recientes investigaciones

han demostrado que una correcta hidratacion, en la vida cotidiana y en la vida de un



deportista, actua evitando ciertos riesgos que podrian perjudicar la meta del practicante,
tales como cansancio, fatigas o lesiones.

Podemos sumar a esto la intervencién en el consumo de carbohidratos previo, ya
que los mismos funcionarian proporcionando la energia suficiente para realizar la
actividad y considerando que el almacenamiento de ellos conlleva a una retencion de
liquidos que debe calcularse para que el deportista no sufra deshidratacion o bien no
pueda aprovechar al maximo su poder energético.

Asi mismo, el rugby es un deporte de contacto que se juega en equipo, se necesita
un duro entrenamiento, tanto fisico como aerdbico, para complementar y aumentar el
nivel en la calidad del jugador. Para ello se necesita una buena alimentacion,

entrenamiento y una correcta hidratacion pre y post competencia.

Luego de la evaluacion de su estado hidrico, se tabulan los datos obteniendo
resultados que nos daran informacion numérica y gréafica sobre en qué condiciones
(hidricas) comenzé al momento de la competencia y como finalizo, considerando factores
tales como consumo durante la competencia y orina post partido. De esta manera se
refutard o no la hipétesis planteada para la realizacion del trabajo.

Con respecto al resultado, se identifico que los jugadores en su completa totalidad,
dentro de los evaluados, finalizaron el partido con un grado de deshidratacion mayor a un
2% sin importar la cantidad de liquido que ingirieron previo y durante la competencia.
Los resultados fueron sorprendentes, es decir, en un estado de reposo una persona con
deshidratacién mayor al 2% sufriria de sintomatologias acordes a la situacion, si bien los
jugadores finalizaron el partido presentaron un grado mayor al 2%, no mostraron tener

sintomatologia alguna, a la vista del evaluador en cuestion.

Palabras claves: Hidratacion, Deporte, Rugby, Bebidas, Agua.



Introduccidn

El agua es un recurso natural que brinda la posibilidad de mantener la homeostasis
en el organismo gracias al aporte de electrolitos y minerales. Colabora y forma parte de
todos los procesos digestivos y es un medio inmensamente necesario para el correcto

mantenimiento de la funcién celular en el cuerpo.

Las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina, GAPA desde este momento,
refieren que la ingesta adecuada o recomendada de liquido para una persona de actividad
moderada es de 2 litros al dia siendo de preferencia el consumo de agua y que no hay que
esperar a tener sed para hidratarse, ya que sentir sed es el primer sintoma que referencia

un estado de deshidratacion presente. (GAPA, 2017)

El ser humano esta compuesto en aproximadamente un 70% de agua, por lo cual
la hidratacion es un pilar fundamental en la vida y mas aun en el deporte, considerando
que el mayor porcentaje del cuerpo estd compuesto por liquido, la ausencia del mismo
causaria fallos organicos o sintomas clinicos que podrian terminar en lesiones o peor aun

en enfermedades agudas o cronicas.

Ademas, que es un factor imprescindible en la vida del deportista ya que su
consumo no solo hidrata al cuerpo y a todo el conjunto de células que lo comprende,
también evita posibles lesiones, fatigas musculares y cansancio, entre otras, relacionados
a un alto entrenamiento y bajo consumo de la misma en diferentes adversidades
climaticas. Antes, durante y después de la practica de actividad deportiva, la hidratacidn
es un factor limitante del rendimiento deportivo, y, por tanto, realizarla de manera
correcta trae beneficios a la salud. Por ello se deben establecer las necesidades
hidroelectroliticas y protocolo de reposicion de liquidos tanto en el deportista profesional

como en el amateur.



Debido a las condiciones climaticas, la intensidad o la duracion de la actividad
fisica, los musculos generan gran cantidad de calor que debe disiparse hacia el ambiente
0, de lo contrario, se producira un aumento en la temperatura cuerpo. Asi, el aumento de
la temperatura corporal por encima de los 37°C pone en marcha mecanismos para disipar
el calor a través de la sudoracion y evaporacion con el objetivo de mantener estable la
temperatura central en unos 36-36.5°C. Los seres humanos son capaces de regular la
temperatura corporal, aunque dentro de unos margenes muy estrechos, entre los 34°C y
los 45°C. Esta produccion de calor por los musculos es proporcional a la intensidad del
trabajo, por lo cual, tanto en las actividades de corta duracion y alta intensidad como las
de mayor duracion y menor intensidad realizadas en condiciones adversas de temperatura,
presentan un riesgo de lesiones inducidas por el calor. A su vez, este proceso fisioldgico
induce una pérdida de liquidos en el organismo, los cuales se deben recuperar para
reestablecer la homeostasis normal del organismo. (EJHM, 2013)

El departamento de Fisiologia de la Facultad de Farmacia del pais vasco (UPV)
postula que las necesidades hidricas de un individuo estdn condicionadas por varios
factores tales como caracteristicas antropométricas, género, edad, ejercicio fisico diario y
lugar en el que se hace ejercicio. Por otra parte, el liquido que se ingiere durante la
actividad fisica debe de ingerirse en volimenes no muy grandes, con una frecuencia
concreta para el buen funcionamiento del organismo. Por ello, se han descrito dificultades
para calcular las necesidades reales de modo individual debido a que son multiples los
factores que pueden influir como el estado fisiol6gico, patolégico (fiebre, diabetes, etc.),
dietas muy continuas como alta en proteinas o grasas, edad, sexo, composicién corporal,
condiciones ambientales y especificamente grado de la actividad fisica realizada. (UPV,

2018)



Dentro de la World Rugby (IRB) se encuentran muchas definiciones y
contemplaciones sobre el rugby, aunque en sencillas palabras se resume que el rugby es
un deporte de equipo el cual involucra mucho més que leyes, reglamentos y érdenes. Este
deporte es conocido por la lealtad de ser jugado conforme al reglamento, pero también
dentro del espiritu de las leyes. La responsabilidad de asegurar que esto ocurra no habita
en un solo individuo, también involucra a entrenadores, capitanes, jugadores, managers,
arbitros y todos aquellos que hagan posible el juego. Es a través de la disciplina, el control
y el respeto mutuo que florece el espiritu del juego y, en el contexto de un juego tan
exigente fisicamente como el rugby, estas son las cualidades que forjan la hermandad y
el sentido de juego limpio tan esencial para el éxito y supervivencia del rugby. Pueden
considerarse tradiciones y virtudes de vieja escuela, pero ha pasado tiempo y en todos los
niveles en los que se practica el juego siguen siendo tan importantes para el futuro del
rugby como lo han sido durante su largo pasado. Los principios del rugby son los
elementos fundamentales sobre los que se basa el juego y permiten a los participantes
identificar inmediatamente el caracter del rugby y lo que lo hace peculiar como deporte.
Con un sencillo objetivo, como es marcar la mayor cantidad de puntos posible contra un
equipo oponente portando, pasando, pateando y apoyando la pelota, de acuerdo a las leyes
del juego, a su espiritu deportivo y al juego limpio, el rugby se vuelve un deporte
complejo a la hora de jugarlo o entenderlo. (IRB, 2018)

Considerando esta breve introduccion en el tema a tratar y dando a la vez un paneo
general en donde estamos situados, el presente trabajo busca evaluar el estado de
deshidratacién del deportista pre competencia, contemplando resultados post
competencia y teniendo en cuenta factores que intervienen en la modificacion del estado
hidrico, ademéas se realiza un recuento de carbohidratos consumidos previo a la
competencia con el fin de tener conocimiento si realmente los deportistas tienen una

correcta hidratacion, sabiendo que por cada gramo de glucogeno almacenado en el
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musculo se necesitan 2,7 centimetros cubicos de agua, de ahora en mas expresado como
cc. (Tsintzas, 1998). Los resultados permitirian recomendar a los deportistas sobre una

mejoria en el consumo de agua.

El grupo elegido para realizar la investigacion fueron jugadores de rugby del Club
Universitario de Rosario, en el plantel de primera division, en un partido del Torneo del

Litoral (TRL).



Objetivo General

Definir el estado de hidratacion en competencia de los jugadores de rugby, del club

Universitario de Rosario — Primera division.

Objetivos Especificos

» Establecer el estado de deshidratacion segun su peso, pre y post competencia.
» Determinar la ingesta previa de liquidos a la competencia.

» Analizar el consumo de hidratos de carbono previo a la competencia.

10



Planteamiento del Problema

¢Cudl es el estado de hidratacion de los jugadores de rugby, del club Universitario de

Rosario — Primera divisiéon?

11



Hipotesis
Los jugadores de rugby del club Universitario de Rosario de primera division,

poseen un estado de hidratacion inadecuado, pudiendo afectar el rendimiento durante la

competencia.
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Marco teorico

Deporte

Segun la Carta Europea del Deporte de 1992, la definicién de deporte:

. “involucra toda forma de actividad fisica que, mediante la participacion, casual u
organizada, tienda a expresar o a mejorar la condicion fisica y el bienestar mental,
estableciendo relaciones sociales y obteniendo resultados en competicion a cualquier
nivel” ... (Lagardeara, 1999)

Esta definicion de deporte contempla, ademéas de la competencia, la salud y el
placer de realizarlo. La virtud de poder entrelazar estos factores garantizaria la realizacion
de una préactica deportiva Optima. Cuando el objetivo es alcanzar un rendimiento
deportivo personal méximo, el deporte recibe la denominacion de elite o alto nivel. Este
puede distinguirse por el compromiso personal maximo y se denomina deporte de alto

rendimiento. (Beyer, 1992)

Clasificacién de los deportes

Existen diversas clasificaciones. Algunas consideran como punto de partida la
forma del deporte, tanto sea individual o grupal, o los fines que mediante su practica son
posibles alcanzar, como de tipo pedagdgico, socioldgico y econdmico. Otras contemplan
la estructura funcional de la actividad o su desarrollo, como criterios fisiolégicos o
biomecéanicos. (Hernandez, 1994)

Desde un punto de vista mas fisioldgico, los deportes pueden clasificarse en:
(Hawley, 2000)

» Actividades con predominio de adenosin trifosfato — fosfocreatina
(ATP-PC), con una duracion menor de 6-10 segundos. Ej.: Levantamiento

de Pesas.
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» Actividades con Predominio glucolitico lactacido, con una duracion de
6-120 segundos. Ej.: 400 metros con obstéaculos.

» Actividades con predominio glucolitico aerobico, con una duracion a
partir de los 120 segundos. Ej.: 10.000 metros.

> Actividades con predominio lipolitico, con una duracién mayor a las 4
horas. Ej.: triatlon iroman.

» Actividades con compromiso glucolitico lactacido-glucolitico aerdbico

alternando intermitentes. Ej.: Rugby.

Otra manera de clasificar a los deportes es segun las cualidades fisicas:

Deportes de potencia: levantamiento de pesas, lanzamiento de bala.
Deportes de resistencia: maraton.
Deporte de velocidad: 100 metros Ilanos.

Deportes de coordinacién: nado sincronizado.

vV V V VvV V

Deportes de flexibilidad: gimnasia artistica.

Actividad Fisica

... “Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal, provocado por
una contraccion muscular, cuyo resultado implique un gasto de energia” ... (Williams,

2002)

La actividad fisica expone a los individuos a una variedad de factores que influyen
en las pérdidas de sudor, como la duracién e intensidad del ejercicio, las condiciones
ambientales y el tipo de ropa que se utiliza. Las caracteristicas individuales, como el peso
corporal, la predisposicion genética, el estado de aclimatizacion al calor y la eficiencia
metabolica influiran en las tasas de sudoracion para una actividad dada. Por ello, hay una
gran diferencia entre las tasas de sudoracion y las pérdidas totales de sudor de los

14



individuos segun las actividades que realicen y a su vez segun las condiciones de cada
individuo dentro de una misma actividad. A modo de ejemplo, en un partido de rugby,
las tasas de sudoracion variaran entre jugadores de acuerdo a su posicion y estilo de juego
(tanto en partidos de 7 jugadores, como el rugby league o bien en la modalidad tradicional
en el que se practica el deporte, es decir con 15 jugadores por equipo) asi como al tiempo
total pasado en el campo.

La pérdida de liquidos durante la actividad fisica es proporcionalmente directa a
la necesidad de mantener la temperatura corporal dentro del rango de normalidad, con un
valor de 37°C en reposo (en aumento segun actividad fisica) y mantener una homeostasis
de minerales y electrolitos en el cuerpo. Durante el ejercicio, la tasa de produccion de
calor puede aumentar varias veces en relacion al valor de reposo, siendo proporcional a
la intensidad del trabajo.

La meta de beber durante el ejercicio es prevenir la deshidratacion excesiva (>2%
de pérdida de peso corporal) y los cambios excesivos en el balance de electrolitos para
evitar que afecte el rendimiento en el ejercicio. La cantidad y tasa de reposicion de liquido
depende de la tasa de sudoracion del individuo, de la duracion del ejercicio y de las

oportunidades o tiempos que tengan para beber. (Gonzales, 1996)

Rugby

Actualmente en los deportes colectivos, la observacion y el anlisis del juego estan
adquiriendo un papel predominante como factor clave en la mejoria del rendimiento. Por
ello, se considera en la actualidad la tendencia de generar nuevas estrategias y sistemas

tacticos en cada deporte. (RACO, 1997)

La Organizacion Internacional de Rugby (IRB) postula que:
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... “El rugby es un deporte de fuerza, habilidad, potencia y velocidad. El objetivo
de juego es que dos equipos de quince jugadores cada uno, portando, pasando, pateando
y apoyando la pelota, marquen la mayor cantidad de puntos posibles” ... (IRB, 2018)

Una version muy popular del juego se establece con siete jugadores por equipo
Sevens con dos tiempos de 7 minutos cada uno. Otra versién muy jugada a nivel mundial
se denomina Rugby League, donde la cantidad de jugadores es la misma, 15 jugadores,
solo que hay modificaciones en el reglamento y el estilo de juego es mas dindmico, dando
como resultado un partido mucho mas tactico y estratégico que un partido de excesivo

contacto.

El rugby se caracteriza por breves periodos de gran lucha y disputa en ejecucion,
intercalados con periodos de recuperacion, referenciados en situaciones de formaciones

fijas tales como el scrum, diferentes tipos de salidas con patadas o la diputa del line.

Cada equipo esta formado por dos grupos de jugadores, los delanteros, también
denominados forwards, y los tres-cuartos, designados al nombre de backs. Cada posicion
tiene un numero y responsabilidades especificas durante los 80 minutos de juego,
repartidos en 2 tiempos de 40 minutos cada uno, con un entre tiempo que varia de 5 a diez
minutos dependiendo el profesionalismo con el que se practique. El campo de juego no
debe superar los 100 metros de largo y los 70 metros de ancho. (Hernandez, 1994)

Asi mismo, el campo de juego se encuentra sefializado por varias lineas que
determinan diferentes distancias. Las lineas las encontramos con el nombre de 5 yardas
a la primera linea horizontal posterior al ingoal. 25 yardas, segunda linea horizontal
posterior al ingoal. 10 yardas, tercera linea horizontal posterior al ingoal. Y finalmente,
linea de mitad de chancha, la cual divide a la cancha de forma horizontal en dos partes
iguales. Esta secuencia vuelve a repetirse para ambos lados del campo de juego. Por otra
parte, tenemos dos lineas que cruzan de forma vertical el campo de juego, denominadas

linea de 5y linea de 10, encontrandose posterior al tach, nombre con el cual se denomina
16



a la sefalizacion que determina el final de la cancha de modo vertical, repitiéndose de

ambos lados. (Ver anexo)

Durante todo el partido la pelota esta en juego aproximadamente 30 minutos y el
tiempo restante estd detenida por algun motivo, ya sea nueva formacién o infraccion
infringida por alguno de los dos equipos.

Al respecto, Onzari postula:

... “Al igual que en muchos deportes de equipo, la temporada se divide en tres fases: pre-
temporada, la competencia, y el periodo de transicion. A nivel profesional, la cantidad de
tiempo pasado entre cada periodo puede variar notablemente entre jugadores con o sin
compromiso internacional. La temporada competitiva supone normalmente un partido por
semana. Una semana tipica puede incluir 3-4 sesiones de gimnasio, 2-3 sesiones de

entrenamiento con el equipo y un dia dedicado a la recuperacion” ... (Onzari M. , 2014)

Por lo que se refiere a los partidos de rugby, especialmente en el torneo del Litoral
en primera division, jugados en Rosario por el club Universitario de Rosario, se disputan

alas 16 hs.

Recomendacién de Hidratos de Carbono en el entrenamiento

Los Hidratos de Carbono (HC) son la fuente principal de energia para el cuerpo
humano, cada gramo de HC aporta 4 calorias, y sus necesidades varian segun factores
antropomeétricos tales como peso y talla, ademas del grado de actividad fisica que presente
el sujeto. La cantidad consumida de HC previo a la actividad fisica, es directamente
proporcional a la cantidad de energia que almacenaré el cuerpo del deportista a la hora de

realizar la actividad.

Los HC al ingerirse y digerirse pueden encontrarse o almacenarse de dos maneras

en el organismo, una es en forma de glucégeno en el muasculo o higado, el cual conlleva
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con su almacenaje 2,7 cc de agua, y otra es en forma de glucosa en sangre. Aunque los
depositos corporales de carbohidratos son limitados, el tipo de alimentacién puede

incrementar estas reservas. (Tsintzas, 1998)

El uso de esas reservas varia con la intensidad y duracién del ejercicio, el grado

de entrenamiento, y las condiciones ambientales. (Jeukendrup A. J., 2000)

Una persona puede almacenar alrededor de 1500-2000 kcal como glucosa
sanguinea y glucogeno. En la sangre solo se dispone de 50 kcal de glucosa para uso
inmediato. El glucogeno hepatico puede proporcionar alrededor de 250-300 kcal. (Clark,

1997)

Debido a que los carbohidratos son limitantes del ejercicio incluso en los casos en
los que las grasas son utilizadas como principal fuente de energia (lvy, 1999), por lo
previamente mencionado se establece que la dieta del deportista debe ser rica en
carbohidratos para hacer frente al elevado consumo y mantener repletas las reservas de
glucogeno. Se recomienda la ingesta de 5-7 g/kg de peso corporal/dia de carbohidratos
para reemplazar la pérdida provocada por el entrenamiento diario (Burke, 2001).
Logrando también de esta manera un aumento en la recuperacion del muasculo posterior

al ejercicio.

Recomendacion de Lipidos en entrenamiento

A pesar de que es necesario consumir grasas para asegurar el aporte de acidos
grasos esenciales, no esti recomendada una dieta muy rica en ellas (DGE, 2000). El aporte
caldrico de las grasas es de 1gramo, la cual aporta 9 kcal. EI metabolismo de las grasas

durante el ejercicio, depende de varios factores como:

» Tipo, duracion e intensidad del ejercicio. La entrada de acidos grasos de

cadena larga a la mitocondria se inhibe con intensidades altas de ejercicio
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(Sidossis L. G., 1997), a la vez que se inhibe la actividad de la acetil-CoA
carboxilasa durante el ejercicio. (Dean, 2000)

> Reservas de glucogeno. A menores reservas de glucogeno, mayor

oxidacion de acidos grasos. (Weltan, 1998)
» Preparacion fisica del individuo. Los atletas entrenados oxidan més acidos

grasos durante el ejercicio. (Coggan, 2000)
Con el entrenamiento se produce una mayor oxidacion de grasas, debido a una
mayor facilitacion de entrada de los acidos grasos libres a la mitocondria y produciendo
una hipertrofia mitocondrial que da como resultado un aumento en la capacidad oxidativa,

activandose este mecanismo en un menor tiempo. (Sidossis L. W., 1998)

De todas maneras, una dieta balanceada en proporciones de 25 a 30% del valor
caldrico total del deportista, seria la mas utilizada o mejor vista, ya que en el rendimiento
deportivo no se notaria una disminucion considerable en comparacion a una dieta rica en

grasas mayor al 35% del valor caldrico total.

Recomendaciones de proteinas en entrenamiento

La ingesta adecuada y precisa de proteinas en el entrenamiento fisico, es un tema
de discusion en el cual existen muchas posturas y se debate mucho sin haber un resultado
de consumo preciso de la misma.

El ejercicio fisico regular, entonces, incrementa las necesidades de proteinas
debido a la contribucion del catabolismo proteico al requerimiento de combustible del
ejercicio y al balance nitrogenado negativo que resulta de la intensificacion de los
procesos que liberan energia en el transcurso de la actividad muscular (Lemon, 2000).

Se recomienda una ingesta entre 1,2 a 2 g/kg peso corporal al dia, en funcion de

la edad, actividad y grado de entrenamiento del deportista, debiendo proveer del 10 al
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15% del total de las calorias (Clark, 1997). Esto debe repartirse a partes iguales entre

proteinas de origen animal y de origen vegetal. (DGE, 2000)

Agua e hidratacion

Hablando en términos quimicos el agua puede definirse como un liquido incoloro,
inodoro e insipido, y es el principal componente para el correcto funcionamiento del
cuerpo humano, ya que las necesidades son superiores a las que el cuerpo es capaz de

producir:

... “Cada molécula de agua estd compuesta por dos atomos de hidrogeno y un
atomo de oxigeno, unidos por enlaces covalentes” ... (Medin, 2007)
El agua por si misma es el principal componente constituyente del cuerpo humano
y por ende el més importante para el 6ptimo desarrollo de la vida. Desde el momento del
nacimiento el organismo esta formado por un 75% a 85% de agua, aproximadamente, en
relacion al peso corporal. Esta va disminuyendo a medida que el cuerpo envejece y varia
respecto a la cantidad de tejido adiposo presente, asi es que en un adulto de composicién
corporal normal el agua representa de un 60% a 70% de la composicién corporal total.
(Mahan L. K., 2013) Las dos terceras partes del agua corporal se encuentran en el
compartimiento intracelular (LIC) es decir el liquido dentro de las células y el resto, se
encuentra en el espacio extracelular (LEC) que es el liquido que se encuentra fuera de las
células. (Derrickson, 2007)
... “El LEC estad compuesto por: el plasma de los vasos sanguineos, el liquido
intersticial que rodea a las células, la linfa, el liquido cefalorraquideo, el liquido sinovial

de las articulaciones, y el humor acuoso y cuerpo de los 0jos” ... (Williams, 2002)

En el LIC el contenido de agua es mucho mas variable que en el LEC ya que las

células que contienen los adipocitos tienen menos contenido liquido que los miocitos, por
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lo tanto, su concentracion dependera de la composicion corporal de cada individuo y su
grado de deshidratacion presente en el momento de la toma. (Suarez, 2010)

Dentro del organismo el agua cumple diversas funciones, tales como: medio de
reacciones quimicas y metabolicas, facilita el ingreso de solutos dentro de las células,
también como componente estructural celular, importante para procesos de digestion,
absorcion y excrecion ya que conforma la mayor parte de los jugos gastricos (Williams,
2002) , también como solvente en soluciones, fusionandose con moléculas viscosas para
formar distintos tipos de fluidos tanto para articulaciones como para la composicion y
formacion de mucosas lubricando el tracto digestivo, visceras y como unidad esencial en
la produccién de la saliva y otras secreciones que facilitan el paso de los alimentos
(Grandjean, 2006). Ademas, participa en la estructura y funcién del sistema circulatorio,
donde es la principal unidad de la estructura de la sangre. (Jeukendrup A. J., 2000)

También, una de sus principales funciones es participar en el mecanismo de la
termorregulacion o mecanismo de sudoracién, corporal ya que ayuda a estabilizar la
temperatura corporal absorbiendo el calor y liberandolo a través de la produccion de
transpiracion (Clark, 1997). El agua al no poder ser reducida, sirve como proteccion de
tejidos importantes como la médula y el cerebro, mejor conocidos como liquido espinal
y liquido cefalorraquideo. Ademas, es primordial para el normal funcionamiento de los
sentidos, interactuando en el oido como propagador del sonido, en la boca como saliva
para la primer digestion y captacion de sabores y en el 0jo como componente acuoso de
la retina. (Gonzales, 1996)

Habria que decir también que, el agua puede obtenerse de manera sencilla, tanto
abriendo el grifo de la canilla o bien comprando agua embotellada. Aunque esa no es la
Unica manera de obtenerla e ingerirla, hay que tener en cuenta también los alimentos que

son ricos en ella, tales como frutas, verduras o, en menor medida, alimentos himedos
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como mermeladas, salsas, reducciones de caldos, panes, yogures, lacteos y demas

(GAPA, 2017)

Acceso al agua potable

En un comunicado expuesto por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
2017, se dictaron nameros que reflejan la cantidad de personas que no tienen acceso al
agua potable. Se advirtié que 3 de cada 10 personas en todo el mundo, es decir 2100
millones de personas, carecen de acceso al agua potable y 6 de cada 10 personas carecen
de un saneamiento seguro.

Si bien el 70% de la superficie de planeta esta compuesta por agua, el 97,5 % es
agua salada y solo el 2,5% es dulce. (OMS, 2017)

El ser humano solo puede ingerir agua dulce o con una proporcion de sal menor
al 1,5%. Esto reduce mucho la cantidad de agua potable que existe y la cantidad de agua
que puede utilizarse para la produccion de alimentos o para el crecimiento de los mismos
como por ejemplo en la siembra de frutas y verduras (que también necesitan agua dulce

para su correcto crecimiento).

Agua potable

La Administracion Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia,
(ANMAT) postula:

... “Con las denominaciones de Agua potable de suministro publico y Agua
potable de uso domiciliario, se entiende la que es apta para la alimentacion y uso
doméstico: no debera contener substancias o cuerpos extrafios de origen bioldgico,
organico, inorganico o radiactivo en tenores tales que la hagan peligrosa para la salud.

Deberad presentar sabor agradable y ser practicamente incolora, inodora, limpida y
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transparente. El agua potable de uso domiciliario es el agua proveniente de un suministro
publico, de un pozo o de otra fuente, ubicada en los reservorios o depdsitos domiciliarios”
... (ANMAT, 2017)

Al respecto, la misma debe estar libre de bacterias patdgenas. Sélo en los
domicilios donde el agua sea potable podran instalarse filtros de agua, ya que no retendran
virus y bacterias, éstos estaran fabricados con materiales que retienen particulas grandes
como arena o tierra, con carbdén activado para retener el cloro, mejorar el gusto y
disminuir la turbidez del agua. Luego de utilizar el filtro, el agua debe mantenerse

refrigerada y utilizarse dentro de las 24 horas. (Medin, 2007)

Agua mineral

En el articulo 985 del ANMAT, se describe que el agua mineral debera ser apta
para consumo humano, esta misma debera ser de origen subterraneo, procedente de un
yacimiento o estrato acuifero, no debe ser extraida de aguas superficiales o de una fuente
explotada mediante una o varias captaciones en los puntos de surgencias naturales o
producidas por perforacion. (ANMAT, 2017)

El agua mineral natural debe diferenciarse claramente del agua comun para beber
por su naturaleza caracterizada en su contenido de minerales y su pureza microbioldgica
nata. La constancia de su composicién y temperatura en la captacion de la misma, son las
que deberan permanecer estables, en particular ante eventuales variaciones de caudal o
climatoldgicas, que puedan alterar la composicion, en tanto no superen los valores

maximos admitidos. (Medin, 2007)
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Agua envasada

La asociacion nacional, ANMAT, en su articulo 983 describe al agua envasada a
aquella que es de origen subterraneo o proveniente de un abastecimiento publico, al agua
que se comercialice envasada en botellas, en contenedores u otros envases, provistos de
la rotulacién reglamentaria, donde ademas se plantea que el uso de agua proveniente de
un suministro publico sera limitado a la aprobacién de la autoridad competente, la cual se
ajustard a las pautas sanitarias existentes. La autoridad sanitaria competente podra admitir
valores distintos si la composicién normal del agua de la zona y la imposibilidad de
aplicar tecnologias de correccion lo fueran necesario. El agua envasada en esas
condiciones deberd consignar en el rotulado la localidad de elaboracién y no podra

expenderse fuera de ella. (ANMAT, 2017)

Agua mineral saborizada o aromatizada

El ministerio de salud de Chile, de ahora en mas MINSAL, expone desde el departamento
de salud publica de Chile, que se entiende por agua saborizada al producto elaborado con
agua mineral natural que esté adicionada de sustancias saborizantes naturales permitidas
para el uso y consumo humano. Esta debe cumplir con los requisitos propuesto por el
departamento de Asuntos Cientificos de Chile, respecto a exigencias microbiolégicas y
quimicas establecidos para el traslado, comercializacion y consumo humano. (MINSAL,

2017)

Bebidas Analcoholicas o sin alcohol

En el articulo 996 del ANMAT, se refiere a bebidas sin alcohol o bebidas analcohélicas,
a las bebidas gasificadas o no, que estan listas para consumir, preparadas a base de: jugo,

jugo y pulpa, jugos concentrados de frutas u hortalizas, leche, extractos, infusiones,
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maceraciones, percolaciones de sustancias vegetales, asi como
aromatizantes/saborizantes autorizados. Deberan presentar color, olor y sabor normales
de acuerdo a su composicion. Abarca todas las bebidas con un porcentaje de alcohol

menor al 0,5%. (ANMAT, 2017)

Bebidas Colas

Son las bebidas colas, naranjadas, limonadas, etcétera, que estdn compuestas
normalmente por grandes cantidades de azucar (logrando ser de esta manera bebidas
hipertonicas), entre otros ingredientes, suponiendo un aporte energético muy elevado
gracias a sus altas concentraciones de azlcar, muchas veces este aporte energético no esta
previsto y su consumo en exceso podria sobrepasar los limites aceptados en relacién al
consumo de azucar. Por esta razon, es necesario entonces, disminuir su consumo,
especialmente en deportistas donde no buscaremos un aporte calérico de mala calidad
para el organismo. Ademas, tienen la propiedad de ser bebidas no alcoholicas, no
fermentadas, pudiendo ser carbonicas o no, elaboradas con agua potable y diversos
ingredientes autorizados por la legislacién. Ejemplos de estas bebidas son el agua
gasificada, las gaseosas, las aguas saborizadas, de extractos o de jugo de frutas, a veces
en polvo o con colorantes artificiales o sometidas a grandes procesos de industrializacion.

(Marin, 2005)

Soda o0 agua gasificada

En el articulo 1017 del ANMAT, refiere que la soda en sifones debera estar
elaborada con agua potable que responda a las caracteristicas fisicas, quimicas y
microbioldgicas. (ANMAT, 2017) La soda o agua gasificada es agua potable con

agregado de gas o acido carbonico en porcentajes sugeridos por cada elaborador para su
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producto. Este contenido gaseoso no debe ser de proveniencia natural o por fermentacion,

debera ser agregado mecénicamente o industrialmente a la bebida. (BOE, 2017)

Jugos vegetales

Son jugos obtenidos a partir de frutos sanos, frescos, maduros y lavados obtenidos
por proceso industrial autorizado. No podra diluirse ni presentar ningin tipo de
fermentacion. Estaran constituidos por el liquido sélo, clarificado, o por el liquido y pulpa
en suspension, y estaran exentos de restos de epicarpio, mesocarpio y semillas. La pulpa

estara finamente dividida. (BOE, 2017)

Bebidas estimulantes

Son aquellas que contienen sustancias como la cafeina y taurina, las cuales acttan
sobre el sistema nervioso, no esta recomendado su consumo en altas cantidades ya que
pueden provocar insomnio entre otros sintomas. Estas incluyen el café, el té, la guaran,
las bebidas colas y energizantes. No se debe abusar del consumo de ellas ya que altera el

sistema nervioso. (Gabaldon, 2000)

El consumo en exceso o desproporcional de la cafeina, principalmente, en estado
de reposo, actla sobre la hormona antidiurética provocando una mayor pérdida de
liquidos a traves la orina dando como resultado un estado de deshidratacion. De igual
forma, en estado de actividad fisica la cafeina no responde de la misma manera, ésta actla
estimulando el sistema nervioso del organismo provocando un estado de alerta y atencién

en el practicante.
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Bebidas energéticas/isotdnicas

Se definen como aquellas utilizadas para proveer al cuerpo un alto nivel de energia
caldrica proveniente de los carbohidratos. Estas bebidas son analcoholicas, generalmente
gasificadas, compuestas principalmente por cafeina y carbohidratos ademas de

aminoéacidos, vitaminas, extractos vegetales. (RID, 2009) (Ver tabla en anexo).

Son generalmente bien toleradas por los deportistas, salvando excepciones en las
que pueda estar comprometido el sistema digestivo y provoquen malestares estomacales

y diarrea, afectando de esta manera el entrenamiento o la competencia del jugador.

Infusiones a base de hierbas o granos

Bebida que se obtiene de diversos frutos o hierbas aromaticas, como té, café,
manzanilla, flores, etc., introduciéndolos en agua hirviendo. Por su parte, el café es una
bebida que se realiza por infusion de granos tostados y molidos. Ademas de la cafeina y
otros componentes, es abundante en compuestos fendlicos que tienen efectos

antioxidantes en el cuerpo, tal y como lo es el vino. (Maydata, 2002)

Por otra parte, el té es obtenido de diferentes variedades de plantas. Este es una
infusion que puede consumirse de diferentes maneras y tiene la particularidad de contener
una alta concentracién de catequinas y polifenoles, donde esta concentracidn dependera
de la variedad y la cantidad de la hoja y al grado de oxidacion de la misma al momento
de la cosecha. Tanto el t¢ como el café se asocian entre si 0 bien pueden relacionarse
principalmente por su compuesto antioxidante que favoreceria, entre otras cosas, a un
aumento de la oxidacion de lipidos en el cuerpo, y también por su contenido en cafeina
que estimularia el sistema nervioso central para lograr un mayor sentido de alerta.

(Valenzuela, 2004)
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Bebidas alcohdlicas

Esta clase de bebidas proporcionan energia, que no se considera util ya que el
alcohol no es un nutriente en si mismo, este tipo de energia se denomina “energia vacia”
justamente por su aporte calorico de mala calidad sin ningun tipo de aporte nutritivo. Esto
no quiere decir que no puedan emplearse de forma controlada en pequefias porciones,
pero no se debe abusar de su consumo. (Marin, 2005) Por sobre todo en deportistas ya

que éste disminuiria su rendimiento deportivo.

El alcohol tiene un efecto perjudicial sobre el organismo ya que esta vinculado a
la mala absorcion y digestion de los nutrientes que consumimos. Se sabe que el alcohol
interfiere en la captacion de los aminoéacidos esenciales, se ha demostrado en animales
que reduce significativamente la absorcién intestinal de aminoacidos tras recibir una dosis
de alcohol. (Adibi, 1992)

También se conoce que el consumo excesivo de alcohol conlleva reduccion de los
depdsitos intrahepaticos de vitamina A y beta-carotenos debido al aumento de la actividad

de las enzimas que metabolizan estas sustancias. (Leo, 1999)

Glicerol

... “El agua ingerida con glicerol se mantiene en el cuerpo por varias horas y puede
mejorar el rendimiento en un cierto porcentaje, en eventos que duran mas de una hora en

condiciones calurosas y himedas” ... (Robergs, 2008)

El glicerol es un alcohol que al combinarse con &cidos grasos forma un
triglicérido. El efecto comprobado cientificamente se asocia con un agrandamiento o
mantenimiento del volumen del plasma al combinarse con agua. Esto aumenta la presion
osmotica de los liquidos intracelulares y extracelulares corporales y la hormona

antidiurética, lo cual reduce la cantidad de agua excretada en la orina. Este efecto de
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“ahorro de liquidos” puede ser bien visto en una mejoria en la regulacion y en el

rendimiento durante ejercicios de larga duracion. (Mahan K. R., 2017)

Equilibrio hidrico

El balance de agua se establece a través de la relacion de la ingesta y la excrecion
de agua del organismo. La ganancia es consecuencia de varios factores, el mas comin de
ellos es la ingesta de liquidos, donde normalmente aporta aproximadamente 2000 ml al
dia, y otra de ellas es a través del consumo de alimentos proporcionando
aproximadamente unos 800 a 1000 ml al dia, siempre hablando de deportistas ya que el
consumo de una persona promedio es menor gracias a una diminucion en la ingesta de
alimentos; por ejemplo, las frutas, las verduras de hoja y la leche; los quesos duros,
tubérculos, cereales cocidos y el huevo, y las carnes cocidas, panes y galletas brindan un
aporte significativo de agua, especialmente verduras y frutas. (Suarez, 2010)

En esta ganancia hidrica también contribuye la produccion endogena de agua, que
se da cuando el oxigeno capta electrones en el momento de la respiracion celular y el agua
de oxidacion, que se obtiene de la oxidacion metabdlica de hidratos de carbono, grasas y
proteinas. La cantidad de agua producida por los macronutrientes se puede referenciar
en 0,56 gramos de agua por gramo de hidrato de carbono, las grasas nos aportan 1,07
gramos de agua por gramo, y las proteinas 0,4 gramos de agua por gramo. Estos
mecanismos nos dan como resultado un aporte de agua aproximado 200 a 300 ml al dia.
(Derrickson, 2007)

La pérdida de agua estd dada por factores tales como la respiracion, la orina, las
heces y el sudor o transpiraciéon. (SEM, 2005) A grandes rasgos o bien hablando de

generalidades, se dice que los pulmones generan una pérdida de aproximadamente 300
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ml de agua, los rifiones excretan por dia cerca de 1500 ml, el tubo digestivo elimina

alrededor de 100 ml y la piel evapora aproximadamente 600 ml. (Derrickson, 2007)

Como resumen y conclusion, se expresa que, el balance de agua siempre va a estar
regulado tanto por la ingesta como por la excrecion de la misma, si bien es posible
incorporar agua ya sea en su forma pura, del alimento o de produccién enddgena, también
hay muchos factores de excrecidn que haran gque este balance se mantenga estable, por lo

tanto, toda ingesta va a estar acompariada por la misma o similar excrecion. (RID, 2009)

Un apartado sobre estos mecanismos trasladados al deporte, referencia que en
situaciones de estrés o de calor intenso, tanto la filtracion glomerular como el flujo
sanguineo renal estan disminuidos, dando como resultado una baja en la frecuencia y

cantidad de orina. (Zambraski, 2006)

Liquidos

McArdle postula, ... “EIl mantenimiento del equilibrio de los liquidos necesita la
integracién constante de las informaciones procedentes de los osmorreceptores
hipotalamicos y los barorreceptores vasculares, de forma que la ingesta de liquidos
equivalga o sea ligeramente superior a la pérdida de liquidos™ ... (McArdle, 2013)

Si se logra mantener un correcto equilibrio de los liquidos corporales, éstos
regularian el volumen sanguineo, lo cual podra suministrar sangre a la piel para asi poder
controlar la temperatura corporal. Ya que el ejercicio produce calor, que debe ser
eliminado del organismo para mantener la temperatura corporal adecuada, la ingesta
diaria y regular de liquidos es esencial. Cualquier deficit de liquidos que se pueda llegar
a generar durante el momento de ejercicio o durante la practica deportiva es posible que

ponga en riesgo el posterior periodo de entrenamiento.
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Asi mismo, el organismo mantiene temperaturas apropiadas mediante la
termorregulacion. Los factores ambientales tienen un efecto importante sobre la
termorregulacion, por ejemplo, en situaciones del extremo calor, humedad o frio. Cuando
la temperatura ambiente varia, el organismo se basa Unicamente en la evaporacion del
sudor para mantener la temperatura corporal apropiada. Por lo tanto, el mantenimiento
del estado hidrico se vuelve crucial cuando la temperatura ambiental alcanza o supera los
36°C. Cuanto mas caliente sea la temperatura, la sudoracion es mas importante para la

disipacion del calor corporal. (Mahan K. R., 2017)

Hidratacion y recomendacion de liquidos en el deporte

Las necesidades hidricas de un individuo estan condicionadas por varios factores
tales como caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género, edad,
ejercicio fisico diario y hasta el mismo ambiente donde se realiza el ejercicio. Por otra
parte, el liquido que se ingiere durante la actividad fisica tiene que tomarse en volimenes
no muy grandes, adecuados con una frecuencia determinada y con una osmolaridad
adecuada para que de esta manera funcione bien el organismo. Esto conllevé a presentar
dificultades a la hora de calcular las necesidades reales de modo individual, dado a la gran
cantidad de factores que intervienen y que pueden modificar este calculo. Durante la
actividad fisica, el mecanismo de sudoracion como medio de enfriamiento corporal es el
principal medio para disipar calor. Con ello se provoca una importante pérdida de
liquidos. A la vez, existen pérdidas por la hiperventilacion producida por el ejercicio
intenso (Murray, 2007)

Las recomendaciones generales sobre la reposicidn hidrica sefialan que en una
persona adulta sedentaria se considera adecuada la ingesta de 2 litros al dia y cuando es

fisicamente activa o deportista, 3 litros al dia. En algunos casos en el que no exista la

31



presencia de un deporte, es razonable calcular el requerimiento energético y en relacion

a éste determinar la ingesta de liquidos. (Urdampilleta, 2013)

Por el contrario, existen otros estudios que relacionan las necesidades hidricas con
el peso corporal, es decir mililitros sobre kilogramos de peso. Durante la actividad fisica
depende de la intensidad en la realizacion del deporte y del factor ambiental como

humedad o altas temperaturas. (EJHM, 2013)

Como norma general, durante la realizacion de actividad fisica se ha descrito que
deberia existir una reposicion hidrica entre 700ml a 1000ml de bebida isotonica por hora,
teniendo esta bebida como minimo una concentracién de entre 0.5 a 0.7g de Na cada 1
litro de agua, para una correcta recuperacion de sales perdidas por sudoracion. (ACSM,
2007)

La toma de liquidos durante el ejercicio puede minimizar la alteracion, asociada
con la deshidratacion, de las funciones termorreguladoras y cardiovascular. Para que la
reposicion de liquidos sea efectiva, el agua debe ser absorbida por la sangre, dando como
resultado que la reduccién del volumen sanguineo y la produccion de sudor sean minimas.
... “El agua consumida durante la actividad fisica puede aparecer en el plasma a los 10-

20 minutos de haberse ingerido” ... (Murray, 2007)

Hidratacion previa a la actividad fisico deportivo

Cualquier persona que realice una actividad fisico deportiva con una duracion
mayor a 20-30min y especialmente en ambientes calurosos deberia estar en un estado
correcto de hidratacion antes de comenzar la actividad. El rendimiento de esta persona
estara proporcionalmente relacionado con el estado previo de hidratacion a la
competencia, de modo contrario un estado de deshidratacion podria ocasionar que el

rendimiento durante la practica deportiva no sea el adecuado. La ingesta previa deberia
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ser alta en HC que, aportando energia, dejaran poco residuo. ... “Los alimentos proteicos
tienen un efecto térmico mucho mas elevado que las grasas o HC” ... La National Athletic
Trainers Association y en el Consenso de la Federacion Espafiola de Medicina Deportiva
del 2008 recomiendan beber 500 ml de liquidos 2 horas previas al ejercicio. Este consumo
deberia optimizar el estado de hidratacion permitiendo que el exceso de liquidos fuera

excretado a través de la orina antes del comienzo del ejercicio. (EJHM, 2013)

Hidratacion durante la actividad fisico deportivo

Estudios publicados sobre el ritmo de reposicion hidroelectrolitica indican que la
reposicion del 80% de las pérdidas de fluido a través del sudor sélo causan un pequefio
incremento de la temperatura corporal y de la frecuencia cardiaca. La ingesta de un
volumen de liquido igual al 100% de las pérdidas de agua a través del sudor evita por
completo esta alteracion funcional durante el ejercicio en el calor y el organismo se
comporta de forma similar a cdmo lo hace en un entorno con una temperatura ambiental
de 22°C a 25C° aproximadamente. Esta reposicion hidrica no causa ningin problema
gastrointestinal ni produce un aumento del volumen de orina tras finalizar el ejercicio en
los sujetos que ya estan aclimatados a una reposicion de liquidos alta durante el
entrenamiento. De tal modo, los deportistas deberian establecer un intervalo entre un 80
a un 100% de reposicion hidrica después de las actividades de entrenamiento y
competicion por encima del 70% de intensidad o en condiciones climaticas extremas.
(EJHM, 2013)

En funcion del deportista, especialidad deportiva y nivel deportivo, la
recomendacion basica deberia ser conseguir un estado de rehidratacion continuo siempre
y cuando éste sea compatible con la propia sensacién de llenado y los ritmos durante la

competicion. En todas aquellas practicas que permitan beber en descansos entre periodos
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de juego, habria que hacerlo constantemente ... “Si no existe la rehidratacién constante,
el gasto cardiaco tiene tendencia a disminuir induciendo una hipertermia asociada a un
aumento de la frecuencia cardiaca y de la percepcion de la dureza del esfuerzo” ... Como
generalidad, durante la actividad fisica de alta intensidad, se recomienda hacer ingestas
del 150 a 250ml cada una hora, frecuentes cada 15 a 20min y siempre con un contenido
isotdnico. La composicion isotdnica mantiene la osmolaridad entre 200 a 320mOsm/I, la
concentracion de azUcares entre 69% y concentracion de sodio (Na) entre 0.5 a 1.2g de

Na/l. (Maughan, 2010)

Durante el ejercicio los deportistas deben empezar a beber temprano y a intervalos
regulares, con una frecuencia que garantice la reposicion del agua perdida por el sudor o

ingerir la méxima cantidad de liquido que el cuerpo pueda tolerar. (ACSM A. C., 2017)

Ademas, la bebida saborizada con baja cantidad de sodio puede ayudar a crear e
incrementar la ingestion voluntaria de liquidos gracias a un llamado impulso osmotico
que se da cuando hay existe mayor cantidad de liquidos en sangre que de Na en la célula.
Durante la realizacion de ejercicios de manera prolongada es posible consumir cantidades
moderadas de 150 ml o grandes cantidades como de 350 ml de liquidos cada 15 o 20
minutos, a pesar de que un gran volumen de liquidos en el estomago puede favorecer el
vaciamiento gastrico. En esta indicacion hay que tener un mero cuidado, ya que cada
persona tiende a tener un limite en su velocidad de vaciamiento gastrico y toleran distinto
los maximos volumenes permitidos en el estomago. Cada deportista debe evaluar su
tolerancia a los liquidos en el estbmago a diferentes intensidades y duraciones de
ejercicio. En los entretiempos se sugiere una toma cercana a los 500 ml. (Onzari M. ,

2011)

Durante pruebas de méas de una hora de duracion se recomienda afadir a la
solucion de reposicion de liquidos cantidades adecuadas de hidratos de carbono o

electrolitos 0 ambos, ya que no afectaran de forma significativa el aporte de liquidos y
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mejoraran el rendimiento. En ejercicios que duren menos de una hora no se demuestra
que el agregado de hidratos de carbono y electrolitos sea més efectivo que el agua.

(SEMED, 2008)

Hidratacion después de la actividad fisico deportivo

La Declaracion del Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) no
formula regulacion alguna sobre la hidratacion luego del ejercicio. Las sugerencias
actuales son que la ingestion de agua pura es inefectiva para producir una hidratacion
normal, ya que su absorcion disminuye la osmolaridad plasmatica, elimina la sensacion
de sed e incrementa la produccion de orina. Para reemplazar estas pérdidas se sugiere
ingerir una cantidad de liquido suficiente, con aporte de sodio, que supere el déficit del
peso corporal. Para lograr una buena rehidratacion en las seis horas siguientes al ejercicio,

la ingesta recomendada es de 150% del peso perdido. (ACSM A. C., 2017)

Como previamente se nombrd en el apartado del ACSM, el agua sola no

constituye una eficaz rehidratacion posterior al esfuerzo fisico.

La cantidad de orina eliminada después de un esfuerzo fisico es inversamente
proporcional al sodio ingerido ... “Este ion es el Unico que ha demostrado su eficacia en
estudios de reposicion de liquidos...” (SEMED, 2008)

Por lo tanto, el consumo de sodio durante el periodo de recuperacion ayuda a
retener los liquidos ingeridos y ayudaréa a estimular la sed. Las pérdidas de sodio son méas
dificiles de evaluar que las pérdidas de agua, y es bien sabido que las concentraciones de
sodio en el sudor varian entre las personas. Las bebidas deportivas y el agregado de sal
en las comidas, ayudan a recuperar este electrolito. Cuando las pérdidas son importantes,

el agregado de sal a las comidas es necesario.
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Regulacion de las pérdidas de agua

Cuando la relacion entre ganancias y pérdidas de liquido en el organismo se
encuentran equilibradas, se consigue un balance hidrico neutro. Un balance hidrico
positivo, es aquel en el que las ganancias son mayores que las pérdidas. Al contrario, en
un balance hidrico negativo, las pérdidas superan a las ganancias. Para mantener el
balance hidrico neutro hay diferentes formas, durante la actividad fisica se eliminan
liquidos a través de la transpiracion y la respiracion, pero durante el reposo la eliminacion
del exceso de agua se produce a través de la orina. La cantidad de pérdida urinaria de sal
es el factor principal que va a determinar el volumen del liquido corporal, esto es porque
el agua es arrastrada por los solutos durante la 6ésmosis, siendo los dos solutos mas
importantes del LEC los que movilizan los iones de sodio y de cloruro. La ingesta de una
comida salada provoca que los niveles de sodio y cloro en plasma aumenten. Como
resultado de esto, la osmolaridad del LEC se incrementa, provocando el movimiento de

agua desde el LIC hacia el LEC y luego al plasma. (Bossingham, 2005)

Hay tres hormonas que regulan la reabsorcién renal de solutos: la angiotensina 11,
la aldosterona y el péptido natriurético auricular. Cuando existe deshidratacion, la
angiotensina 11 y la aldosterona favorecen la reabsorcion urinaria de sodio, cloro y agua,
conservando el volumen de liquidos corporales minimizando la cantidad de orina
excretada. Ademas, la pérdida de agua esta regulada principalmente por la hormona
antidiurética. Esta hormona promueve la insercion de proteinas, que funcionan como
canales de agua en las membranas de los tubulos colectores de los rifiones, provocando
el aumento de la permeabilidad de las membranas, asi el agua ingresa a los tubulos y de
alli pasa al torrente sanguineo, dando como resultado una orina mas concentrada de poco
volumen. Este proceso activa el mecanismo de la sed, entonces cuando se ingieren

liquidos disminuye la osmolaridad plasmatica e intersticial, se anula la secrecién de
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hormona antidiurética y progresivamente comienza a eliminarse mas agua por orina.

(Derrickson, 2007)

Deshidratacion

Dentro de los factores que regulan el equilibrio hidrico corporal, podemos
diferenciar dos que son de primordial importancia y, a su vez, los mas relevantes, como

lo son: la funcidn renal y la sed.

Cambios minimos en el contenido de agua del cuerpo pueden perjudicar la
capacidad de resistencia. La deshidratacion impacta sobre los sistemas cardio vasculares
y el termorregulador. La pérdida de fluido disminuye el volumen del plasma y esto
produce la disminucion de la tension arterial y por ende el flujo sanguineo hacia los
musculos y la piel. Debido a que hay menos sangre que alcance la piel, la disipacion del
calor se ve dificultada. En un esfuerzo para superar esto la frecuencia cardiaca aumenta.
Por cada 0,8°C que aumenta la temperatura corporal la frecuencia cardiaca aumenta 10
latidos. (Onzari M. , 2014) En funcién a la proporcion de liquidos perdidos se pueden

producir las siguientes alteraciones:

» Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora.

» Pérdida del 3%: disminucion de la resistencia al ejercicio, calambres,
mareos, aumento del riesgo de sufrir lipotimias en incremento de la
temperatura corporal hasta 38°C.

» Pérdida del 4-6%: disminucion de la fuerza muscular, contracturas,
cefaleas y aumento de la temperatura corporal hasta 39°C.

» Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible
fallo organico, golpe de calor.

> Pérdida mayor al 10%: comporta un serio riesgo vital.
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Los procesos hormonales desempefian un rol importante atenuando la pérdida de
liquidos y de los electrolitos, en especial el sodio, los dos procesos méas importantes
involucran a la hormona antidiurética y al mecanismo de la angiotensina Il y de la
aldosterona. (Guyton, 2006)

La deshidratacion se clasifica segun la cantidad de sales perdidas en relacion con
la perdida de agua, de la siguiente manera: isotonica, hipertonica e hipoténica. Las
pérdidas netas de sal y agua son iguales en la deshidratacion isotonica. Sin embargo,
cuando la pérdida de agua supera la pérdida de sal se clasifica como deshidratacion
hipertonica, y cuando se pierde mas sal que agua se trata de una deshidratacion
hipotonica. La deshidratacion producida por el esfuerzo fisico es hiperténica. En un
principio la pérdida proviene del espacio extracelular y luego comienza a perder liquido

el intracelular. (Grandjean, 2006)

Sed

El centro de la sed se encuentra en el hipotdlamo, donde los osmorreceptores
responden a los cambios de osmolaridad, volumen y presién sanguinea, provocando la
sensacion de sed, que, no es un buen indicador del estado de hidratacion, aunque es un
poderoso regulador del volumen de agua corporal. Esta condicién es gracias a que se
genera un cambio en la osmolaridad plasmatica cercano a 280 mOsm/kg de agua, que
desencadena la regulacion, de la misma, por parte de la hormona antidiurética de la
conservacion de agua. La sed es una sefial tardia que el cuerpo emite cuando ya se
encuentra deshidratado, s6lo se percibe cuando la osmolaridad plasmaética alcanza
alrededor de 290 mOsm/kg de agua, lo que implica que ya existe casi un 1% o 2% de
deshidratacion. Ante la disminucion del volumen plasmatico se produce caida de la

presion arterial, este cambio estimula a los rifiones para liberar renina, la cual promueve
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la formacion de angiotensina Il. El aumento en la descarga de los osmorreceptores
hipotaldmicos, disparado por el aumento en la osmolaridad plasmaética, junto a los
elevados niveles plasmaticos de angiotensina Il estimulan al centro de la sed. (Guyton,
2006)

Tambien existen algunos factores preabsortivos como son la distension del
estomago y algunas sefiales de receptores en la boca, es6fago y también del estomago,

que reducen la sensacion de sed. (Shirreffs, 2000)

Pérdidas insensibles de agua

El equilibrio hidrico se determina cuando la cantidad de agua que se ingiere es
equivalente a la cantidad de liquido corporal que se elimina. (ACSM, 2007)
La ganancia de fluidos proviene de:

> Bebidas.

» Alimentos.

» Agua metabdlica.

El agua metabolica es un subproducto del metabolismo y es proporcional al gasto de
energia: a mayor gasto de energia, mayor volumen de agua metabdlica. (Derrickson,
2007)

Las pérdidas se producen a través de:

» Orina.

» Materia fecal.

» Pérdida insensible a través de la piel.

» Pérdida insensible a través de la respiracion.

La temperatura y la humedad ambiental, la presion barométrica, la altitud, el volumen

de aire inspirado, las corrientes de aire, la ropa, la circulacion sanguinea a través de la
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piel y el contenido de agua en el cuerpo pueden afectar la pérdida insensible de agua.
(Mahan K. R., 2017)

En una persona sedentaria que se encuentra en un lugar fresco, el volumen de agua
producida durante el metabolismo celular es similar a las pérdidas de agua por la
respiracion, aproximadamente 300 ml y 200 ml respectivamente. Las peérdidas por
materia fecal son pequefias, de entre 100-200 ml, siendo la orina la forma principal de
eliminar liquidos en los sedentarios, en aproximadamente 1300 cc. Por sudor se pierde
bajo esta condicién un promedio de 600 ml. Con respecto a las ganancias, se ingiere

aproximadamente 1200 cc y 70 cc con los alimentos. (Jeukendrup A. G., 2004)

Considerando que estas pérdidas nombradas son referentes a una persona promedio
que se encuentra en un lugar fresco, las mismas pérdidas en un deportista en
circunstancias de calor o frio, varian en consideracion al ejemplo, aumentando la pérdida

de agua insensible, ya sea a través de la piel o por respiracion.

Hormona antidiurética (HAD)

La mencionada hormona posee dos funciones principales, conservar agua en el cuerpo
y constrefiir los vasos sanguineos para controlar la presion arterial. La vasopresina regula
la retencion del agua en el cuerpo, actla para aumentar la reabsorcién de agua en
conductos colectores del rifién, los tabulos que reciben la orina muy diluida producida
por el rifidén. La ADH también aumenta la resistencia vascular periférica, que a su vez
aumenta la presion arterial. Juega un papel clave en la homeostasis, controlando el agua,
la glucosa y sales en la sangre. Cuando disminuye su consumo de agua, éste disminuye
la cantidad de agua en el torrente sanguineo. La sangre y otras células necesitan estar
rodeadas con la cantidad justa de agua, asi que muy poca o agua en exceso puede llegar

a resultar riesgoso. Si hay un problema, el hipotdlamo va a trabajar para corregirlo
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estimulando la glandula pituitaria para liberar ADH en el torrente sanguineo. La ADH
adicional alcanza los rifiones para disminuir la cantidad de agua para ser excretada en la
orina y aumentar la cantidad en el torrente sanguineo. Esto continla hasta que el

hipotalamo detecta una cantidad normal de agua en la sangre. (Strupp, 1990)

Sistema angiotensina-aldosterona

El Sistema Renina-Angiotensina-Aldosterona (SRAA) es una cascada proteolitica
conectada a un sistema de transduccién de sefiales, en el que la renina parte del
decapéptido angiotensina | (AGI) del dominio N-terminal del angiotensinégeno. El rifién
es el Unico sitio conocido en donde la prorrenina es convertida en renina y la Gnica fuente
de renina plasmatica. El higado es el lugar mas importante de expresion del gen del
angiotensinogeno, pero el acido ribonucleico mensajero (RNAm) del angiotensindgeno
se expresa en varios lugares extrahepaticos, incluidos el cerebro, grandes arterias, el
riidn, tejido adiposo y el corazdn. Se ha estimado que mas del 85% de la angiotensina |
se forma dentro de los tejidos, mas que en el plasma. Hasta ahora no hay pruebas de que
la sintesis local de angiotensindgeno afecte a la velocidad de formacion de angiotensina
I en los tejidos. Una vez obtenida la AGI a partir del angiotensinégeno por la accion de
la renina, es convertida proteoliticamente en angiotensina Il (AGIIl) por la enzima
convertidora de la angiotensina (ECA), principalmente a nivel pulmonar. Sin embargo,
ahora se sabe que muchos tejidos, incluidos vasos sanguineos, rifion, corazon y cerebro
son capaces también de generar en forma local AGII a través de vias no dependientes de
laECA como lavia de la quimasa, carboxipeptidasa, catepsina G, (teniendo como sustrato
la angiotensina 1) y a traves de la via de catepsina, tonina y activador del plasminogeno
(teniendo como sustrato el angiotensindgeno). La AGII actla a través de por lo menos

dos clases de receptores, los receptores AT-1y AT-2. La AGII no distingue los receptores
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AT-1y AT-2, se une al receptor AT-2 con afinidad similar a la del receptor AT-1, y la
accion funcional dependeré por lo tanto de qué receptor se encuentre con mas expresion
en el organismo. La mayoria de los efectos fisiologicos de la AGII son mediados a través
de los receptores AT-1. Los receptores AT-2 se expresan principalmente durante el

periodo fetal y se asocian con la diferenciacion y regeneracion celular. (Santeliz, 2008)
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Antecedentes

Un estudio de caracteres cercano al trabajo de investigacion realizado, titulado
”Efectos del Nivel de Hidratacion sobre el Rendimiento Aerdbico en un Grupo de
Jugadores de Rugby de Nivel Universitario” , examino los efectos del nivel de
hidratacién, sobre el rendimiento durante el ejercicio, en un grupo de deportistas amateurs
bajo condiciones de hipohidratacion, la cual referencia niveles de agua corporal en
deficiencia, y de euhidratacion, que nos resefia niveles normales de agua corporal, con

temperaturas neutralmente.

Ocho jugadores de rugby amateurs de nivel universitario con edades
comprendidas entre los 20 y 22 afios, con un rango de indice de masa corporal (IMC) de
entre 22 y 34, realizaron dos programas de hidratacion de 12 horas con abstencion al
consumo de liquidos y consumo de fluidos a 20°C con el propoésito de inducir estados de

euhidratacion e hipohidratacion.

Los participantes completaron dos test de 30 minutos en bicicleta ergométrica
bajo cada condicion de hidratacion en orden aleatorio. Los cambios en el rendimiento
fueron medidos utilizando la frecuencia cardiaca, el indice de esfuerzo percibido y el
consumo de oxigeno relativo. También se llevaron a cabo mediciones de los valores de
osmolalidad urinaria para cuantificar el estado de hidratacion. El valor de osmolaridad
urinaria para el estado euhidratacion fue de 385+187 mOsm/kg y para el estado
hipohidratacion fue de 815£110 mOsm/kg.

En la condicion euhidratacion, desde el reposo hasta finalizados los 30 min de
gjercicio, la frecuencia cardiaca se increment6 desde 78+12 hasta 116+12 latidos/min, el
indice de esfuerzo percibido se incrementd desde 620 hasta 11+2 unidades y el consumo
de oxigeno se incrementd desde 5.7+2.1 hasta 16.8+3.4 ml.kg-1.min-1. En la condicién

hipohidratacion, los valores se incrementaron de la siguiente manera: frecuencia cardiaca
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desde 859 hasta 124+13 latidos/min; el indice de esfuerzo percibido desde 6+0 hasta

13+2 unidades y el consumo de oxigeno desde 6.2+2.8 hasta 20.1+3.5 ml.kg-1.min-1.

Se puede concluir que las variables de frecuencia cardiaca, indice de esfuerzo
percibido y consumo de oxigeno tuvieron un incremento significativamente mayor en la
condicion de hipohidratacion en comparacion con la condicion euhidratacion, resultado
que podia esperarse, ambas a 20°C y por lo tanto la condicion hipohidratacion tiene un

efecto negativo sobre el rendimiento. (Davis, 2005)

Este estudio si bien involucra jugadores de rugby y su condicién en el estado de
hidratacién, también evalla muchas mas variables e incluye factores no propuestos
durante el trabajo a investigar, sumado a que fue realizado en bicicletas fijas con
condiciones de temperatura reguladas y no durante una préactica donde las condiciones
climaticas son al azar y no pueden prevenirse. Por lo que el antecedente no es del todo

atil o bien no plantea un estudio similar al realizado en la tesis.

En otro estudio realizado en Quito donde se evalu6 a atletas en una prueba de
carrera constante en un laboratorio con condiciones climaticas reguladas y controladas,
utilizando como medio de evaluacion la frecuencia cardiaca, pérdida de peso corporal y
nivel de hidratacion. Los participantes fueron 10 individuos (4 mujeres y 6 hombres), que
practican atletismo de manera constante, adaptados a la altura, con una edad promedio de
34,5 afios. Se realiz6 analisis comparando los resultados antes y después de la prueba de
carrera constante, en estado hiperhidratacion y euhidratacién. Los resultados fueron en
momento de hiperhidratacion, diferencias estadisticamente significativas entre los
estados pre y post carrera, el porcentaje de agua corporal no mostrd diferencia
estadisticamente significativa y la pérdida de peso corporal presentd una minima
diferencia, a pesar de que no excedio el 2% en ninguno de los dos momentos.

Para el momento de euhidratacion, se encontraron variaciones antes y después de

la carrera en el peso corporal, gravedad especifica urinaria, temperatura corporal y
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porcentaje de agua corporal. En el caso del porcentaje de grasa corporal y la frecuencia
cardiaca, no se apreciaron cambios significativos en ninguno de los estados de hidratacién
0 momentos de la prueba.

Como conclusion la hiperhidratacion pre ejercicio realizada con sodio, evita la
pérdida de peso corporal > 2% y podria ayudar a mantener el rendimiento en atletas
entrenados. La hiperhidratacion demostro ser tolerada por los participantes. Los
deportistas conocen la forma de mantenerse hidratados durante la carrera lo que evita
consecuencias en su salud.

Este estudio en cuestion es de caracter mas interesante para la evaluacion realizada
en la tesis, ya que, por mas que la poblacién de estudio no sean jugadores de rugby, al
nivel que se realizo, solo comprende el estado de atletismo que caracteriza a los dos
deportes. Por lo que los resultados son de gran ayuda para un aporte informativo a

jugadores previo a una competencia. (Jiménez, 2016)

Examinaremos brevemente ahora, un estudio realizado en la Universidad Pablo
de Olavide - Sevilla, donde, si bien el estudio esta plasmado sobre jugadores de futbol de
sala, la similitud con el rugby se encuentra en el entrenamiento atlético y fisico que ambas
parten comparten. El objetivo del estudio se centré en conocer si existia una correcta
hidratacion en entrenamientos y partidos. Para llevarlo a cabo se realizé un test llamado

20m shuttle run, famoso test que se utiliza en deportes de equipo.

Los participantes fueron 7 y 8 jugadores de futbol sala amateur separados en dos
sesiones de entrenamiento, con un rango de edad que varia entre los 20 y 29 afios. Durante
la primera sesion se realizo hidratacion libre (HL) y durante la segunda sesion se realizd
deshidratacion (D), con 48 horas entre sesiones. Durante el dia de hidratacion libre y
deshidratacion, se utilizd la misma mecanica de trabajo que consistia en el pesaje previo

a la préactica deportiva, realizacion del test y pesaje posterior.
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Los resultados de este estudio demostraron que, como se consider6 desde un
principio, los jugadores que participaron de la sesion de hidratacion libre tuvieron una
pérdida de peso significativamente inferior a los participantes de la sesion deshidratacion.
Dando como respuesta, que una correcta hidratacion previo a la practica deportiva o
competencia deportiva, no solo disminuye el grado de deshidratacion posterior a la
misma, también disminuye el riesgo de padecer lesiones durante la realizacion. (Garcia
Lépez, 2016)

Si bien este estudio no esta realizado durante una competencia deportiva y los
jugadores evaluados pertenecen a otro grupo deportivo, la similitud se encuentra en lo
anteriormente nombrado, el estado atlético que ambos deportistas poseen, el sexo en el
cual se realizo la evaluacién y el test, que, si bien se situ6 en un ambiente controlado, es
valido y atil utilizarlo en cualquier deporte de equipo. Los datos obtenidos por este estudio
no son de relevancia importante, ya que la poblacién evaluada fue minima y el desgaste
fisico que existe entre un entrenamiento en ambiente controlado y un partido oficial, es
totalmente distinto. Si es posible destacar un punto importante en el estudio sobre los
jugadores de fatbol de sala, es que se corroboré que la deshidratacion no solo afectaria el
estado hidrico posterior al entrenamiento, también afectaria el rendimiento del mismo y
aumentaria las probabilidades de padecer una lesion durante la practica deportiva, estos
datos son aplicables tanto para jugadores de futbol, como para jugadores de rugby. Por lo
que se puede concluir sefialando que este antecedente sobre tema hidratacion puede ser
de gran importancia al momento de observar los resultados obtenidos en esta tesis de

grado.

El siguiente punto trata sobre un estudio realizado a base de recopilacion de datos,
donde finalmente se incluyeron 39 sujetos evaluados. El estudio consistia en utilizar
procedimientos meta-analiticos para determinar la magnitud del efecto de la

deshidratacién inducida por el ejercicio (EID) en el rendimiento de pruebas contrarreloj.
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Otro estudio mas que no contrasta directamente con la evaluacion en cuestion, ya que los
participantes propuestos corresponden a un grupo de atletas y ciclistas. La similitud con
el jugador de rugby, nuevamente, se encuentra en el estado fisico — atlético presente en
ambos grupos. Si bien un ciclista o atleta no realiza su actividad de forma intermitente
como lo es en el rugby, la caracteristica de presentar un entrenamiento de resistencia fisica

- ciclica, los invoca a pertenecer a un mismo grupo y a poder nombrar en la investigacion.

Los estudios fueron seleccionados por medio de busquedas en las bases de datos

y por referencias cruzadas.

Uno de los puntos de la investigacion, fue evaluar la condicion hidrica del
deportista posterior a su entrenamiento, solo confiando en la sensacion de sed para el
consumo de agua. Los ciclistas debian realizar la actividad fisica correspondiente y
Unicamente debian ingerir agua en el momento en que sintieran sed. La conclusion
obtenida, sobre este punto en el estudio nombrado, fue que confiar en la sensacion de sed,
maximiza el rendimiento a contrarreloj en ciclismo. (Goulet, 2011)

Salvando la diferencian deportiva existente entre un ciclista y un jugador de rugby,
reitero que la similitud se encuentra en lo anteriormente nombrado. El estudio propuesto
por Goulet, resefia la capacidad de maximizar el rendimiento deportivo ciclico
unicamente confiando en la sensacion de sed del deportista. Esto puede traslucirse al
rugby de modo que, si se lograse que los jugadores ingieran agua Unicamente cuando
nazca la sensacion de sed y evaluando su rendimiento, podria determinarse si es aceptable
confiar en la sed para lograr un aumento del rendimiento. Si bien esta tesis no busca
evaluar el rendimiento deportivo segun la sensacién de sed del deportista, no es un dato
poco menor a tener en cuenta, futuras investigacion sobre la evaluacion del estado hidrico
en jugadores de rugby podria tener como factor de investigacion este punto. El
antecedente recién nombrado, solo servira como punto observacional al momento de

realizar la evaluacion de hidratacion en campo en los jugadores de rugby.
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Metodologia

Area de estudio

El presente trabajo se realizé en la ciudad de Rosario, provincia de Santa Fe,
Argentina, donde se localiza el Club Universitario de Rosario (Asociacion Deportiva
Rugby Rosario). EI mismo participa del torneo Litoral, tanto con divisiones inferiores
como con su plantel superior comprendido por su pre-Reserva, su Reserva y con su
Primera division de la asociaciéon de rugby argentino, contando con la actividad de,
aproximadamente 60 jugadores de rugby en dicho plantel.

El club se localiza en Avenida del Huerto 1051, (sede administrativa) en la calle

Dr. Fernandez Ruiz 3201 (Anexo, campo de juegos deportivos).

Tipo de estudio

El estudio que se realizd es de tipo retrospectivo, transversal y descriptivo.
» Transversal, ya que se realizé en un momento determinado de tiempo y en
una poblacion definida, sin involucrar seguimiento.
> Descriptivo, ya que se centrd en la recoleccion de datos que representaron
la situacion del momento.
» Y observacional ya que informacidn recaudada se recolecto6 sin modificar

el entorno habitual.

Universo

Todos los jugadores de rugby del Club Universitario de Rosario. Dicha institucion
cuenta con aproximadamente 25 jugadores por division, desempefiandose en las

categorias de Infantiles comprendida por nifios de entre 4 y 13 afios de edad, Juveniles
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comprendida por las divisiones de M14, M15, M16, M17 y M19, y Plantel Superior
comprendida por las divisiones de Pre Reserva, Reserva Local y Primera Division.

A su vez, todas ellas participan del torneo Litoral.

Poblacion objetivo

La poblacion objetivo estuvo constituida por jugadores de rugby que conforman
la Primera Division del mencionado club, categorias comprendidas desde 1983 (35 afios)

a 2000 (18 afos).

Muestra

La muestra incluyé a los jugadores de Primera Division que, en el mes de Abril
de 2018, se encontraron participando de un partido del torneo Litoral, de inicio de
temporada al tiempo de estudio, y que aceptaron ser parte de la investigacion. La muestra
fue constituida por 13 jugadores y realizado en la cancha N°1 de rugby en la fecha del 28

de Abril del 2018.

Criterios

Criterios de Inclusion

Todos los jugadores de rugby citados al partido definido anteriormente y que

integren la Primera Division del Club Universitario de Rosario al momento del estudio.

Criterios de Exclusién

Quienes no esten en la lista de convocados el dia de la realizacion de los test y

encuesta.
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Técnica de recoleccion de datos

Los datos fueron recolectados utilizando una encuesta (a realizar previamente a la
disposicion de la prueba) y registrando pesos y edad de los jugadores previos al encuentro
deportivo mencionado.

La encuesta constd de 4 preguntas, 2 de ellas de contestacion SI/NO/NS NC, 2 de
contestacion numerica y 2 sub respuestas abiertas, segin necesitase la interrogacion.

La toma de peso se realizd previo al encuentro y posterior al mismo, para evaluar
la pérdida de peso de los jugadores, asi como también la medicion de la ingesta de agua
y otras bebidas de hidratacion durante el partido. Ademas, previamente al inicio de la
competencia, se registraron datos secundarios, tales como fecha, horario, temperatura.

Con el fin de evaluar los conocimientos y consumos usuales tanto de liquido como
alimentos, por parte de los jugadores, se realizo la encuesta inicial a los mismos.

Se tomé el universo de jugadores de la Primera Divisidn, que consta con un total
de 15 jugadores. Al realizarse este estudio, se encontraba en inicios el torneo del Litoral,
y solo se consideraron para su analisis aquellos jugadores que fueron citados para
participar del partido, situacion que gener6 que la muestra inicial fuese de 15 jugadores,
como previamente se nombré, y debido a la realizacion de dos cambios de jugadores
durante el partido, sélo 13 completaron el test y las encuestas propuestas.

Cabe destacar que, tanto la encuesta como los test de deshidratacion, se realizaron
con los jugadores que aceptaron ser parte de la investigacion, habiendo firmado el
correspondiente consentimiento informado.

La actividad propuesta se efectud el dia sabado 28 de abril de 2018, presentando
una temperatura de 24°C, humedad del 83%, la presion de 1,013 Bar, una visibilidad de

8km y viento de 13km en la hora proveniente del Este.
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La cita fue en el club, 1 hora antes del comienzo habitual del partido, para realizar
la resolucidn de la encuesta, asi como tomar sus medidas iniciales. Se organiz6 una mesa
paralela a la cancha N°1, lugar de disputa del partido, colocando botellas de 2 litros con
el nombre de cada jugador, para su posterior registro de ingesta de agua durante el partido.

Previo a iniciar la prueba, los jugadores entregaron los consentimientos
informados firmados. Una vez explicado el formato de trabajo del test, los jugadores
completaron la entrada en calor. La misma fue de breve duracién, aproximadamente 30
minutos. Previo a entrar a cancha para el comienzo del partido, se les solicité que no se
mojaran la cabeza con el agua que se les otorgaba, que no hiciesen buches y la escupieran,
que no tomen de una botella ajena a su nombre escrito y que fuesen lo mas prudentes
posible al no derramar agua en la cancha. Cada jugador fue asistido con su botella de
agua, con la cooperacion de 2 voluntarios (jugadores del club de Juveniles) quienes
colaboraron en la labor de alcanzar la botella correspondiente a cada jugador en el
momento en que lo pidiese. El partido durdé 80 minutos, dividido en dos tiempos de 40
minutos, con un entretiempo de 10 minutos.

Simultaneamente a la finalizacion, se tomaron los datos que entregd el test para

ser analizados posteriormente.
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Instrumentos

Se utilizaron:
» Encuestas.
» Balanzas digitales de hasta 150 kg.
» Planillas de peso inicial y posterior.
> Biromes.
» Consentimientos informados.
» Botellas de 2 litros con nombre y nimero de camiseta de cada jugador citado.
» Marcadores para las botellas.
» Mesa de madera.
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Resultados

A continuacion, se anexan la interpretacion, con una mirada subjetiva, de los
resultados graficados anteriormente.

Grdfico 1. "Creencia de correcta hidratacion en las ultimas 8hs"

Creencia de correcta hidratacion en las ultimas 8hs

mSi = No = Nosabe, noresponde

Respecto a la primera pregunta “; Usted cree que se hidrato correctamente en las
ultimas 8hs?” referenciada en el primer gréfico, la mayor parte de los jugadores dieron
una respuesta afirmativa, contestando SI, mientras que una minoria, el 8% respondid
negativamente. A su vez, la misma cantidad demostré incertidumbre al objetar NO SABE,
NO RESPONDE. EI mayor porcentaje de jugadores que respondié afirmativamente,
fundamentaron su contestacion verbalmente con el encuestador, respecto a la cantidad de
liquido, especificamente agua, que consumid previo al partido. A pesar de ser una

pregunta de indole abierta, las respuestas en general fueron positivas.
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Grdfico 2. "Consumo de agua y diferentes tipos de bebidas"

Consumo de agua y diferentes tipos de bebidas

7%

m Agua = Levite = Mate Ades

Simultaneamente, en la segunda pregunta de la encuesta “;Consumio solo agua o
también consumio algun tipo de gaseosa, bebida isotonica (energética), bebida alcohdlica,
mate cebado, etc.?”, se buscd conocer qué liquido era el mas ingerido por los jugadores
previo a un partido oficial del torneo, la mayoria de los jugadores dieron una respuesta
esperada, el 79% contest6 SOLO AGUA, mientras que Unicamente un 21%, dividido en 3
grupos de 7%, dieron a conocer que también consumieron OTRO TIPO DE BEBIDAS,

referenciadas en Levite, Mate, Ades.
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Grdfico 3. "Cantidad de liquido consumido durante las ultimas 8hs"

Cantidad de liguido consumido durante las ultimas 8hs

mQ5Ilts m1lt =1,5lts 2Its m25Ilts m3lts m35Ilts m4lts

Antes de examinar la tercera pregunta “;Qué cantidad de liquido consumi6
aproximadamente en las ultimas 8hs?, cabe aclarar que se realizdé con el objeto de
cuantificar la cantidad de liquido que ingerian los jugadores previo al partido, para luego
asi poder evaluar la diferencia existente en los resultados de hidratacion o deshidratacién
posterior al partido. Los resultados obtenidos se expresan en litros, que van desde los 0,5
litros hasta los 4 litros consumidos previo a la competencia. Un 8% de los jugadores
respondio que consumia solo 0,5 litros; por consiguiente, un 23% respondi6 que ingeria
aproximadamente 1,5 litros; en igual nimero porcentual, un 23%, aclararon que bebian 2
litros; solo un 8% por ciento respondié que consumia 2,5 litros; y mayoritariamente el
38% de los jugadores respondieron gque ingerian aproximadamente 3 litros y Unicamente
un solo jugador referenciado en un 8% objet6 que bebio 4 litros de liquido. Cabe destacar
que los jugadores tomaron como punto de partida el momento en que se despertaron por
la mafiana, ya que la pregunta estaba orientada a cuantificar desde ese momento. También

considerando que la disputa del partido se realiz6 a las 16hs de ese mismo dia.
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Grdfico 4. "Jugadores que consumieron alimentos con contenido en hidratos de carbono”

Jugadores que consumieron alimentos con contenido de
hidratos de carbono

0%

= Si = No

A continuacién, se analiza el resultado de la cuarta y Ultima pregunta de la
encuesta, la cual se adhiere de la siguiente manera: “;Consumi6 algun alimento en las
ultimas 4hs?”. Previamente hay que aclarar que esta pregunta se realizo con el objeto de
identificar si los jugadores que consumieron alimentos con contenido de hidratos de
carbono presentaban un mayor consumo de agua, ya que, como previamente se explico,
en la formacion de glucégeno muscular se retine 2,7 cc de agua por gramo del mismo.
Los resultados fueron todos de resolucién positiva, con una seleccion del 100% en la
respuesta Sl. El analisis de esos datos por parte del evaluador y con los conocimientos de
saber identificar que alimentos son fuente de hidratos de carbono, se determind que el

total de los encuestados SI consumio alimentos ricos en ellos.
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Grdfico 5. "Jugadores que presentaron deshidratacion al finalizar la competencia”

Jugadores que presentaron deshidratacion al finalizar la
competencia

0%

m Normohidratados = Deshidratados

En cuanto al quinto gréfico, finalizada la competencia y posterior al pesaje final,
los datos se tabularon y los resultados mostraron que el 100% de los jugadores evaluados

presentaron deshidratacion concluido el partido.
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Grdfico 6. "Nivel de deshidratacion presente en jugadores al finalizar la competencia”

Nivel de deshidratacion presente en jugadores al finalizar la
competencia

0%

m 0% a 1,9% (Normal) ®2%a2,9% (Leve) = 3% a 3,9% (Alta) = 4% a 4,9% (Muy alta)

Con respecto al sexto gréafico, se exhibe el porcentaje de deshidratacion que
presento la poblacion evaluada, obteniendo de esta manera un 23% de jugadores que se
encontraban en el rango del 2% al 2,9% de deshidratacién, de manera mayoritaria el 69%
de los evaluados se poso6 sobre el rango del 3% al 3,9% de deshidratacién, mientras el
solo un 8% se encontraba dentro del porcentaje perteneciente del 4% al 4,9% de
deshidratacién, logrando asi, ser el jugador con mayor deshidratacion finalizando el

partido.
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Grdfico 7. "Jugadores que bebieron agua durante la competencia”

Jugadores que bebieron agua durante la competencia

0%

= Bebieron = No bebieron

A continuacion, se exhibe, el séptimo gréfico, el cual contempla el porcentaje de
jugadores que bebieron agua durante el transcurso de la competencia. Dato importante a
tener en cuenta, ya que existe el historial de partidos jugados, donde gran parte de los
jugadores no ingerian agua durante todo el partido. Este grafico nos muestra, que, en esta

ocasion, el 100% de los deportistas ingirieron agua en durante el partido.
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Tabla 1. Resultados: “Datos de jugadores previos y posterior a la competencia; cantidad de liquido
consumido; posicion del jugador evaluado; peso inicial; peso final; variacion del peso; porcentaje de
deshidratacion”

Consumio lts POSICION INICIO FINAL VARIACION Des

1,8 Its HOOKER 87,6 56,6 84,8 3,2
2lts 22 LINEA 94,1 93,5 91,5 2,8
1,2 Its 12 CEMTRO 59,6 86,0 85,4 4,7
0,5 Its 32 LINEA ALA IZQUIERDO 91,5 88,6 88,5 3,3
1,2 Its OCTAVO 100,8 98,6 974 34
1,2 Its 22 CENTRO 93,4 91,6 50,4 3,2
0,8 Its FULLBACK 86,3 85,3 84,5 2,1
1,5 Its APERTURA 77,6 76,6 73,1 3,2
1lts 32 LINEA ALA DERECHO 98 95,8 94,8 3,3
0,8 Its WING DERECHO 78 76,4 73,6 31
2Its 22 LINEA 98,1 96,3 94,3 3,3
2lts PILAR 1149 114,3 112,3 2,3
2lts MEDIOSCRUM 78,4 78 76 31

Al mismo tiempo, se observa, una tabla la cual fue usada para determinar el grado
de deshidratacion de los jugadores con los datos obtenidos previo, durante y posterior al
partido. En la tabla se puede observar la primera columna al nombre de Consumio Its,
refiriendo la cantidad de liquido que el jugador, posteriormente nombrado en la segunda
columna, ingirié durante la competencia. Se puede observar, también, una columna
denominada Inicio, la cual nos muestra el peso que el jugador tuvo antes del comienzo
del partido. Por consiguiente, la columna se denomina Final y da a conocer el peso con
el que el deportista finalizé la competencia. La siguiente columna, llamada Variacion,
nos determina el peso que realmente tuvo el jugador finalizado el partido, ya que se tiene
en cuenta la cantidad de liquido que ingirio, restandolo al peso final, para asi poder
determinar el grado de deshidratacion presente. Y por ultimo se puede observar una
columna al nombre de Des, en referencia a Deshidratacion, la cual nos otorga el

porcentaje final de deshidratacion presente en el evaluado.
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Grdfico 8. "Cantidad de liquido ingerido durante la competencia”

Cantidad de liquido ingerido durante la competencia

m 0,5 litros = 0,8 litros = 1 litro 1,2 litros = 1,5litros = 1,8 litros = 2 litros

Para finalizar, se realizé un octavo grafico el cual trasluce a porcentajes la cantidad
de liquido que ingirieron los jugadores durante la competencia. Estos datos son de gran
ayuda ya que se puede englobar, notablemente, que la preferencia en el jugador de rugby
es de consumir entre los 0,5 litros a los 2 litros por partido. Dato que puede ser
interpretado y utilizado como devolucion a los mismos para denotar la cantidad de liquido

que cada uno selecciona ingerir por partido.
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Interpretacion de resultados

De manera concluyente, el andlisis de datos, nos referencia que por mas distintos
que sean los resultados entre los jugadores, respuestas en las encuestas o bien rango final
de deshidratacion, todos presentaron similitudes al momento de la evaluacion. Si bien la
primera pregunta fue de indole subjetiva, todos los jugadores encuestados respondieron
en su totalidad que de alguna manera u otra creyeron haber hidratarse correctamente
previo al comienzo del partido. Siguiendo el hilo del tema, en la segunda pregunta de la
encuesta, todos los jugadores dieron una respuesta positiva al haber aclarado que
ingirieron agua como liquido de preferencia previo al partido, solo en 3 jugadores se
observo el consumo de otro liquido ajenos al agua y su consumo, tuvo como respuesta
verbal al evaluador, que fue solo por costumbre. Otra generalidad fue la del consumo de
hidratos de carbono como comida anterior a disputar la competencia. Concluyendo, se
observan la generalidad de que el 100% de los deportistas bebieron agua y presentaron

deshidrataciéon finalizado el partido.

Los datos obtenidos, son de gran ayuda para futuras investigaciones que se quieran
generar al respecto. Ya que Unicamente pocos equipos, fueron premiados con la
realizacion de un test de hidratacion en cancha. Esta evaluacion puede servir de pie para
futuros exdmenes sobre hidratacidn en jugadores de rugby o bien para referencias a otros
profesionales. Los resultados obtenidos validan la investigacion, dando de este modo una

corroboracion en la hipotesis inicial.
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Conclusiones

El presente trabajo tuvo, durante el trascurso del mismo, muchas dificultades las
cuales fueron solucionadas conforme se iban presentando. Si bien se realizd con la
finalidad de obtener un titulo universitario, también es de interés propio que sirva como
apoyo para futuras investigaciones, ya que no se han determinado ni cuantificado
cantidades, requerimientos, necesidades o demas. Es decir, el presente estudio se centro
en la evaluacion del estado de hidratacion de los jugadores de rugby pre y post

competencia, realizando un test en cancha.

Otro punto, el cual fue motivo de eleccidn, fue la concientizacion de la
importancia del agua durante un entrenamiento fisico. Es normal encontrar trabajos
realizados recalcando la cantidad en consumo recomendado de agua 0 momentos en los
que se debe ingerir cierta cantidad de agua. Es por ello que, se decidi6 abordar el trabajo
desde una perspectiva mas evaluativa, sin determinar requerimientos ni estipular
cantidades. De esta forma los jugadores obtuvieron resultados fehacientes de cémo su
cuerpo se comporta ante la falta o exceso de liquido previo y posterior a una competencia.
También, de esta manera, se pretende despertar la incertidumbre y la duda en ellos,
estimulando el poder mejorar ese estado y asi, lograr de manera indirecta, educacion

respecto a la normohidratacion.

Debido a lo anteriormente mencionado, y en cuanto al test de hidratacion en
cancha, esta fue una de las muchas complicaciones la cual presenté el trabajo. Un test en
chancha no solo requiere asistir al club, pesar, contabilizar, volver a pesar y retirarse. Un
test en cancha requiere, ademas, de una organizacion previa con el staff de entrenadores,
una minuciosa seleccion de jugadores, la organizacion de una charla previa con los

mismos, para explicar que se debe hacer y qué no se debe hacer el dia en el que se realice
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el test. A su vez, se requiere de la formacion de un entrenamiento semanal de menor
intensidad, para, de esta manera, no lesionar a los jugadores ya seleccionados para la
realizacion del mismo. Sumado a esto, el partido escogido no fue al azar. Se esperd
durante tres semanas el comienzo del torneo del Litoral para que justamente en ese
partido, disputado de local, fuese seguro evaluar a los chicos. Asi mismo, fue necesaria
la colaboracion de mi tutora, Mariana Zucchi, que controlase que el procedimiento antes
previsto estuviese cumpliéndose al ras de la letra. Habria que decir también, que, sin la
ayuda de ella, no podria haber realizado el test de manera eficiente, ya que fue quien
supervisé desde afuera lo que yo no podia. El presente trabajo, como evaluador, consistio
en clasificar las botellas para los jugadores, que en un principio fueron 15, llenarlas con
agua y, como tarea mas dificil, alcanzar estas botellas durante el transcurso del partido en
los momentos en que se generaba un himpas, corriendo dentro de la cancha, esperando a
que beban y volviendo fuera de la misma para que continte el partido. Finalizada la
competencia solo quedaba volver a pesar a los jugadores y contabilizar la cantidad de
agua que ingirieron durante la disputa. Todo este procedimiento relatado, es el motivo
por el cual la dificultad de realizar el test durante un partido oficial, y no en un ambiente
controlado, aumenta de manera considerable. Este es el motivo por el cual la mayoria de
las investigaciones se realiza durante entrenamientos o situados en ambiente controlado,

en los deportes de alto rendimiento.

Desde un comienzo, se buscd devolver los datos obtenidos a los jugadores,
suponiendo que los mismos serian de resultados varios respecto al grado de hidratacion o
deshidratacion final. Resultados interesantes surgieron al tabular todos los datos
(encuestas, liquido ingerido, peso inicial, peso final, etc.) y encontrar ciertas

generalidades en la mayoria de los jugadores evaluados.
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Al respecto, las encuestas mostraron que la totalidad de los encuestados bebieron
agua en las 8hs previas al comienzo del partido, considerando que algunos bebieron
mayor cantidad y otros menos, se aprecia que la mayoria se encuentra en un rango de
entre los 2 a 3,5 litros. Cabe destacar, que fue eleccion de cada jugador no consumir mas

cantidad a la de 2 litros, ya que la botella podia ser recargada una vez vacia.

De igual forma, los resultados graficados anteriormente revelan que, a pesar de la
cantidad de liquido ingerida previo al partido y mas alla de la cantidad de agua que se
ingirio durante la competencia, el grado final de hidratacion en todos los jugados, presentd
nimeros negativos, referidos a deshidratacién. Mayoritariamente, se denota que los
jugadores se posicionan entre el 3 al 3,9% de deshidratacion, en menor medida del 2 al
2,9% y solo un jugador presentd un destacado porcentaje que se encuentra,
especificamente, en 4,7% de deshidratacion final, con la particularidad de que fue el
jugador que menor consumo de agua tuvo durante la competencia. Cabe destacar, como
factor importante a tener en cuenta, que la similitud en los resultados se presenté por igual
tanto en fowers como en los tres-cuartos, considerando que los roles dentro de la cancha
son distintos, caracterizando a los fowers por un juego de mayor contacto y explosividad
y a los tres-cuartos por un juego mas atlético, tactico y de menor contacto. Los resultados
anteriormente nombrados, demuestran que, a pesar de la posicion que ocupe dentro de la

cancha, ambos finalizaron con un grado de deshidratacion similar.

Como resumen del parrafo anterior se destaca que, a pesar de la posicion dentro
de la cancha, la cantidad de liquido ingerida previo al partido fue similar en la mayoria
de los jugadores y los resultados posteriores al mismo denotaron un porcentaje alto de

deshidratacion similar en el total de los evaluados.

Por otra parte, es necesario sefialar que los antecedentes utilizados como

referencias en tests de hidratacion, no son del todo equiparables con el rugby. Si bien,
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como nombramos, hay similitudes respecto la condicion fisica que caracteriza a los
deportes, los resultados no pueden compararse en relacion a un jugador de rugby evaluado
en cancha. Los datos reflejados por estudios realizados, denotan la importancia del agua
en ciertas condiciones deportivas, como se nombro repetitivamente en varios de los
antecedentes seleccionados, una correcta hidratacion o, mejor dicho, comenzar el partido
0 practica deportiva con un estado de euhidratacion o hiperhidratacion, refleja una ventaja
considerable por sobre los practicantes que comienzan en estado de deshidratacién. Otro
punto a considerar, fue el estudio realizado por Goulet, quien propuso que confiar en la
sensacion de sed para beber agua, daria resultados positivos en una practica deportiva.
Particularmente, este estudio sirvié para, en la realizacion del test en cancha, permitir que
los jugadores soliciten tomar agua solo en el momento en que sientan sed y no en el
momento en el que el asistente les lleve agua y beba por compromiso. VVolviendo al tema
que caracteriza la generalidad en el porcentaje de deshidratacién final, puede decirse que,
en parte, es atribuido a esta confianza de beber agua solo en el momento en el que se
sienta la sensacion de sed. Es por ello que, podemos encontrar esta similitud en los

resultados finales.

Por consiguiente, y como se ha demostrado, este trabajo busca entregar
simplemente resultados reales de como un deportista de rugby finaliza un partido oficial
del campeonato. Seria de gran orgullo que sirva como iniciativa, como dato o como
puntapié para la realizacion de mas estudios relacionados al tema en cuestion. Los
resultados obtenidos son de caracter publico, por lo que cualquier profesional interesado

en continuar con esta evaluacion, esta formalmente invitado a realizarlo.

A pesar de que el trabajo tuvo muchos limitantes, hubiese sido de mayor interés
poder expandir el area de estudio a mas categorias y realizar mas test en diferentes dias y

partidos. De igual forma, poder establecer rangos, separar por puestos, por edades y hasta
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por caracteristicas antropométricas, para lograr obtener un resultado mas especifico,
descartando las generalidades. Como anteriormente nombré, las condiciones de
realizacion fueron complicadas, la disponibilidad horaria y econémica para efectuar el
trabajo de manera éptima, seria elevada; y para poder lograr éxito en el estudio que se
realice, considero que deberia de ejecutarse con el mayor entusiasmo posible, dedicandole
la mayor cantidad de tiempo que se pueda y estudiando todos aspectos que engloban al

deporte y al deportista en si mismo.

Para concluir, corresponde dedicar algunas palabras al agradecimiento y
satisfaccion que siento por haber concluido de manera eficaz y esperada con el trabajo en
cuestion. El tiempo dedicado, las horas de estudio y lectura, el esfuerzo realizado en el
trabajo de campo y demas, abarcan un conjunto de emociones que se traslucen en una
plena satisfaccion final. Los resultados de la evaluacion corroboran la hipotesis inicial,
dando como certeza que los jugadores de rugby de primera division del Club Universitario
de Rosario, poseen un estado de hidratacion inadecuado pudiendo afectar el rendimiento,

reflejado en deshidratacion al finalizar la practica deportiva.
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llustracion 1: Tabla de composicion quimica de bebidas isotonicas
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llustracion 2. Grafica de la alimentacion diaria. Propuesto por
las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina. Ministerio
de Salud.

Lines de pelots muerts
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1-3 Piliores  CuRT | Vi
2 Talonador < — 5
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6-7 Flankers

8- Octavo

9- Medio melé vl

10- Medio apertura 13- e
11- Ala izquierdo Segundo centro

12- Primer centro 14~ Ala derecha 15- Zaguero

llustracion 3. Cancha de rugby; lineas de marcacion y posicion de jugadores
referenciados con sus respectivos numeros y nombres.

73



Consumio Its

JUGADORES

INICIO

FINAL

VARIACION

Des

0

o

o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

ojojolo|o|lo|o|o|o[o|o|o

oO|Oo|o|Oo|Oo|Oo|Oo|O|O|O|O

0,0

o

O|O|O|lO|jO|O|O|O|O|O|O|OC

o

oO|Oo|Oo|Oo|O|O|O|O|O|(O|O|O

0,0

llustracion 4. Tabla de datos utilizada para estimar porcentaje y grado de
deshidratacion individual final.

llustracion 5. Escudo del Club Universitario de
Rosario, donde se realizd el trabajo de
investigacion y recoleccion de datos.
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Encuestas para jugadores

NOMBRE Y APELLIDO:
EDAD:
POSICION:

1. ¢Usted cree que se hidrato correctamente en las ultimas 8hs?
SI-NO — NO SABE, NO RESPONDE

2. ¢Consumid solo agua o también consumio algun tipo de gaseosa, bebida
isotonica (energética), bebida alcohdlica, mate cebado, etc.?

SOLO AGUA

OTRO TIPODE BEBIDA: .......ccooiiiiiiiiiene. ,
CUANTO?. ..o LTS.

3. ¢Qué cantidad de liquido consumio6 aproximadamente en las ultimas 8hs?

4. ¢Consumid algun alimento en las ultimas 4hs?
SI - NO - NO SABE, NO RESPONDE

CUAL/ES? ..ottt
CANTIDAD APROXIMADA........oooiiieiieeneneesieens GRAMOS.

PESO PREVIO:

PESO POSTERIOR:

CANTIDAD DE LIQUIDO CONSUMIDO DURANTE LA COMPETENCIA
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Consentimiento informado a jugadores

Rosario, ....de ............. de 2017

Seinvitaa participaral St..........cooiiiiiii a participar
de una investigacién para rendir una tesis de grado, referente a la carrera de Licenciatura
en Nutricion, de la Universidad Abierta Interamericana. EIl objetivo del estudio es definir
el estado pre competitivo en los jugadores de rugby. Dicha inspeccion, se indagara
mediante encuestas a los jugadores sobre posibles ingestas de liquidos y alimentos. Se
sometera al jugador a un pesaje a través de una balanza previo a la competencia, se le
otorgara una botella con agua personalizada con nombre y apellido para que consuma
durante la competencia y posterior a la misma se volvera a realizar un pesaje en la misma
balanza. La participacion es voluntaria. EI proceso y los datos obtenidos seran de tipo
confidencial y no seran expuestos en el analisis posterior. El estudio no conlleva ningun
riesgo, ni tampoco se recibe ningin beneficio por participar.

He leido el procedimiento descrito arriba, el investigador ha explicado la
metodologia y ha contestado a mis dudas. VVoluntariamente doy mi consentimiento para
participar en el estudio acerca de “Definir el estado pre competitivo en los jugadores de
rugby, del club Universitario de Rosario — Primera division.”

He recibido copia de este procedimiento.

Firma Aclaracion
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