2 GATORADE SPORTS SCIENCE INSTITUTE ]

GATORADE |
SPORTS
SCIENCE Ly
INSTITUTE |

BEBIDAS FRIAS PARA LAS COMPLICACIONES POR CALOR

Las altas temperaturas pueden ser un obstaculo cuando hablamos de ejercicio. La acumulacion
del calor puede provocar algunas complicaciones, entre estas la disminucion del rendimiento
[1). Es usual que los atletas consuman bebidas a una temperatura fresca [~14°), lo que provoca
una sensacion agradable y aumenta el consumo voluntario de liquidos (2) ayudando a cumplir
las metas de hidratacion; sin embargo, ¢serd que las bebidas mas frias (<10°) puedan ayudar
con la termorregulacion (forma en la que el cuerpo regula su temperatura)?

Lo primero que hay que saber es que, durante el
ejercicio el cuerpo puede eliminar el calor por
distintas vias, siendo la evaporacion del sudor la mas
importante. Algunas evidencias demuestran que,
cuando funciona adecuadamente la evaporacion de
sudor, como en un clima caliente, pero de baja
humedad, consumir bebidas frias no mejora de forma
apreciable la eficiencia de control de temperatura e
incluso puede reducir la respuesta de sudoracion.
Esto podria traducirse en complicaciones por calor en
etapas mas avanzadas del ejercicio (por ej. los
ultimos kildmetros en una carrera de distancia).

No obstante, en climas calientes y humedos, donde el
sudor no se evapora eficientemente, es posible que
una bebida fria [<10°]) sea de utilidad. Se ha
observado que estas bebidas reducen -~0.5" |Ia
temperatura central y retrasan el tiempo en el que
podria alcanzarse una temperatura critica que limite
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el rendimiento cuando el sudor no esta cumpliendo con su funcion principal, por lo que
establecer una estrategia de consumo de bebidas frias o de hielo tipo frappé, antes, durante o
después del ejercicio podria ser util (3).

Algunas otras situaciones donde las bebidas frias pueden contribuir a la termorregulacion son
cuando los atletas utilicen equipos de proteccion que eviten la evaporacion del sudor [futbol
americano, esgrima, pilotos de auto/motocicletas) o atletas con alguna lesion de medula
espinal (la cual provoca alteraciones en la secrecion del sudor] (3].

Por lo tanto, los atletas pueden beneficiarse de la utilizacion de bebidas frias <10° en algunos
contextos, sobre todo cuando la evaporacion del sudor no pueda ser la principal via de
eliminacion del calor. En un resumen practico podriamos decir que:

Antes del ejercicio

l Las bebidas frias pueden reducir la temperatura corporal y retrasar el tiempo
para alcanzar temperaturas criticas en el ejercicio.

Durante el ejercicio

0 Las bebidas frias pueden ayudar a regular la temperatura corporal solo cuando
esté limitada la evaporacion del sudor (alta humedad ambiental o equipo de
proteccidon que no permiten la evaporacion del sudor).

R R
Despues del ejercicio

Probablemente una bebida fria ayude a reducir la temperatura corporal sin
0 riesgos, ya que la secrecion de sudor también se disminuye en las primeras
etapas de la recuperacion.
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