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Hidratacio6

e L’algua representa el 60 % del pes total
del cos, pero la nostra capacitat de
reserva és petita.

« Nomes el 25 % de I'energia utilitzada pels
musculs es transforma en energia
mecanica, el 75 % restant es transforma
en calor.

e La suor és el sistema per evitar que
augmenti la temperatura corporal interna.



Liquids corporals

Els liquids corporals son solucions
hidroelectriques compartimentades,
on la composicio de cada
compartiment es diferent malgrat
existir un equilibri dinamic entre cada
territori, (intercanvi d’'aigua i electrolits
entre compartiments adjacents).



Liquids corporals

« Compartiments principals:
1. Intracel-lular

2. Extracel-lular
— Transcelular
— Intersticial
— Intravascular



Distribucio de I'aigua

« L’A.C.T. representa el 45-60% del pes
corporal.

— 50% als musculs
— 20% a la pell
— 10% a la sang

« 60 % aigua Intracel-lular
e 40% extracel-lular.



Hidratacio6

Distribucio Aigua (individu 70KQg)

0S tx conectiu
2| 3l
3% 4.5%

plasma  {“uid intersticiz=) intracel.l““xr transcel.lular
3l 8l 25l 1l
45% 11.5% 36% 1.5%



Tipus Solucions

« Parlem de solucions hipertoniques i
hipotoniques si al comparar-les amb una
altre aquesta esta més o menys
concentrada.

« Una solucio isotonica és la que manté el
volum cel.lular.
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Compartiments Corporals

Hem d’'imaginar el cos huma com un
grup de territoris separats pero no aillats.

L'aigua I els soluts (Na, K, Cl, ...) poden
moure’s d’'un costat a 'altre de les
membranes semipermeables que
separen els diferents territoris (MDb.
Cel-lular,...)

1. Comportament intracel-lular- Principal solut sodi

2. Comportament extracel-lular- Principal solut
potassi



Suor

e Suor accio refrigerant.
Composta d’aigua I sals.
e La suor depen de 3 factors:

humitat, calor i1 intensitat de
I'esforc.

> humitat < evaporacio/suor

 En exercicis llarga durada
s’'arriba a perdre 2 a 3 litres
algua




Funcions del aigua

Solvent de soluts

Transportadora | eliminadora de residus
Estructural (0s)

Lubricant de les articulacions
Manteniment de la temperatura corporal
Eliminar el calor

Control del ph sanguini



Equilibri aigua corporal

e Ingressos d'aigua organisme
1. Aliments: (1000cc).

2. Oxidacio dels combustibles
organics (300cc)

3. Begudes (1500cc)



Equilibri aigua corporal

 Perdues d’aigua corporal
1. Orina: Ronyo

Sistema de control de la quantitat d’aigua
corporal

2. Evaporacio: cutania

Perdua insensible perque representa poca
guantitat d’aigua en situacio de repos pero que
durant I'esfor¢ augmenta arribant-se a >3l de
perdues.

Funcid principal termoreguladora.



Equilibri aigua corporal

 Perdues d’aigua corporal

3. Respiracio: Sistema respiratori
 En el procés de condicionament del aire respirat.
e Segons temperatura | humitat aire ambient.

 Enrepos les perdues limitades, en I'exercici
augmenta el volum d’aire mobilitzat (frec.resp. |
profunditat)

4. Femta
 Augments en situacions especials (diarrea)



Efectes del exercicl fisic 1

1. INTERCANVI CALOR AMB MEDI
EXTERN:

« Temperatura ambiental

e 06 d’humitat ambiental

MES O MENYS FAVORABLES A LA DISIPACIO DE
CALOR.



Efectes del exercicl fisic 2

 L’'exercici de llarga durada en ambient calorés pot fer

perdre entre 1-2 I/h d'aigua

e L’activitat fisica intensa incrementa les perdues

d’aigua per la respiracio (hiperventilacio).

 Laperduade 1l. de suor augmentala FC en 8 bpm. |

fa caure el VMC 1 |./min.



Efectes del exercici fisic 3

2. AUGMENT DEL METABOLISME

MUSCULAR

—  TRANPORT d'oxigen al MUSCUL.

— CPNSUM oxigen i combustibles organics (H.C.) amb
produccio de calor.

— PRODUCCIO de H+ (acid inorganic) que s’elimina per
dues vies.
 Acid lactic eliminat per via sanguinia
« Acid volatil (CO2+H20=H2C03) pel pulmd



Simptomes deshidratacio

1% Comenca la sensacio de set

2% Comenca a ressentir-se la capacitat
de treball.

3% La capacitat de concentracio muscular
disminueix entre 20-30%

5% Criteri de reposicio endovenosa
8% Rampes musculars frequents.

e Patologia greu per cop de calor amb risc
de mort.



Efectes de la deshidratacio

Volum de plasma sanguini

Trans
Trans
Trans

port d’'oxigen
port de combustibles organics

port de sang a epidermis

(refrigeracio deficient)

En un partit de 90’ poden cremar-se unes
800Kcal | necessitar aportar prop de
500ml. Aigua extres.



Efectes de la deshidratacio

« La perdua de pes d'un 2% per deshidratacio

estimula les senyals d'alarma:
estacions aerobiques maximes
sistencia muscular
apacitat desenvolupar treball fisic.

La hipertermia incrementa la velocitat d'utilitzacio del

glicogen i la produccio d'acid lactic.



Signes de deshidratacio

Boca seca
Sensacio de set
Plec de la pell

Orina coloracio
mes fosca

Perdua de pes
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Contingut algua als aliments

verdura 90% e carn 60%
fruita 90% « formatge 55%
let 87% e farines 13%

e llegums 12%
« ametlles 5%
e oOli: 0%

patates 75%
ou 74%
peix 70%



Rehidratacio

El mecanisme de la set pot restablir el 50% de
les necessitat hidriques, pero no és suficient.

Cal prendre 1cc per cada kcal. d'aliment

El menjar esta composat per 40-50% d’aigua
Cal beure abans, durant | en acabar I'exercici
fisic.

En relacio el pes corporal es recomana
35ml/kg en adults 1 50-60ml/kg en nens



Rehidratacio

A la suor es perd: Cl, K, Mg, Fe
La suor es hipotonica amb nivells elevats de Cl i Na
Amb l'aclimatacio es sua mes i es perden menys sals.

En exercicis de menys d'1 hora la perdua d'electrolits es
poc important.

En exercicis superiors a 2h ja sera necessari la seva
reposicio

EX. de reposicio:

un got de taronjada aporta les sals de 2
litres de suor.



Pautes de Hidratacio

* Pre-Hidratacio:
— 15" abans d'iniciar I'esfor¢ beure 250 / 400 ml
e Per-Hidratacio:

— Beure cada 15'/20" uns 250 ml d’aigua (beure sense
set)

e Hidratacio post-exercici:

— En exercicis d’'alta intensitat beure begudes
ensucrades isotoniques.



Pre-hidratacio

Es convenient beure abans si 'exercici
gque anem a realitzar dura >30-45"

No s’aconsellen begudes ensucrades
abans pel risc d’hipoglucemies

Cal beure aigua encara gue no es tingui
set

15 abans de iniciar I'esfor¢ cal beure
ailgua 400-600ml



Per- | post- hidratacio

e Per-hidratacio ( incorporant uns
250cc/cada 15-20minuts, sense set)
d’aigua fresca 8-13° de temperatura

» Hidratacio post-exercici ( important en
exercicis d’alta intensitat,amb possiblilitat
d’incorporar begudes ensucrades |
Isotonigques fresques)

e Es pot trigar a recuperar I'aigua perduda
entre 12-24hores



Begudes esportives

Les begudes isotoniques faciliten I'absorcio
de l'aigua | ajuden a reposar minerals |
glucosa gue s’han perdut en I'exercicl.

Begudes ideals han de ser hipotonigues amb
pogques particules solides per volum d’'aigua

Begudes carbonatades( amb bombolles)
retarden I'absorcio .

Begudes que superin un 10% en sucres
retarden I'absorcio

Begudes ensucrades no son aptes per
realitzar la pre-hidratacio, risc hipoglucemies.



Begudes esportives

Les concentracions de sucres senzills que
s’aconsellen sén 7-8, o si es tracta de
polimers de glucosa pot arribar al 15 %.

Amb un maxim de 250mg de Na i 200mg de
K

La temperatura de la beguda a de ser fresca
8-13° per accelerar-ne l'absorcio

Agradable al gust



Begudes esportives

S’aconsella beure 15’ abans d’iniciar I'exercicl

Beure petits volums (150-250ml) cada 20’ durant
I'exercici

El que bevem triga a arribar a la sang uns 30’ en
funcio del tipus de beguda que triem i la intensitat
de I'exercici (+ | — Absorcio)

Al acabar I'exercici cal una bona rehidratacio.
— Aigua, begudes ensucrades, sucs

En exercici d'esfor¢ continu (>15Km.) i més si
I'ambient es calords cal beure constantment



Begudes esportives

e Es facil controlar la deshidratacio si ens
pesem abans | despres del exercici o
observem l'orina.

 Podem trigar 12 a 24 h en reposar tota
I'aigua perduda en un exercici intens,



Resum

Durant I'exercici cal beure 150-250 ml cada 15-20°

El que bevem triga a arribar a la sang uns 30" en funcid
del tipus de beguda gue triem | de la intensitat de
I'exercicli

Al acabar cal hidratar-se comencant per aigua, begudes
ensucrades i sucs (en aguest ordre)

En exercici d’esfor¢ continu cal beure constantment

Es facil controlar la deshidratacié si ens pesem abans i
després del exercici.

Es pot trigar unes 12-24 h a reposar tota I'aigua perduda
en un exercici extenuant.



MOLT IMPORTANT

ADQUIRIR L'HABIT DE
BEURE SENSE SET



