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RECOMENDACIONES PARA SEDENTARIOS Y DEPORTISTAS

Esta ampliamente comprobado en la ciencia médica que una ingesta
excesiva de sal o cloruro de sodio es riesgosa para la salud. Las necesidades
de sal sin embargo difieren enormemente entre la poblacion sedentaria y los
deportistas. La sal de mesa esta compuesta por 40% de sodio y en sujetos
sedentarios, que no tienen una gran produccion de sudor, las principales
pérdidas de sodio se realizan por la orina. Sumadas con la eliminacién por piel
y heces, estas no sobrepasan 1 a 2 gramos de sodio o el equivalente a 3 0 4

gramos de sal por dia.

Se ha demostrado que la dieta de un adulto occidental sobrepasa con
mucho estas perdidas normales, ya que contiene habitualmente entre 8 y 12
gramos de sal por dia, lo que explica en parte la presencia de Hipertension
Arterial en un alto porcentaje de la poblacion. EI consumo reducido de sal en la
alimentacion, puede ser entonces un consejo saludable para la mayor parte de
los adultos sedentarios (que segun datos del Ministerio de Salud, corresponde
a mas del 90% de los chilenos). En este grupo se considera un consumo
adecuado de sal de alrededor de 4 gramos /dia con un nivel maximo de hasta 6

gramos/dia (un poco mas de 2 gramos de sodio).

La situacion en los deportistas es totalmente diferente. Los sujetos
fisicamente activos requieren mas sodio por las perdidas que se producen con
el sudor. Estas tienen una amplia variacion dependiendo del clima y
condiciones particulares a cada deportista: hay sujetos que pueden transpirar

Y litro por cada hora de entrenamiento, mientras otros llegan a 2 litros por hora.



La cantidad de sodio en el sudor también es variable y se reduce en la medida
gue el deportista esta mejor aclimatizado. En un sujeto medianamente
adaptado al calor, un litro de sudor posee habitualmente 1 gramo de sodio o
2,5 gramos de sal. Por ejemplo, en una sesion de entrenamiento de 2 horas de
duraciéon se pueden eliminar 2 a 3 litros de sudor, lo que implica 5 a 7 gramos
de sal y que corresponde al doble de las perdidas de sal que tiene un individuo
sedentario durante todo el dia. Por este motivo, un maratonista que entrena
regularmente, debe adicionar sal libremente a sus alimentos y consumir
liguidos con una cantidad adecuada de sal durante sus sesiones de ejercicio

para cubrir sus necesidades diarias de sodio.

Cuadro resumen: necesidades diarias de agua y sodio en adultos
sedentarios y fisicamente activos

Adultos Maximo Adultos Deportistas  |Maximo
Sedentarios
> 3.7 litros*
3.7 litros
(hombres)
(hombres) . :
Agua Ninguno > 2.7 litros* (mujeres) ~ |NGuno
2.7 litros
(mujeres) (*segun las pérdidas de
sudor)
> 1. *
1.5 gramos 2.3 gramos > gramos
. *seadn | " .
Sodio (3.8 gramos de | (5.8 gramos (*segun las pérdidas de |ninguno
sudor, pueden ser >10
sal) de sal)
gramos)




RECOMENDACIONES PARA EL MARATON

Un estudio recientemente publicado investigo la hiponatremia (deficit de
sodio) en corredores de Maraton. Durante el Maraton de Boston del afio 2002
(Almond 2005), se control6 a un grupo de 488 corredores. Entre ellos 13%
presento hiponatremia (concentracién de sodio en la sangre inferior a 135
mmol/L), determinada por andlisis de sangre al finalizar la prueba y 0.6% tenia
una hiponatremia “critica” (menos de 120 mmol/L). En base a un cuestionario
que completd cada sujeto, se identific6 ademas que la presencia de
hiponatremia fue mas frecuente en sujetos que subieron de peso durante la
carrera y en aquellos con un tiempo de carrera superior a 4 horas. Se concluyé
que la hiponatremia puede ocurrir en un porcentaje no despreciable de
corredores de maraton “no elite”, pero raramente llega a niveles severos.

Como la deshidratacion es un fendémeno mucho mas frecuente,
deletereo para el rendimiento e incluso riesgoso para la salud de los
maratonistas, el mensaje de este estudio es entonces que ambas condiciones:
la deshidratacion y la hiponatremia pueden ser prevenidas ingiriendo el

volumen y tipo de liquido adecuado durante la carrera.

RESUMEN

e Las recomendaciones establecidas sobre el consumo de agua y sodio,
estan dirigidas normalmente a sujetos sedentarios y no deben ser
aplicadas en deportistas.

e« A menos que exista una contraindicacibon médica particular, los
deportistas deben adicionar sal a sus alimentos libremente y consumir
bebidas deportivas que aporten sodio y otros electrolitos necesarios.

« Una manera de estimar las pérdidas de agua por sudor, es pesarse
antes y después de la sesidn de ejercicio.

o Durante el maraton preferir la ingesta de bebidas deportivas con una
cantidad adecuada de sodio, para mantener una correcta hidratacion y

reducir el riesgo de hiponatremia.



o En competencias de una duracion mayor a 4 horas, puede ser necesario

un aporte suplementario de sal.
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