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Introducción:

El fútbol es un deporte de equipo, el cual requiere habilidad, resistencia y sprint, así

mismo, necesita de un alto gasto energético, debido a las distancias que recorren los

jugadores durante un partido o entrenamiento.

Esto causa un gran descenso en las reservas energéticas e hídricas del futbolista,

por consiguiente, deben ser recuperadas de una manera correcta y antes posible.

Una perdida de peso mayor al 2%, por exposicion al calor y un ejercicio intenso,

puede producir alteraciones importantes en las funciones corporales implicando el

SN, cardiovascular, termoregulador, metabolico, endocrino y renal.



Metodología:

El presente estudio realizado de
manera experimental, longitudinal y
prospectivo. Se llevó a cabo en los
módulos 5 y 6 de fútbol soccer,
localizados dentro de las
instalaciones de la Universidad
Autónoma de Nayarit.



Fueron evaluados un total de 30 jugadores pertenecientes a las categorías 2003 y 2004 de la
Academia Fútbol Santos Tepic, que compitieron en la liga de la Asociación de Fútbol de
Aficionados de Jalisco los cuales cumplieron con los criterios de elección.

Una vez iniciado el proyecto de investigacion se realizo a los jugadores una Historial
Clínico-Nutricional (peso, talla, % de grasa y masa muscular).

Otras de las variables de estudio son el cálculo de tasa de sudoración, porcentaje de cambio
de peso, temperatura y humedad.



Resultados:

Los resultados obtenidos del presente estudio se muestran en las siguientes graficas:

La media de pérdida de peso con

Gatorade fue de 0.59% y 0.66%

con el del agua, sin embargo los

resultados son muy similares.

De acuerdo al Colegio de

Medicina del Deporte (ACSM)

señala que una perdida de peso

mayor al 1% puede perjudicar el

rendimiento durante la practica

deportiva.
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Febrero Marzo Abril Mayo Media:

Variaciones del % de pérdida de peso en los planes 
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Grafica 1. Variaciones del % de pérdida de peso en 

los planes hidratantes



En tasas de sudoración el plan

hidratante con la bebibida isotonica,

tuvo una eficiencia del 89.39% y un

97.91% con el agua simple.

Se mostro en el caso del agua simple

una mejor respuesta para mantener las

tasas de sudoración menores a 1.45

L/h, siendo este el rango de referencia

observado.
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Figura 2. Gráfica comparativa de la tasa de 

sudoración.          .



Promedios generales en temperatura

ambiental del mes de Febrero, Marzo, 

Abril, Mayo, cuya media fue de 25.9°C.

Meses de 

observación:
Febrero Marzo Abril Mayo

Temperatura 

promedio:
22.9ºC 25.8ºC 26.9ºC 27.9ºC

Meses de 

observación:
Febrero Marzo Abril Mayo

Humedad 

promedio:
54% 50 % 50 % 57 %

Promedios generales en humedad

ambiental registrados del mes de

Febrero a Mayo, cuya media

obtenida fue de 53% .



Anexos:



Conclusiòn:

A partir de las evidencias del estudio, una bebida hidratante comercializada no tiene mejores
beneficios que el agua simple, con la administración de cantidades adecuadas en un tiempo
periodizado, se puede lograr una buena hidratación, evitar efectos negativos a la salud y una
disminución en el rendimiento deportivo del atleta.

Sin embargo es necesario el ajustar las variables con mayor rigor para reafirmar los resultados
anteriores.
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