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Resumen

En el futbol femenino aun escasea informacién académica sobre nutricion e hidratacion.
Considerando que la deshidrataciéon es un factor limitante del rendimiento fisico y mental
durante la actividad fisica y deportiva el presente estudio evaluo el estado de hidratacion, la
tasa de sudoracion y el consumo de liquidos en futbolistas femeninas que disputan el torneo
B de la Asociacién del Futbol Argentino (AFA). Para ello se valoré la densidad urinaria, se
determiné el volumen de liquidos bebidos durante el entrenamiento y se aplicé una encuesta

de ingesta de liquidos bebidos previo al entrenamiento.

Los valores de tasa de sudoracién oscilaron desde 0.12 L/h (Litro/hora) a 1.52 L/h. El 69.5%
del plantel concurrié con algun grado de deshidratacién al entrenamiento, sin embargo, la

totalidad de la muestra finalizé el entrenamiento dentro de rangos de euhidratacion.

Un plan de hidratacion personalizado contribuira a mejorar dicho estado y motivara a las
futbolistas a lograr una euhidratacion potenciando asi la preparacion fisica para alcanzar el

éxito deportivo.



Introduccion

El futbol femenino en Argentina se profesionalizd en marzo del afo 2019, logrando el
reconocimiento de la actividad deportiva. Esta conquista permitié a los clubes de primera
division la posibilidad de competir en torneos oficiales, ademas del reconocimiento hacia las
mujeres para que puedan dedicarse al deporte profesionalmente y de manera rentada
(Garcia, 2022).

En el ambito académico todavia existe una clara diferencia en las investigaciones entre
deporte masculino y femenino. Sélo una quinta parte de todos los estudios publicados de la
disciplina se dirige al género femenino, y tan solo el 15% de los articulos sobre futbol
profesional investigan a jugadoras (Mohr et al. 2022).

El futbol es un deporte aciclico y de equipo, que implica diversas demandas y capacidades
como velocidad, fuerza, potencia, agilidad, resistencia muscular, flexibilidad, capacidad de
reaccién, coordinacion y capacidad aerébica, englobando de esta manera actividades de
baja, media y alta intensidad. Es, entonces, la preparacién fisica y nutricional esencial para
el éxito deportivo (Tirado Nieto et al. 2023). En la busqueda de este camino, la adecuada
hidratacion se convierte en un aspecto fundamental que implica maximizar la transferencia
de calor metabdlico, mantener el estado de animo y facilitar la recuperacién del ejercicio
contribuyendo al estado de salud y rendimiento deportivo éptimo (McDermott et al. 2017).

El agua corporal participa de diversos procesos fisioldgicos, a saber: actia como solvente,
transporta sustancias, gases y nutrientes hacia y desde las células, incluyendo oxigeno y
nutrientes al cerebro y musculos activos, forma parte de fluidos lubricantes en articulaciones
y numerosas mucosas, regula el volumen y la presién sanguinea, participa de la excrecion
de desechos y también juega un papel importante en la regulacion de la temperatura
corporal al transferir calor fuera del cuerpo. La distribucién del agua corporal depende de la
edad, el sexo, la masa muscular y la masa adiposa, representando aproximadamente un
50% del peso corporal (PC) de las mujeres y un 60% del hombre promedio (Montero y
Cantarero, 2020).

La homeostasis hidrica es el resultado del balance entre los liquidos consumidos y las
pérdidas producidas por el organismo. Los liquidos ingeridos deberan garantizar una
correcta hidratacion, tanto en cantidad como en calidad, para asegurar la salud, el
rendimiento fisico y la termorregulacion.

El cuerpo humano pierde agua a través de las heces, la orina, la respiracion y el sudor. Este
ultimo suele ser muy variable, desde pérdidas bajas en personas sedentarias a varios litros
al dia durante el ejercicio. Puesto que, el principal mecanismo por el cual se pierde el calor

del cuerpo es la evaporaciéon del sudor de la superficie de la piel, la exposicidon a actividades



fisicas intensas, temperaturas altas y alta humedad ambiental incrementan estas pérdidas
(Ubiratan Da Silveira, 2006).

La deshidratacién, proceso de pérdida de agua corporal generalmente descripto en términos
de cambios en la masa corporal, contribuye a la hipertermia reduciendo la capacidad del
organismo de perder calor. Si la pérdida de liquidos por sudoracién es mas rapida que la
reposicion de fluidos, disminuye el rendimiento fisico, generando efectos negativos en el
musculo en cuanto a la fuerza, la resistencia y la captacion maxima de oxigeno (Aragoén
Vargas, 2005). Al ser la deshidratacién un factor limitante del rendimiento fisico y mental
durante la actividad fisica y deportiva, es una de las alteraciones mas estudiadas y que
genera mayor preocupacion en el ambito deportivo (Ubiratan Da Silveira, 2006).

Aunque no hay un consenso cientifico sobre métodos para evaluar estado de hidratacién o
pérdidas, hay métodos que pueden ser usados en campo para darles a los deportistas una
retroalimentacién util acerca de su estado de hidratacion. Entre ellos se puede mencionar el
porcentaje de pérdida de peso corporal, la densidad urinaria, la colorimetria de la orina y la
tasa de sudoracion. Dichos métodos son simples, viables, econémicos, no invasivos y
precisos para evaluar los requerimientos de liquidos en diferentes escenarios (Cisneros et
al. 2008).

El porcentaje de pérdida de PC es un buen indicador del estado de hidratacién, donde una
pérdida del 1% de peso corporal provoca una disminucion de 2.5% en el volumen plasmatico
representando una deshidratacion leve (Cisneros et al. 2008). Durante la practica deportiva
niveles de deshidratacion entre un 3 - 4% del peso corporal perdido, puede generar
deficiencias cognitivas y disminuir el rendimiento fisico de deportes de conjunto al deteriorar
las destrezas motrices perjudicando el rendimiento especifico de futbol, como realizar sprints
intermitentes a alta intensidad o habilidades de dribleo (también conocido como gambetas o
regates) (Moss y Randell, 2022).

La deshidratacién puede clasificarse en: deshidratacion leve, cuando existe una pérdida del
1% al 3% del peso corporal; deshidratacién moderada, con una pérdida del 4% al 6% del
peso corporal y deshidratacién grave, pérdida mayor al 7% del peso corporal (Taylor y
Tripathi, 2025). Sin embargo, desde una perspectiva deportiva un déficit de masa corporal
del 2% al 5% representa una deshidratacion de leve a moderada y una deshidratacién grave
cuando supera el 5%, dado que en atletas, superar este umbral se asocia sistematicamente
con un rendimiento reducido, sed extrema, dolor de cabeza, entre otros sintomas
(McDermott et al. 2017). La tabla 1 recoge los efectos de la deshidratacién sobre el

organismo en funcion de la pérdida del PC.



Tabla 1: Efectos generales de la deshidratacion sobre el organismo, segtn el porcentaje de
PC perdido (Tomado de Taylor y Tripathi, 2025).

Clasificaciéon % Pérdida peso Sintomas
corporal
Deshidratacion Leve 1-3%

Sed, sequedad bucal, debilidad, disminucién

de la produccién de orina y fatiga leve

Deshidratacién 4-6%
Moderada Mareos, calambres musculares, irritabilidad y
taquicardia moderada
Deshidratacién 27%
Grave Confusién, letargo, oliguria y shock,

hipotension profunda, taquicardia, alteracion

del estado mental y piel fria 0 humeda

Otro de los métodos mencionados es la densidad urinaria (USG), también llamada gravedad
especifica de la orina. Los valores de referencia son de 1016 a 1022, sin embargo, puede
oscilar entre 1003 y 1030, pero en la practica, un valor menor de 1010 indica una relativa
hidratacién y un valor mayor de 1020 sugiere una relativa deshidratacion. Ademas, en
estudios antidoping la gravedad especifica puede ser util para evaluar la calidad de la
muestra ya que cuando esta por debajo de 1005 es altamente sospechosa de estar diluida
(Campuzano Maya y Arbelaez Gémez, 2007).

La tasa de sudoracion (TS) definida como la relacién entre la sudoraciéon y una unidad de
tiempo, varia segun distintos factores como el tamafio del cuerpo, las condiciones
ambientales, la intensidad del ejercicio y el estado de aclimatacion, es por ello que
idealmente se deberia evaluar en distintos momentos, con distintas condiciones ambientales
e intensidades de ejercicio, mientras se usa ropa y equipamiento especifico para el deporte
en cuestion. Conocer la TS le ayuda a comprender al deportista sobre su estado de
hidratacion y la pérdida de liquidos producida durante la actividad, y al nutricionista a
implementar un plan de hidratacion personalizado (McDermott et al. 2017).

La American College of Sports Medicine (ACSM), sefiala que las mujeres suelen tener tasas
de sudoracién y pérdidas de electrolitos (sodio, cloro, potasio, calcio y magnesio) mas bajas
que los hombres (Sawka et al. 2007). Se ha estimado que la tasa de pérdida de sudor
durante el ejercicio puede oscilar entre 0.3 y 2.4 L/h, motivo por el cual es dificil evaluar las

necesidades exactas de las futbolistas (Dobrowolski et al. 2020).




A pesar de la importancia que tiene una hidratacién éptima en deportistas, se han
identificado tasas elevadas de deshidratacién en futbolistas de diferentes categorias, y una
gran proporcion inician un partido en estado de hipohidratacion. Una revision sistematica
muestra que aproximadamente el 47% de las jugadoras se encontraban hipohidratadas
antes de los partidos y entrenamientos, destacando asi la necesidad de enfatizar y acentuar
el consumo de liquidos antes del ejercicio (Moss y Randell, 2022).

Un estudio en jugadoras de futbol internacional evalué durante dos sesiones de
entrenamiento especifico de futbol, en condiciones frescas, la tasa de sudoracion
encontrando valores de 0.50 £ 0.20 y 0.43 £ 0.18 L/h respectivamente (Kilding et al. 2009).
Una investigacion desarrollada con el plantel profesional del Futbol Club Barcelona, que
disputa la primera division femenina espafiola, evalu6 la tasa de sudoracién, en condiciones
frescas, durante un partido versus un entrenamiento, encontrando mayores tasas en el
primero y pérdidas de masa corporal mayores después del partido que durante el
entrenamiento. A su vez, evaluaron la densidad urinaria previa al entrenamiento, donde 9
deportistas se encontraban euhidratadas, 7 minimamente hipohidratadas y 3 jugadoras
estaban hipohidratadas. Sin embargo, de las 8 futbolistas que completaron tanto el
entrenamiento como el partido, la USG fue mayor antes del entrenamiento que previo al
partido (Tarnowski et al. 2022).

En un estudio realizado con deportistas universitarios de ambos sexos, se concluy6 que los
mismos no recuperaron adecuadamente los liquidos perdidos durante sus entrenamientos y
competiciones debido al sudor, resultando en una pérdida de peso y deshidratacion (Arias
Rodriguez et al. 2023).

En Buenos Aires un trabajo con un equipo de futbol femenino universitario, reportdé una tasa
de sudoracién de 0.31 £ 0.1 L/h y se obtuvo que las pérdidas producidas por sudoracién,
fueron compensadas con la ingesta de liquidos. Sin embargo, al analizar la frecuencia de
datos se determino la existencia de jugadoras por fuera de los valores del rango central, con
lo cual ciertas jugadoras no llegaron a reponer sus pérdidas (Aguilera et al. 2016).

Las personas, en promedio, consumen habitualmente alrededor de 2 L/d (litros/dia), con un
rango entre 0.5 L/d y 4 L/d. Si un individuo realiza una actividad fisica de una hora o menos
de duracion y consume una dieta equilibrada no deberia afadir ingredientes especificos a
sus liquidos antes, durante o después de la actividad. En cambio, atletas que sus sesiones
de entrenamiento sean superiores a una hora o incluyan intervalos intensos pueden
beneficiarse al agregar carbohidratos o electrolitos (o ambos) a los liquidos de rehidratacion,
especialmente en ambientes extremos (McDermott et al. 2017).

La euhidratacién, contenido de agua corporal 6ptimo regulado por el cerebro, favorece el
control termorregulador y ayuda a prevenir los sintomas de las enfermedades causadas por

el calor. Dicho estado, implica permanecer dentro de los parametros de -1 % a +1 % del PC



para lograr un rendimiento 6ptimo en el ejercicio. No se recomienda aumentar el PC durante
el ejercicio debido a que la hiperhidratacion no aporta ventajas fisioldégicas ni de rendimiento
(McDermott et al. 2017).

La ACSM (Sawka et al. 2007) sugiere iniciar la actividad euhidratado. Para ello se debe
beber 5-7 ml/lkg PC 4 horas antes del ejercicio, y adicionar 3-5 mi’kg PC 2 hs antes en
ausencia de orina o, si la orina es muy oscura, siendo la temperatura recomendable para
liquidos entre 15-21 °C. Para alcanzar el estado de euhidratacion, el deportista debe prestar
atencién a sefales individuales, como la sed, el peso corporal, el color de la orina y la
frecuencia de miccién que entre todas pueden proporcionar informacion util sobre su nivel de
hidratacion (McDermott et al. 2017).

Durante el ejercicio la hidratacion dependera del tipo e intensidad del esfuerzo y de las tasas
de sudoracién personales que variaran segun la temperatura y la humedad relativa del
ambiente donde se ejercite. Por esta razén, el principal objetivo es prevenir la deshidratacion
a menos del 2% durante la actividad, pero sin aumentar de peso durante el ejercicio. Se
recomienda beber frecuentemente pequenas cantidades de liquidos para aproximarse a las
pérdidas de volumen de sudor, sin llegar a llenar el estbmago para no generar malestar que
reduzca el rendimiento de las jugadoras, como asi también evitar el consumo excesivo de
liquidos. Si el/la deportista no conoce su TS o no puede seguir su plan ideal, beber segun la
sed durante la actividad, representa una estrategia segura para evitar beber en exceso
(Sawka et al. 2007; McDermott et al. 2017).

Después del ejercicio, el objetivo es reponer cualquier déficit de liquidos y electrolitos. La
ACSM recomienda beber 1.5 L de liquido por cada kilogramo de peso corporal perdido, a su
vez, la Federacion Internacional de Futbol Asociacién (FIFA) recomienda valores similares,
entre 1.2-1.5 L/kg PC perdido. El consumo de bebidas y/o comidas con sodio ayudara a
acelerar la recuperacion rapida y completa al estimular la sed y la retencion de liquidos
(Sawka et al. 2007; Dobrowolski et al. 2020). Una rapida reposicion de liquidos, en menos
de 4 horas, mejora la recuperacion, reduce los sintomas de hipohidratacién y disminuye la
fatiga posterior al ejercicio (McDermott et al. 2017).

En lo que concierne al consumo de liquidos, un estudio local relevé que el 85,71% de las
jugadoras de un plantel de rugby seven santafesino no alcanzé las recomendaciones de
ingesta de liquidos en los dias evaluados (Valenti et al. 2021).

Por otro lado, una investigacion realizada con el plantel de futbol femenino de primera
division del Club Deportivo UAI Urquiza, encontr6 que el 95% de las jugadoras se
encontraban bien hidratadas durante el pre e intra-entrenamiento a diferencia del post
entrenamiento donde aumentaron los casos de deshidrataciones y mas de la mitad del
plantel perdié mas del 1% de PC (Pérez Jalil, 2021).



En referencia al mencionado estudio de Tarnowski et al. (2022), la ingesta de liquidos no fue
significativamente diferente entre la sesion de entrenamiento y la competencia siendo que
durante la sesion de entrenamiento hay mas oportunidades de consumir liquidos en
comparacion con un partido, donde solo se puede beber en el entretiempo o en pausas no
programadas del juego, como lesiones.

En base a los antecedentes hallados, es relevante conocer la tasa de sudoracion de las
atletas, cubrir las necesidades de liquidos y desarrollar estrategias de hidratacion
individualizadas para satisfacer las demandas especificas de ejercicio y las condiciones

ambientales.

Objetivos

Objetivo General

Evaluar el estado de hidratacién, la tasa de sudoracion, el consumo de liquidos y promover

un plan de hidrataciéon a futbolistas femeninas del Club Atlético Unién, 2025.
Objetivos Especificos

+ Determinar el estado de hidratacién pre entrenamiento y la tasa de sudoracion de las
jugadoras durante una sesién de entrenamiento.
+ Estimar la cantidad de liquido ingerido antes y durante el entrenamiento.

+ Disefiar y promover un plan de hidratacién segun el analisis previo, de las futbolistas.

Disefio Metodolégico

Tipo de estudio: Enfoque cuantitativo-transversal en el cual la recopilacién de datos se lleva
a cabo en un unico momento, utilizando procedimientos estandarizados. Disefio descriptivo
y observacional donde se busca especificar las caracteristicas y los perfiles de un grupo
especifico al medir y analizar las variables sin ejercer un control directo de la intervencion
(Sampieri, 2014).

Unidad de analisis: Jugadoras del plantel femenino de primera del Club Atlético Union (CAU)

de Santa Fe.

Muestra: Se realizd un muestreo no probabilistico por conveniencia intencional, la muestra
qued6 compuesta por 23 jugadoras que integran el plantel femenino de primera del club

Unioén.

Criterios de inclusion:



0,
0‘0

Jugadoras que aceptaron participar de la investigacion mediante el asentimiento
informado (menores) y el consentimiento informado (jugadoras mayores de edad,

padres, madres o tutores).

Criterios de exclusion:

K2
0’0

K2
0’0

R
0’0

Jugadoras que por alguna causa (lesion, molestia, enfermedad, etc) realizaron un
entrenamiento diferenciado.

Jugadoras ausentes o que abandonaran la practica deportiva durante la realizacion
del estudio.

Jugadoras con patologias renales o medicacién que altere la produccion de orina o
consumiese diuréticos.

Jugadoras con enfermedades agudas: diarreas, vomitos.

Instrumentos y procedimientos:

Balanza: electronica y portatil (marca Femmto con capacidad maxima de 180 kg y
precision de 100 g).

Balanza de cocina (marca Tokyo SF-400 capacidad maxima de 10 kg)

Refractdmetro (escala densidad urinaria: 1000 — 1050sg, precision 0.1 %)

Pipeta descartable tipo Pasteur

Botellas plasticas rotuladas

Vaso de recoleccion de orina

Toallas

Encuesta de ingesta de liquidos Encuesta ingesta de liquidos

Se realizé una encuesta (Anexo 1), disponible tanto en formato papel como google forms,

para conocer la cantidad de liquidos ingeridos previo al entrenamiento, para la misma se

utilizé fotos del atlas fotografico de alimentos desarrollado por la catedra de nutricién normal

de la Escuela de Nutricion perteneciente a la Facultad de Medicina de la Universidad de

Buenos Aires (UBA) (Lopez, 2019). Luego se aplico el protocolo para determinar la tasa de

sudoraciéon y la cantidad de liquido ingerido durante el entrenamiento y se volcé la

informacién a una tabla de Microsoft Excel (Anexo 2).

Protocolo para determinar la tasa de sudoracion

Para este trabajo se emplea el protocolo propuesto por Plazas et al. (2022).

1. Previo a la sesién de entrenamiento se registrara los datos de temperatura ambiental,

humedad relativa y hora de inicio del entrenamiento.



2. Inmediatamente antes del ejercicio, se le solicitara a los deportistas que orinen en un
frasco recolector de orina y luego seran pesados con la menor ropa posible. Para evaluar el
peso corporal se seguira el protocolo de la International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK).

3. Después del entrenamiento, se efectuara una nueva medicion del peso corporal, previo
secado del sudor con una toalla. El pesaje después del ejercicio se realizara posterior a la
excrecion urinaria.

4. Para el calculo del volumen de liquido total ingerido en el entrenamiento, cada deportista
debe tener sus botellas de liquido previamente identificadas con su nombre, las cuales seran
pesadas previamente para verificar la cantidad de liquido aportado al deportista.

Las futbolistas seran instruidas a que solo beban de sus botellas e informen si es necesario
rellenar la botella. A su vez no deberan escupir, derramar o refrescarse el cuerpo con las
botellas etiquetadas para la prueba, se les brindara botellones para este propdsito.

Una vez finalizado el entrenamiento, se registrara la hora y se recolectaran las botellas para
pesarlas y obtener la cantidad de liquido que ha consumido el deportista durante el
entrenamiento.

La cantidad de liquido consumido se calcula midiendo la cantidad de liquido total menos la
cantidad de liquido sobrante.

5. Para la medicion del volumen urinario excretado durante el entrenamiento, una vez
realizado el primer pesaje, el deportista debera orinar en un contenedor con capacidad y
peso previamente conocido.

Las pérdidas de sudor se calculan a partir de la suma del cambio del peso corporal, mas el
volumen de ingesta de liquido menos el volumen urinario.

La tasa de sudoracién se calculara de la siguiente manera:

Tasa de sudoracion = (PC perdido (Kg) + liquido ingerido - orina ) / minutos de actividad

El disefio de un plan de hidratacion debe tener como caracteristica principal, la construccion
participativa y general con el equipo y con el cuerpo técnico, e individual con cada futbolista
en particular.

En esa linea es que se presentan dos propuestas sustanciadas en el diagnéstico y la

evidencia de datos previa.

Disefio y promocién de Plan grupal de hidratacién

+ Objetivo: Favorecer y promover estrategias de consumo de liquidos en territorio
deportivo (canchas, gimnasio).

« Beneficiarios: jugadoras y recursos humanos que comparten la actividad: preparador

fisico, entrenador, nutricionista, utileros.



K2
0’0

Recursos materiales: infografias, botellas, dispenser o botellon, conservadora.

< Actividades: socializacién de material didactico visual.

+ Instancias y encuentros de capacitacion (establecer con el equipo frecuencia,
modalidad presencial o virtual, previa al horario de practica); debates en pequefios
grupos, trabajo en pares.

< Eje conceptual: El agua y el ciclo vital. Herramientas de evaluacién del estado de
hidratacién

« Contenidos minimos: teniendo en cuenta los ejes seleccionados por el equipo de
trabajo, los contenidos seran consensuados con el grupo, segun las necesidades
especificas o generales segun periodos de trabajo.

« Acercar los utensilios e implementos para optimizar la hidratacién cercanos al lugar
de practica deportiva.

+ Metodologia:

e Preparacion de puntos de encuentro e hidratacion: En los entretiempos; cada
treinta minutos (segun estacion del afio, temperatura, humedad)

e Preparacion de Botellas rotuladas con graduacion (0.250 L; 0.500 L, 0.750 L,
1L)

e Conservadoras detras de los arcos y mitad de cancha.

e Acondicionamiento de vestuarios y/o sanitarios con recursos visuales para
evaluar diariamente la deshidratacién (escala Armstrong) y protocolo de

hidratacion.
Operacionalizacion de variables

Masa corporal o peso: cantidad de materia del cuerpo. Se calcula midiendo el peso, se
expresa en kilos (kg). (Esparza Ros et al. 2019). Variable cuantitativa continua.
Porcentaje de peso corporal perdido: Es la expresion en porcentaje del PC perdido
(diferencia entre el peso corporal antes y después de la actividad fisico-deportiva). (Montero
y Cantarero, 2020). Variable cualitativa ordinal.
%PC perdido: (PC antes - PC después) / PC antes * 100
Categorizacion: (Sawka et al. 2007; McDermott et al. 2017)

« Estado euhidratado: =2 -1 % a 1 % del PC.

« Deshidratacion leve: 2 1 a 2% del PC.

« Deshidratacion: = 2% del PC.
Tasa de sudoracion: es la relaciéon entre la sudoracion y una unidad de tiempo, se puede
expresar en ml/min, ml/h o L/h (litros/hora). Este enfoque supone que 1 ml de sudor perdido

representa 1 g de PC perdido (Plazas et al. 2022). Variable cuantitativa continua.
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Tasa de sudoracion = (PC perdido (Kg) + liquido ingerido - orina ) / minutos de actividad
Densidad urinaria: Variable cualitativa ordinal.
Categorizacion (Tarnowski et al. 2022):

« “Euhidratado”: Si el valor de densidad urinaria es < 1020.

o “«

% “Deshidratacion leve”: Si el valor de densidad urinaria es = 1020 a 1024.

K2

0,

% “Deshidratado”: Si el valor de densidad urinaria es =2 1024.

R

Temperatura: Magnitud fisica que expresa el grado de frio o calor del ambiente (Real
Academia Espafiola, 2014). Se expresa en grados Celsius (°C). Variable cuantitativa
continua.

Humedad: Variable cuantitativa continua.

Ingesta de Liquidos:

Ingesta de liquidos pre-entrenamiento: Variable cualitativa.

Categorizacion (Sawka et al. 2007):

« Adecuado: consumir entre 5 a 7 ml/kg PC durante las 4 horas previas al ejercicio.

+ Inadecuado por déficit: quienes consuman menos de 5 ml’kg PC durante las 4 horas
previas al ejercicio.

« Inadecuado por exceso: quienes consuman mas de 7 ml’kg PC durante las 4 horas

previas al ejercicio.

Liquido ingerido: cantidad de liquidos ingeridos a lo largo del entrenamiento. Se expresa en

L y se utilizara para calcular la tasa de sudoracién. Variable cuantitativa continua.

Plan de analisis de datos

Para describir el estado de hidratacion y la ingesta de liquidos pre entrenamiento, al tratarse
de variables cualitativas, se utilizaran tablas y graficos acordes a su categorizacién. En
cuanto a la tasa de sudoracion, al ser una variable de naturaleza cuantitativa, se describiran
las medidas de resumen (como pueden ser la media, mediana, desvio estandar, entre otras)

y se representara graficamente la variable.

Resultados

En una sesion de entrenamiento del mes de marzo de 2025, se evaluaron 23 futbolistas de
primera division del club Unién, quienes disputan el torneo de primera B de AFA del futbol
femenino. La edad promedio fue 23 (x7.55) afios, con un minimo de 15 y un maximo de 46

anos.
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Respecto al peso corporal el promedio evaluado fue de 59.97 kg (£7.74), con un minimo de
42.50 kg y un maximo de 75.90 kg.

El entrenamiento de dicho dia correspondidé a una sesidon de gimnasio en el horario de las
14:30 hs, con una duracidén de 60 minutos, una temperatura de 30° C y una humedad del
55%. La sesién de entrenamiento consistio en una entrada en calor a través de movilidad
articular (figura 1), pasando luego a un entrenamiento de zona media (figura 2, 3 y 4) para
luego finalizar con un circuito de ejercicios con sobrecarga (figura 5). Se utilizaron pesas,

mancuernas, bandas elasticas y diversas maquinas de gimnasio.

Figura 1

Plantel futbol femenino realizando una sesion de entrenamiento: movilidad articular
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Figura 2

Plantel futbol femenino realizando una sesion de entrenamiento: zona media

Figura 3

Plantel futbol femenino realizando una sesion de entrenamiento: zona media
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Figura 4

Plantel futbol femenino realizando una sesion de entrenamiento: zona media

Figura 5

Plantel futbol femenino realizando una sesion de entrenamiento: entrenamiento de fuerza
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Las posiciones/funciones dentro del campo de las 23 jugadoras evaluadas, 3 (13 %) son
arqueras, 8 defensoras (34.8%), de las cuales 5 son defensas laterales y 3 centrales.

Ademas se evaluaron 6 (26.1 %) mediocampistas y 6 delanteras (26.1 %).

En la siguiente figura, se puede observar la distribucion de las futbolistas por puesto de

juego.

Figura 6

Distribucioén de jugadoras del Club Atlético Unién, segtn puestos de juego, marzo 2025

Arqueras

Mediocampistas

8 Defensoras

Delanteras

Respecto al objetivo 1. Determinar el estado de hidratacion pre entrenamiento y la tasa de

sudoracion de las jugadoras durante una sesién de entrenamiento.
El estado de hidratacidén pre entrenamiento se evalué mediante la densidad urinaria.

Se relevo que 16 jugadoras llegaron con algun grado de deshidratacion al entrenamiento.
Especificamente 5 jugadoras (21.7%), tenian deshidratacion leve y 11 (47.8%)
deshidratacion. Por otra parte, 7 futbolistas (30.4%) presentaron valores de euhidratacion.
Los valores de densidad urinaria fueron en promedio de 1021.65 (£9.03) mg/L, con un

minimo de 1004 mg/L y un maximo de 1035 mg/L.

Se visualizan los resultados en la figura 7.
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Figura 7

Estado de hidratacion pre-entrenamiento

12

11
10

Euhidratado Deshidratacion leve Deshidratado

Se destaca que la mayor parte de la muestra llegé al entrenamiento deshidratada o

deshidratada leve.

En cuanto a la tasa de sudoracion, se hallé6 una media de 0.55 L/h con un desvio estandar
(SD) de 0.33, una mediana de 0.44L/h, un valor minimo de 0.12 L/h y maximo de 1.52 L/h.

En la tabla 2 se detalla la tasa de sudoracion correspondiente a cada futbolista.
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Tabla 2

Tasa de sudoracion de las futbolistas femeninas, CAU, 2025.

Jugadora Tasa de sudor L/h
1 0.37
2 0.85
3 0.45
4 0.16
5 0.76
6 0.36
7 0.44
8 0.44
9 0.39
10 0.33
11 0.71
12 0.31
13 0.29
14 0.12
15 0.63
16 1.10
17 0.46
18 0.52
19 0.62
20 0.80
21 0.27
22 1.52
23 0.19

Se exhibe que el maximo valor hallado junto a 2 valores que superan la media corresponden
a las arqueras. Las mismas realizaron en primer lugar el trabajo junto al grupo, para luego
desarrollar el trabajo especifico en cancha, ademas de utilizar indumentaria especifica de su

puesto de juego (calzas tipo 3/4 protectoras y remeras mangas largas).

En relacién al PC pre y post entrenamiento, la variabilidad de peso oscildé desde pérdidas de

300 g, a aumentos de 500 g de PC. Los estadisticos descriptivos, se muestran en la tabla 3.
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Tabla 3

Estadisticos descriptivos del peso corporal pre y post entrenamiento y PC perdido, jugadoras

Union, 2025.
PC pre PC post -
Estadistico |entrenamiento|entrenamiento Z::j)ld(zr(:? %PC perdido
(Kg) (Kg)
Media 59.97 59.97 4.35 0.00 %
Desviacion 7.74 7.73 232.53 0.38%
estandar
Mediana 61.8 61.9 100 0.15%
Minimo 42.5 42.7 -500 -0.76%
Maximo 75.9 75.7 300 0.54%

Nota: PC: Peso corporal; %PC perdido: Porcentaje de peso corporal perdido

En cuanto al porcentaje de peso corporal perdido, la totalidad de las jugadoras presentaron

un correcto estado de hidratacién al finalizar el entrenamiento (cambios entre -1% a 1%),

con un minimo de -0.76% y un maximo de 0.54%. En la tabla 4 se presentan los datos

obtenidos para cada jugadora.
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Tabla 4

Porcentaje de peso corporal perdido por futbolista

Peso corporal

Peso corporal

Diferencia de

Jugadora pre post %PC perdido
entrenamiento | entrenamiento peso
1 62.1 61.9 0.2 0.32 %
2 67.0 66.8 0.2 0.30 %
3 51.5 51.3 0.2 0.39 %
4 60.9 61.0 -01 -0.16 %
5 68.3 68.2 0.1 0.15 %
6 55.1 55.1 0.0 0.00 %
7 61.8 62.2 -0.4 -0.65 %
8 68.7 69.1 -04 -0.58 %
9 50.8 50.8 0 0.00 %
10 58.7 58.6 0.1 0.17 %
11 63.4 63.1 0.3 0.47 %
12 62 61.9 0.1 0.16 %
13 52.4 52.3 0.1 0.19 %
14 42.5 42.7 -0.2 -0.47 %
15 54.2 54.5 -0.3 -0.55 %
16 63.6 63.6 0 0.00 %
17 66.2 66 0.2 0.30 %
18 58.1 58.3 -0.2 -0.34 %
19 66.1 66.6 -0.5 -0.76 %
20 56 55.7 0.3 0.54 %
21 65.4 65.3 0.1 0.15 %
22 75.9 75.7 0.2 0.26 %
23 48.6 48.5 0.1 0.21 %

Nota: PC: peso corporal, %PC perdido: Porcentaje de peso corporal perdido

La visualizacion de los resultados ademas de presentarse en la tabla anterior, se
acompanfan con graficos (figura 8 y 9).
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Figura 8
Porcentaje de peso corporal perdido por futbolista

Futbolista
— e — — — — — ) e
OCO~NOONPAWUN=_2LOOO0OO~NOONPA,WN=

NNNN
WN=0

-1.00% -0.50% 0.00% 0.50% 1.00%

% pérdida de peso corporal

Nota: Los valores hacia la izquierda representan ganancia de peso mientras que los valores

hacia la derecha pérdida de peso.
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Figura 9
Estado de hidratacion segun porcentaje de peso corporal perdido, jugadoras Unién, 2025.
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Estado euhidratado Deshidratacion leve Deshidratacion

Como se observa, la totalidad de la muestra se valora euhidratada, sin ninguna jugadora

deshidrata ni deshidratada levemente.

Respecto al objetivo 2: Estimar la cantidad de liquido ingerido antes y durante el

entrenamiento.

La ingesta de liquidos pre-entrenamiento se valoré a partir de la aplicacion de la encuesta,
hallandose un valor de media de 1206.52 ml (+SD 556.02 ml). Se destaca que, segun los
datos colectados, el 100% de la muestra ingirié liquidos de manera inadecuada por exceso.
Al analizar los datos en relacion al PC, la media fue de 20.16 mi/kg PC (x 9.02 ml/kg PC),
con un minimo de 7.25 ml/kg PC y un maximo de 41.05 mi/kg PC.

En segunda instancia, se valord el volumen de liquidos bebidos durante la sesién de
entrenamiento. Para ello se pesdé la botella de cada jugadora antes y después de la
actividad. Cabe mencionar que ninguna jugadora ingirié alimentos sélidos, y que solo 2

jugadoras bebieron, ademas de agua, bebida deportiva y agua saborizada respectivamente.

Se registréo una media de 593.30 ml (+362.57 ml) con un minimo de 107 mly un maximo de

1343 ml. En la figura 10 se visualiza el volumen ingerido por cada futbolista y en la figura 11
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se puede observar la comparacién personal entre la tasa de sudoracion de cada jugadora
frente al volumen bebido durante el entrenamiento.

Figura 10

Volumen ingerido por las futbolistas durante el entrenamiento, marzo 2025
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273
209
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La ingesta de liquido en 7 jugadoras fue minima (menos de 300 ml J1,J4,10,12,13,21 y 23).
Mientras que en solo, 3 jugadoras se superd los 1000 ml (J16,19 y 22).

22



Figura 11

Balance de liquidos: volumen bebido durante el entrenamiento vs tasa de sudor
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Se exhibe en el grafico de barras anterior, el volumen bebido durante el entrenamiento y la
tasa de sudor. En varias futbolistas, no se observan grandes diferencias. Las disparidades
mayores pueden verse en J7, J8, J11, J14, J15, J18, J19 y J20.

La ingesta de un volumen de liquidos mayor respecto a su tasa de sudoracién en J7, J8,

J14, J15, J18, J19 influyd en un incremento del PC post entrenamiento.

En cuanto al objetivo 3: Disenar y promover un plan de hidratacion segun el analisis previo,
de las futbolistas.

El disefio de un plan de hidratacion debe tener como caracteristica principal, la construccion
participativa y general con el equipo y con el cuerpo técnico, e individual con cada futbolista
en particular.

En esa linea es que se presentaron recursos visuales para recalcar la importancia de la
hidratacion. La Figura 12 representa un protocolo de hidratacién tanto para dias de actividad
como inactividad fisica y las figuras 13 y 14 se confeccionaron para mejorar y reforzar
pautas de hidratacién, como asi también observacién y analisis del color de la orina y de los

signos y sintomas asociados a la deshidratacion. Las mismas fueron enviadas al cuerpo
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técnico para ser distribuidas al plantel via whatsapp y su posterior impresién para colocarlas
en las inmediaciones del club.

Figura 12

Protocolo de hidratacion durante la practica de Actividad Fisica. Adaptado de Palacios-Gil
Antufiano. CSD, 2008

VASOS
POR DIA

10-12 VASOS POR DIA
25 -3E

Antes del Durante el Después
ejercicio ejercicio el ejercicio

Consumir por lo Consumir 500 ml Consumir por lo
menos 500 ml cada 15-20 minutos menos 600 ml
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Figura 13

Hidratacion durante la practica deportiva

Como hidratarse correctamente
para jugar al futbol

3-4 h antes del partido =

Beber entre 400 a 500 ml de agua o
bebida deportiva (que contenga

hidratos de carbono y sodio) .
1 h antes del partido

Beber 250 - 400 ml de agua o bebida deportiva

J J J ‘) J ‘) ‘) ‘) ‘) Usa el color de tu orina como indicador

/ para saber si estds correctamente hidratado

Hidratacidn Principio de Dechidratads
adecuada deshidratacion
Durante el partido = R

Consumir entre 100 y 250 ml de
bebida deportiva cada 20 minutos
hasta un maximo de 1 a 1,5 /hora

W
Aprovecha todas las pausas por cambios o lesiones y el entretiempo

Al finalizar el partido

Comenzar la rehidratacion al acabar la actividad
=\ Consumir agua + alimentos (frutas - cereales)
Nl 0 bebida deportiva

La sed no es un indicador fiable para la hidratacion

en el deporte, porque cuando aparece ya se ha
producido cierto grado de deshidratacién.

Fatbol Femenino CAU - Lic. Valenti Karen - Nutricién Deportiva



Figura 14

Signos y sintomas asociados a la deshidratacion

Como hidratarse correctamente
para jugar al futbol
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Disefio y promocién de Plan individual de hidratacién
Luego de la evaluacién individual realizada se elaboré un plan de hidratacién personalizado.

A continuacién se presenta uno de ellos.
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PLAN DE HIDRATACION: A.C.

Densidad urinaria: 1025 Tasa de sudoracion: 0.37 L/hora Peso perdido: 200 g

La hidratacién es clave para la salud y el rendimiento deportivo. Es vital que comience y
finalice la actividad fisica bien hidratada.

Segun la evaluacion del estado de hidratacion concurrié deshidratada al entrenamiento
(densidad urinaria: 1025), lo ideal es que este valor sea igual o menor de 1019.

A partir de lo evaluado se sugiere:

ANTES DE LA ACTIVIDAD

Se recomienda hidratarse lentamente con 300 - 450 ml de agua en las 4 horas previas al
entrenamiento.

Si su orina es muy concentrada (oscura) beba otros 200 - 300 ml de agua antes de hacer
ejercicio.

En dias calidos, se aconseja beber 250-500 ml adicionales 30 - 60 minutos antes del
entrenamiento.

DURANTE LA ACTIVIDAD

Beber durante es crucial para prevenir la deshidratacion. Segun su tasa de sudoracion
debera beber entre 350 a 400 ml por cada hora de entrenamiento en gimnasio o sesiones
similares.

DESPUES DE LA ACTIVIDAD

Es fundamental para reponer los liquidos y electrolitos, especialmente el sodio, perdidos por
el sudor.

Después de entrenar debera beber 300 ml de agua (en entrenamientos similares - sesion de
gimnasio- ).

Luego, realice su merienda habitual. La misma debera estar compuesta por un lacteo, un
cereal y una fruta, de esta manera entre los lacteos y la fruta continta recuperando el liquido
perdido.

PAUTAS

Realice consultas frecuentes con la nutricionista del plantel.

Mensualmente realice un pesaje antes y después del entrenamiento/competencia, para
determinar la pérdida de peso, y actuar en consecuencia (reponer liquidos segun pérdida).
Consuma liquidos a lo largo del dia, no esperes a tener sed.

Lleve la botella llena de agua al club y comience a hidratarse previamente al entrenamiento
(en el colectivo o mientras viajas).

Controle su hidratacion a través del color de la orina, observe las graficas enviadas.

Incluya en su alimentacion alimentos con alto contenido en agua como frutas, vegetales o

sopas.
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Discusion

La muestra estuvo compuesta por 23 jugadoras con un promedio de 23 (£7.55) anos, valor
similar a sus colegas del Club Boca Juniors 23 (+2.9) afios (Muscolo Alonso, 2015), del
plantel de primera division del Club Deportivo UAI Urquiza con 22 afios de media (Pérez
Jalil, 2021), o jugadoras del Valencia CF con 22.6 (£3.5) afios (Sebastia-Rico et al. 2024);
menores que el plantel profesional del Futbol Club Barcelona 25 (x3) afios (Tarnowski et al.
2022) y futbolistas universitarias 26.8 = 2.9 afios (Aguilera et al. 2016) y mayores a
jugadoras de la National Collegiate Athletic Association (NCAA) con 19 (1) afios de media
(Wang et al. 2020).

El peso corporal (59.97 (£7.74) kg) fue similar a 60.4 (£5.7) kg (Muscolo Alonso, 2015), 61.0
(x5.4) kg (Tarnowski et al. 2022), 61.6 (x 8.7) (Sebastia-Rico et al. 2024) y menor al
reportado en jugadoras estadounidenses 68.5 (+ 9.0) kg (Wang et al. 2020).

Los resultados hallados en esta investigacion informan que el 69.5% de la muestra llegd
deshidratada al entrenamiento, con una USG de 1021.65 (£9.03). Estos valores estan en
concordancia con los reportados por Sebastia-Rico et al. (2024) en jugadoras del Valencia
CF con una media de 1020 (x0.01) o por Wang et al. (2020) con un promedio de 1020
(0.008) en jugadoras de la NCAA, sin embargo se observa menor variabilidad en los

estudios extranjeros.

En referencia al estudio realizado en las futbolistas valencianas se encontré que 6 jugadoras
(54.5%) acudieron al entrenamiento hidratadas, 2 jugadoras (18.2%) deshidratadas y 3
(27.3%) seriamente deshidratadas (Sebastia-Rico et al. 2024). A su vez, el 45% de un
plantel juvenil canadiense (15.7 + 0.7 afos) se encontraban deshidratadas previamente
(Gibson et al. 2012).

Nueve jugadoras del Barcelona FC, en una sesion de entrenamiento, se encontraban
euhidratadas, 7 minimamente deshidratadas y 3 deshidratadas, mientras que previo a un
partido 7 se encontraron euhidratadas y 1 minimamente deshidratada. Las jugadoras que
realizaron tanto el entrenamiento como el partido presentaron una media de 1020 (x0.005)

para la practica y de 1012 (x0.007) para el dia de partido (Tarnowski et al. 2022).

Un estudio en jugadoras belgas, evalud en 4 dias de entrenamiento la USG donde al menos
entre el 44% y el 78% se encontraban hipodratadas, luego de ser informadas de su situacion
en la siguiente sesién de entrenamiento y partido el porcentaje de jugadores clasificadas
como euhidratadas fue del 89%. Enfatizando asi que el recibir consejos personales sobre la

hidratacion parece tener un efecto positivo (Chapelle et al. 2016).
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En contraposicion a lo mencionado, un estudio en jugadoras bonaerense declara que el 95%
de la muestra (n=19) comenzé el entrenamiento hidratadas correctamente, sin embargo, se
utilizé otro valor de corte para la densidad urinaria (USG menor o igual a 1026 g/ml), y solo
el 5% (n=1) presentd una deshidratacion moderada a severa (USG mayor o igual a 1028
g/ml) (Pérez Jalil, 2021). Si estos resultados los llevamos a los valores de corte del presente
estudio, el 85% (n=17) de las jugadoras serian recategorizadas como euhidratadas, el 10%

(n=2) con deshidratacion leve y el 5% (n=1) deshidratadas.

Ahora bien, como se ha mencionado, algunos estudios, a excepcion del realizado por
Tarnowski et al. (2022), utilizan diferentes puntos de cortes limitando la validez de dichas
analogias, por lo tanto si los datos de este estudio se corresponden con los criterios del
estudio de Pérez Jalil (2021) se obtendria una drastica mejora, pasando de un 69.5% de

deshidratacién a solo un 34.8% por tener un punto de corte mas elevado.

A su vez, Sebastia-Rico et al. (2024) utiliza valores similares a los del presente estudio, pero
considera que una persona se encuentra deshidratada al superar la escala de USG mayor a

1021, por consiguiente un 60.87% del plantel de Unién se encontraria de esta manera.

Chapelle et al. (2016) aplica una escala mas rigurosa, donde la euhidratacidén se alcanza con
valores inferiores a 1010. Si se aplicara este criterio, el estado de las jugadoras santafesinas
seria critico, con un 82.5% del plantel deshidratado. Esto es consistente con los hallazgos
en jugadoras belgas, donde se reporté que hasta el 78% de las participantes estaban

hipohidratadas antes de competir.

Esto demuestra que la prevalencia de deshidratacién depende del criterio utilizado y que
puede existir una deshidratacién latente en muchas jugadoras que hayan sido clasificadas

con un buen estado de hidratacién previo al entrenamiento.

La tasa de sudoracion hallada en el presente trabajo fue de 0.55 (x0.33) L/h encontrandose
dentro del rango de 0.3 a 2.4 L/h previsto por la ACSM. Dicho valor es similar a los hallados
durante dos sesiones de entrenamiento especifico de futbol (0.50 + 0.20 y 0.43 £ 0.18 L/h),
en condiciones frescas, en jugadoras de futbol internacional (Kilding et al. 2009), o en
jugadoras de élite entrenando a 20°C con valores de 0.49 £ 0.20 L/h (Castro-Sepulveda et
al. 2020). Es menor al reportado por jugadoras del Valencia FC de 0.72 £ 0.17 y de 0.63 &
0.14 en la temporada estival e invernal respectivamente (Sebastia-Rico et al. 2024) e incluso
que el presentado por jugadoras juveniles canadienses a temperaturas que rondaban los
10°C con una media de 0.69 £ 0.54 L (Gibson et al. 2012) y superior al registrado (0.31 + 0.1

L/h) en un equipo de futbol femenino universitario bonaerense (Aguilera et al. 2016).
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A su vez, es significativamente menor al hallado en futbolistas de sexo masculino, donde se
valoré para una categoria sub15 en 2.594 (+1.726) L/h (Loor Tixe y Santamaria Mora, 2022),
para la sub 19-17 en 1.09 (£0.25) y para la sub 23-21 en 1.46 (+0.40) en condiciones de
calor (Sebastia-Rico et al. 2024).

Conocer la tasa de sudoracion permite al nutricionista deportivo implementar un plan de
hidratacion personalizado que responda a las necesidades individuales de cada atleta segun
el ambiente y la intensidad del ejercicio.

En las arqueras la utilizacién de indumentaria especifica de su puesto de juego (calzas
protectoras y remeras mangas largas) aumenta en gran medida el estrés por calor y los
requisitos de enfriamiento por evaporacion durante el ejercicio en ambientes templados a
calidos es por ello que pueden presentar tasas de sudoracién mas alta como las vistas en
este estudio. La vestimenta altera el equilibrio entre la produccién de calor metabdlico y la
capacidad del cuerpo para disiparlo hacia el ambiente, debido a que la misma actua como
una barrera fisica que incrementa el aislamiento térmico, no permitiendo que el aire atrapado
entre la piel y la ropa sea transferido al entorno perdiendo asi la capacidad convectiva del
aire circulante. Por ende, si el sudor no puede evaporarse disminuye la eficiencia del
enfriamiento, provocando la compensacion del organismo produciendo mas sudor (Di
Domenico et al. 2022), (Davis et al. 2017).

En cuanto al porcentaje de pérdida de peso, la media de este estudio fue de 0.00 (£ 0.38) %,
donde 13 futbolistas tuvieron una pérdida de peso, 3 jugadoras no variaron su masa corporal
y 7 jugadoras aumentaron de peso durante la sesion de entrenamiento debido a que
ingirieron mas liquido del correspondiente a su tasa de sudor. Las 3 jugadoras que
mantuvieron el mismo peso post entrenamiento bebieron cantidades similares a su tasa de
sudor, mientras quienes descendieron de peso ingirieron voliumenes inferiores a su tasa de
sudoracion.

El resultado hallado en el presente estudio muestra un mejor manejo de la hidratacion
intra-esfuerzo que otros estudios citados, como el de Aguilera et al. (2016) (0.37% de
pérdida), Sebastia-Rico (2024) (0.60%) o el de Pérez Jalil (2021), donde el 55% del plantel
perdio entre el 1% y 2% de su peso corporal. El estudio de Cisneros et al. (2022) resalta que
sin una intervencion personalizada, las jugadoras tienden a perder mas del 1.5% o0 2% de su
peso, lo cual afecta negativamente la capacidad aerdbica y el rendimiento cognitivo. En la
medicion basal, las jugadoras perdian entre 1.6% y 2.2% de su peso corporal. Sin embargo,
tras aplicar el plan de hidratacién personalizado, el grupo intervenido logré6 una media de
-0.14%, mientras que el grupo sin plan de hidratacion termin6 con una pérdida de 0.76% del
peso corporal.

El cambio de sesién (de campo a gimnasio) tiene implicaciones en los resultados

mencionados, debido a que al no haber sido un entrenamiento de resistencia o técnico
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tactico en el terreno de juego, el mismo tuvo una menor intensidad de entrenamiento
impactando directamente en la tasa de sudoracion. Esta menor demanda aerdbica frente a
un entrenamiento en cancha es un factor determinante para que la TS sea menor a las
reportadas por otros estudios. Ademas, al realizar el entrenamiento en un gimnasio se
elimina el factor de radiacion solar lo que puede explicar por qué el balance hidrico de las
jugadoras fue tan positivo (0.00% de pérdida de peso media) en comparacion con estudios
en campo. Sin embargo, al haber una humedad alta y ejercitarse en un gimnasio cerrado
donde no hay viento y el establecimiento solo cuenta con ventiladores la evaporaciéon del
sudor a través del mecanismo de conveccién se dificulta, lo que pudo haber elevado la
temperatura central mas rapido a pesar de una menor intensidad de movimiento. Por lo
tanto, los resultados aqui hallados no deben utilizarse para los dias de partido, ya que se
podria subestimar las necesidades reales y los requerimientos hidricos de las jugadoras.
Respecto a la ingesta de liquidos previo a la actividad fisica, el 95% del plantel del Club
Deportivo UAI Urquiza, cumplié las recomendaciones propuestas por el ACSM (Pérez Jalil,
2021). En contraposicion, la encuesta realizada en este estudio arrojo valores superiores a
lo propuesto por este organismo, quedando el 100% dentro de la categoria inadecuado por
exceso, valores que no condicen con el estado de hidratacién que presentaron ciertas
jugadoras previo al entrenamiento. Si bien la encuesta aplicada contaba con modelos
visuales de vasos y tazas estos pueden haber sido insuficientes. Ademas al ser un método
donde cada jugadora detalld lo ingerido puede haber ocurrido sesgos de cuantificacion o
sobreestimacién de lo bebido.

De las 10 participantes que concurrieron con una USG = 1024, solo 3 se encontraron dentro
del rango propuesto por la ACSM de beber 5-7 ml/kg PC 4 horas antes del ejercicio, y

adicionar 3-5 ml/kg PC 2 hs antes si la orina es muy oscura.

La ingesta de liquidos durante un entrenamiento fue de 1.32 (+0.57) litros por jugadora del
Valencia CF (Sebastia-Rico et al. 2024), de 0.71 (£0.30) L/h en una sesién de entrenamiento
y 0.62 (x0.25) L/h durante un partido (Tarnowski et al. 2022) y de 0.63 (+ 0.312) kg (Wang et
al. 2020), todos valores por encima de la ingesta promedio de las jugadoras de Uni6n (0.593
(£0.363) L), quienes a su vez bebieron mas que las jugadoras del equipo universitario de la
UBA con una media de 0.282 (£0.200) L (Aguilera et al. 2016) o las adolescentes
canadienses donde el 63.6% de las participantes bebieron menos de 250 mL (Gibson et al.
2012).

La contradiccion entre la ingesta excesiva de liquidos y la deshidratacién pre entrenamiento
puede ser explicada por una combinacion de factores fisiolégicos de absorcion y las

limitaciones metodologicas en la recoleccion de datos ya mencionadas. Dentro de los
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factores fisioldgicos podemos mencionar que la densidad energética y la osmolaridad de la
bebida afectan la velocidad con la que el liquido pasa del estdmago al intestino delgado para
su absorcidon y que la capacidad maxima de absorcion del intestino delgado es de
aproximadamente 2 litros por hora. Si la ingesta ocurrié en un periodo muy cercano a la
medicién, es posible que el liquido aun se encuentre en proceso de absorcion o en el

compartimento gastrico (Pérez Jalil, 2021).

Por otro lado, la deshidratacién crénica ocurre cuando el deportista no repone diariamente
los fluidos perdidos, al encontrarse las jugadoras en etapa de pretemporada con
entrenamientos de cinco dias a la semana y temperaturas altas puede darse esta situacion,
por ende la futbolista puede ingerir abundante liquido antes de la medicion y aun asi obtener
una USG alta si su organismo esta en fase de retencion hidrica por deshidratacion crénica.
Por lo tanto, si la ingesta de liquido durante el resto del dia es insuficiente, el consumo de
liquidos durante los entrenamientos puede ser un mecanismo importante para compensar

esta menor ingesta de liquidos (Olzinski et al. 2019).

Para resaltar la importancia de aplicar un protocolo personalizado, un estudio encontré que
antes de implementar el mismo el 90% de las participantes comenzaban a entrenar
deshidratadas. Posterior al plan de hidratacién individual, el grupo de jugadoras con dicha
intervencion habia disminuido el numero de participantes con deshidratacidn a cinco
(41.6%), y el grupo con hidratacion convencional permanecié igual que cuando comenzé el
estudio con 10 (90.9%) jugadoras deshidratadas. A su vez, la intervencion del plan de
hidratacién mejord significativamente la capacidad aerébica en términos cuantitativos; sin
embargo, en términos cualitativos no hallaron diferencia estadisticamente significativa, y

clinicamente la diferencia fue muy pequefa (Cisneros et al. 2022).

Asi mismo, en jugadoras universitarias de Puebla se implementd un plan alimentario y de
hidrataciéon donde se observé que previo al mismo solo 8 futbolistas se encontraban
correctamente hidratadas y luego de la intervencién 14 de las jugadoras alcanzaron la

euhidratacion (Guerrero Espinosa et al. 2023).

Similar a este ultimo, en jugadoras de seleccién mayor y sub-20 de Chile, la hidratacién en
las jugadoras fue uno de los parametros que mayor importancia tuvo, donde ambas
selecciones mejoraron el consumo de liquido a ingerir desde el inicio al término de la
intervencion, logrando un aumento del consumo de agua antes, durante y después de las

competencias (Carrasco Palma, 2013).

El desarrollo de la investigacion contd con ciertas limitaciones a saber, la reprogramacion de

fecha de la actividad de campo, y luego el cambio de sesidén de entrenamiento, dado que al
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llegar al club no se contaba con los arcos para realizar la practica en el terreno de juego
Ademas, al realizar un muestreo por conveniencia limita la posibilidad de generalizar los
resultados. Las conclusiones no necesariamente representan a otros planteles de futbol

femenino, incluso en contextos similares.
Conclusiones

e EI69.5% del plantel concurrié con algun grado de deshidratacion al entrenamiento.

e La totalidad de la muestra finaliz6 el entrenamiento dentro de rangos de
euhidratacion.

e Las jugadoras no cuentan con conocimiento suficiente sobre los riesgos de una
hipohidratacion, como asi también de la importancia de mantener un estado de
euhidratacion antes, durante y después de un entrenamiento o competencia.

e Es conveniente fortalecer estrategias de hidratacion para el equipo y la capacitacion
permanente de los/las profesionales y jugadoras.

e Un plan de hidratacion personalizado contribuira a mejorar dicho estado y motivara a

las futbolistas a alcanzar la euhidratacion.
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Anexos

Anexo 1: Encuesta de ingesta de liquidos Encuesta ingesta de liquidos

Encuesta Ingesta de liquidos

Holal Te invito a completar esta breve encuesta sobre los liquidos que bebiste antes de
venir a entrenar. La misma se enmarca dentro del trabajo final integrador de la
‘Especializacién en nutricién y deporte”, llamado "Tasa de sudoracidn, consuma de liguidos y
plan de hidratacién en futbolistas femeninas del Club Atlético Unidn de Santa Fe, 2025 a
cargo de Lic. Karen Valenti, bajo la direccidn de Dra. Sandra Ravelli y Biog. Carolina Aro de
la facultad de Bioquimica y Ciencias Bicldgicas de la UNL.

kvalentinutricionf@gmail.com Cambiar cuenta <y

ES Nocompartido

*indico que la pregurta e olgetone

Nombre y apellido

Tu respuesta

Edad *

Tu respuesta

¢En que posicion jugas? *
() Arquero

O Defensor Central

() Defensor Lateral

() Mediocampista

O Delantero
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¢ Tenes alguna patologia renal? (enfermedad en los rifiones) *

O si
O No

¢ Tomaste algun diurético o medicacion renal en las tultimas 24 hs? *

O si
OND

Actualmente ;Presentas sintomas de diarreas o vomitos? *

O si
ONu

Observa detalladamente las medidas para responder con la mayor aproximacion
posible

Vasos

Mivel &° 400 cm? Mivel A: 300 cm? MNivel & 200 cm?
Mivel B: 300 cm? Mived B: 225 em? Mivel B: 132 em?
Nivel C: 200 em? Mivel C: 150 em? Mivel C: 66 cm’

Mivel D: 100 em? Mivel D: 75.em?
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Observa detalladamente las medidas para responder con la mayor aproximacion
posible

Taza Mug

Capacidad total: 380 cm?
Nivel A: 300 em?

Nivel B: 225 cm®

Nivel C: 150 cm”

Nivel D: 75 cm?

Registro de ingesta de liquidos: anota detalladamente la cantidad de todas las .
bebidas ingeridas en las 4 hs previas al entrenamiento.

Ej: 3 hs antes: mates: 1 termo de 750 ml

1 hs antes: agua: 1 vaso de 300 mi

Tu respuesta

Enviar Borrar formulario
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Anexo 2: Planilla tasa de sudoracion

Determinacion de la tasa de sudoracidn
A B c D E F c H 1 1 E K 1, M
e el = il A R e e e e Dl B
kg kg s ml ml m min ml/min 1/n
1
2
3
4
S
&)
¥
&
9
1]
ji]
12
13
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Anexo 3: Consentimiento informado

Cartilla Informativa y Consentimiento Informado

Proyecto de Investigacion:

‘Estado de hidratacién, tasa de sudoracion y plan de hidratacion en futbolistas
femeninas del Club Atlético Unién de Santa Fe, 2025”

Directora: Dra. Ravelli Sandra
Alumna: Lic. Valenti Karen

Con motivo de la realizacion de un Trabajo Final Integrador de la Especializacion en
Nutricion y Deporte de la Facultad de Bioquimica y Ciencias Biolégicas de la Universidad
Nacional del Litoral, es que se lleva a cabo una investigacion titulada: “Estado de
hidratacién, tasa de sudoracion y plan de hidratacion en futbolistas femeninas del Club
Atlético Union de Santa Fe, 2025".

Usted esta siendo invitado a participar en este proyecto. Antes de decidir si desea participar
0 no, debe conocer y comprender cada uno de los siguientes apartados que a continuacién
se presentan. Siéntase con absoluta libertad de preguntar sobre cualquier aspecto que le
ayude a aclarar sus dudas al respecto.

Tenga en cuenta que su decision de participar es completamente voluntaria y en el caso que
acepte, se le pedira que firme una forma de consentimiento, del cual se le estara entregando
una copia firmada y fechada. Sepa usted también, que si posteriormente no quisiera
participar, independientemente del motivo, podra hacerlo.

Procedimiento: si usted acepta participar, primeramente usted debera orinar en un frasco
recolector de orina y luego, con la menor vestimenta posible, sera pesado. A continuacion,
se rotularan las botellas de liquidos y sera instruido para beber de la propia botella. Por
ultimo, una vez finalizado el entrenamiento, debera orinar en un frasco recolector de orina 'y
luego, sera pesado nuevamente, con la menor vestimenta posible, y se obtendra registro de
los liquidos consumidos durante el entrenamiento.

Confidencialidad: los resultados cientificos del estudio podran ser publicados y divulgados
publicamente, sin embargo, en ningin momento iran acompafiados del nombre de los
participantes, o cualquier otro dato personal que pueda conducir a la identificacion de los
mismos.

Costos/remuneracion: las actividades programadas durante el proyecto no ocasionaran
gasto alguno. La participacién en el proyecto no conlleva compensacion econémica como

asi tampoco da derecho a solicitar pago alguno.
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Riesgos: Este proyecto se considera de riesgo nulo para los participantes.

Beneficios: los participantes seran informados de todos los resultados de medidas
efectuadas con su respectivo significado para su salud individual. Por lo tanto, su
participacién lo beneficiara con un mayor conocimiento acerca de su salud actual. También
informados acerca de las conclusiones y resultados de la investigacion una vez finalizada.
Contacto: Ud. Podra contactarnos en todo momento con los investigadores responsables

para cualquier duda que tenga, que podran responder personalmente, o por teléfono:

Alumna: kvalenti@hotmail.com.ar Tel: 3425152662

Directora: sravelli@fbcb.unl.edu.ar

CONSENTIMIENTO INFORMADO

He leido este Consentimiento Informado, siendo que todas mis dudas al respecto fueron
aclaradas. Entiendo que puedo rehusarme a participar o desistir en cualquier momento si
lo deseo. Acepto participar voluntariamente en el proyecto.

NOMBRE: ...
DNI: o FECHA: ...
M
Firma y Aclaracién Firma y Aclaraciéon
(Director de la investigacion) (Participante)

COPIA PARTICIPANTE
CONSENTIMIENTO INFORMADO

He leido este Consentimiento Informado, siendo que todas mis dudas al respecto fueron
aclaradas. Entiendo que puedo rehusarme a participar o desistir en cualquier momento si
lo deseo. Acepto participar voluntariamente en el proyecto.

NOMBRE: ...
DNI: o FECHA: ...
M
Firma y Aclaracién Firma y Aclaraciéon
(Director de la investigacion) (Participante)
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Asentimiento informado

jHola! Soy Karen Valenti, Licenciada en Nutricion. Queria contarte que estoy realizando un
trabajo de investigacién para poder obtener el titulo de Especialista en Nutricion y Deporte
de la facultad de Bioquimica y Ciencias Biologicas de la Universidad Nacional del Litoral y tu

ayuda seria de mucho valor.

Tu participacion consistira en orinar en un frasco recolector de orina y luego, con la menor
vestimenta posible, se tomara tu peso, tanto antes como después de entrenar, a su vez,

responderas una serie de preguntas relacionadas a tu hidratacion.

Es importante que sepas que todos los datos obtenidos seran totalmente confidenciales, es

decir, no tendran tu nombre y apellido en la investigacion.

Si tenes alguna duda sobre este trabajo podes preguntarme con total libertad, estoy a

disposicion.
iMuchas gracias!
ACEPTO PARTICIPAR DE LA INVESTIGACION MENCIONADA (Marcar con una X)

. sl ()

. NO ()

Apellidoy nombre: ...
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Anexo 4: Aval institucional




