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Presentar recomendaciones para optimizar las prácticas de líquido de reposición de los atletas.

ANTECEDENTES:
La deshidratación puede afectar al rendimiento atlético y aumentar el riesgo de lesiones por calor por esfuerzo. Los atletas no beben voluntariamente agua suficiente para prevenir la deshidratación durante la actividad física. Conducta de beber puede ser modificado por la educación, el aumento de la accesibilidad, y la optimización de palatabilidad. Sin embargo, el abuso de la bebida excesiva se debe evitar, ya que también puede poner en peligro el rendimiento físico y la salud. Ofrecemos recomendaciones prácticas relativas a la reposición de líquidos para los atletas.

RECOMENDACIONES:
Educar a los atletas sobre los riesgos de la deshidratación y la sobrehidratación en la salud y el rendimiento físico. Trabaja con atletas individuales para desarrollar prácticas de líquido de sustitución que optimicen el estado de hidratación durante y después de la competencia.
