Fluid and electrolyte supplementation for exercise heat stress.
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Durante el ejercicio en el calor, la producción de sudor a menudo excede la ingesta de agua, lo que resulta en un déficit de agua corporal (hipohidratación) y pérdida de electrolitos. Debido a las pérdidas diarias de agua pueden ser sustanciales, las personas deben hacer hincapié en beber durante el ejercicio, así como en las comidas. 
Para las personas que consumen una dieta normal, la suplementación con electrolito no está justificada, excepto tal vez durante los primeros días de la exposición al calor. El ejercicio aeróbico es propenso a verse afectado negativamente por el estrés térmico y la hipohidratación, el más cálido el clima mayor será el potencial de disminución del rendimiento. La hipohidratación aumenta el almacenamiento de calor y reduce la capacidad de una persona para tolerar el estrés por calor. El aumento de almacenamiento de calor está mediado por una tasa de sudoración inferior (pérdida de calor por evaporación) y la reducción del flujo sanguíneo de la piel (pérdida de calor seco) para una temperatura del núcleo dado. Personas aclimatadas al calor deben prestar especial atención a la reposición de líquidos debido a la aclimatación al calor incrementa las pérdidas de sudor, y la hipohidratación niega las ventajas de termorregulación conferidas por la aclimatación. Se ha sugerido que la hiperhidratación (aumento del agua corporal total) puede reducir la tensión fisiológica durante el ejercicio, estrés por calor, pero los datos que apoyan la noción de que no son robustos. La investigación se recomienda para 3 poblaciones con problemas de equilibrio de líquidos y electrolitos: adultos mayores, pacientes con fibrosis quística, y las personas con lesiones de la médula espinal.
