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“HIPONATREMIA ASOCIADA AL EJERCICIO: REPERCUSIONES SOBRE EL DEPORTISTA”

Uno de los mecanismos homeostaticos mas importantes e imprescindibles para el mantenimiento de la
vida es el control de la estabilidad de la composicion hidroelectrolitica del medio interno e intracelular. El
ser humano, al igual que el resto de los animales, experimenta pérdidas diarias de agua y electrolitos
gue son detectadas por sistemas sensoriales especializados que responden estimulando la sed ante la
deshidratacion y el apetito por sodio ante la falta de sodio o hiponatremia. Durante el ejercicio la
osmolaridad plasmatica aumenta por multiples mecanismos incluidos la redistribucion del agua corporal
y la pérdida de agua (deshidratacion). La pérdida de agua corporal combinada con un movimiento de
agua del espacio vascular hacia los musculos activos determina una disminucion del volumen circulante
gue puede afectar al rendimiento fisico y a las funciones cognitivas/ejecutivas. Estos efectos se pueden
evitar con la ingestion adecuada de agua y electrolitos. En pruebas de duracion superior a 2-4 horas, una
reposicion excesiva de las pérdidas de agua con un aporte insuficiente de sodio puede provocar
hiponatremia, es decir un descenso de la concentracion de sodio en plasma por debajo de 135 mEg/L.
En competiciones de muy larga duracion o en.ambientes que provogquen gran sudoracion, la reposicion
excesiva de las pérdidas de agua sin un aporte apropiado de sodio puede provocar edema de pulmén y
edema cerebral, que puede ocasionar la muerte del deportista. hiponatremia severa ([Na+] < 125 mEqg/L).
El riesgo de hiponatremia es mayor en mujeres, en deportistas que ganan peso durante la carrera por
ingesta excesiva de agua y si se toman antiinflamatorios antes y durante la competicion.

TALLER

Se abordaran con una orientacion aplicada distintas estrategias apropiadas para prevenir la hiponatremia.
Estrategias de hidratacion y suplementacion con sodio en funcion de las caracteristicas del evento y las
condiciones medioambientales. Actuacién a seguir en caso de sospecha de hiponatremia.
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