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Resumen

La presente investigacion trato sobre el estado de hidratacion y el indice de Masa
Corporal (IMC) de los jugadores de Softbol de la Universidad Autonoma del Caribe de la ciudad
de Barraquilla, cuyo objetivo general fue establecer el estado de hidratacion y el indice de masa
corporal de los jugadores de softbol de la Universidad Auténoma del Caribe, durante los partidos
la perdida de agua corporal que se produce alcanza proporciones elevadas con respecto a los
valores que tienen las personas sedentarias. Estas pérdidas estan condicionadas por la intensidad
del partido, la temperatura y la humedad ambiente, sobre todo a través de la transpiracion o el
sudor (Santangelo Magrini & Cohen Grinvald., 1999). A su vez relacionarla con la pérdida de
peso corporal y la variacion del indice de Masa Corporal. En este sentido se debe tener en cuenta
que cuanto mas altos sean los grados ambientales y la humedad relativa, las pérdidas de agua
corporal aumentan significativamente, de acuerdo a lo anterior es necesario tener en cuenta la
hora del dia en que se practica este deporte, con un tipo de investigacion cuantitativa y un

paradigma positivista (también llamado empirico — analitico), emple6 el uso de técnicas para la
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valoracion de las variables sometidas, lo que permitié determinar la colorimetria, la densidad
urinaria, peso corporal, talla e indice de masa corporal para una muestra total conformada por 11

jugadores que voluntariamente participaron del estudio.

Los resultados arrojaron que, los valores para el peso de los individuos participantes del
estudio se mantuvieron constantes antes del juego y despueés del partido de softbol presentaron
variaciones mientras que su estado de hidratacion presento variacion al iniciar y finalizar la
actividad fisica.

Palabras Claves: hidratacion, deshidratacion, indice de masa corporal, softbol, deporte

Abstract

The present investigation dealt with the state of hydration and the Body Mass Index
(BMI) of the softball players of the Autonomous University of the Caribbean in the city of
Barraquilla, whose general objective was to establish the state of hydration and the body mass
index. According to kos softball players from the Universidad Autonomy del Caribe, during
games the loss of body water that occurs reached shigh proportion switch respect to the values
that sedentary people have. These losses are conditioned by the intensity of the match, the
ambient temperature and humidity, especially through perspiration ors weat (Santangelo
Magrini& Cohen Grinvald., 1999). In turn, relate it to the loss of body weight and the variation
of the Body Mass Index. In this sense, its hould be taken into account that the higher the ambient
degrees and the relative humidity, the body water loss as increases ignificantly, according to the
above, it is necessary to take into a ccount the time of day in which this sport is practiced, with a
type of quantitative research and a positivist paradigm (also called empirical - analytical), used

the use of techniques for the assessment of the variables submitted, which allowed determining
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the color emery, urinary density, body weight, height and mass index body for a total sample
made up of 11 players who voluntarily participated in the study.

The results showed that the values for the weight of the individuals participating in the
study remained constant before the game and after the softball game they presented variations
while their hydration status presented variation at the beginning and end of the physical activity.

Keywords: hydration, dehydration, body mass index, softball, sport
Introduccion

La hidratacién en el deporte es un tema muy abarcador ya que, en las cantidades de agua
a ingerir, inciden diversos factores como el tipo de ejercicio y/o actividad fisica a realizar, el
calendario de entrenamientos y competiciones, las cualidades del individuo, la época del afio en
la que se realiza tal actividad, asi como las caracteristicas del medio pues en un ambiente
caluroso, la humedad impide parcialmente la evaporacion del sudor y es necesario prevenir

posibles golpes de calor.

En este sentido, la adecuada hidratacion del deportista tiene una funcionalidad muy
importante en relacion con la practica de la actividad fisica, puesto que ayuda a transportar los
nutrientes al musculo, al igual que contribuye a la refrigeracion y eliminacion de desechos

metabolicos, a la lubricacion de las articulaciones, a la digestion y a la absorcion de nutrientes.

Es importante resaltar que la hidratacion en los jugadores de softbol de la Universidad
Auténoma del Caribe es fundamental para reponer las pérdidas de agua corporal que se producen
antes y despues de los partidos, debido a que estas son provocadas principalmente por el sudor
ocasionado por el aumento de la temperatura corporal, de ahi su funcion termorreguladora; por la

orina y heces; por la respiracion y el habla; asi como por la respiracion insensible de la piel en
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reposo. De igual forma, se puede decir que las pérdidas de agua en el organismo se perciben a
través de la sed (indicador de deshidratacion), aunque no es del todo fiable, pues se produce

cuando el organismo ya esta ligeramente deshidratado.

Si no hay una buena hidratacion antes, durante y después de la practica deportiva, la
composicion corporal se vera afectada debido a la pérdida de agua por medio de la respiracion y
la sudoracion, lo cual puede llevar al cuerpo a un estado de deshidratacion con efectos negativos

para la salud del deportista (Vega et al., 2016).

En todos los partidos, entrenamientos y sesiones de recuperacion, la hidratacion ha de ser
un tema fundamental, especialmente debe tenerse en cuenta que, cuanto mas elevadas sean la
temperatura ambiental y la humedad relativa, las pérdidas de agua corporal aumentaran
significativamente (Ruiz, 2018). Por ello, la ingesta adecuada de agua es necesaria para que el

organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento.

La deshidratacion es una de las principales causas de disminucion del rendimiento
deportivo; las consecuencias mas comunes son el deterioro de la destreza motriz, el aumento en
el riesgo de lesiones y las complicaciones por el calor: cefalea, calambres, debilidad, nduseas y

vomito.

Puede decirse que la deshidratacion en el ejercicio es consecuencia de la necesidad de
mantener la temperatura corporal cercana al valor normal de reposo; es decir, alrededor de 37°C.
Durante el ejercicio, la tasa de produccion de calor se incrementa por sobre el nivel de reposo y,
en consecuencia, debe incrementarse la pérdida de calor. Asimismo, es importante resaltar que a

altas temperaturas ambiente, el inico mecanismo por el cual se puede perder calor corporal es
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por evaporacion de agua desde la superficie de la piel. Esto permite que la temperatura corporal

se mantenga, pero el resultado es la deshidratacion y la pérdida de electrolitos (Peralta, 2012).

En este sentido, puede afirmarse que los jugadores de la seleccion de softbol de la
Universidad Auténoma del Caribe presentan deshidratacién cuando usan o pierden més liquido
del que beben, por lo que el cuerpo no tiene suficiente agua y otros fluidos para cumplir sus
funciones normales; de ahi que su rendimiento deportivo se vea afectado si no se reponen los

liquidos corporales perdidos antes y después de la actividad fisica generada por el partido.

Ante esta situacion, se debe tener en cuenta que cuando se produce una deshidratacion
mayor del 2% del peso corporal, se desencadena una reduccion de la capacidad aerdbica, una
disminucion de la capacidad de realizar carreras de alta intensidad y de la habilidad para
reaccionar, un aumento tanto de la frecuencia cardiaca como de la temperatura corporal, asi

como una disminucion de la capacidad cognitiva (Fernandez, 2015).

Este articulo tiene como propdsito exponer los resultados de una investigacion dirigida a
valorar la deshidratacion de los jugadores de la seleccién de softbol de la Universidad Auténoma
del Caribe, como una variable fisiologica directamente relacionada con el rendimiento de los
deportistas. Para ello resulta necesario el estudio de su estado de hidratacion, pues como se ha
explicado con anterioridad, una inadecuada ingesta de liquidos puede conducir a la
deshidratacion y tener, entre sus principales efectos, la disminucion de la capacidad y del
rendimiento fisico del deportista ante la reduccion en la obtencién de energia aerdbica por el
musculo, al igual que la pérdida de la fuerza por la falta de transportacion del acido lactico lejos

del musculo (Palacios et al., 2008).
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En Colombia, las personas que realizan la practica de la actividad fisica lo hacen bajo una
gran variedad de condiciones ambientales, tales como la temperatura, la humedad, el viento y la
exposicion al sol. A ello se suma la tasa metabdlica de cada individuo, las condiciones
ambientales y la ropa utilizada, las cuales, durante la realizacion del ejercicio, pueden inducir a

elevaciones significativas en la temperatura corporal (Sawka y Coyle, 1999).

El aumento en la temperatura corporal en los deportistas provoca respuestas de pérdida de
calor, asi como el aumento del flujo sanguineo hacia la piel y aumento de la secrecion de sudor,
el cual, ademas de agua, contiene sales minerales. El rendimiento deportivo de estos individuos
esta condicionado por el equilibrio de agua y electrolitos en el cuerpo, elementos que, si no se

reponen adecuadamente, pueden tener un impacto negativo en su desempefio.

Durante los ultimos afios, deportes como el softbol, que de antafio eran minoritarios,
empiezan a tener mas fuerza y a contar con un mayor nimero de seguidores y practicantes. Esto
se debe a que ha crecido el interés de la sociedad por nuevas modalidades deportivas, mas alla de
las clasicas de futbol y baloncesto, lo que ha provocado la ampliacion de la oferta, tanto a nivel

de usuario como de espectador.

La profesionalizacion alcanzada en los Ultimos afios por los participantes del softbol a
todos los niveles, desde jugadores hasta directivos, pasando por miembros del cuerpo técnico
como preparadores fisicos, médicos, fisioterapeutas, nutricionistas o psicélogos, ha provocado un
aumento en el interés por el empleo de herramientas que mejoren el rendimiento de los
jugadores, asi como el necesario control de las variables que pudieran alterar la l0gica interna del

deporte (Garcia, 2009).
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Con el objetivo de describir la importancia de la hidratacion durante la préctica deportiva,
como medio para mantener el nivel competitivo de los atletas antes, durante y después de la
misma, Lopez (2010) realiz6 un estudio en la ciudad de Guatemala, en el cual se revisaron
diversas fuentes referidas a la hidratacion deportiva, a la deshidratacion de forma general, asi
como a las bebidas hidratantes. El estudio consistié en un proceso basado en la busqueda,
recuperacion, analisis, critica e interpretacion de informacion que se obtuvo de trabajos
realizados por otros investigadores en fuentes documentales, impresas y electrénicas, sobre la

tematica descrita.

Esta investigacion, descriptiva y documental, proporcion6 informacién relevante sobre la
importancia de la hidratacion en el campo del deporte y revistio especial interés porque analizd
con profundidad y pertinencia un tema de actualidad y atraccion mundial. Incluso, los autores del
presente trabajo consideran que debe formar parte del curriculo de los programas de preparacion
de los entrenadores, técnicos deportivos, maestros de Educacion Fisica y licenciados en deportes,
ya que los aspectos desarrollados son primordiales para su formacion y para el desarrollo del

deporte.

En estudios realizados en Colombia, Rojas (2015) establece una comparacion entre la
hidratacion con agua de panela y con una bebida hidratante comercial. A partir de los resultados,
el autor afirma que la deshidratacion durante el ejercicio, como consecuencia de una inadecuada
reposicion hidrica, genera cambios fisiolégicos como el aumento de la temperatura corporal y de
la frecuencia cardiaca, asi como la disminucion del volumen sistélico, todos ellos relacionados
directamente con el grado de deshidratacion del individuo. Por ello, resulta necesario hidratarse

durante el ejercicio, no solamente para prevenir la deshidratacion, sino para aportar los
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carbohidratos necesarios para preservar el trabajo muscular durante la actividad fisica y para

retrasar la fatiga.
Materiales y métodos

La investigacion de campo permite obtener nuevos conocimientos en el campo de la
realidad social; es decir, posibilita la recoleccion de los datos obtenidos directamente de los
sujetos de estudio (datos primarios), o de la utilizaciéon de un marco teérico producido por
diferentes fuentes bibliogréficas (datos secundarios), o bien del estudio de una situacién
determinada para diagnosticar necesidades y problemas a efecto de aplicar los conocimientos con

fines précticos.

El enfoque cuantitativo permitié obtener un andlisis de datos exactos con referencia al
desempefio o rendimiento de los jugadores de la seleccién de softbol de la universidad Auténoma
del Caribe. La poblacion estuvo conformada por los estudiantes matriculados en el programa de

Deportes y Cultura Fisica de la institucion de educacion superior mencionada anteriormente.

Para la presente investigacion la muestra estuvo conformada por un grupo de 11
jugadores de la Seleccion de softbol de la Universidad Autonoma del Caribe de la ciudad de
Barranquilla. Para la recoleccion de la informacion se utilizaron las medidas antropométricas

(peso corporal, talla e indice de Masa Corporal (IMC)), la colorimetria y la densidad de la orina.

Para la recoleccion de la informacion se emplearon instrumentos como la planilla de

calculo del IMC y su clasificacion segun la OMS (ver Figura 1).
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DATOS

Figura 1. Plantilla de Excel para el célculo del IMC.

Fuente de elaboracién propia.
La plantilla de Excel, utilizada para el calculo del indice de masa corporal, permitio
obtener este coeficiente mediante el ingreso del peso corporal, la talla en metros y la talla en

centimetros para la aplicacion de las siguientes formulas:
indice de Masa Corporal Quetelec: IMC = Peso / Talla?
indice de Masa Corporal Treffethenen: IMC = 1,3 * Peso / Talla 25

Ambos indices se representan en la figura 2.

{/qlv

Ly

QUETELET (1835, 1985) t TREFETHENEN (2013)
(¥ 1.3*Masa (kg)/Estatura (m)<°
¥

Masa (kg)/Estatura (m)?

Figura 2. IMC propuesto por Queteleten 1835 y nuevo IMC propuesto por Trefethenen en el 2013.

Para determinar la valoracion del estado de hidratacion, se tomd una muestra de orina de

cada jugador sometido al estudio con el fin de compararlas con la escala de colorimetria
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(Armstrong et al., 1998), la cual sita distintos colores posibles a encontrar en la orina, que
indican desde un estado de hidratacion adecuada a un estado de deshidratacion severo (desde un

amarillo claro hasta un amarillo muy oscuro). Para llevar a cabo este test, cada integrante del

equipo debio realizar el proceso de miccion en un recipiente para recoleccion de muestras
de orina que se le entreg6 con su respectiva tapa, para luego iniciar la respectiva comparacion

con la escala de colorimetria (ver tabla 1).

Bien Hidratado

DTH Significativa

DTH
Severa

00 N O OB wWwN -

Tabla 1. Escala de colorimetria de la orina. Fuente: Armstrong et al. (1998).

Al mismo tiempo, se determind la densidad de la orina mediante el uso del refractometro,
el cual, al igual que la escala de colorimetria, establece el estado de hidratacion de acuerdo al
valor de la densidad urinaria obtenido. Es importante resaltar que este instrumento, ademas, es
atil para el analisis cuantitativo de sustancias, asi como puede medir el indice de refraccion y la

concentracion de liquidos, gelatinas y solidos en el cuerpo (Paar, 2015).

Efectuada la toma de muestras en cada uno de los deportistas participantes del estudio, se
analizaron los resultados de acuerdo a los parametros generales de densidad urinaria establecidos

por Garcia y Mena (2014) (ver tabla 2).
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Escala de Densidad Urinaria.
Menor o igual a 1010

Muy bien hidratado

De 1.010 a 1.015 Bien hidratado
De 1.015a 1.020 Deshidratacion leve
Mayor a 1.025 Deshidratacion severa

Tabla 2: Escala de densidad urinaria.

Fuente: Garcia y Mena (2014).

Andlisis y discusion de los resultados

A continuacion, se analizan y grafican los valores de las variables antropométricas

obtenidas de los sujetos objeto de estudio y que se recogen en la tabla 3.

o peso imcquetelec imctreffethenen
descriptivos — talla ; ;
antes | despueés antes | después | antes | después
promedio 88,81 | 88,24 1,83 | 26,39 | 26,22 25,36 | 25,19
min 67,5 | 66,5 1,7 20,83 | 20,52 20,19 | 19,89
max 1248 | 124,5 1,98 |31,83 | 31,76 29,67 | 29,64
desv. stand 16,96 | 17,01 0,08 |343 |3,46 3,13 | 3,16

Tabla 3. Estadistica descriptiva de las variables antropométricas.

Fuente de elaboracion propia.

La grafica representada en la figura 3 registra el peso corporal del total de la muestra. De
este modo, puede observarse que, antes de iniciar el partido (linea de color azul), los jugadores
sometidos al estudio presentan un peso corporal por encima del que se encontr6 una vez
finalizado el mismo (linea de color rojo). Asimismo, se evidencia que las diferencias entre los

pesos corporales de cada uno de los deportistas estan representadas por pocos gramos.
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Peso corporal

140 124.8
120
100 _ 1001107.9 | ———
80 78.25%
60
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20

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
— ANTES DESPUES

Figura 3. Grafica que ilustra el peso corporal de la muestra.

Fuente de elaboracion propia.

La grafica representada en la figura 4 registra la talla o estatura del total de la muestra. En

ella se observa que no existe variabilidad en la estatura de los sujetos estudiados.

TALLA

2.1

1.9

1.8
1.7
1.6
1.5

11

Figura 4. Grafica que ilustra la talla de los integrantes de la muestra. Fuente de elaboracion propia.
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La figura 5 grafica los valores del indice de Masa Corporal (IMC) del total de la muestra;

de este modo, se observa una tendencia a la obesidad grado | y Il antes y después del

entrenamiento realizado.

IMC QUETELEC
80.00
74.84 ' 22.98
40.00 20.52 .
.83
20.00 =508 -’77 U - 3.01 ~—==7.00
0.00
1 2 3 4 5 6

e ANTES DESPUES

Figura 5. Grafica representativa del indice de Masa Corporal Quetelec.

Fuente de elaboracion propia.

En la figura 6 se registran, de manera grafica, los valores del indice de Masa Corporal

11

73747 252

7.6 %ﬁrﬁ' 25.36

(IMC) Treffethenen del total de la muestra. En la figura se observa una tendencia al normopeso y

al sobrepeso antes y después del entrenamiento realizado.
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IMC TREFFETHENEN
70.00
60.00 29.64 29.34 28.56
26.33 26.15
50.00 74.63 53 71 24.60
22.02 ! 22.27
40.00 15.89
30.00 = 29.67 9.41 8.80
; : - : 24.71
20.00 . 22.05 '
10.00
0.00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
e ANTES DESPUES

Figura 6. Grafica representativa del indice de Masa Corporal Treffethenen.
Fuente de elaboracion propia.

En la tabla 4 se recogen los valores pertenecientes a las variables de hidratacion, medidas

a través de la densidad urinaria y la colorimetria.

. Densidad urinaria Colorimetria
Descriptivos ; Z
antes después antes después
promedio 1038 1044 59 6,9
min 1013 1033 2 6
max 1048 1060 7 7
desv. stand 10,21 6,93 1,45 0,30

Tabla 4. Estadistica descriptiva variables de hidratacion
Fuente de elaboracion propia.

La figura 7 representa la totalidad de la muestra; es decir, los 11 jugadores de la seleccion

de softbol de la Universidad Autonoma del Caribe. De ellos, 10 deportistas se encuentran en
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deshidratacion severa (DHT > 1.025), mientras que una sola persona se encuentra bien hidratada.

Esto lo revelan las mediciones tomadas antes de iniciar el partido; en contraste, la muestra total

(11 jugadores) presentd una deshidratacion severa una vez terminado el partido.

DENSIDAD LIRINARIA

1070
1060
1050
1040
1030
1020
1010
1000
840
980

1 2 3 4 AN?ES b DESPL&S 8 9 10 1

Figura 7. Gréfica representativa de la densidad urinaria.

Fuente de elaboracion propia.

La figura 8 indica los estados de hidratacion del total de la muestra, para lo cual se
compard el color de la orina con la escala de colorimetria de Armstrong et al. (1998). De acuer
a esta prueba, aplicada antes de iniciar el partido, un jugador se encuentra bien hidratado, seis
presentan DHT significativa y cuatro se encuentran en DHT severa. De acuerdo a los datos
recolectados por las muestras recogidas después de terminar el partido, todos los sujetos
sometidos al estudio se encuentran deshidratados, distribuyéndose de la siguiente manera: dos

deportistas con DHT significativa y nueve con DHT severa.
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COLORIMETRIA DE LA ORINA
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Figura 8. Grafica representativa de los datos de la colorimetria.

Fuente de elaboracion propia.

Conclusiones

Como conclusion mas relevante se encontr6 que los jugadores de la Seleccion de
softbol de la Universidad Auténoma del Caribe presentaron signos de deshidratacion antes de
iniciar el partido, la cual se increment6 una vez finalizada la actividad fisica. Como
consecuencia generada por el desarrollo de este deporte, se presenté una DHT severa en los
sujetos participantes de este estudio, la que, de acuerdo al método cuantitativo utilizado para

medir el estado de hidratacion (densidad urinaria), superé el valor de 1.040.

Con relacion al metodo cualitativo (colorimetria de la orina), utilizado para determinar
el estado de hidratacion, se encontro que, una vez finalizado el juego, la mayoria de los
jugadores (10) se ubicaron en el nivel 7 segun la carta de colores de Armstrong, lo cual los
localiza en una DHT severa; por lo tanto, los resultados obtenidos mediante esta técnica

concuerdan con los datos arrojados en la densidad urinaria.
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Asimismo, al analizar el peso corporal de los deportistas, se encontrd que este no
presentd grandes cambios al finalizar el partido. Asi, se asumen que las diferencias en relacion
con el peso inicial, estuvieron determinadas por pocos gramos, lo cual puede deberse a la
perdida de agua corporal a través de la transpiracion y la sudoracidn ocasionadas
principalmente por el ejercicio fisico y las altas temperaturas. Ambas producirian, de esta

manera, una intensificacion en los niveles de deshidratacion presentado por los deportistas.

Se pudieron evidenciar, ademas, altos niveles de sobrepeso y obesidad en los
deportistas al iniciar el partido; sin embargo, al finalizar el partido mostraron cambios
significativos en el indice de masa corporal, provocando que se cambiara a normopeso y
sobrepeso. Dichos cambios son generados por la deshidratacion y la sudoracion excesiva

producto a las altas temperaturas.

Teniendo en cuenta el estado de deshidratacion con el que ingresaron los jugadores a
los partidos, se podria decir que este es un factor que puede estar afectando su rendimiento

deportivo seguln la literatura citada.
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