
Hidratación deportiva 

1.​ ¿Qué es la sed y por que la sentimos? 

2.​ ¿Cuáles son los riesgos a los que se enfrenta una persona que entrena con 

calor? 

3.​ ¿Qué es la deshidratación? 

4.​ ¿Cuál es la función de la transpiración? 

5.​ ¿Cuáles son los riesgos de no reponer los líquidos perdidos con la 

transpiración? 

6.​ ¿Qué son los electrolitos y cuáles son los más importantes? 

7.​ ¿Cuánta cantidad de liquido se recomienda tomar antes de hacer deporte, 

durante y después? 

8.​ ¿Por qué cree que es importante ingerir líquidos? 
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