Observa el Color de tu Orina y
Chequea tu estado de Hidratacion
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Deshidratado

Visite a su Médico

Este color puede ser
indicador de enfermedad renal

Carlos Jorquera A.
Nutricionista



Esquema de Hidratacion

Actividad Durante Después Hidratacién durante el
dia (*)
2 horas 15 minutos
- - 1.500 ml.
Antes 1000 250m|
500 ml.

Competencia 150 2 200 ml por 2.500 - 3:500 ml.
(entrenamientos cada 15 a 20 minutos Diarios
largos) de actividad 2.5 - 3.5 litros en total

Durante el resto

Posterior del dia

1000 - 1500 ml.
(*)Esta cantidad de liquidos es ademas de lo que se debe ingerir antes, durante y después del ejercicio.

Siempre usar, Gatorade, Powerade, Zuko Go.



