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INTRODUCCION

A pesar que la practica regular de ejercicio, o actividad fisica es beneficioso para la salud,
llevar a cabo tal actividad muscular bajo condiciones climatologicas adversas, o con la vestimenta
inapropiada, puede resultar patologias sumamente peligrosas.

El propdsito de esta experiencia de la laboratorio realizar una prueba sencilla para determinar
la cantidad de liquido que se pierde luego de una sesién de ejercicio o practica de un deporte.

METODO

1. Al despertarse por la mafiana, tome su masa corporal (MC o peso), sin ropa, en alguna escala
de su casa. Convierta su MC en kilogramos (kg). Para este propésito, divida entre 2.2 su valor
en libras. Anote este dato en la tabla, localizada mas abajo en esta pagina.

2. Participe en un actividad deportiva, o ejercicio durante el dia. Tome el agua que normalmente
ingieres, antes, durante y después del ejercicio.

3. Al otro dia, repita el registro de su MC por la mafiana. Recuerde, se debe pesar sin ropa.

4. Reste la MC de el primer dia (MC1) con el del segundo (MC12 y anote el resultado la region
de la tabla correspondiente.

5. Esa misma mafana, determine si percibe sed. Una vez mas, escriba si 0 no en la parte de
la tabla donde se realiza esta pregunta.

6. Similarmente, cuando vaya a orinar en esa mafana, observe el color de su orina y establezca

el numero que corresponde segun la escala de Amstrong. Para conocer esta escala, dirijase al
siguiente sitio Web:

http:/'www.altorendimiento.com/es/midetupotencial/calculadoras-para-la-salud-del-deportista/3059-control-de-la-deshidratacion-mediante-el-color-de-la-orina

Escriba su contestacién en la celda que le corresponde en la tabla.

7. Finalmente, bajo la seccion de Evaluacion, escriba cualquier comentario que encuentre
pertinente. Por ejemplo, en el comentario puedes indicar algo anormal que se encontro.



RESULTADOS

Registre los datos de este experimento en la tabla que se presenta abajo.

McC1 Mc2 MC1-MC2 COLOR DE LA ORINA
Fecha MC sinRopa MC sin Ropa  Diferencia  ¢fienes Sed? seqin Ia
del dia Anterior de este dia  entre las MC (Si/No) 9
(kg) (kg) (kg) Escala de Amstrong

DISCUSION

1. Estudie los resultados de la tabla y conteste las siguientes preguntas:

a. ¢ Yo estaba sediento la mafana después del ejercicio?
b. ¢ Mi orina en esa mafana tenia un aspecto de color amarillo oscuro?

c. ¢La MC de mi cuerpo por la mafiana era marcadamente mas bajo que el registrado en la
manana anterior?

d. Comentarios:

CONCLUSION
1. Analice sus contestaciones:

a. Si cualquiera de las contestaciones de arriba fueron "Si," entonces puedes estar deshidratado.
b. Si dos contestaciones de las preguntas arriba fueron "Si," entonces es probable que estes
deshidratado.
c. Si todas las contestaciones de las preguntas de arriba fueron "Si," entonces es muy
probable que te encuentres en un estado de deshidratacion.
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