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2) ensayo

En este ensayo hablaremos con mis compañeros sobre loque aprendimos en clase.
Pudimos comprender que la pérdida de líquidos corporales durante por ejemplo un ejercicio continuo prolongado puede afectar la función cardiovascular y perjudicar el rendimiento. 
El porcentaje del volumen plasmático representa el cambio en el volumen de agua corporal central y circulatorio y, por lo tanto, la hidratación durante el ejercicio es fundamental; sin embargo, el efecto de las bebidas con carbohidratos y electrolitos podrían llegar a alterar este balace sino se las consume de manera adecuada,ya que la falta de información, o directamente el manejo de información inadecuada, acaban frustrando a muchos deportistas que tienen la sensación de estar “haciéndolo todo bien” pero no son capaces de mejorar su rendimiento para alcanzar objetivos adecuados.
El ejemplo de las bebidas deportivas es de manual lo conocemos con todos mis compañeros, más aun las energizantes que a veces erróneamente son utilizadas para mejorar un rendimiento al supuestamente mantener activo a la persona.
 Hay muchos tipos de bebidas deportivas pero la realidad es que existe una tremenda desinformación auspiciada en gran medida por la propia industria de manera errónea y chantajista  sobre los verdaderos valores nutricionales y funcionales de cada una de ellas.
Esta desinformación, apalancada en la publicidad, hace que se confundan las bebidas hipertónicas con hidratación funcional, o que marcas que no son más que refrescos llenos de azúcar acaben haciéndose pasar por bebidas isotónicas, aunque su efecto sea más bien el contrario.
Al final, estás matándote a entrenar pero no llegas a alcanzar tus objetivos porque precisamente lo que debería ayudarte a seguir, te está dejando literalmente seco.
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