Termorregulacion y ninez:
la lamentable realidad del fatbol infantil

Resumen

Si bien los trastornos por el calor tienen una baja
frecuencia de aparicion en los sujetos de edades
pediatricas, eso no significa que los nifios no se
encuentren expuestos a condiciones climaticas
intensas y dificiles de ser soportadas por su to-
davia inmaduro sistema termorregulatorio. En
el caso del futbol infantil, pocas medidas son
tomadas para tratar de aliviar el estrés térmico al
que se ven sometidos los nifios prepuberales; atin
mas, se evidencia constantemente la adopcion
de habitos y decisiones organizativas que
incrementarian potencialmente el riesgo de man-
tenimiento de la temperatura corporal dentro de
los limites saludables. El presente trabajo se pro-
pone hacer una descripcion del cuadro de situa-
cién analizando el conjunto de “practicas incon-
venientes” que se dan a diario en cada encuen-
tro de futbol infantil.

Palabras clave: termorregulacion, exposicion al
calor, equilibrio térmico inestable, medidas
contraindicadas

Abstract

If heat disorders have a low frequency of
appearance in subjects in paediatrics ages, it does
not mean that children are not exposed to intense
weather conditions and hard to stand for their
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thermoregulation immature system. In the
children soccer case, few measurements are
taking to treat and heal the thermal stress that
these children are submitted, also it is evident
the adoption of habits and organising decisions
that increase the risk to regulate the healthy limits
of corporal temperature. The present work
proposes to describe the situation of this frame
analyzing the group of “inappropriate practices”
that are daily given in each children soccer
encounter.

Keywords: thermoregulation, heat expose,
unstable thermal balance, contraindicates
measurements

Introduccién

Los humanos somos homeotérmicos por lo que
nuestra temperatura corporal interna presenta
pequefias variaciones que se mantienen den-
tro de ciertos margenes que aseguran y perpe-
than la actividad celular. Los mecanismos que
controlan la temperatura de nuestro organis-
mo constituyen un sistema regulador de ma-
ravilloso disefio y precision. Esta constante
bioldgica de mantenimiento de la temperatura
corporal se lleva a cabo gracias a un cuidado-
so equilibrio entre la produccién y la pérdida
de calor (balance o equilibrio térmico). Los
fenémenos fisioldgicos que controlan la tasa
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de ganancia y pérdida de calor son dirigidos
por el hipotdlamo —estructura nerviosa don-
de se localiza el centro termorregulador— a
través de procesos que operan bajo mecanis-
mos de retroalimentacion negativa. El
hipotalamo actla a la manera de un termosta-
to que mantiene la temperatura central dentro
de mérgenes normales.

En determinadas condiciones, como por ejem-
plo durante la actividad fisica, los seres hu-
manos generamos calor que debe ser disipado
hacia el medio ambiente para evitar un aumen-
to de la temperatura corporal que podria ser
perjudicial no s6lo para el rendimiento sino
incluso para la propia salud de los sujetos. Las
temperaturas altas se acoplan al estrés térmi-
co metabdlico provocado por el ejercicio. El
estrés por calor al que se somete un individuo
es una funcion de la temperatura del aire, la
velocidad del viento, el porcentaje de hume-
dad relativa y la radiacion solar. La deshidra-
tacion, que generalmente acomparia a la acti-
vidad fisica realizada en ambientes calurosos
y saturados de humedad, también es otro as-
pecto que debe ser tenido en cuenta por los
adultos a cargo de grupos que se ejercitan. Es
mas, el caso de los nifios en edades pediatricas
resulta un desafio importante y de sumo cui-
dado debido a las dificultades
termorregulatorias que estos presentan. Pero,
lamentablemente, en los clubes de las diferen-
tes Ligas del Futbol Infantil Institucionalizado
pocos recaudos y medidas son tomados para
prevenir tal cuadro de hipertermia en los suje-
tos prepuberes. Dirigentes de las Ligas,
miembros directivos de las instituciones,
adultos que “llevan el buzo” de técnicos y
aun los propios padres desatienden esta des-
ventaja en la regulacion de la temperatura cor-
poral que padecen los nifios, exponiéndolos
a condiciones extremas de ejercicio. En Ar-
gentina gran parte de los partidos que se de-
sarrollan hacia fines y principios de afio se
juegan en condiciones climaticas céalidas y
humedas. Segln lo establece la Federacion

Americana de Fatbol (US. Soccer Federation)
en un Boletin' publicado en el 2006 las le-
siones relacionadas con el estrés por calor son
las mé&s comunes y las de més fécil preven-
cion. No es una muestra de idoneidad profe-
sional el desconocer las pocas ventajas y las
numerosas desventajas que los alumnos de
edades menores presentan en los aspectos
relacionados con la regulacion de la tempe-
ratura corporal. Es mas, tal como lo recalca
Bar-Or?, en comparacién con los adultos, los
nifios se ven sometidos a un mayor riesgo de
padecimiento de afecciones por calor.

Caracteristicas y desventajas
termorregulatorias de los nifios

La realizacion de actividad fisica por parte de
los pequefios en condiciones extremas de tem-
peratura los enfrenta con numerosos riesgos.
Dentro de los factores psico-fisiol6gicos, enu-
merados por el Boletin de la US. Soccer
Federation, que ponen a los infantes en un pe-
ligro mayor de estrés térmico, figuran los si-
guientes:

Los nifios absorben mas calor de un ambiente
calido por presentar una razén mayor entre
la superficie de area corporal/masa corporal
que la de los adultos (cuanto mas pequefia
la criatura, mayor es la tasa de absorcion de
calor).

Los pequefios tienen una reducida habilidad
para disipar calor por medio de la sudoracion.
La reposicion de fluidos por parte de los
nifios no es suficiente como para repletar
la pérdida de liquido producida por el es-
fuerzo, debido a una menor sensibilidad
del mecanismo de la sed. La sed resulta
ser un mal indicador de la necesidad de
fluidos de los nifios.

Las criaturas suelen distraerse en los momen-
tos propicios para descansar a la sombra y
rehidratarse.

1. U.S. Soccer Federation (2006). Youth Soccer Heat & Hydration Guidelines
2. Sports Science Exchange Roundtable #35 (1999). YOUTH IN SPORTS: SUMMER GAMES. Bar-Or and
cols. Gatorade Sports Science Institute®. www.gssiweb.com
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Poca ingesta espontanea de agua porque su
palatabilidad® no resulta tan atractiva para
los nifios.

Los ultimos dos items dan como resultado
el fendbmeno conocido como Hipohidra-
tacion Voluntaria®.

A las desventajas psico-fisiol6gicas mencionadas
por la U.S. Soccer Federation deben sumarse un
menor Volumen Minuto Cardiaco (VMC) que
dificulta la redistribucion de sangre hacia la peri-
feria; la Ineficiencia Kinética propia de los nifios,
lo que se traduce en un mayor coste energético
por unidad de trabajo (mayor calor metabélico
por locomocién); Glandulas Sudoriparas poco
eficaces o desespecializadas (cada glandula
sudoripara de un infante produce 2,5 veces me-
nos sudor que la de un adulto); un Umbral de
Sudoracidn més elevado (la temperatura central
debe alcanzar valores més altos, implicando un
retraso en el inicio de los procesos de transpira-
cion para empezar a enfriar el cuerpo)®; mayor
tiempo para lograr la aclimatacion al ejercicio en
temperaturas extremas (algunos estudios afirman
que representa casi el doble). El resultado, a fin
de cuentas, es una menor produccion total de su-
dor y un enfriamiento menos efectivo.

Encima, como es ampliamente conocido, cuan-
do la temperatura ambiente es mayor que la tem-
peratura periférica de la piel, el cuerpo gana ca-
lor por radiacion y conduccion, de manera que

todo el esfuerzo de enfriamiento termina reca-
yendo sobre la sudoracion (fenémeno poco fun-
cional en los sujetos de edades pediéatricas), por
lo que estamos ante una situacion bastante peli-
grosa para la salud de los nifios, dando por des-
contada las mermas en el rendimiento.

Practicas inconvenientes que se dan corriente-
mente en cada encuentro de futbol infantil en
dias calurosos y himedos

Debido a la falta de asesoramiento profesional
(ya sea de profesores en Educacion Fisica, Mé-
dicos Pediatras, etc.) 0 a la ignorancia de sus
miembros, las Ligas de Futbol Infantil perma-
necen indiferentes en las jornadas de extremo
calor, de manera que se observan las siguientes
précticas inadecuadas en el correr de las fechas
calurosas en las que hay partidos:

No hay una modificacion en el horario de
los encuentros, jugandose la mayoria de ellos
entre las 10 am y las 3 pm.

Casacas de nylon.’

Vestimenta de colores oscuros.

Camisetas mangas largas.

Minima utilizacion de protectores solares.”
Ausencia de estrategias de hidratacion pro-
movidas institucionalmente desde las Ligas.
Ingestion de la alimentos de lenta y dificil
digestion (alto contenido de proteinas y
lipidos) en momentos inoportunos (minutos

3. “La temperatura, dulzura, intensidad del sabor, sensacion bucal, acidez y sabor residual del fluido que
se bebe son caracteristicas que influyen la palatabilidad y, por lo tanto, promueven o frenan el consumo
de liquido durante la actividad fisica....La ingesta espontanea sensorial variada, tal como el olor, sabor,
temperatura, color y calidad subjetiva de la bebida”. Aragon Vargas, L.F. y otros (1999).

4. *“...el cuadro se caracteriza porque el sujeto se deshidrata a pesar de tener abundante liquido a su
disposicion para su ingesta”. Aragon Vargas (1999).

5. Aragbn-Vargas estima que la transicion de un patron de sudoracion de nifio hacia un patrén de
sudoracion adulto ocurre recién en las etapas tempranas de la pubertad.

6. “‘Los materiales plasticos crean un microclima alrededor del individuo donde la humedad es muy alta
y la evaporacion del sudor es practicamente imposible, limitando seriamente la disipaciéon del calor y
atentando contra la termorregulacion”. Aragén Vargas (1999a).

7. Los nifios tienen una menor produccion de melanina (pigmento que ofrece un bronceado protector a
la piel). Op cit. Sports Science Exchange Roundtable #35 (1999).
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antes del comienzo de los partidos).

Falta de regulacion sobre descansos obliga-
torios en los partidos para enfriamiento y
rehidratacidn de los nifios.

Todos estos habitos de comportamiento, que de-
notan un escaso conocimiento e irresponsabili-
dad por parte de los dirigentes, arbitros y técni-
cos, terminan exponiendo a los nifios a un mayor
riesgo de padecimiento de afecciones por calor.

Medidas de prevencidn aconsejadas

Siguiendo las recomendaciones explicitadas en el
Boletin de la U.S. Soccer Federation se podrian lle-
var a cabo varias modificaciones en las pautas de
accion con el objetivo de aliviar el estrés térmico:

Realizar los partidos durante las horas mas
frescas del dia

Obligatoriedad de vestir colores claros y
prendas sueltas

Ingesta suficiente de fluidos previa al esfuerzo
(250-600ml al menos 2 horas antes del partido)®

No ingerir alimentos en los 60" previos a la
competencia

Disminucién del tiempo de juego de los cotejos.
Descansos estandarizados intra-esfuerzo para
la reposicion de fluidos y enfriamiento®
Suspensidn total de la fecha de competencia
cuando la temperatura ambiente medida por
el indice de temperatura de Globo y Bulbo
Hamedo (WBGT por sus siglas en inglés)
supera los 32° C.

Conclusion

La realidad actual del Fuatbol Infantil
Institucionalizado y la despreocupacion sobre las
desventajas termorregulatorias que presentan los
sujetos de edades pediatricas son una clara mues-
trade la falta de conocimiento e idoneidad de aque-
llos a cargo de sus aspectos organizativos. Muchas
modificaciones deben ser instituidas y la presencia
de profesores en Educacion Fisica en el area resul-
ta esencial para que el Futbol Infantil deje de ser
“un show deportivo” para los adultos, donde los
actores, por no decir victimas, son los nifios.
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8. Cantidad que al menos nos va a asegurar una hidratacion.

9.“Los nifios deben descansar a la sombra cada 10-15 minutos cuando se ejercitan en dias particular-
mente calurosos” Op cit. Sports Science Exchange Roundtable #35 (1999).

10. Este indice combina mediciones de temperatura del aire, humedad y radiacién solar.
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