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Una hidrataci6n a medida
Los especialistas recomiendan esouchar los mensajes que env|a el cuerpo y

proponen adecuar la ingesta de I|quidos al esfuerzo fisico,

~ o R Karelia Vdzquez
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EQUILIBRIO
NATURAL
--~ El cuerpo

Secalculaque cada

necesita tres litros
de agua, repartidos
entre los liquidos y
los alimentos que

y el aumento de
la sudoracidn
podrian alterar

y las personas que
practican deportes de
altaintensidad al aire
libre. En cualquier

sefiales que hay que

la sequedad enla
boca, la falta de

dolor de cabeza o
una piel muy tirante
puedenindicar la
necesidad de beber
mis liquidos. Pot

Alrededor de la
hidratacibn se hart
te]ido muchos mitos,

el equilibiro es
relativamente sencillo

/,HAY QUE BEBER
MUOHA AGUA?

Ni dos litros y medio

agua, la hidratacidn
es una medida
personalque puede
cambiar casi a diario,
pues depende del
clima temperaturay
humedad ,la ropa y la
actividad fisic a, sobre
todo la que se realiza
en el exterior. Beber

puede set demasiado

inactiva y muy poco
para una deportista.

"Si alguien transpira
en abundancia
necesitarfi ingerir
mils liquidos, al
igual que los que
padecen diabetes y
cardiopat/as. Algunas

la fibrosis quistica
producen altas

sodio en el sudor y
dan pie a Mpidas
deshidrataciones.
Medicamentos
como los diur~ticos
tambi~n pueden

p~rdidade demasiado
liquido. Quienes

fisica tienden a sudar
mis y necesiran beber

es complicado fijar

universal del agua que
necesita cadaquien.

RECONOOER
LA FALTA D E
L|QUIDO
--~ Las seaales que
emite el cuerpo
Lasedesun
mecanismo infalible.

cantidad adecuada
de agua que

necesita cambia

pot diferencias
gen~ticas. Beber pot

de agua o mis al dia
es un mito mis de la
nutricidn. Cada quien
deberiaguiarse por su
necesidad bioldgica
de agua, respaldada
per fectamente pot la
sed", opina el doctor
Jos~ Ordovis, experto
del Centro Nacional
de Investigaciones

(CNIC). Otrasefial
fiableeselcolor de
la orina, mientras

seM el riesgo de
deshidratacidn. No
sud ar durante la
pMctica de ejercicio o
de una actividad fisica
vigorosa tambidn

de alarma.

CUANDO LLEGAN
LOS PROBLEMAS

de la deshidratacidn
Una deshidratacidn
que ocasione la
pdrdida del 2% de

impacta el cuerpo
a nivel fisico, pero
tambidn afecta al
estado de inimo, la

y las habilidades
cognitivas.

"si el cuerpo esti
hidratado el corazdn
tiene que trabajar

la sangre a tray,s de

pueden funcionar de
un modo eficiente",
explica el m~dico
deportivo John
Batson, afiliado a
la AHA (American
Heart Association).
La deshidratacidn,
pot tanto, puede

como la inflamacidn
de piernas y pies o

de cabeza.
La p~rdida excesiva
de agua en el cuerpo

cilculos renales e
infecciones urinarias,
mayor vulnerabilidad
alas infecciones por
virus y bacterias
que se alojan con
m~s facilidad en las

estin bien hidratadas.

MANTENERSE
HIDRATADO
-~ Palabra de experto
La Agencia Europea
de Seguridad
Alimentaria (EFSA)
recomienda que entre
un 75% y un 80% del
liquido que se ingiere
a diario provenga de
liquidos (el restante
2o% o 25% de sdlidos).
Todas las bebidas
no alcoh61icas que
contienen mis de
un 8o%deaguay
menos de 5o mEq/
fitro de sal pueden

de hidratacidn, sobre
todo en condiciones
ambientales de
calor, segtin las

del I Congreso
Internacional de
Hidratacidn que
publica la revista de
nutricidn RENC.
Lo cierto es que
es importante
escoger los liquidos
adecuados. La
fireratura cientifica
reciente indica que

opcidn para el verano
porque su contenido
de carbohidratos

ralentiza la absorcidn
de liquidos. Es meior

todo en el caso de la
manzana (84% de
contenido de agua),
las moras (80%) y 
melocot6n (89%). 

etiquetas y escoger
solo aquellas bebidas
que no superen el 8%
de carbohidratos.

DONDE ESTA
EL L|MITE
-~gDebemos ir
peg ados al botellin
deagua?
En verano algunos
van con la botella
de agua adosada al
cuerpo. Una prictica
que se considera
saludable para evitar
la deshidratacidn, y
que seguramente Io es.
Sin embargo, tomar
demasiada agua
puede set, incluso,
mortal, "El consumo

hiponatremia, un
trastorno producido
pot lacaidadela

sodio en la sangre,
Esto puede ocurrir

practicado actividad

condiciones de calor
extremo, El ej~rcito
de Estados Unidos,
preocupado pot la
incidencia de este

de agua pot hora
y dia’, explica
el profesor Jos6
Ordovis. El consenso

utilicen la sed como
laguiamiseficaz
para prevenir la
hiponatremia.
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