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SALUD

Una hidratacion amedida

Los especialistas recomiendan escuchar los mensajes que envia el cuerpo y
proponen adecuar la ingesta de liquidos al esfuerzo fisico.

ror Karelia Vizquez
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EQUILIBRIO
NATURAL
—Elcuerpo

envia sefiales
Secalculaque cada
dianuestro cuerpo
necesitatreslitros
deagua, repartidos
entrelosliquidosy
los alimentos que
ingerimos. En verano
las altas temperaturas
yelaumentode
lasudoracion
podrianalterar

esta féormulaenlos
nifios, los ancianos

y las personas que
practican deportesde
altaintensidad al aire
libre. En cualquier
caso, el cuerpoenvia
sefales que hay que
saberinterpretar:
lasequedadenla
boca,lafaltade
concentracion, el
dolordecabezao

una piel muy tirante
puedenindicarla
necesidad de beber
mads liquidos. Por
ultimo, lased, un
mecanismo preciso
quenoengana.
Alrededordela
hidratacionse han
tejido muchos mitos,
pero mantener
elequilibiroes
relativamente sencillo
enunapersonasana.

¢HAY QUE BEBER
MUCHA AGUA?
—Recomendaciones
segiin cada caso
Nidoslitrosy medio
niochovasos de
agua, la hidratacion
esunamedida
personal que puede
cambiarcasiadiario,
puesdependedel
clima-temperaturay
humedad-,laropayla
actividad fisica, sobre
todolaqueserealiza
en el exterior. Beber
cuatrovasos de agua
puede ser demasiado
paraunapersona
inactivay muy poco
paraunadeportista.
“Sialguientranspira
enabundancia
necesitaraingerir
mas liquidos, al
igualquelos que
padecendiabetesy
cardiopatias. Algunas
enfermedadescomo
lafibrosis quistica
producenaltas
concentracionesde
sodioenelsudory
danpieardpidas
deshidrataciones.
Medicamentos
como losdiuréticos
también pueden
desencadenarla
pérdidade demasiado
liquido. Quienes
estdn en buena forma
fisicatienden asudar
mads y necesitan beber
aunque nose sientan
fatigados. En resumen,
es complicado fijar
unarecomendacion
universaldel aguaque
necesitacadaquien.

RECONOCER
LA FALTA DE
LiQuiDo
— Lasseilales que
entiteel cuerpo
Lasedesun
mecanismoinfalible.
Peronoconviene
obsesionarse. “La
cantidad adecuada
deaguaque
unorganismo
necesita cambia
deunapersonaa
otra, seguramente
pordiferencias
genéticas. Beber por
decreto ochovasos
deaguaomasal dia
esunmitomasdela
nutricion. Cadaquien
deberia guiarse por su
necesidad biologica
deagua, respaldada
perfectamente por la
sed”, opinael doctor
José Ordovas, experto
del Centro Nacional
de Investigaciones
Cardiovasculares
(CNIC). Otrasenal
fiableesel colorde
laorina, mientras
mas oscuramayor
serd elriesgode
deshidratacion.No
sudardurantela
préacticadeejercicioo
deunaactividad fisica
vigorosa también
puede serunasenal
dealarma.

CUANDO LLEGAN
LOS PROBLEMAS
— Consecuencias
deladeshidratacion
Unadeshidratacion
que ocasione la
pérdidadel 2% de
lamasa corporal
impactael cuerpo
anivel fisico, pero
también afectaal
estadode dnimo, la
atencion, la memoria
ylas habilidades
cognitivas.
“Sielcuerpoesta
hidratado el corazén
tiene que trabajar
menos parabombear
lasangreatravésde
losvasoshastalos
musculos, y estos
pueden funcionar de
unmodoeficiente”,
explicael médico
deportivo John
Batson, afiliado a
laAHA (American
Heart Association).
Ladeshidratacion,
por tanto, puede
traer consecuencias
como lainflamacion
de piernasy pieso
frecuentes dolores
decabeza.
Lapérdidaexcesiva
deaguaenel cuerpo
ocasiona, aveces,
cdlculosrenalese
infeccionesurinarias,
mayor vulnerabilidad
alasinfecciones por
virusy bacterias
quesealojancon
masfacilidad enlas
mucosas cuando no
estan bien hidratadas.

MANTENERSE
HIDRATADO
—Palabra de experto
LaAgencia Europea
deSeguridad
Alimentaria (EFSA)
recomienda que entre
un7s%yun8o%del
liquido que seingiere
adiario provenga de
liquidos (el restante
20% 025% de sdlidos).
Todaslas bebidas

no alcohdlicas que
contienenmasde
un8o%deaguay
menosdesomEq/
litro de sal pueden
serunabuena fuente
de hidratacion, sobre
todoen condiciones
ambientales de
calor, seguinlas
conclusiones

del ICongreso
Internacional de
Hidratacion que
publicalarevistade
nutricion RENC.
Lociertoes que
esimportante
escoger los liquidos
adecuados. La
literaturacientifica
recienteindicaque
elzumo de frutasno
siempre esunabuena
opcion parael verano
porque su contenido
de carbohidratos
superaen muchos
casosel 10%, una
caracteristicaque
ralentiza la absorcion
de liquidos. Es mejor
tomarlafrutaentera
que su zumo, sobre
todoenelcasodela
manzana (84%de
contenidodeagua),
las moras (80%) y el
melocoton (89%). Se
recomiendaleerlas
etiquetasy escoger
solo aquellas bebidas
que no superenel 8%
decarbohidratos.

DONDE ESTA

EL LIiMITE
—;Debemosir
pegados al botellin
deagua?

Enverano algunos
vanconlabotella
deaguaadosadaal
cuerpo. Unapractica
que se considera
saludable paraevitar
ladeshidratacion, y
que seguramente lo es.
Sinembargo, tomar
demasiadaagua
puede ser, incluso,
mortal. “El consumo
excesivo provoca
hiponatremia, un
trastorno producideo
porlacaidadela
concentracionde
sodioenlasangre.
Esto puede ocurrir
cuandoseha
practicado actividad
fisicaintensaoen
condicionesde calor
extremo. El ejército
de Estados Unidos,
preocupadoporla
incidencia deeste
trastorno en sus
filas, halimitadoel
consumo maximo
deaguaporhora
ydia”, explica

el profesor José
Ordovas. Elconsenso
deexpertos manda
queloscorredores
recreacionales
utilicen la sed como
laguiamaseficaz
paraprevenirla
hiponatremia.




