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Redacción

El profesor Javier Aranceta, pre-
sidente del comité científico de
la Sociedad Española de Nutri-
ción Comunitaria (SENC), ha
impartido una ponencia sobre hi-
dratación y salud en el niño en el
28º congreso de la Sociedad Es-
pañola de Pediatría Extrahospita-
laria y Atención Primaria (Se-
peap). En su intervención, auspi-
ciada por Solán de Cabras, ha re-
calcado que pese a que una hidra-
tación adecuada es fundamental
en el niño, “a menudo se olvida
este aspecto cuando nos referi-
mos a las recomendaciones nutri-
cionales en la infancia”.

“El pediatra, en su consulta,
debería considerar y promover el
mantenimiento de un buen esta-
do de hidratación como uno de
los hábitos saludables de la po-
blación infantil: a los niños, co-
mo parte de su educación nutri-
cional, se les debería enseñar
cuánto y cómo beber de manera
sana, dándoles la posibilidad de
beber agua a lo largo del día. Del
mismo modo y tal como han re-
comendado las sociedades médi-
cas del ámbito infantil, los padres
deberían tener en cuenta que el
agua y la leche son bebidas fun-

damentales en el niño y en el
adolescente”, ha recordado.

Entre las ventajas que supone el
consumo de agua en edad pediá-
trica, Aranceta ha subrayado que,
al no contener energía, puede au-
mentar la sensación de plenitud y
saciedad si se ingiere con las comi-
das, desplazando el consumo de
otras bebidas menos recomenda-
bles, como los zumos envasados,
néctares, batidos y refrescos car-
bonatados. Además, parece que
produce una mayor termogénesis
y tiene una respuesta fisiológica
renal adecuada, lo que podría
contribuir a la prevención del so-
brepeso y de las alteraciones en el
metabolismo de la glucosa.

“En el nacimiento, el contenido
total corporal de agua alcanza el
75% de peso corporal, un porcen-
taje que disminuye en el primer
año de vida hasta el 60%, cifra que
se mantiene en la edad adulta.
También la distribución de agua
en el organismo cambia de mane-
ra considerable durante la infan-
cia: en el recién nacido, la canti-
dad de agua en el espacio extrace-
lular respecto al peso corporal to-
tal es del 45%, la mayor que en
cualquier otra etapa de la vida; en
los adultos es el 20% y sólo se al-
canza a partir de los tres años.

La adecuada
hidratación es
esencial durante
la infancia

◗ PEDIATRÍA

● A menudo las recomendaciones

nutricionales en la infancia olvidan incluir

consejos y criterios sobre hidratación
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Investigadores del Hospital
Universitario Fundación Ji-
ménez Díaz de Madrid ase-
guran que el consumo de
edulcorantes bajos o sin ca-
lorías puede jugar un papel
beneficioso en la prevención

del sobrepeso y el manejo del
control metabólico de las per-
sonas con diabetes. Así lo ha re-
conocido la doctora Pilar Rio-
bó, del Servicio de Endocrino-
logía y Nutrición de dicho cen-
tro, en un artículo publicado en
la revista Nutrición Hospitala-
ria, en el que hace una revisión
sistemática de los estudios rea-
lizados en los últimos años en
este área y constata que no hay
evidencia científica que rela-
cionen estos edulcorantes con
la aparición de enfermedades
no transmisibles.

Los edulcorantes bajos
en calorías pueden ser
útiles para el sobrepeso
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El pan es un producto “indispen-
sable” en una alimentación equi-
librada y variada, según ha ase-
gurado la profesora titular del
departamento de Nutrición de la
Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense de Ma-

drid, Beatriz Navia. En este sen-
tido, la experta ha alertado de
que el consumo en España se si-
túa “muy por debajo” de las can-
tidades recomendadas por la Or-
ganización Mundial de la Salud
(OMS) que aconseja tomar entre
220 y 250 gramos diarios, mien-
tras que los españoles consumen
unos 150 gramos al día.

“Ningún alimento engorda o
adelgaza por sí mismo, y el pan
no es la excepción. Lo que hace
que aumentemos de peso es con-
sumir más calorías de las que gas-
tamos”, ha recalcado.

Destacan el carácter
“indispensable” del pan
en una dieta equilibrada
El consumo medio en
España se sitúa por
debajo de los estándares
nutricionales de la OMS

Utilizar edulcorantes
puede ser útil
en el manejo del
control metabólico
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Obrador de pan.

◗ ALIMENTOS ◗ NUTRICIÓN

Subrayan el
aporte del caqui
en hierro, calcio
y magnesio
NUTRIENTES. Investigadores del
Departamento de Química Analí-
tica de la Universidad de Valencia
han analizado los beneficios que
aporta el caqui en la dieta y han
concluido que una pieza al día de
esta fruta permite la ingesta ade-
cuada de calcio, hierro y magne-
sio, según la recomendación dia-
ria de alimentos. Asimismo, pro-
porcionan niveles altos de potasio
y cobre, y niveles muy bajos de
cinc y sodio. Unas propiedades
que lo convierten en “una opción
sana” para las personas con enfer-
medades del corazón o con pro-
blemas de hipertensión, así como
para la población en general, se-
gún ha informado la Universitat
en un comunicado. El estudio, pu-
blicado en la revista Food Chemis-
try, analiza el perfil mineral de
167 muestras de caquis produci-
das en diferentes regiones de Es-
paña, entre las cuales destacan las
de la denominación de origen
protegida Kaki Ribera del Xúquer.

El 81% de los
escolares muestran
rutinas sedentarias
INFANCIA. Un estudio publica-
do en la Revista Española de
Nutrición Comunitaria ha ana-
lizado la ingesta de líquidos en
una muestra de 564 escolares
de entre 9 y 12 años en función
de su nivel de actividad física, a
partir de las recomendaciones
de ingesta de líquidos de la Eu-
ropea Food Safety Authority. El
91% de los escolares no alcan-
zaban a cubrir la ingesta ade-
cuada de líquidos y sólo el 19%
eran activos físicamente, mien-
tras que un 81% eran sedenta-
rios o poco activos.

Nuevos detalles sobre
el metabolismo y las
bebidas azucaradas
ESTUDIOS. Un estudio que pu-
blica Nutrition Reviews, la evi-
dencia de una asociación entre
el consumo de bebidas azuca-
radas y el riesgo de obesidad es
inconsistente cuando se realiza
el ajuste correspondiente al ba-
lance energético entre las calo-
rías ingeridas y las gastadas por
el organismo. El estudio indica
que no es posible extraer con-
clusiones científicas de los es-
tudios de intervención que an-
teriormente habían evaluado
la relación entre el consumo de
bebidas azucaradas y obesidad

Actualización
en el peso del
balance energético
METABOLISMO. La obesidad es
el resultado de un balance
energético positivo continua-
do, en el que la ingesta total de
energía supera el gasto energé-
tico total. A pesar de las eviden-
cias científicas sobre los bene-
ficios derivados de la actividad
física, la tendencia de los últi-
mos años es el incremento del
sedentarismo, al tiempo que
descienden las calorías ingeri-
das, según las conclusiones de
un seminario organizado por la
Universidad Internacional Me-
néndez Pelayo.
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