NUTRICION (5@

@ El agua: fuente de vida

El agua es considerada “fuente de vida” y es necesaria para la mayoria de los procesos relevantes

en los seres vivos. ;Qué beneficios aporta el tomar agua? ;Cudnto deberiamos beber?

El agua es un liquido que estd presente en todos los seres vivos. Sin ella, los
humanos moririamos en cosa de dias pues se requiere de agua para todos
los procesos fundamentales de nuestro organismo. Un consumo regular y
adecuado evita la deshidrataciéon y mantiene un buen estado de salud.

™ ;Por qué el agua es un liquido vital?

Mas del 60% de nuestro cuerpo esta hecho de agua lo que explica la gran participacion de este liquido
en procesos tan importantes como:

e Eliminacién de desechos metabolicos a través de la orina, el sudor y las heces.

e Mantencion de la temperatura corporal.

e Composicién y funcionamiento del sistema circulatorio.

e Lubricaciény amortiguacion de articulaciones.

e Proteccion de tejidos nobles del cuerpo.

e Ablandamiento de las heces para evitar el estrefiimiento.
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La baja ingesta de liquidos puede provocar lo que se conoce como deshidrataciéon. Cuando la
deshidratacion es leve el Unico sintoma es la sed, pero si avanza hasta un nivel moderado suele
disminuir el volumen y frecuencia de la orina, la piel y mucosas se tornan secas, hay dolor de
cabeza, fatiga y falta de apetito. En los casos graves aparece somnolencia y ojos hundidos, y se

requiere de atencion inmediata puesto que puede provocar serios dafios en el organismo.

" ;Cudles son los beneficios de tomar agua?

El agua es necesaria para mantener el equilibrio de fluidos al interior del cuerpo y asegurar su

correcto funcionamiento. Algunos de los aportes mas claros son:

1. Contribuye al correcto funcionamiento del cerebro, al permitir que las neuronas reciban
oxigeno y mantengan una adecuada funcionalidad y estado de alerta.

2. Participa en el transporte de nutrientes fundamentales, ademds de la oxigenacién de las
células. A su vez, la buena hidratacion facilita la eliminacién de los desechos metabélicos.

3. Esrequerida paradisolver nutrientes en el tracto digestivo. Una buena hidratacion permite
que los nutrientes sean absorbidos y pasen al torrente sanguineo para llegar a las células
de todo el cuerpo.

4. Es importante para las funciones del corazén. El correcto balance de fluidos contribuye a
mantener la presién sanguinea en rangos normales.

5. Mantiene los rifiones saludables, dado que facilita la eliminacion de desechos y también
el exceso de algunos nutrientes.

También se ha sefialado que una buena hidratacién contribuye a preservar la elasticidad, suavidad
y tonicidad de la piel, aunque sobre estos aspectos aln hay poca evidencia cientifica. Un adecuado
consumo de agua también resulta fundamental para mantener una correcta funcién urinaria,

debido a la eliminacion de toxinas.



NUTRICION (5@

I ;Cuéanta agua necesitamos beber para estar hidratados?

Si bien hay cifras conocidas sobre el volumen diario de liquido que se necesita para vivir, en
realidad las necesidades de ingesta varian en funcién de la edad, sexo o nivel de actividad fisica

realizada durante el dia.
En general, la recomendacion diaria para un adulto es de 2,7 litros en el caso de las mujeres, y de
3,7 litros para los hombres. Esta cifra abarca todos los aportes de agua, e incluye a los alimentos.

Es bueno recordar que aproximadamente el 20% del volumen de agua necesario esta contenido en

los alimentos, por lo que habria que restar esa cantidad al volumen diario recomendado.
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En todo caso, sabremos que la ingesta de liquido ha sido la adecuada cuando no sentimos sed y/o
la orina es de color amarillo claro. Sin perjuicio de lo anterior, es posible que el cuerpo requiera

de mas agua bajo ciertas circunstancias:

e Sise ha realizado actividad fisica, debido a la sudoracién y a la mayor cantidad de agua

que se pierde con la respiracién agitada.
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e Cuando hace calor o el ambiente estda muy hiumedo. Esto puede provocar mayor sudoracién

y consecuentemente, mayor pérdida de liquido.

e Cuandoocurre algun trastorno que implique pérdida de agua, como es el caso de la diarrea,

vomitos o fiebre.

e Enelembarazoolactanciasenecesitamasliquido paramantenerse hidratada, estimandose
alrededor de 10 vasos al dia para las embarazadas y 13 vasos para las mujeres que se

encuentren amamantando.

En suma, el agua es un fluido esencial para multiples funciones. Sin ella, los seres humanos
moririamos en pocos dias. Es importante mantener una ingesta adecuada especialmente si se
realiza actividad fisica, hace calor, se esta enfermo o en caso de embarazo o lactancia, con el fin

de prevenir la deshidrataciéon y mantener un buen estado de salud.
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