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Placeres acuosos.
Pese a los perjudicia-
les efectos que una hi-
dratacion insuficiente
puede tener en la sa-
lud, el 70 % delos es-
panoles no bebe lo su-
ficiente: la mayoria
solo se acuerda de ella
cuando tiene mucha
sed, sefial deinicio
cle deshidratacion.

AGERCTOATOCON
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El agua que
has de beber

Junto al aire, el liquido elemento es indispensable para que funcione correcta-
mente el organismo. Es por ello por o que hay que cuidar de que su nivel sea el
adecuado, pues resulta esencial para el rendimiento fisico e intelectual.

onducir bajo los efectos de

las drogas o el alcohol es

uno de los mayores facto-

res de riesgo en carretera,

porque su consumo reduce
los reflejos al volante y la capacidad
de concentracién. Lo que quizi mu
cha gente no sabe es que hacerlo con
un nivel de hidratacién insuficien-
te tiene los mismos efectos. Si lo le-
véramos en un titular del periédico
podria parecernos scnsacionalista,
pero es la conclusion a la que ha lle-
gado un estudio de la Universidad de
Loughborough, en el Reino Unido, y
el Instituto Europeo de la Hidratacién
(EHI, por sus siglas en inglés).

CON SED, NO CONDUZCAS. Pa-
ra demostrarlo, sometieron a once
personas a una prueba que consistia
en conducir durante dos horas en un
simulador, primero habiendo ingeri-
do la cantidad de agua recomendada
por los especialistas, y un dia después
con sintomas de deshidratacién. Los
cientificos comprobaron que, en cl
segundo caso, incurricron ecn los
mismos errores que si hubicran be
bido alcohol, como salirse del carril
de forma involuntaria, frenar tarde
o rebasar la linea del arcén. Cometie-
ron nada menos que hasta el doble dc
fallos que el dia anterior.

El estudio Deshidratacidn vy con-
duccion recopila algunos datos que
reflejan hasta qué punto resulta nece-
saria el agua en nuestra vida. El liqui-
do elemento es el principal compo-

POR ANABEL HERRERA

nente del organismo. Al final del pri-
mer trimestre de gestacidn, cuando el
feto se encuentra rodeado de liquido
amniotico, representa un 94 % de su
peso. Ll porcentaje se reduce al 75 %
en el bebé recién nacido, y a partir de
ahi va disminuyendo progresivamen-
te durante el crecimiento hasta llegar
al 60 % del peso en los hombres y en-
tre un 50 % y un 55 % en las mujeres
—debido a su proporcidn mds alta de
grasa corporal- en la edad adulta.

La mayor parte del agua del orga-
nismo, alrededor de dos tercios, se
encuentra en el interior de las célu-
las, v el resto circula por ¢l cspacio
que hay entre estas y el plasma san-
guinco. Podemos decir que tenemos
cmociones, procesos fisioldgicos v
pensamientos liguidos porque el ér-
gano que los regula, el cerebro, es en
un 80 % pura agua. Una proporcion
similar se registra en la sangre v los
rifiones. Lo que puede sorprender
mds es que forme parte de algo cn
apariencia tan denso como los hucsos
—un 22 % de su composicion . Tam-
bi¢n s¢ encucenira en los aborrecibles
michelines: un 20 % de los depdsitos
de grasa son acuosos.

“la importancia de consumir agua
radica en que transporta los nutrien

tes a las células con el fin de que pro-
duzcan la energia neccsaria para el
funcionamicnto del cuerpo y en que
permite climinar los desechos gene-
rados cn los procesos metabolicos”,
explica Sascha Rado, director de Ac-
tivate Personal Training, empresa de
Barcelona dedicada al deporte y la sa-
Iud. Una correcta hidratacién es bd
sica para que el cerebro reciba sangre
oxigenada y se mantenga alerta, asf
como para poner a tono los muisculos
¥ las articulaciones, que junto con los
huesos, son necesarios para moverse.
“También ayuda a regular la presion
arterial y a conlrolar la Lemperatura
del cuerpo”, anade Rado.

LUBRICANTE BIOLOGICO. Cuando
producimos cnergfa, generamos una
gran cantidad de calor v, si no lo di-
sipamos, las consccucncias podrian
ser nefastas. De eso se encarga el me-
canismo de sudoracion, que a la vez
que enfria el cuerpo con suma efica-
cia provoca una importante pérdida
de liquidos. “En cualquier actividad
que realicemos se segrega agua. Si la
hidratacién no cs la 6ptima, la mayor
parte de las reacciones biogquimicas
no se pueden producir”, concluye
Pedro José Gonzalez Matarin, in- =

Somos criaturas acuosas: mas de
la mitad de nuestro peso es H,O, asi
como el 80% del érgano pensante
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Para madre e hijo. En el ca-
so de las embarazadas, be-
berun tercio de litro de agua
més al dia depura la sangre
de toxinas, con lo que llega
més limpia al bebé. También
evila problemas como el es-
trefimiento y la hipertension
y alivia las nauseas matina-
les, entre otros beneficios.

= vestigador,  diclista nutricionista
y preparador fisico de corredores de
corta y media distancia.

Iis evidente que si no existiera ten-
driamos que inventarla, pero jcudnta
necesitamos? Teniendo en cuenta la
influencia que el grado de hidratacion
cjerce sobre la salud y el bienestar, es
importante que la consumamos en
cantidades adecuadas.

LOS LITROS QUE PIERDES AL DiA.
In circunstancias normales,
persona pierde entre 2 v 2,5 litros de
agua al dia. “Se produce, sobre todo,
por la orina —entre 1y 1,3 litros—, pe
ro también a través de la respiracion,
el sudor y las heces. Siempre tiene
que haber un equilibrio muy dindmi-
co v estrecho entre lo que entra y lo
que sale”, apunta Llufs Serra Majem,
catedrilico de Medicina Preventiva
v Salud Publica en la Universidad de
Las Palmas de Gran Canaria y miem-
bro del comité cientifico del EHI.

Cuando las reservas hidricas se re-
ducen, sc activa ¢l mecanismo de la
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Instalar fuentes en los comedores
de los colegios se asocia con un
menor riesgo de obesidad infantil

sed, que es el que le indica a nuestro
organismo que tiene que beber.

‘Segiin el documento Recomenda-
ciones de bebida e hidratacion pa-
ra la poblacidn espafiola, elaborado
por varias sociedades médicas -die-
tética, geriatria, gastrocnterologia v
hepatologia— v la Universidad Com-
plutense de Madrid, “las necesidades
de liquidos son variables para cada
persona, en funcién de la actividad
fisica o ejercicio que realice, de las
condiciencs ambientales, del tipo de
patrdn dietético, de los hdbitos toxi
cos como el consumo de alcohol y de
los problemas de salud que padezca™,
entre otros factores.

En términos generales, los hom-
bres adultos deben ingerir dos litros
y medio de agua al dia y las mujeres,

dos, pero se dan casos especiales. T.as
embarazadas, por ejemplo, tienen
que afadir 300 mililitros a la ingesta
recomendada, mientras que la canti-
dad adicional para madres que dan el
pecho deberia aumentar entre 600 y
700 mililitros diarios.

SUSPENSOS EN HIDRATACION.
Los expertos aseguran que la mayor
parte de la poblacién no se hidrata
bien. Hay, incluso, quicn sc olvida de
tomar ni siquiera un vaso al dia. Este
es el caso de muchas personas ma-
yores, que con el tiempo pierden la
capacidad de detectar la sed debido a
que se les atrofia el drea cerebral que
regula esta funcién. Por eso deben
anticiparse y tomar liquidos de forma
regular. Los mecanismos que nos avi-



san de que la reserva acuifera es insu-
ficiente también pueden verse allera-
dos con algunos firmacos, como los
indicados para tratar la hipertension
y la insuficiencia cardiaca.

En otras ocasiones, no respondemos
a las scfiales fisioldgicas que nos envia
nuestro cuerpo de forma voluntaria,
como cuando evitamos beber en el
trabajo para no tener que interrum-
pir las tarcas ¢ ir al bafio. Y eso que
hacerlo puede, incluso, favorecer la
productividad. Ia evidencia cientifica
revela que la deshidratacién provoca
una disminucién de la memoria a cor-
to plazo del 10 % y una caida de la ca
pacidad de concentracion en un 15 %.
;Y si ese défcit persiste? “Fl efecto
cronico de la falta de agua todavia no
estd bien estudiado, pero sabemos que
las personas que beben menos tienen
un mayor riesgo de Lener problemas
renales o digestivos e incluso una ma-
yor tendencia a la obesidad™, afirma el
doctor Serra Majem.

ALERTA: PIS DE COLOR AMBAR.
Uno de las dltimos estudios apunta
que puede ser una formidable herra-
mienta para prevenir el sobrepeso
infantil. Segin una investigacion de
la Universidad de Nueva York pu-
blicada en Archives of Pediatrics &
Adolescent Medicine, instalar fuen-
tes de agua en los comedores v en los
patios de los colegios se asocia con la
pérdida de peso. Los mismos autores
de este trabajo explicaban en 2015 en
olro publicado en American Journal
of Public Health que el consumo se
habia triplicado tres meses despuds
de que se colocaran las fuentes.

A lo largo del dia vamos perdiendo e
ingiriendo liquido de forma muy varia-
ble, pero la diferencia, normalmente,
se compensa en pocas horas. Cuando
el balance hidrico cs negativo, es decir,
si el cuerpo pierde mds agua de la que
ingiere, entonces hablamos de deshi-
dratacién. A menudo va acompaiada
de alteraciones en los niveles de sales
minerales o de electrolitos del cuerpo,
especialmente de sodio y potasio.

Una {orma sencilla de saber si te-
nemos el grado correcto es examinar
nuestra propia orina: si su coloracion
es ligeramente amarilla quicre decir
que estamos bicn hidratados; una
tonalidad oscura o dmbar es signo de
todo lo contrario.

Las consecuencias de un déficit en
la ingesta pueden llegar a ser muy
graves para nuestro organismo. To

Asi funciona el mecanismo
que nos hace sentir sed

a culpa de que tengamos sed es de

los llamados osmorreceptores. Cuan-
do detectan una falta de agua en nues-
fro organismo, estas células del cerebro
envian una senal nerviosa al hipotalamo
para gue libere la hormona antidiurética
(HAD), también conccida como vaso-
presina.
Su funcién consiste en trabajar conjun-
tamente con el rifén para limitar el vo-
lumen de liguido que se pierde a través
de la orina. 5i bebemaos, el agua penetra
en el torrente sanguineo y disminuye Ia
concentracion de HAD, lo que permite

AGE

memos como ejemplo una persona
que pesa 70 kilogramos. Si picrde cl
equivalente a un 1% de su peso 700
mililitros -, se considerarfa que tiene
una deshidratacion leve. A partir del
doble de esa cantidad, los especialis-
tas la califican va de moderada y tiene
repercusiones significativas. “Implica
pérdidas importantes cn la capacidad
de concentracién v de reflejos. Apa-
recen cefaleas, debilidad v cansancio,

que las células funcionen correctamente
y sereanude la produccion de arina en
el rifidn. Por el contrario, si no lo hace-
mos, 0 siingerimos menoes cantidad de
la que necesita el cuerpo, el hipotalamo
fabrica cada vez mas vasopresina y se
reduce progresivamente la produccion
de orina, es decir, tenemos que ir al bafio
con menos frecuencia.

guadel cuer-

sible
a inhibe.
mucho al
bano cuando bebemos.

SEMVas 0
po. También es
al alechol, qu
Por eso van

un conjunte de sintomas que la gente
no suele relacionar directamente con
un consumo de agua insuficiente”, se-
fiala el doctor Serra Majem.

i0JO EN VERANO! Los riesgos para
la salud se incrementan en ambientes
calurosos; en verano, podemos ex-
perimentar alteraciones como ago-
tamicnto, nduscas, dolor de cabeza,
ritmo cardiaco acelerado y presion =
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Un refrigerador
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SHUTTERSTCOK

con garantia. j.

Elsudor es el me-
canismo del orga-
nismo para librar-

se del exceso de §

calor generado,
por ejemplo, por
el gjercicio. Para
hacerlo, utiliza
agua, gue tene-
mos que reponer
con el fin de evitar
una peligrosa
deshidratacion.

= sanguinea baja. Ln el caso de la in
solacién o icto solar -la enfermedad
mds grave relacionada con el calor-,
las consecuencias pueden incluir al-
ta temperatura corporal, respiracion
acelerada, deli-
rio, pérdida de
conocimiento,
convulsiones v,
¢n casos extre-
mos, muerte.

También resul-
ta imprescindible
reponer el liquido
que se esfuma a
través del sudor
cuando existe un
desgaste  [isico
como el que se
produce durante
el deporte. “La sudoracion es ¢l me-
canismo que ayuda a regular la tem
peratura del cuerpo, pero si la pér
dida de agua es elevada, puede dis-
minuir la termorregulaciéon y, como
consecuencia, el rendimiento fisico
hasta enun 40 %", afirma Rado.

El dircctor de Activate Persomnal
Training explica que el problema em
pieza a ser serio cuando se realizan
esfuerzos que conllevan un descenso
de peso mayor al 5%, sobre todo, en
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El rendimiento
deportivo
baja hasta un
40 % cuando el
cuerpo pierde
mucha agua

personas mayores o con determina-
das dolencias. “En situaciones extre-
mas, una persona con 70 kilogramos
puede perder hastaun 15 % oun 20 %
en liquidos, con las respectivas con-
secuencias para
la salud, que pue

den ser fatales”,
afiade Rado.

Esto es lo que
les acaba pasan-
do a algunos de
portistas que se
plantean  retos
de larga distan-
cia ¥y no estdn
suficientemente
bien preparados
ni bajo la super-
visidn de un pro-
fesional, tal y como alerta Gonzilez
Matari: “Nos venden que el ejercicio
es bueno, pero no se habla de la par-
te negativa, y por eso hay gente que
piensa que da igual su intensidad o el
esfucrzo que requiera, pues descono-

De calidad y para todos los gustos. Se pue- 8

de optar por agua embotellada con mas o me-
nos minerales. Espana es el cuarto productor
de Europa y el tercero en consumo. Cada es-
panol compra de media 107 litros al afio.

ce los riesgos. Incluso hay personas
que se apuntan a maratones y empie-
zan a prepararse cuando solo falta un
mes, anim:dndose entre ellas, sin nin-
gun Lipo de informacion™.
En este sentido, un grupo de cientift

cos del Centro de Investigacion en Allo
Rendimiento de la Universidad Catoli-




ca San Antonio de Murcia ha llevado a
cabo un estudio que concluye que las
pruebas de ultrarresistencia pueden
suponer un grave perjuicio para el de-
portista sino sc prepara de forma ade-
cuada, con un entrenador cualificado
v bajo la supervisidn de un equipo mé
dico. Fl trabajo, que serd publicado en
APNM Journal, una de las principales
revistas cientificas en ¢l campo de la
nutricion v el rendimiento deportivos,
indica, ademds, que una mala planifi-
cacion puede conducir a un exceso de
entrenamiento que perjudique los re-
sultados en las competiciones.

ZCUANTA ES SUFICIENTE? No cabe
duda de que el agua es un aliado del
¢jercicio, pero jcon qué frecuencia
dcbe tomarsc al practicarlo? Es dificil
dar una cantidad, porque intervienen
muchos factores, apuntan los espe-
cialistas. En opinién de Rado, “de-
pende de la intensidad y duracién de
la prucba, la sudoracién de cada indi-
viduo, los factores meteoroldgicos, el
estado nutricional y de salud, 1a edad,
el sexo, el peso...”. La temperatura, la
humedad y la altura también pueden
hacer variar nuestras necesidades. Si
¢l dia es caluroso, podemos llegar a
perder dos o Lres veces mds liquido.
A veces, también ocurre con el frio.
Pensar que este nos hace transpirar
nenos es un error: vestir ropa pesada
o impermeable conlleva un aumento
de la sudoracion.

Teniendo en cuenta todos los cle
mentos, dicen los expertos que, co-

Tan malo es
beber de menos
como de mas

ased es el mecanismo que alerta a
L nuestro organismao de gue necesiia
ingerir agua. Pero podemos elegir no
hacerlo, Del mismo modo, somos ca-
paces de beber aungue no fengamos
sed, lo gue entrafa riesgos. Sobrepa-
sar en unos cinco o seis litros la canti-
dad diaria recomendada representa un
problema parala salud, porgue los ri-
nones tienen que trabajar a todo gas.

Por otra parte, si la deshidratacion
es cronica, aumenta la fragilidad de
los huesos y se produce un deterioro
cognitivo leve en personas mayores, lo
que puede darlugar a caidas, segun el
Instituto Europeo de la Hidratacion.

mo norma general, hay que tomar
un vaso de agua veinte minutos an-
tes de la practica deportiva, y luego
pequefas dosis durante la actividad,
seglin el ejercicio de que se trate. “La
hidratacién dosificada es primordial
en pruebas de resistencia o larga du
racion, como triatlones y maratones,
pero también en partidos de fiitbol o
en rughy™, puntualiza Rado.

Los futbolistas profesionales tienen
experiencia de lo que apunta este es-
pecialista. En 2014, la FIFA acordo ha
cer descansos de un minuto para que
los jugadores pudieran beber agua en
los partidos disputados al mediodia
durante la Copa Confederaciones en
Brasil. El calor ¥ la humedad a csas
horas cran tan extremos que el orga
nismo deportivo considerd que des-
virtuaban los partidos.

BEBIDAS ISOTONICAS VS. AGUA.
Durante la actividad, Gonzdlez Mata-
rin recomienda “ingerir entre medio
litro y un litro por cada hora de cjer-
cicio, como intervalo genérico, y al
finalizar entre 1,2 y 1,5 litros por cada
kilogramo de peso perdido”. Ante la
pregunta de si es mejor agua o bebi-
das isotdnicas, los especialistas expli-
can que a veces la segunda opceidén re-
sulta mds elicaz para el rendimiento
por el contenido en azicar v sales mi-
nerales esenciales de estos refrescos.

Cuando hablamos de la cantidad de
agua que debe consumirse, con fre-
cuencia olvidamos la que sc contiene

en los alimentos v las bebidas. Tal y
como mantiene el doctor Serra Ma-
jem, de los dos litros y medio al dia
recomendados en un hombre adulto,
“entre 1,6 y1,7litros corresponderian
a la ingesta de agua, refrescos o infu-
siones; entre 500 y 600 mililitros, a
los alimentos; y el resto —algo mas del
10 % del total-, al liquido metabélico
que se produce por la combustién de
la comida en el proceso digestivo”.

LA DEL FILETE CUENTA. Asi, al
gunas de las bebidas que tomamos,
como la leche o el café son en mds de
un 85% agua. También representa
entre ¢l 80% y ¢l 95% de las [rutas
y verduras, asi como de los caldos y
cremas. En menor ]')I"()p()]’(_‘,i(jﬂ 5€ €1-
cuentra en productos como el pes-
cado y el marisco —entre el 65% y el
80 “o— v en la carne de pollo, cerdo,
cordero y ternera, que contienen en-
treun 40 % v un 65 %.

Variar las bebidas en la dieta, segiin
el 11, puede contribuir a incremen-
tar la ingesta de micronutrientes, co
mo vitaminas y antioxidantes, pre
sentes en muchas de ellas, caso de los
zumos. Pero, jcuidado!, porque hay
algunas, como los refrescos carbona-
tados, que tienen un alto contenido
caldrico, y, por tanto, deben consu-
mirse con moderacidon, como defien-
de la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC).

En 2008, expertos de esta organi
zacién elaboraron la Guia para una =

&Y sino me
gusta? Busca
alternativas pa-
ra hidratarte,
porque sine
pueden darse
secuelas enlos
huesos, la men-
te... Claro que
el ofro extremo
es pear; lain-
toxicacion hi-
drica reduce
los niveles de
minerales en el
cuerpo y puede
ser mortal.
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Algo mas que
nutrientes.
Puedes escoger
qué comer segln
las vitaminas, los
antioxidantes o las
proteinas de los ali-
mentos, y tambien
valorando cuanto
van a hidratarte.

Tu meni es mas liquido de lo que crees

uchos nos solemos cbsesionar con la
Mcantidad de agua gue hay que beber
al dia sin caer en la cuenta de que una for-
ma de reponer la que perdemos es a fraves

P
CEREALES
65%-80%

PASTA
4 75%-85%

7

PATATAS
65%-80%

= hidratacion saludable que clasifica
los diferentes tipos de bebidas en una
pirdmide. En la base se encontrarian
las aguas minerales, tanto las proce-
dentes de un manantial como las del
grifo con bajo contenido salino.

En los ultimos tiempos, elegir mar-
ca en el supermercado se ha conver-
tido en una auténtica odisca por la
enorme, y quizd innecesaria, varic-
dad que existe. En opinién de Gon
zdlez. Matarin, la eleccion depende
del objetivo que queramos conseguir.
Cada una tiene una composicion qui-
mica diferente, por ¢so ¢s importante
leer las etiguetas. S$i, por ¢jemplo, te-
nemos retencion de liquidoes, la mds
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30%-40%

de los alimentos que integran la dieta dia-
ria. Entre un 20 % yun 30% dela cantidad
gue necesilamos nos llega con un plato de
verduras o un filete. Otros productos, co-

~ HUEVOS
65%-75%

\

.~ PESCADO
\ | 65%-80%

it

GOMINOLA

% 5%-14%

W\ ciTricos
7 87%-91%

PLATANO
70%-80%

¥

conveniente seria una de mineraliza-
cion débil o muy débil; pero, si nece-
sitamos un aporte de calcio o0 magne-
sio, aquella no nos serviria.

LA DE GLACIAR NO APORTA MAS.
El doctor Serra Majem recomienda
que primero miremos por nuestra
economia y luego que vayamos va-
riando de marca, porque, cn general,
en Espana las tenemos de muy bucna
calidad. En cuanto a las tan de moda
aguas gurmes o de lujo, el catedrdtico
considera que “no hace falta ir a bus-

" QUESO
40%- 60%
r -

LECHE
87%-90%

4

]

TOMATE
80%-95%

mo la pasta y el arroz, han de ser hervidos,
asi que la mayoria del liquido lo incorporan
durante la preparacion. Este es el conteni-
do en agua en algunos alimentos.

- 40%-65%

&

:

MIEL 2

14%-22%

- =
J/ # ALCACHOFA g
b 85%-95% ;
:

:

car aquella que se ha fundido en un
glaciar, ya que no nos aporta ningun
beneficio adicional respecto a cual-
quier olra mineralmente bien equili-
brada”. Las bebidas saborizadas tam-
poco contribuyen en nada a nuestra
salud. De hecho, por sualto contenido
cn azdcar, estarfan situadas al mismo
nivel que los refrescos carbonatados
en la pirdmide de la hidratacién.

Fl secreto radica en aprender a
elegir consumiciones que tengan su-
ficiente agua y, por qué no, nos pro-
porcionen placer. Y un aspecto clave:
no dejarse apabullar por tanta varie
dad de productos en el mercado ni
camparias publicitarias engafiosas. =



