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Hidratacion también es salud




El agua es el elemento mas abundante del

planeta y de nuestro cuerpo, por lo que se

considera un elemento imprescindible de
nuestra dieta




jSomos basicamente agua!

De un 50 a un 70% del peso de nuestro cuerpo es agua.

PORCENTAJE DE AGUA EN EL CUERPO

Cerebro 75%
Higado 71%
Musculos 70%
Piel 58%
Hueso 28%
Grasa 23%

J.R. Barbany. Alimentacion para el Deporte y la Salud. Barcelona: Paidotribo; 2011.



Agua en el cuerpo

Agua corporal total segun la edad:

AGUA CORPORAL TOTAL SEGUN LA EDAD

Edad % del peso total corporal
0-6 meses 75 %
6-12 meses 60 %
1-12 afnos 60 %

Hombres Mujeres
12-18 anos 59 % 56 %
18-50 anos 58 % 50 %
+ 50 afos 96 % 47 %

A.C. Guyton y J.E. Hall.. Tratado de Fisiologia Médica. 122 ed. Madrid: Elsevier; 2011



Agua y edad

Disminucion del contenido de agua corporal
total a lo largo de los anos

INRYA

Feto: 90% Recién nacido: 80% Nino: 70% Adulto: 60-65% Anciano: 50-55%
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Luckey & Parsa. Arch Surg. 2003; 138(10):1055-60; Popkin, et al. Nutr Rev. 2010; 68(8):439-58.




Distribucion del agua en los
liquidos del organismo

Total body mass (female) Total body mass (mala)
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(a) Distribution of body solids and fluids in an average lean, adult female and male (b) Exchange of water among

body fluid compartments

Tortora GJ, Derrickson B. Principios de anatomia y fisiologia. 132 ed. México: Editorial Médica Panamericana; 2013



Cambios en la ingesta de agua con la edad

* Los ninos pequenos y las personas mayores tienen un
mayor riesgo de deshidratacion.

* Los ninos, y en especial los lactantes, tienen un mayor
contenido en agua en relacion con su masa corporal que
los adultos.

* En los mayores se observa menor consumo de liquidos




Las funciones del agua en el
organismo \ 7

~

Reacciones que se producen en las células.
Transporte de nutrientes.
Regulacion de la temperatura de nuestro cuerpo.

Eliminacion de sustancias de deshecho derivadas del
metabolismo interno del organismo.

Lubrificacion de articulaciones y otros tejidos.

Componente esencial de muchos liquidos del
organismo (jugo gastrico, bilis, saliva...).



Movimiento de agua:
Entradas y salidas™

B SALIDASB

ENTRADAS

Bebidas 1.500 mL/dia =2 Orina 1.500 mL/dia

Alimentos 800 mL/dia : 1 Heces 200 mL/dia

Agua metabdlica @ 300 mL/dia Piel 500 mL/dia
Respiracion 400 mL/dia

*En un adulto (sin practica de ejercicio fisico).

J Mataix. Nutricion y alimentacion humana. 22 ed. Madrid: Ergon; 2002.



Factores que influyen para beber
agua

Tener sensacion de sed
Disponibilidad del agua .
Potabilidad del agua &
Accesibilidad del agua potable
Cultura, educacion, habitos
Edad, sexo y condiciones fisiologicas
El clima influye en las péerdidas de agua:
A mayor humedad ambiental, mayor pérdida de agua y viceversa.
Cuanto mas calido sea el clima, mayor sera la perdida de agua.




s Cuanta agua necesitamos
beber?




Valores de referencia de ingesta de

agua total -
- efsam

(a partir del agua de bebida, bebidas y alimentos) euopean Food safety Autrority

Edad Ingesta adecuada de agua
total (mL agua/dia)
0-6 meses 680 mL/dia
6-12 meses 800-1.000 mL/dia
1-2 afos 1.000-1.200 mL/dia
2-3 anos 1.300 mL/dia
4-8 afnos 1.600 mL/dia
Nifos/Ninas (9-13 anos) 2.100/1.900 mL/dia
Hombres/Mujeres = 14 afos 2.500/2.000 mL/dia

(adolescentes,
adultos/ancianos)

Embarazo 2.300 mL/dia
Lactancia 2.700 mL/dia

Agostoni C, et al. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Water. EFSA Journal. 2010; 8(3):1459.



Valores de referencia de ingesta
de agua total

(a partir del agua de bebida, bebidas y alimentos)
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Agostoni C, et al. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Water. EFSA Journal. 2010; 8(3):14509.

European Food Safety Authority



Requerimientos totales de agua diarios

2,5 L/dia para los hombres
2 L/dia para las mujeres

‘ f 200 ml

Rs|sjuisly s{s|s|uju]s
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10 vasos de agua al dia 12 vasos de agua al dia
2 L/dia 2,5 L/dia

Al menos el 80% (2L/dia de agua en hombres y 1,6L/dia
en mujeres) debe aportarse bebiendo agua y el resto
puede provenir de otras bebidas y de ciertos alimentos

(caldos, zumos naturales, leche, infusiones, sopas frias,
frutas, verduras, etc.)



Contenido en agua de los alimentos

y bebidas

ALIMENTOS/BEBIDAS CONTENIDO EN AGUA
(%)
Te, café 90-99
Frutas y hortalizas 90-95
Leche, zumos, refrescos 85-90
Patatas 80-90
Yogur 75-80
Pescado y marisco 70-80
Arroz y pasta 65-80
Sopas 65-90
Estofados, guisos 60-80
Pizza 50-60
Carnes 45-65
Quesos 40-50
Pan y galletas 30-45
Cereales de desayuno (sin leche) 2-5
Aperitivos salados y dulces 1-10

Modificado de Benelam y Wyness. Brit Nutr Found Nutr Bull, 2010,35:3-25



Declaraciones de propiedades saludables
evaluadas por EFSA y autorizadas por la CE

I
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.efsam

European Food Safety Authority

Nutriente, sustancia,

Condiciones o restricciones de

uso del alimento o bien

Num de boletin

alimento o categoria de Declaracion Condiciones de uso de la declaracion
declaraciéon o advertencia de la EFSA
alimentos
complemetaria
Para que un producto pueda llevar esta
Esta declaracion solo puede
El agua contribuye a mantener |declaracion se informara al consumidor de que el
utilizarse respecto a agua que
Agua las funciones fisicas y efecto beneficioso se obtiene con una ingesta 2011;9(4):2075
cumple las directivas 2009/54/CE
cognitivas normales diaria de al menos 2.0L de agua al dia,
0 98/83/CE
procedente de cualquier fuente
Para que un producto pueda llevar esta
Esta declaracion solo puede
El agua contribuye a la declaracion se informara al consumidor de que el
utilizarse respecto a agua que
Agua regulacion normal de la efecto beneficioso se obtiene con una ingesta 2011; 9(4).2075

temperatura corporal

diaria de al menos 2.0L de agua al dia,

procedente de cualquier fuente

cumple las directivas 2009/54/CE
0 98/83/CE

« REGLAMENTO (UE) N 0 432/2012 DE LA COMISION EUROPEA de 16 de mayo de 2012 por el que se
establece una lista de declaraciones autorizadas de propiedades saludables de los alimentos distintas de las
relativas a la reduccion del riesgo de enfermedad y al desarrollo y la salud de los nifos.

» Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to water. EFSA Journal. 2011; 9 (4):2075.




No tenemos que esperar a tener sed
para beber

La sensacion de sed aparece cuando ya tenemos una

perdida hidrica de un 1%, lo que puede afectar nuestro

estado de hidratacion, asi como el rendimiento fisico y
las capacidades cognitivas

LA SED
SE QUITA
CON AGUA




Factores que pueden favorecer la
deshidratacion

* El ejercicio intenso

 Edades tempranas y avanzadas

« Latemperatura ambiental elevada (>30 °C)
 Ambientes de trabajo calurosos y de alta humedad
« EXposicion solar excesiva

« Toma de farmacos como diuréticos
 Enfermedades

* Fiebre

« Situaciones de estres

 Alteraciones digestivas (vomitos, diarreas)
* Ingesta excesiva de alcohol



Colectivos con riesgo de deshidratacion




Recomendaciones hidratacion para personas
aue practican ejercicio fisico y/o deporte

Para la sed lo mejor es beber agua.

A partir de 30 minutos de ejercicio, hay que rehidratarse

Para un ejercicio de intensidad leve-moderada, se recomienda
150-250 cc de agua cada 20 minutos desde el comienzo

« Mejor que el agua de bebida no esté demasiado fria (10-15°C), %
por su mayor poder de rehidratacion

« Mediante la sudoracion no solo se pierde agua, sino también se
pierden minerales. En ejercicios de duracion superior a 1 hora,
puede ser necesario un aporte de sales minerales “extra”

.................

La hidratacion es especialmente importante en ninos que
practiquen deporte



Mensajes clave

Para la sed |lo mejor es beber agua.

No es necesario esperar a tener sed para hidratarnos.
Hasta que alcanzan su talla adulta, los ninos pierden mas
agua por la piel que los adultos en reposo y en condiciones
termicas normales

Las mujeres embarazadas deben incrementar en 300 mL la
Ingesta diaria de agua.

Durante la lactancia se debe aumentar la ingesta de agua en
700 mL para asegurar una hidratacion adecuada de la
madre.

Vigilar la hidratacion del mayor es nuestra responsabilidad,
ya que la sensacion de sed se pierde con la edad.

®

MODIFICADO de Agostoni C, et al. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for Water. EFSA Journal. 2010; 8(3):1459
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Hidratacion también es salud

seguridad alimentaria y nutricisn
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