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“Desde todos los ambitos de actuacion en materia de salud se
recomienda mantener una dieta equilibrada, variada y moderada,
asi como llevar un estilo de vida saludable”

Observatorio de Hidratacidn y Salud
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Introduccidn

os estilos de vida tienen una repercusion determinante sobre la salud. Dentro de estos, la
dieta y los habitos alimentarios juegan un papel trascendental, habiéndose establecido
relaciones directas entre las deficiencias y los excesos en el consumo de alimentos y el riesgo
de padecer determinadas enfermedades.

Uno de los temas, dentro de la nutricién, que no ha recibido la atencién debida es el de la
hidratacion. La mayor parte de nuestro organismo es agua (cerca del 60%), sin embargo no existe
un mecanismo eficiente de almacenamiento hidrico corporal, con lo que debemos realizar un
aporte constante de liquidos para mantener los niveles estables. Es por ello que hay que enfatizar
sobre el tema de la hidratacion y dotarle de la importancia que merece, ya que un estado éptimo
de hidratacién es fundamental para alcanzar un buen estado de salud y bienestar. En nuestra
dieta, del total de agua que ingerimos, cerca de un 20-25% es suministrada por los alimentos
solidos, mientras que el resto, un 75-80% es aportado por los liquidos.

Son multiples los factores que inciden sobre nuestras necesidades de ingesta de liquidos. Los
factores mas trascendentes son la edad, el estado fisiologico, el nivel de actividad fisica y las
condiciones climaticas. En condiciones normales se deberian ingerir entre 2 y 3 litros de liquidos
al dia, principalmente en forma de agua, aunque dependiendo de cada individuo esta ingesta
puede variar. En condiciones extremas, tanto de calor como de realizacion de ejercicio, mas o
menos intenso, dicha cantidad puede multiplicarse varias veces, también teniendo en cuenta la
pérdida de sales minerales.
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Es importante mencionar la mayor atencién que hay que prestar a ciertos
colectivos de la poblacion por su alta vulnerabilidad, especialmente nifios
y personas mayores. Con la edad, el mecanismo de la sed se va deteriorando
con lo que las personas mayores pueden no llegar a sentir sed cuando
han alcanzado ya un grado de deshidratacion importante. Es preciso, por
tanto, un consumo regular de liquidos, incluso sin tener sed.

En definitiva, para mantener un buen estado de hidratacién y de salud,
es preciso consumir bebidas que nos aporten liquido, en mayor o menor
cantidad, de manera regular y siempre en funcién de las caracteristicas
del individuo.

www.hidratacionysalud.es

Hidratacidn

| agua es un nutriente esencial, que constituye mas de la mitad del peso corporal total y
que llega a mas del 80% del peso de érganos como por ejemplo los rifiones, los pulmones
y el tejido muscular.

Todas las reacciones quimicas de nuestro organismo tienen lugar en un medio acuoso, por lo que
contribuye al buen funcionamiento de todas las células del organismo, sirve como transportador
de nutrientes y sustancias en el sistema circulatorio, es el vehiculo para excretar productos de
desecho y eliminar toxinas -a través del sistema cardiovascular, el sistema renal y el hepatico-,
ademds lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y articulaciones y previene
el estrefimiento.

Otra funcién a destacar es el papel que juega en la termorregulacion o sistema para mantener la
temperatura corporal constante. La elevada capacidad calorifica del agua permite que nuestro
organismo sea capaz de intercambiar calor con el medio exterior, atenuando las variaciones de
temperatura, que podrian ser fatales para nuestra salud.

: Balance hidrico

El balance entre la ingesta y las pérdidas de liquidos que se producen tiene gran importancia y
cualquier alteracion del mismo puede poner en peligro la salud del individuo.

)
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El aporte de agua al organismo procede de tres fuentes principales:

Consumo de liquidos (agua y otras bebidas como infusiones,
refrescos, caldos, zumos, leche, etc.).

Contenido hidrico de los alimentos sélidos, que en algunos
casos es muy elevado (frutas, hortalizas y sus preparaciones).

Pequefias cantidades de agua que se producen en los procesos
metabolicos de proteinas, lipidos e hidratos de carbono (unos
300 ml diarios).

Las pérdidas de agua incluyen la eliminada por orina, heces, por
transpiraciéon cutanea y a través de la respiracion. Estas pérdidas
aumentan considerablemente cuando se produce una mayor sudoracién
como consecuencia del calor ambiental o de la realizacién de ejercicio
fisico y en situaciones de diarrea, infeccion, fiebre o alteraciones
renales. De este modo, la pérdida neta diaria de agua puede oscilar
entre 1y mas de 3 litros al dia, mientras que la ganancia hidrica
derivada del metabolismo apenas llega a un cuarto de litro por dia.

www.hidratacionysalud.es

o Estimacidn de pérdidas minimas y produccidn de agua diaria

| Fuente | Pérdida [ml/dia) Produccitn [mi/dia)

-250 a -350

Pérdida neta -1,050 a -3,100

Fuente: Food and nutrition board of the Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloridre, and
Sulfate. Washington, DC: National Academies Press, 2004.
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! Deshidratacidn

La deshidratacion o déficit de agua corporal se asocia con la tension
baja, aumento de la temperatura corporal, confusién mental, dolor
de cabeza e irritabilidad. Ademas, la falta de liquido puede ser el
principal contribuyente al estrefiimiento, muy comun en las personas
mayores y cuyo tratamiento incluye un mayor consumo de liquidos
gue estimulen el peristaltismo al asociarse el agua con la fibra de la
dieta. En las personas mayores el consumo de liquidos, especialmente
agua, se convierte en una verdadera necesidad a la que hay que
prestar especial atencién y, en muchos casos, es incluso necesario
prescribir su consumo como si de un medicamento se tratase.

Las evidencias disponibles indican que en aquellas situaciones de
ejercicio en un entorno caluroso (>30°C), una deshidratacién entre
el 2 y el 7% del peso corporal puede provocar una disminucion en
la capacidad fisica e intelectual de los sujetos. Cuando el nivel de
deshidratacion llega al 7% en estas condiciones, la disminucién de
las capacidades fisicas e intelectuales se sitUa en torno al 40% de su
capacidad normal.

www.hidratacionysalud.es

o Tipos de deshidratacidn

Pese a las grandes variaciones en el consumo vy las pérdidas, el cuerpo procura mantener el
equilibrio de liquidos y sales minerales. Sin embargo, las condiciones fisicas, la conducta y
las circunstancias ambientales pueden provocar que se sobrepasen los limites de los mecanismos
correctores, lo que da lugar a desequilibrios de liquidos y sales minerales.

@ Clasificacidn de la deshidratacidn

Deshidratacion
isotonica

Clasificacidn de la deshidratacidn

ETIOLOGIA

Pérdida de agua y sales minerales
por igual.

Ascitis. Utilizacion de diuréticos.
Pérdidas de liquido gastrointestinal.
Consumo inadecuado de liquido y sales.

Deshidratacion
hipertonica

Pérdida de agua superior a la pérdida
de sales minerales.

Vomitos. Pérdidas de sudor. Diuresis.
Diarrea. Consumo inadecuado de agua.

Deshidratacion
hipoténica

Se pierden mas sales minerales
que agua.

Pérdidas por sudor. Pérdidas de liquido
gastrointestinal. Diuréticos de tiazida.
Reemplazo de agua sin suplir de manera
adecuada el sodio y el potasio.

]
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Deshidratacion isotonica:

La deshidratacion isoténica acontece cuando se pierden agua corporal
y sales en cantidades equivalentes. Las pérdidas de liquido gastrointestinal
por diarrea o vomito ponen a las personas en riesgo de deshidratacion
ya que provocan la pérdida de agua y sales minerales.

Deshidratacién hipertonica:
La deshidratacion hiperténica ocurre cuando hay sélo pérdida de agua
o cuando las pérdidas de agua son mayores que las de sales.
La deshidratacion hipertdnica puede darse siempre que el agua corporal
se pierda a través de:

Condiciones como temperatura ambiental elevada, ejercicio,
guemaduras, rasgaduras de la piel o fiebre.

Medicamentos que incrementan la pérdida de agua corporal o
provocan sed o diarrea.

Deshidratacion hipoténica:

Cuando la pérdida de sales es mayor a la pérdida de agua se trata de
una deshidratacion hipoténica. Esta puede deberse al empleo de
diuréticos junto con una dieta baja en sodio. Otras causas incluyen
deficiencias hormonales.

www.hidratacionysalud.es

. Hidratacidn e ingesta: requerimientos hidricos

Las necesidades de liquidos varian dependiendo de la dieta, de la actividad fisica realizada, de
la temperatura ambiental, de la humedad, etc. y aunque una ingesta total reducida de agua
se ha asociado con diversas enfermedades cronicas, es imposible estimar un requerimiento
medio de agua que asegure una adecuada hidratacion y una salud éptima para todos los
individuos ante cualquier condicion medioambiental.

Debido a esto, se ha llegado a una aproximacion del “requerimiento medio de agua”, utilizando
los datos recogidos en el estudio americano NHANES lll, con cerca de 40.000 individuos
incluidos, donde, tomando como base la concentracion de la orina (primer indicador usado
para valorar la hidratacién de un individuo) y teniendo en cuenta la baja tasa de niveles de
deshidratacién en la poblacion incluida en el estudio, se calculé como alternativa la “ingesta
adecuada de agua total” (IA) que necesitaria un individuo (incluyendo agua, bebidas y
alimentos).

Esta ingesta adecuada estimada, quedaria en torno a los 3,7 litros al dia (3 litros de bebidas)
para hombres adultos y 2,7 litros (2,2 litros de bebidas) para mujeres adultas.

Sobre la base de la ingesta diaria adecuada de agua total podriamos decir que seria adecuado
consumir unos 2-3 litros al dia de agua y también puede incluir infusiones, refrescos, caldos,

zumos, leche, etc.
) ,
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En unas cuantas horas puede provocarse un déficit de agua corporal debido a una ingestion
reducida de liquidos o una pérdida de agua propiciada por actividad fisica y una excesiva
exposiciéon ambiental al calor. Sin embargo, la ingestion diaria suficiente de liquidos, ya sea
durante las comidas o en otros periodos, permite mantener en niveles normales el estado de
hidratacion y el agua corporal total.

Los alimentos aportan entre el 20 y el 25% de la ingesta total de agua, mientras que las bebidas
representan el restante 75-80%.

El agua que se consume a partir de alimentos y bebidas es absorbida por el tracto gastrointestinal,
e independientemente del origen, es utilizada por el organismo de manera idéntica. Lo importante,

Bebidas refrescantes con zumo de frutas y con azdcar pues, no es el origen de ese agua, sino la cantidad total contenida en el alimento o bebida
(con/sin gas) 88 . .
ingeridos.

)
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: Hidratacidn en situaciones especiales

¢ Deshidratacidn y personas mayores

Para muchas personas, especialmente las personas mayores, a veces
es dificil llegar a los 2-3 litros recomendados de ingesta de liquidos al
dia recomendados, bien por su incapacidad fisica que le dificulta el
acceso al agua o bien por enfermedades crénicas, demencia, incapacidad
de ingerir liquidos, etc. No obstante, algunas modificaciones en la
dieta pueden favorecer la ingesta de liquidos, tales como gelificacion,
pauta horaria de la ingesta, temperatura adecuada de las bebidas
etc., si bien la principal fuente de liquidos en la dieta de las personas
mayores debe provenir del agua.

Algunas personas mayores evitan consumir liquidos por miedo a la
aparicion de incontinencia o para evitar la urgencia de tener que ir al
bano cuando se encuentran fuera de casa. Ademas, con la edad se
producen cambios en la funcion renal y una importante disminucion en
la sensacion de sed y estas alteraciones estan muy relacionadas con los
problemas de deshidratacién y de termorregulacion en las personas de
edad avanzada. A los 70 afos, la capacidad de los rifones de filtrar y
eliminar sustancias de desecho es aproximadamente la mitad que a los
30 afnos.

www.hidratacionysalud.es

Las personas mayores pierden demasiada agua por la orina, a pesar de que ésta no elimine
muchos materiales de desecho. Una persona mayor necesitard mas agua para excretar la misma
cantidad de urea o sodio. Esta situacion se ve influida también por la presencia de algunas
enfermedades como la hipertensién arterial, enfermedades cardio y cerebro-vasculares o por
el consumo de farmacos.

o Deshidratacidn y fatiga fisica e intelectual

La deshidratacién puede influir negativamente en las funciones cognitivas y en el control motor
de los individuos.

Existen numerosas investigaciones que relacionan una mala hidrataciéon con una disminucion
de la capacidad fisica, independientemente de la razén que haya dado lugar a la deshidratacion.
Esta situacién es muy notoria en caso de actividad fisica en condiciones climéaticas calurosas.

De igual modo, son diversos los estudios que recogen el deterioro en la capacidad cognitiva y
la atencion, asi como el aumento de la fatiga propiciada por grados moderados de deshidratacion
(del 2,5 al 2,8% de pérdida de peso).

o Deshidratacidn y salud en la etapa infantil y juvenil

La infancia y adolescencia son etapas fundamentales en el desarrollo intelectual y fisico de
la persona. Carencias en cualquier nutriente pueden impedir que este desarrollo se produzca
de manera 6ptima. Dependiendo del nutriente esta deficiencia en el desarrollo puede ser
incluso de caracter irreversible.

De este modo, es también importante que el grado de hidratacion de nifios y adolescentes
sea el adecuado, procurando que su ingesta de bebidas sea suficiente.

]
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Etapa de la vida iaria total [I/dia)

Bebés
........ Oabmeses . 07 Seasumequeesiechematerna
7 a 12 meses 0.8 Se asume que es leche materna y alimentos y
bebidas complementarias. Incluye unos 0.6 | (~3
tazas) como liquido total, incluyendo férmula, jugos
................................................................................................. yaguasimple. e,
N O e e
1 a3 afos 1.3 Aproximadamente 0.9 | (~4 tazas) como bebidas
.................................................................................................. totales, incluyendo agua simple.
4 a3 8 afos 1.4 Aproximadamente 1.2 | (~5 tazas) como bebidas
e e - LOLOIES, INClUyeNdo agua simple.
OB S e
9 a 13 anos 2.4 Aproximadamente 1.8 | (~8 tazas) como bebidas
v s SO NClUyendo agua simple. .
14 a 18 afnos 33 Aproximadamente 2.6 | (~11 tazas) como bebidas

totales, incluyendo agua simple.

o Deshidratacidn y salud durante el embarazo

Otra de las etapas en la que hay que prestar especial atencién es la del embarazo, ya que la
evolucién y desarrollo del feto también se vera influenciado por un correcto aporte de todos
los nutrientes y, cémo no, de un correcto estado de hidratacion.

www.hidratacionysalud.es

Dehidratacidn y salud durante el embarazo

Embarazo

Aproximadamente 2.3 | (~10 tazas) como bebidas
totales, incluyendo agua simple.

14 a 50 afos 3.8 Aproximadamente 3.1 | (~13 tazas) como bebidas
totales, incluyendo agua simple.

o Deshidratacidn y salud. El golpe de calor

Los mayores problemas para la salud en los que puede estar implicado un deficiente estado
de hidratacion es la situacion conocida como ‘golpe de calor’.

El golpe de calor se produce cuando los mecanismos de mantenimiento de la temperatura
del organismo se ven rebasados por temperaturas extremas o actividad fisica en condiciones
de calor sin tomar las debidas precauciones. El dafno determinado por el calor provoca una
cascada inflamatoria que puede poner en riesgo la vida de quien lo padece.

Los trabajadores al aire libre constituyen el mayor grupo de pacientes con enfermedades
relacionadas con el calor. Los atletas, los nifios y los ancianos estan afectados también de
forma frecuente, siendo las personas mayores particularmente vulnerables al golpe de calor.

)
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Cuando se padece un golpe de calor, un diagnéstico rapido y un
enfriamiento efectivo son cruciales, dado que en esas condiciones
pueden darse una serie de eventos que pueden progresar a un dafio
irreversible e incluso la muerte.

Una manera de protegerse frente al golpe de calor es mantener una
adecuada hidratacién, evitando la exposicion al calor, la utilizacion
de prendas ligeras y controlando la actividad fisica. Los atletas deberian
ser advertidos de la conveniencia de aclimatarse durante al menos 3
0 4 dias antes de ejercitarse en un ambiente caluroso.

o Hidratacidn y actividad fisica

Una correcta hidratacion es fundamental a la hora de desarrollar
cualquier tipo de actividad fisica, asi como una buena rehidratacion
durante y después de la misma, sobre todo en casos de calor ambiental.

Un buen consejo y muy sencillo de llevar a la practica es el de pesarse

antes y después de realizar ejercicio e ingerir una cantidad de liquido
igual a 1,5 veces el peso perdido.

www.hidratacionysalud.es

Requerimientos diarios de agua, cuartos/dia

22
20
18
16
14
12
10

o N B~ O

Un cuarto = 0.95 litros

Hidratacidn: liguidos para la vida

Temperatura media diaria (WBGT).
100

110

Trabajo intenso
(5600 kcal/dia)

Trabajo moderado
(4400 kcal/dia)

Trabajo moderado ligero

(3500 kcal/dia)

Trabajo ligero
(2800 kcal/dia)

Sedentario
(1800 kcal/dia)

Temperatura media diaria (WBGT). °C

40

Extraido de “Hidratacion: liquidos para la vida”. ILSI Norteamericana, version en espanol, 2006.
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Decalogo sobre hidratacidn

. Estar bien hidratado es siempre esencial para la salud, se realice o no
actividad fisica y en cualquier época del ano.

. El balance hidrico de nuestro organismo debe ser equilibrado: la
cantidad de liquido aportada tiene que ser la misma que la perdida o
eliminada.

. Es preciso beber al menos 2,5 litros de liquido al dia. Diariamente
perdemos entre 2 y 3 litros de liquido a través del sudor, de la orina,
la respiracién y la transpiracion de la piel.

. Si se realizan actividades y esfuerzos fisicos notables conviene aumentar
estas cantidades, o si se vive en zonas con clima calido y himedo.

. Evitar las pérdidas excesivas de liquidos y no pasar largos periodos de
tiempo sin ingerir bebidas. En épocas de calor no exponerse al sol
innecesariamente ni realizar ejercicio fisico en las horas centrales del
dia.

. Los nifos son muy vulnerables a la deshidratacion: hay que asegurar
gue beban en abundancia agua y otras bebidas.

www.hidratacionysalud.es

10.

. Las personas mayores, al presentar una menor sensacion de sed, y las personas dependientes

también son especialmente sensibles. Controlar que ingieran liquidos regularmente.

. Las personas que pertenezcan a un grupo de poblacion con un estado fisioldgico particular:

nifios, mujeres embarazadas y personas mayores; o que realicen actividad fisica, deben ingerir
liquidos, preferentemente en forma de agua, de manera frecuente y recordar no consumir
bebidas alcohdlicas para mantener una correcta hidratacion.

. Incluir el mayor numero de bebidas posible ayuda a que la ingesta total de liquidos sea la

adecuada. Para las personas sanas y dependiendo de la edad y de la actividad fisica, ademas
de agua, consumir infusiones, refrescos, zumos, lacteos, caldos etc., puede ayudarles a conseguir
la cantidad de liquidos que necesitan. El sabor de las bebidas también estimula un mayor consumo
de liquidos.

Preguntar a los especialistas de la salud, la dietética y la nutricion sobre cémo hidratarse
correctamente, especialmente en el caso de nifios pequefios, mujeres embarazadas, personas
mayores y personas enfermas.
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Recomendaciones para
una alimentacidn adecuada

Pirdmide de alimentacidn

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

Consumo diario

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

Fuente: SENC.
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Grupo de Frecuencia Peso de las raciones | Medidas caseras de
alimentos recomendada (g en crudo y neto) la racidn

Farinaceos (pan, 4-6 raciones al dia
cereales, pasta,

patatas)

Verduras y hortalizas 2 raciones al dia o mas

Leche y lacteos 2-4 raciones al dia

40-60 g de pan

60-80 g de pasta, arroz
30-40 g cereales de
desayuno

150-200 g de patatas

150-200 g de acelgas,
espinacas, judias verdes,
etc. en crudo

150-200 g de ensalada
(lechuga, tomate, cebolla,
zanahoria, etc.)

200-250 ml leche
200-250 g de yogur
40-60 g queso curado
80-125 g queso fresco

2-3 rebanadas / 1
panecillo

1 plato normal

1 bol

1 grande, 2 pequenas

1 plato de verdura cocida
1 plato de ensalada
variada

1 pieza mediana, 1 taza
de cerezas, 2 rodajas
de melén

1 vaso o taza

2 unidades

2-3 lonchas

1 porcién individual
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Pescado (azul y
blanco)

3-4 raciones a la semana
(alternar su consumo con
carnes magras)

125-150 g 1 filete individual

Carnes magras o
blancas (aves)

3-4 raciones a la semana
(alternar su consumo con
pescados)

1 cuarto de pollo
0 conejo

60-80 g de lentejas,
garbanzos, judias en crudo

1 plato normal

Mantequilla,
margarina, bolleria

Consumo ocasional

20-30g Un punado
Mediano (53-63 g) 1-2 huevos
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Otras recomendaciones para Recomendaciones para
un estilo de vida saludable una correcta hidratacidn

Pirdmide de actividad fisica

Requerimientos de ingesta total de agua a
de alimentos sdlidos y bebidas [en

Actividades sedentarias

Actividades de fuerza
y flexibilidad: bailar, escalada,
artes marciales, pesas, ..

Ejercicios aerdbicos: Muijeres 19-70 afios 3,5

correr, futbol, natacion... ./

Basado en Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for water, sodium, chloride and
sulfate. Washington, DC: National Academies Press, 2004.
1.Actividad ligera: caminar 30 min al dia

o 2.Actividad moderada: 2-3 sesiones semanales (deportes aerdbicos, 1 hora de duracién)
b 3.Actividad intensa: >3 sesiones semanales (deportes aerdbicos, 1 hora de duracién)
Andar, subir 4.T° fria: <15°C de media
5.7° templada: 15-20°C de media

escaleras, ...
6.7° célida: >20°C de media

El 75-80% del liquido total es suministrado por bebidas, mientras que el 20-25% restante es suministrado
por alimentos sélidos. Se deben realizar al dia un minimo de 30 minutos de actividad fisica.

]
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