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Los estilos de vida tienen
una repercusién
determinante sobre la salud.
Dentro de éstos, la dieta y
los habitos alimentarios
juegan un papel
trascendental, habiéndose
establecido relaciones
directas entre las

s A’;L;’I;g'g"ge, deficiencias y los excesos

Servicio de en el consumo de alimentos

Endocrinologla :
iaeiesRY oy el riesgo de padecer

fundacién iménez d eferminadas
Diaz. Madrid enfermedades.

Uno de los temas, dentro
de la nutricién, que no ha recibido la atencién
debida es el de |a hidratacién. La mayor parte
de nuestro organismo es agua (cerca del 60%),
sin embargo no existe un mecanismo eficiente

15 petsonas de almacenamiento hidrico corporal, con lo
o e que debemos realizar un aporte constante de
usa, Bn Fs- liquidos para mantener los niveles estables.
by, saralade Es por ello que hay que enfatizar sobre el
de 400.000 tema de la hidratacién y dotarle de la
nal afio por importancia que merece, ya que un estado
 y més de _aptimo de hidratacién es fundamental para
dé. alcanzar un buen estado de salud y bienestar.
stas han he- Ademds, una disminucién ligera en los niveles
1 que la pre- de hidratacién puede determinar trastornos
:nfermedad que van desde dolores de cabeza, disminucidn
y compleja, en el rendimiento fisico y mental, confusién,
de realizar calambres musculares, deterioro del
v un control funcionamiento renal y en casos de
JULOS Casos, deshidratacion severa incluso provocar la
stancial para. | - muerte.

armacoldgi- En nuestra dieta, del total de agua que
dministrarlo

ingerimos, cerca de un 20-30% es

ZiC0rto Pai suministrada por los alimentos sélidos,

o {ivmacas mientras que el resto, un 70-80% es aportado

Picsges o por liquidos y bebidas.

;:;mla:tﬁgj Son miltiples los factores que inciden
P sobre nuestras necesidades de ingesta de

re con el QT lfaui %

i e qu;dos. Las fgc.tores més trascenden_te_s son

s genes, por el_m\’/e_l de actw:dac_i 1_‘|5|ca y las condiciones

identificar a climdticas. En condiciones extremas de calor

SRR y de desempefio de ejercicio intenso las
necesidades pueden llegar a multiplicarse
varias veces. En condiciones normales

\D deberian ingerirse mas de 2 litras de liquidos
al dfa.
as Es importante mencionar la especial
a atencion que hay que prestar a ciertos
el Clinico en colectivos de la poblacion por su especial
vulnerabilidad, especialmente nifios y
=studios personas mayores. Con la edad, el mecanismo
icado que de la sed se va deteriorando (hipodipsia) con
el paciente lo que las personas mayores pueden no llegar
a sentir sed cuando han alcanzado ya un
;%ﬁ”én del grado de deshidratacién importante. Es

preciso, por tanto, un consumo regular de

-as de liquidos y bebidas, incluso sin tener sed.
lacion del En definitiva, para mantener un buen
I estado de hidratacién y de salud, es preciso
;25"3 consumir liquidos y bebidas de manera regular

y siempre en funcidn de las caracteristicas

e, no S
Sistido del individuo.




