El agua es el componente mas importante del cuerpo humano, en un adulto el 60% de

su

humana, un individuo puede sobrevivir unos pocos dias sin consumir agua. El
organismo comienza a mostrar los primeros signos de deshidratacion durante las
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peso es agua. Debido a sus multiples funciones, es esencial para la supervivencia

primeras 24 horas sin ingesta de agua.

La importancia del agua Contenido de agua de diversos 6rganos
El cuerpo constantemente elimina agua a través de la respiracion, & — e
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esencial para cubrir las necesidades y, por lo tanto, mantener el cuerpo e
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Es el principal componente de nuestras células y ayuda a mantener g3  Stomasoe
sus funciones adecuadamente LA
Participa en varias reacciones quimicas en nuestro cuerpo

Transporta varias moléculas, tales como nutrientes, a las células

permitiendo una adecuada circulacién sanguinea T
Ayuda a eliminas desechos (ej. CO2 y toxinas) 4
Participa en la termorregulacion (mantencion de la temperatura

corporal)

Recomendaciones

— Durante el dia, 2 a 2.5 litros de agua es eliminada por el cuerpo, una pérdida que
— debe ser compensada para mantener el equilibrio corporal.

\ Es recomienda beber al menos 1.5 a 2 litros de agua por dia (en adultos). También
; se recomienda beber agua antes de sentir sed, especialmente en adultos mayores,

. [
i/ = debido a que su sensacion de sed generalmente esta disminuida.

Sin embargo, la eliminacién agua corporal y, por lo tanto, los requerimientos de agua dependen de varios
factores (temperatura, edad, actividad fisica...) y, por consiguiente, pueden variar.

Consumo Funciones del agua en el cuerpo Pérdida
de agua e Constituyente celular de agua
e Reacciones quimicas
e Agua e Transportador e Orina
¢ Alimentos ricos * Circulacion sanguinea ¢ Transpiracion

en agua (frutas, Eliminacion de desechos Respiracion
vegetales, etc.) * Termorregulacion e Heces
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Deshidratacion
La deshidratacion es definida como la eliminacion corporal de agua y electrolitos, que no es

compensada por la ingesta. La deshidratacion es causada usualmente por diarrea, vomitos,
transpiracién abundante, enfermedades crénicas como la diabetes, uso crénico de diuréticos (los
que aumentan la producciéon de orina, tales como el café, el té e infusiones de hierbas) o
medicamentos, pero también puede ser causada por no ingerir suficiente agua.

Sintomas de deshidratacion : La deshidratacion puede aumentar el riego de :
e Sed, boca seca ¢ Infecciones del tracto urinario
e Fatiga, agotamiento e Cilculos renales
* Piel seca, reducida elasticidad de la piel e Constipacién
e | de orina (y/o color oscuro), |, transpiracion ¢ Enfermedad cardiovascular
e Reduccion de rendimiento fisico e Hipertensién
¢ Dolor de cabeza, mareos, desorientacién, desmayo ¢ Enfermedades metabdlicas como la diabetes

e Alteracion en la termorregulacion (sensacion calor/frio)
e Cambios conductuales (irritabilidad, agitacion...)

Consejos para aumentar ti consumo de agua

Para aumentar tu consume de agua y alcanzar las recomendaciones, aqui hay algunos consejos:

n

wl

Mantén una botella de agua Establece rituales: Ej. bebe un Saboriza tu agua adicionando

contigo y haz que esté vaso de agua cuando despiertes hierbas aromaticas (menta,

siempre visible (ej. Sobre tu en las mafanas, luego cuando albahaca...) o pedazos de frutas

escritorio). llegues al trabajo, y otro cuando (frutillas, durazno...) o vegetales
llegues a casa.... (pepino, tomate...).

My

Coloca recordatorios en tu Usa una app o un reloj Come alimentos ricos en agua
teléfono (ej. Cada 2 horas) conectado. Para monitorear tu (frutas y vegetales - excepto

consumo de agua frutas deshidratadas)

—— |

= -
Bebe antes de sentir sed Bebe sopas (fria o caliente)



Desordenes en el consumo de agua y trastornos de la conducta alimentaria

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) pueden estar asociados con cambios en
el consumo de agua (aumento o disminucion) determinados en un dia, conocidos como
desodrdenes en el consumo de agua.

Potomania
Potomania se caracteriza por la necesidad irrefrenable y permanente de beber grandes cantidades de
bebestibles, usualmente agua (> 3L/dia). Potomania induce a una excesiva ingesta de agua lo que produce
una alteracion del balance hidrico corporal (ingesta/eliminacion).

Las personas que sufren de potomania pueden beber mas de diez litros al dia. Potomania es comun en
personas que sufren de TCA, puede ser utilizada como una estrategia para suprimir el hambre y sentirse
satisfecho. El consumo excesivo de agua también es utilizado para inducir conductas compensatorias
(vomito). Potomania no est4 libre de riesgos: puede casuar retencion de agua, nausea y vomito, dolor de
cabeza, desbalance electrolitico (alteraciones minerales en el cuerpo), problemas renales, edema cerebral
(acumulacién de fluidos en el cerebro) vy, en los casos mas severos, la muerte.

Restriccion de agua

Por el contrario de potomania, la restricciéon de agua se caracteriza por la hidratacion
insuficiente o no existente. Este desorden de consumo de agua necesita ser tratado
rapidamente. Si la ingesta de agua es mas baja que la eliminada por el cuerpo hay un
riesgo de deshidratacion severa, la que puede desencadenar un coma.

Conclusion

El consume de agua es, por lo tanto, esencial para mantener la salud corporal. Es necesario escuchar tu
cuerpo y adaptar tu ingesta de agua a tus necesidades, y por consiguiente a la eliminada por tu cuerpo. Para
un adulto sano, se recomienda beber un minimo de 1.5 a 2 litros de agua por dia.
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