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La saluel de tu enapresa

Hidratacion ;Qué debemos saber?

Conceptos basicos

El agua es el constituyente cuantitativamente hablando mayor
del cuerpo humano.

Porcentaje de agua en el peso corporal en el ser humano.

B .. i 80%
AdUItO NOMMAL. e, 55-70%
Persona ANCIONG....eee e, 50%

Una correcta hidratacidn es imprescindible para el
mantenimiento de la vida y la readlizacion de los procesos
fisiologicos.
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La salud de tu empresa

La mayor parte de las reacciones quimicas se desarrollan en
medio acuoso y participa en numerosas funciones del ser

humano.
» En el metabolismo celular.
> Es necesaria en la digestion, absorcion y excrecion.
> Ayuda al normal funcionamiento del corazon.
> Actua como lubricante.
» Regula la temperatura corporal.
» Proporciona elasticidad, turgencia vy flexibilidad a los tejidos.
> Esindispensable en la eliminacion de toxinas.
» Ayuda a que las articulaciones se mantengan en buen

estado.

¢ Qué cantidad de agua diaria debo ingerir?

La deshidratacion supone un grave problema de salud

Nuestro organismo pierde entre 2 y 2,5 litros de liquido
diariamente, sin incluir la realizacion de actividad fisica, en cuyo
caso dependiendo de la duracion e intensidad de la misma
estariamos sujetos a mayores cifras de pérdida.

Pérdidas sensibles

Liquido que se excreta a través de la orina, heces o sudor.

Pérdidas insensibles

Liguido que se pierde a través de los pulmones por la respiracion
y la evaporacion por la piel.
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Gracias a la ingesta de liquido, alimentos y al agua producida
por las reacciones quimicas del organismo compensamos el
balance hidrico.

Para obtener un balance hidrico adecuado es necesario que la
canfidad de liquido consumida sea igual o similar a la
eliminada.

Se considera adecuado una ingesta de 2 a 2,5 litros diarios.

Esta recomendacion es para situaciones basales, sin tener en
cuenta la actividad fisica diaria del individuo.
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¢ Qué perjuicios para la salud tiene no hidratarse correctamente?

La deshidratacion se define como un desequilibrio
hidroelectrolitico, que aparece cuando la excrecion de liquido es
superior a la ingesta, produciendo un balance negativo en la
cantidad de agua presente en el organismo.

La sed es un mecanismo esencial de alerta. Es importante beber
antes de tener sed para evitar los efectos de la deshidratacion.

Los sinfomas de la deshidratacion dependerdn de la severidad de
la misma, y se expresard con una sinftomatologia especifica.
Surgiendo la siguiente clasificacion:
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Segun la OMS, podemos distinguir:

Deshidratacion leve

Pérdida porcentual de liquidos corporales es < 6 %. La persona
tiene sed.

Deshidratacion moderada

Pérdida porcentual de liquidos es > 6 % hasta 30 %, presenta
disminucion de la elasticidad de la piel, ojos hundidos, mucosas
secas, irritabilidad, nduseas, vomitos y mucha sed.

Deshidratacion severa

Pérdida porcentual de liquidos corporales > al 30 %, paciente
soporoso, letdrgico, ojos hundidos, mucosas secas, taquicardia,
hipotension, signo del pliegue positivo y anuria (ausencia total de
orina).

¢Es suficiente la ingesta de agua para hidratarme?

Si estamos expuestos a situaciones climatoldgicas adversas o si
realizamos actividad fisica que conlleva sudoracion profusa,
ademds de liquido estariaomos perdiendo iones absolutamente
necesarios para el normal funcionamiento del organismo.
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La reposicion de los iones fiene
una jerarquia basada en la
situacion clinica, que puede
producir la alteracion de cada
uno: la disminucion de los niveles
de sodio en sangre durante los
esfuerzos fisicos ha provocado
situaciones de maxima
gravedad e incluso el
fallecimiento del individuo.
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La hiponatremia asociada a beber agua sola en ejercicios de
larga duracidn ha sido causa de graves patologias
(desorientacion, confusidn e incluso crisis epilépticas).

Durante este tipo de esfuerzos, el consumo de grandes
cantidades de agua pura puede ocasionar un desplazamiento
de ion sodio (Na+) del medio extracelular hacia el intestino,
ocasionando una aceleraciéon en la reduccion del ion sodio (Na+)
plasmdatico (en sangre). De hecho, se han producido muertes por
encefalopatia hiponatrémica relacionadas con un elevado
consumo de agua (como en el maraton de Boston de 2002).

El ion sodio es, por tanto, el Unico electrolito que anadido a las
bebidas consumidas durante el ejercicio proporciona beneficios
fisiologicos.
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Las pérdidas del ion potasio son mucho menores (4-8 mmol/L), lo
que, asociado a la hiperpotasemia observada en los esfuerzos
fisicos intfensos, hace que su reposicion no sea tan necesaria como
la delion sodio, al menos durante el fiempo que dura la ejecucion
del esfuerzo, aunque si es conveniente que se incluya en las
bebidas utilizadas para reponer las pérdidas una vez finalizada la
actividad fisica, ya que el potasio favorece la retencién de agua
en el espacio intracelular, por lo que ayuda a alcanzar la
rehidratacion adecuada.

Detectar problemas con nuestra ingesta de agua

Una forma comun de detectar problemas con nuestra ingesta de
agua es a través de la orina.

El color normal de la orina varia segun la cantidad de agua que
bebas. Los liquidos diluyen los pigmentos amarillos de la oring;
entonces, cudnto mas bebes, mdas clara es la orina. Cuando
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bebes menos, el color se concentra mds. La deshidratacion grave
puede producir orina color dmbar.

¢cQué puede cambiar el color de la orina? algunos alimentos,
compuestos, consumo de liquidos, enfermedades vy
medicamentos pueden cambiar la coloraciéon en la orina.

LA HIDRATACION SEGUN EL COLOR DE LA ORINA
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HIDRATADO MUY BUENA BUENA JUSTA LIGERO DESHIDRATADO MUY SEVERO
DESHIDRATADO DESHIDRATADO DESHIDRATADO

Duntos para mqjorar nuestra salud !
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