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Hablemos de hidratacion
Inquietudes de la poblacion sobre el
consumo de agua, sus diferentes tipos

y la hidratacion
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INTRODUCCION

El consumo de agua es un hecho bien co-
nocido, pero ¢sera que la poblacion conoce
realmente por qué es tan necesaria el agua?

¢ Cuales son las dudas que se presentan
relacionadas con este vital elemento? Con-
sideramos del agrado de nuestros lectores
reproducir este documento que contribuira a
difundir los beneficios de su consumo.

El consumo de agua es fundamental para
el ser humano, todo el mundo lo sabe, aun-
que, ¢la poblacién, sabe realmente por qué
es necesario?, ¢le gustaria hablar con su mé-
dico respecto a las causas por las cuales es
necesario consumir agua?

Obijetivos: Evaluar la necesidad que tiene
la poblacion de consultar con su médico res-
pecto de la importancia del consumo de agua.

Material y métodos: Se encarg6 a la Em-

presa IPSOS la realizacién de una encuesta
a nivel nacional de 1.000 casos, a individuos
de ambos sexos de 18 a 70 afios de todos
los niveles socioecondmicos, con represen-
tatividad de las principales ciudades, de los
cuales el 32% eran del AMBA y 68% del in-
terior del pais.

Resultados: El 76% de la poblacion en-
cuestada respondi6 positivamente a la pre-
gunta: ¢ Si tuviera la posibilidad de hablar con
un médico o profesional amigo le preguntaria
algo sobre hidratacion?

Las principales inquietudes que mostro la
poblacion se encuentran ligadas a qué tipo
de agua consumir (con un 91% de mencion),
cuales son sus beneficios (con un 82% de
mencion), qué cantidad se debe ingerir (con
un 70% de mencién), y la importancia que tie-
ne la cantidad de sodio presente en ella (con
un 60% de mencion).

Las principales inquietudes se encuentran ligadas al tipo de bebida,
los beneficios, la cantidad recomendada a consumir y el sodio del agua.
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91% Tipo de bebida

58% ¢ Qué bebida conviene para una buena hidratacion?

57% ¢Debo consumir 2 litros de agua pura Unicamente o en los 2 litros
contemplo agua, bebidas e infusiones y lo que aportan los alimentos?

53% ¢ Todas las bebidas hidratan por igual?

44% ;Todas las aguas son iguales?

82% Beneficios del agua
50% ¢Qué pasa si tomo menos de lo que me recomienda?
47% ;Qué debo tomar cuando hago deporte?
44% ;Qué beneficios trae tomar agua?

42% ¢ Es verdad que me mejora el pelo o la piel?

70% Cantidad

60% Sodio

48% ¢ Cuanto tengo que tomar de liquido por dia?

45% ;Debo cuidarme del sodio del agua?

41% ;Cobmo afecta mi salud el sodio del agua?

51% ¢Los nifios deben consumir lo mismo que los adultos?

CONCLUSIONES

Existe un alto interés sobre la hidratacion: 3 de cada 4 encuestados realizarian
preguntas relativas al tema en cuestion. Resulta evidente que existe una gran
necesidad de informacion a la poblacion con respecto a las caracteristicas
y necesidades del consumo de agua. Las principales conclusiones por eje son:

CONCLUSION EJE TIPO DE BEBIDA

¢ Qué bebida conviene para una buena hidratacion?
Es importante propiciar el consumo de agua como prin-
cipal fuente de hidratacion a lo largo de toda la vida. En
Argentina, el CESNI realizd una investigacion en terreno
demostrando que aproximadamente la mitad de la ingesta
de liquidos es satisfecha con bebidas e infusiones azuca-
radas y solo el 21% de la ingesta de liquidos es agua pura.

¢Debo consumir 2 litros de agua pura unicamente o
en los 2 litros contemplo agua, bebidas e infusiones
y lo que aportan los alimentos?

Considerando una recomendaciéon (para adultos) de
entre 2y 2,5 | diarios, se considera que aproximadamente
un 20% del total necesario de liquidos puede provenir de
los alimentos. Por lo tanto el resto, entre 1,6 a 2 litros, ne-
cesariamente debe ser aportado por todo tipo de liquidos
considerando aguas, bebidas e infusiones. Se recomienda
que al menos 8 vasos sean de agua.
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INGESTA REAL

Bebidas con sabor e
infusiones azucaradas

 Bebidas con sabor e
infusiones sin azUcar

W Aguar pura

¢ Todas las bebidas hidratan por igual?

Todas las bebidas no hidratan por igual, desde la cali-
dad de la dieta, la ingesta cal6rica a través de las bebidas
es el verdadero problema en lo que refiere a hidratacion.
Elegir agua pura permite incorporar una bebida que no
agrega ni aditivos ni azucar, dando sensacion de saciedad
sin incorporar calorias, logrando alcanzar las recomenda-
ciones de ingesta de liquidos de manera mas saludable.

¢ Todas las aguas son iguales?

Las aguas parecen todas iguales, pero no lo son. Exis-
ten diferencias relacionadas con su origen y con los trata-
mientos a que es sometida. Para que el agua pueda ser
apta para consumo, debe estar potabilizada o ser pota-
ble, puede estar envasada o no. Las aguas minerales na-
turales son envasadas en el lugar de origen, mientras que
las aguas mineralizadas sufren un proceso ya que se les
agrega el contenido mineral de manera artificial. Ambas
opciones pueden encontrarse ademas en version con gas.

TIPOS DE AGUA
Agua potable Agua mineralizada
artificialmente

Generalmente de red,
sufre un proceso
de potabilizacion.

Sufre un proceso de minerali-
zacién donde se le agrega el
contenido mineral de manera ar-
tificial, con dosis muy controla-
das de cada componente,

y son envasadas en los
establecimientos en donde
fueron procesadas.

INGESTA RECOMENDADA

W Aguar pura 8 vasos
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Agua mineral natural

Sin proceso ni agregados.
Envasada en lugar de origen,
con el contenido mineral que le
otorga la naturaleza, minerales
presentes en muy baja cantidad
que le brindan al agua diferen-
tes caracteristicas y propieda-
des, entre ellas, sensoriales.
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CONCLUSION EJE SODIO

¢Debo cuidarme del sodio del agua?

Es interesante identificar que el sodio en el agua es una
inquietud importante de la poblacién dado que ademas una
investigacion local arroj6 que existe una cierta confusion
en reconocer las fuentes més importantes de ingesta de
sodio dentro de la dieta. Un ejemplo de ello es que el pan
no es reconocido por su aporte de sodio y en contrapartida
el agua es considerada como donante de un gran aporte,
cuando en verdad es insignificante.

¢Debo cuidarme del sodio del agua?

Para el Ministerio de Salud de la Nacién, las principa-
les fuentes de ingesta de sal, definidas como aquellas que
aportan mas de 240 mg de sodio cada 100 g de alimento,
son: panificados, embutidos, quesos, caldos y sopas, pro-
ductos de copetin y conservas (enlatados). Respecto de
las aguas naturales, el aporte del sodio tiene una minima
influencia en la cantidad total ingerida de sodio. Es por es-
ta razén, que la OMS en su reciente guia sobre calidad de
agua afirma que no esta demostrada una asociacion en-
tre el contenido de sodio de las aguas y la ocurrencia de
hipertension.

¢ Como afecta mi salud el sodio del agua?

Lo mas importante que debemos conocer es que el so-
dio proveniente del agua no es cloruro de sodio como el
que contienen los alimentos en general o la sal que usa-
mos en la mesa, sino que son otros tipos de sales, espe-
cialmente bicarbonato o sulfato de sodio. Esta demostrado
que el cloruro de sodio tiene acciones perjudiciales para la
salud, incluyendo el aumento de presion arterial, pero es-
tas no se le atribuyen al bicarbonato de sodio.
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ALIMENTOS CON CANTIDAD SIGNIFICATIVA DE SODIO EN LA DIETA

Panificados y harinas Quesos

Fiambres y Embutidos Productos de Copetin
Encurtidos Caldos en cubo,

Salsas listas para usar y aderezos sopas instantaneas en polvo

y polvos para saborizar

CONCLUSION EJE BENEFICIOS

¢Qué pasa si tomo menos de lo que me Dr. Raul E. Sandro
recomiendan? Murray

La falta de una adecuada ingesta de agua nos puede Z'Stc::g% sSpeC'a"Sta en
llevar al estado de deshidratacion que puede ser leve, mo- Vice Presidente Sociedad
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ciente para afectar negativamente el rendimiento cognitivo (SAN)
y la funcién motora. Dentro de los efectos a largo plazo
deben mencionarse los producidos en el aparato urinario,
como alteraciones en el filtrado glomerular y la formacion
de litiasis renal por el menor volumen del filtrado.
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¢ Qué debo tomar cuando hago deporte?

La actividad fisica debe ir acompafada de hidratacion
antes, durante y después de realizada, ya que esta proba-
do que la deshidratacion tiene un efecto negativo duran-
te el ejercicio. Para el ejercicio con duracién menor a una
hora, el agua es suficiente para cubrir las necesidades del
organismo. En esfuerzos mayores a 50-60 minutos de du-
racion y en esfuerzos prolongados con mucha sudoraciéon
conviene hidratarse con bebidas que contengan glucosa,
sodio y potasio.

¢ Qué beneficios trae tomar agua?

El agua es el principal componente del cuerpo huma-
no. Es esencial para los procesos fisiologicos de la diges-
tién, absorcion y eliminacion de desechos metabdlicos no
digeribles, y también para la estructura y funcion del apa-
rato circulatorio. Actia como medio de transporte de nu-
trientes de todas las sustancias corporales y tiene accion
directa en el mantenimiento de la temperatura corporal. El
aparato urinario es uno de los méas dependientes del agua
para su buen funcionamiento, el agua actia facilitando el
trabajo del rinén de eliminar substancias de desecho para
el organismo, previniendo la formacioén de calculos renales
y evitando las infecciones urinarias.

¢Es verdad que me mejora el pelo o la piel?

Tomar mas agua mantiene la piel hidratada. Evita que
se sequen las membranas mucosas (0jos, boca, nariz,
etc.). Existen estudios que indican que tomar agua incre-
menta el flujo de sangre en los capilares de la piel. Se pue-
de medir el efecto al examinar turgencia cutanea, que mide
cuanto tiempo le toma a la piel volver a su estado normal
al pellizcarla y levantarla. Si la piel esta deshidratada, to-
ma mas tiempo retornar a su estado original.

CONCLUSION EJE CANTIDAD
¢Los nifios deben consumir lo mismo
que los adultos?

Los nifios son mas susceptibles a la pérdida de liquidos
y estan mas expuestos a la deshidratacion que los adultos,
ya que retienen agua para el crecimiento y tienen una alta
tasa de pérdida no renal de agua debido a la alta superfi-
cie corporal en relacion a la masa corporal.

Es importante evaluar la ingesta diaria particularmente
en los nifios mas pequefios para asegurar el aporte ade-
cuado de agua, ya que la alteracion del balance hidrico
tiene efectos negativos para el crecimiento y para las fun-
ciones del organismo, incluso la cognitiva.
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¢Cuanto tengo que tomar de liquido por dia?

Para el caso de un adulto normal, la recomendacion
de cantidad de liquidos que debemos ingerir es de 2 a
2,5 litros por dia, cifra resultante de una revision, respec-
to del consumo de liquidos, realizada por la Sociedad
Argentina de Nutricién (afio 2011). El liquido que se re-
comienda ingerir es el agua.

Referencia: Presentado para su publicacion en la
Revista de la Sociedad Argentina de Nutricion.
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