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Columna

El agua también es medicina:la

or estos dias hablamos de protector solar, vacaciones y des-

canso. Sin embargo, hay una variable biolégica mucho mas

determinante —y sorprender ibestimada—que con-
diciona como pensamos, c6mo rendimos y como dormimos duran-
te el verano: el agua.

Desde la Medicina del Estilo de Vida entendemos que la salud se
construye, engran medida, a través de habitos cotidianossostenidos
enel iempo yrespaldados por evidencia cientifica. La hidrataciénes
uno de ellos. No es un consejo accesorio ni una recomendacion su-
perficial: es una condicion fisiologica esencial para que el organismo
mantenga su equilibrio interno.

Cada reaccion celular ocurre en un medio acuoso. La produccion
deenergia en las mitocondrias, el transporte de nutrientes, la elimi-
nacion de desechos y la comunicacion entre neuronas requieren un
entomo hidratado. Cuando este equilibrio se altera, el cuerpo none-
cesariamente colapsa, perosi comienza a funcionar con menor efi-
ciencia. Es una desaceleracion silenciosa de nuestro sistema biologi-
co. El cerebro esespecialmentesensible. Incluso una deshidratacion
leve puede manifestarse como fatiga, irritabilidad, dificultad paracon-
centrarse o fallas en lamemoria reciente. Muchas cefaleas que atri-
buimos al calor son, en realidad, sefiales de déficit hidrico. Ademas,
la falta de agua eleva el cortisol —la hormona del estrés— y dificulta la
regulacion de la temperatura corporal durante la noche, interfirien-
docon el suefio profundo y reparador.
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Durante afos repetimos la regla de los “dos litros diarios” como
si fuera universal. Hoy sabemos que las necesidades hidricas sonin-
dividuales. No requiere lomismo un joven que entrenabajo el sol que
una personamayor en reposo. Influyen la intensidad de la sudoracion
~nuestro sistemna natural de refrigeracion-, la humedad ambiental,
el nivel de actividad fisica, laalimentacién eincluso laedad. Con el en-
vejecimiento, ademas, el mecanismo de la sed se vuelve menos sen-
sible, por lo que no siempre podemcs depender de esa sefial.

En verano es frecuentereemplazar el agua por bebidas que no hi-
dratande manera adecuada. El alechol bloquea lahormona que ayu-
da alos riflonesa retener liquidos, favoreciendo su pérdida y expli-
cando parte del malestar posterior. Las bebidas azucaradas aumen-
tan la concentracion de solutos en sangre; para procesarlos, el orga-
nismo moviliza agua desde las células, generando un efecto contra-
rioal que buscamos. El café provocaunefectodiurético leve eimpac-
ta sobre el suefio —especialmente en horas de calor y descanso irre-
gular-loque hace recomendableno considerarlocomo sustituto del
agua, particularmente en contextos de altas temperaturas.

En Medicina del Estilo de Vida comprendemos la salud como un
ecosistema donde alimentacion, actividad fisica, suefio, manejo del
estrés y vinculos sociales se potencian mutuamente. El agua atravie-
sa todos estos pilares. Preferir frutas y verduras frescas, distribuir la
ingesta a lolargo del dia y evitar los “secuestradores” de agua son de-
cisiones simples, perocon impacto real.




