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Las altas temperaturas del verano pueden representar un desafio para mantener una
adecuada hidratacion. Cuando el termémetro supera los 30°C, es <p>crucial estar
bien hidratado para prevenir problemas de salud como golpes de calor y
deshidratacion.

Aungue el agua es la opcién mas rapida para rehidratarse, existen otras bebidas adn
mas efectivas para mantener el cuerpo bien hidratado por mas tiempo. </p> <p> ¢,

Como Afecta el Calor a la Hidratacion?</p> <p> Nuestro cuerpo esta compuesto en
su mayoria por agua, por lo que la hidratacion es fundamental para su correcto
funcionamiento. La regulacion de la temperatura corporal, la eliminacion de toxinas
y el transporte de nutrientes dependen en gran medida de los niveles de agua en el
organismo.

Durante el verano, el calor y la sudoracién provocan una mayor pérdida de liquidos,
haciendo alin mas urgente mantener una adecuada ingesta de agua y otras bebidas
hidratantes. </p> <p> En climas calurosos, el cuerpo experimenta una mayor pérdida
de liquidos debido a la termorregulacién, por lo que es crucial mantener una ingesta
adecuada de agua y explorar otras alternativas refrescantes para mantenerse bien
hidratado, explica Ximena Rodriguez, directora de la Escuela de Nutricién y Dietética
de la Universidad Bernardo OHiggins. </p> <p> Sintomas de Deshidratacion y
Recomendaciones de Consumo</p> <p> La deshidratacién y los golpes de calor
pueden representar un peligro serio tanto en nifios como en adultos. Algunos de los
sintomas que pueden indicar una falta de hidratacion son dolor de cabeza, piel seca
y fria, orina oscura e incluso calambres musculares.

Para evitar estos problemas, la experta recomienda beber entre 6 y 8 vasos de agua
al dia. </p> <p> Si bien no hay una recomendacién especifica de cantidad,

18.570

Favorabilidad: No Definida

Como Mardenerse Hidraade y Evitar Golpes de Calor asie

Yerana

3 TS PR O T Y WS A,

A CESEOAA B PSRN FLETSSLITH PN OTESE BN W E AR R 80 BT pm E o e aw

me AW PR W B LR CTERIW Gn . S orcw rrlenonoe o e oy mEmmen e

Lo = i Ml o Wik i B i el et O
R T P O R T s P T ped mg) T

e i T Y T ), P sy . ] et
m e s — e g

ars B romasd Wb oo oo ovdade miers e w pn e e eraem

e - ] il i R v i i o Bl

ArAT. g R B e L e e e e @ e e

MedlinePlus sefiala que la cantidad 6ptima de agua para una persona adulta es de 2.7 a 3.7 litros diarios.

Lo importante es beber liquidos cuando se tiene sed y acompafiar las comidas con bebidas, de modo de mantener una adecuada hidratacion. </p> <p>
Alternativas Mas Hidratantes que el Agua</p> <p> Aunque el agua es la primera opcioén para refrescarse, existen otras bebidas ain mas efectivas para

mantener el cuerpo bien hidratado.

Segun un estudio de CNN, el agua con gas y sin gas hidratan de manera muy rapida, mientras que las bebidas con azlicares, grasas o proteinas logran
mantener el cuerpo hidratado por mas tiempo</p> <p> Otras opciones altamente hidratantes son la leche, por su contenido de nutrientes que ayudan a retener
el liquido, vy los jugos naturales de frutas como sandia, melén, pifia y naranja, que ademas de agua aportan electrolitos esenciales. </p> <p> Frutas como
frutilla, pomelo, durazno, mandarina, ciruela, moray frambuesa también son excelentes aliadas para combatir la deshidratacién gracias a su alto contenido
de agua y nutrientes. </p> <p> Mantente Hidratado y Evita los Golpes de Calor este Verano</p> <p> Recuerda que la hidratacién es clave para cuidar tu salud
Mantén una ingesta adecuada de agua y otras bebidas hidratantes, presta atencion a los sintomas de

durante los meses mas calurosos del afio.

deshidratacion y disfruta de las frutas de verano para mantenerte fresco y saludable</p>
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