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Las bebidasy
los jugos
aportan la muy
necesaria
hidratacion en
el verano

En esta época hay que tener especial
cuidado con los adultos mayores,
porque con la edad van perdido la
sensacion de sed.
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Juan Pablo Ernst

Con la préxima llegada
del verano y las altas
temperaturas, la tarea de
hidratar el cuerpo
adquiere mas relevancia
que en el resto del afio. Y
el tema toma todavia mas
importancia si hablamos
de los adultos mayores -
los mas afectados por la
pandemia-, pues con la
edad “van perdido la sen-
sacion de sed, por lo que
es muy importante que
consuman liquidos, a
pesar de que no sientan
sed, con el proposito de
mantenerse hidratados”,
seglin explica Ximena
Rodriguez, directora de
la Escuela de Nutricién y
Dietética de la Universi-
dad Bernardo O’Higgins.
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“El sudor es un mecanis-
mo para mantener la
temperatura corporal en
6ptimos valores, por lo
que para recuperar esa
pérdida se debe rehidra-
tar, idealmente con
agua”, complementa.
Por ello, desde su pers-
pectiva de cuidar la salud
de las personas, la docen-
te asume que las bebidas
azucaradas son clarame-
te las mas consumidas,
pero considera muy rele-
vante que los almacenes
de barrio “cuenten con
opciones de agua tanto
sin gas como con gas,
ademads de las opciones
saborizadas”.

“Otra opcién son las
bebidas zero o ligth, las
cuales estan endulzadas
con edulcorantes artifi-
ciales y no aportan calo-

rias”, afiade.

Jugos naturales

Ademads, también se la
juega por la venta de
jugos naturales a partir
de la fruta, “pues contie-
nen vitaminas, como la
C, una de cuyas funcio-
nes es la de fortalecer el
sistema inmune. Otros
nutrientes que aportan
son los antioxidantes,
que previenen el estrés
oxidativo neutralizando
los radicales libres, los

que generar a su vez el
envejecimiento celular
en nuestro organismo.
No olivar también el
aporte de fibra dietética,
la cual ayuda a disminuir
la glicemia en sangre asi
como el colesterol, ade-
mas de favorecer al tran-
sito intestinal”.

Por otra parte, “en el
caso de deportistas o per-
sonas que practiquen
deportes o alglin ejerci-
cio a una intensidad
intensa y por mas de 1
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hora, otra opcién ademas
del agua son las bebidas
isotonicas. Ademas, cada
vez es mas el consumo de
bebidas energéticas, con
una creciente demanda
por parte de la poblacion
y por eso son otra opcion
de venta de productos
para saciar la sed”.

Y su recomendacion para
los almaceneros es asegu-
rarse que “las bebidas y
jugos que seran vendidos
de forma inmediata sean
guardados en el refrigera-
dor. Aquel que no es de
venta inmediata dejar a
la sombra, en un lugar
donde no llegue el sol y
asegurarse que tampoco
quede en contacto con el
piso”.

Idealmente 6 a 8 vasos de
agua al dia, aunque en la
medida que la persona
sienta sed es que ya hay
signos de deshidratacion
por lo que se debe consu-
mir liquidos. Aquellas
personas que realicen
ejercicio considerar
antes de este la ingesta
de agua lo mismo que el
durante y una vez termi-
nada consumir entre 1 a
1.5 litros.
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