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Titulo: Los beneficios de mantener una rutina de hidratacion

[ CLAVE EN EL EJERCICIO 1

Aunque el cuerpo huma-
no puede sobrevivir sin
alimentos sdélidos durante
varias semanas, la situa-
cién cambia radicalmente
cuando se trata de agua.
La falta de hidratacion
puede ser critica en ape-
nas 3 o 4 dias, ya que el
organismo depende del
agua para funciones vitales
como la regulacion de la
temperatura, la circulacién
sanguinea y el funciona-
miento renal.

Por: Rodrigo M. Ancamil

La sensacién de calor es un
recordatorio de que debemos
tomar agua, ya que regula nues-
tra temperatura corporal y ayuda
a recuperar los liquidos que se
pierden a través de la transpiracion.

Eninvierno esto puede cambiar
drasticamente, ya que las bajas
temperaturas camuflan la necesi-
dad de tomar agua, pero que sigue
siendo fundamental para mantener
una buena salud.

La relevancia del consumo diario
del agua radica en que nuestro
cuerpo esta compuesto por un
70% de este compuesto, un 65%
se encuentra dentro de las células,
y el restante en circulacién en el

organismo. El agua es una de las
principales moléculas en reacciones
metabdlicas, es esencial en proce-
sos digestivos, en la eliminacién de
desechos metabdlicos, funciona
como medio de transporte para
nutrientes, tiene relacién directa
con la mantencién de nuestra tem-
peratura corporal, es fundamental
para la salud de nuestros rifiones,
entre muchas otras funciones.
En Chile se estima que el con-
sumo en promedio de agua que
beben sus habitantes es de 1.6
litros diarios en hombres y 1.4
litros diarios en mujeres. Cantidad
muy por debajo de los estandares
internacionales, que sugieren una
ingesta de 2.5 litros diarios para
hombres y 2 litros para mujeres.
En este contexto, Evelyn Sénchez,
académica Escuela de Nutricién
y Dietética de Universidad de Las
Ameéricas, explica que la ingesta
de agua es variable entre la pobla-
cién, incluso dentro de la misma
persona en funcién del clima, los
héabitos diarios, la alimentacién
o el grado de actividad fisica.
Sin embargo, se ha observado
que una parte significativa de
la poblacién obtiene liquidos a
través de bebidas azucaradas y
otras fuentes menos saludables,
lo que puede afectar la calidad
de la hidratacién y contribuir

a problemas de salud como
la obesidad.

En tanto, los nifios y adultos
mayores constituyen la poblacién
mas susceptible de presentar
deshidratacion, por lo que los
requerimientos son mayores. “En
promedio, para nifios es recomen-
dable consumir entre 65 ml por kg
de peso, mientras que en adultos
mayores 2,5 litros como minimo”,
indica Evelyn Séanchez. Para etapas
de embarazoy lactancia, el calculo
se hace personalizado, pero en
el caso de las embarazadas, esto
puede fluctuar entre los 2 a 3 litros
dependiendo del trimestre y peso.

Hidratacién
y deporte

Si la hidratacion es clave en la
rutina diaria, lo es mas para un
deportista. Esto ya que, durante el
ejercicio, el cuerpo pierde liquidos
a través del sudor para regular su
temperatura, lo que puede provo-
car deshidratacion si no se repone
adecuadamente. "Es comun ver
atletas que entrenan intensamente
y cuidan su alimentacién, pero
subestiman la importancia del
agua en su rendimiento. Como
resultado, pueden experimentar
fatiga temprana, calambres, menor
resistencia e, incluso, en los casos
mas graves, riesgo de golpes de
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calor. Lo mds preocupante es que
estos sintomas suelen atribuirse a
otros factores, cuando en realidad
el problema es tan simple como no
haber ingerido suficiente liquido en
el momento adecuado’, advierte
Javier Gutiérrez, académico de
Nutricién y Dietética Universidad
de Las Américas, Sede Concepcion.

Gutiérrez explica que no es su-
ficiente la ingesta del agua antes
y después de cada ejercicio, sino
que es fundamental mantener
un consumo constante y equili-
brado, considerando elementos
como la intensidad del esfuerzo,
la sudoracién e incluso el tipo de
alimentacion. “No se trata de fijar
una cantidad exacta de litros por
dia, sino de aprender a reconocer
las necesidades del cuerpo y res-
ponder adecuadamente”, afiade
el académico de UDLA

Entre los indicadores que pueden
dar sefias de una deshidratacion es
una orina muy oscura, dolores de
cabeza, fatiga y calambres. Es por
esto, que no solo recomienda beber
agua, sino que también entender
por qué es fundamental y el como
se debe realizar esta ingesta.

Para carreras que requieren de
una gran exigencia fisica las be-
bidas isoténicas destacan como
una alternativa que favorece a la
recuperacion, esto ya que estan
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permiten recuperar la pérdida de
minerales y liquidos durante los
entrenamientos o competencias
a través de la sudoracion. “En las
personas que practican deporte o
hacen ejercicio moderadamente
intenso se genera deshidratacion,
pierden electrolitos por el sudory al
tomar la bebida pueden recuperar
esos electrolitos, evitar la deshidra-
taciéon y mantener el rendimiento
del ejercicio, que es la finalidad con
la que fueron disefiadas”, comenta
Gloria Pefia, docente carrera de
Nutricién y Dietética UCEN, pero
hace especial énfasis en que deben
ser consumidas con responsabilidad
y con para el objetivo que fueron
producidas.

También, existen otras opciones
como las bebidas isoténicas zero
que son sin azucar, por lo tanto,
solo aportan minerales.

“Es comun ver atletas
que entrenan inten-
samente y cuidan su
alimentacién, pero
subestiman la impor-
tancia del agua en su
rendimiento”.

JAVIER GUTIERREZ,
ACADEMICO DE NUTRICION
Y DIETETICA UDLA.
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