AGUA

El nutriente mas preciado
Ana Belén Ropero Lara

El agua es el centro de multitud de “leyendas urbanas” creadas y fomentadas
mayoritariamente por intereses econémicos. No engorda, ni adelgaza, tampoco
elimina grasa, pero una cosa es cierta:

no podemos vivir sin ella. l//}j e G | \
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¢ Qué es y para qué sirve el agua?

El agua es H,0, dos atomos de hidrégeno y uno de oxigeno. Esta molécula tan
sencilla es la que permite que vivamos y la que condiciona la presencia de vida
en cualquier lugar del universo. El agua esta implicada en practicamente todas
las funciones del cuerpo humano con especial importancia en la regulacion de
la temperatura corporal. Cerca de dos terceras partes de nuestro peso es agua
y esta disminuye con la edad: 60% en hombres, 50-55% en mujeres y hasta el
75% en recién nacidos.

Las propiedades fisico-quimicas del agua condicionan sus funciones. Es el
disolvente universal porque la distribucion heterogénea de carga positiva y
negativa entre sus atomos hace que interaccione con la mayoria de las
sustancias y, por tanto, las disuelva (excepto las que solo se disuelven en
grasa). El agua es el medio en el que tienen lugar la mayoria de los procesos
biolégicos de nuestro cuerpo y es componente fundamental de la sangre, pero
también de la saliva y los mocos.

Una funcion primordial del agua es la
regulaciéon de la temperatura corporal.
Su alto calor de vaporizacién hace que
necesite mucha energia para pasar del
estado liquido al gaseoso. Por lo tanto,
la evaporacion del sudor requiere una
gran cantidad de energia que el agua
toma de nuestro cuerpo, lo que hace
gue este se refresque. En ambientes hiumedos, la alta presencia de humedad
en el aire hace que esa evaporacion sea limitada y por eso se habla de “calor
hiamedo o pegajoso”. Por el contrario, el viento evapora mas rapidamente el
sudor y de aqui las caracteristicas del “calor seco”.
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¢cDoénde se encuentra?

El agua esta presente en todos los alimentos, incluso en aceites y grasas,
aungue en estos en cantidades testimoniales. Es el nutriente mas abundante
de los alimentos, reflejo claro de su importancia para todo ser vivo, incluidos los
humanos.

Que las bebidas contienen mas del 85% de
agua es de conocimiento general, incluso que
frutas y verduras ronden esta cantidad; sin
embargo, que el agua sea el nutriente mas
abundante en carnes y pescados, cuando se
suele creer que son las proteinas, ya es
habitual que cause sorpresa. Los frutos secos
y las legumbres, por el contrario, son los alimentos con menor contenido de
agua.

Tabla 1.- Contenido de agua de algunos alimentos (Fuente: BEDCA)

: Agua , Agua
Alimento (por 100g) Alimento (por 100g)
Pepino 95.7 g Castana 52 ¢
Sandia 9469 Queso manchego 40.3 9
Almejas y 8949 Pan integral 36.1g
berberechos '
Leche entera 88.4¢ Uva pasa 21.2 ¢
Requeson 80.1¢g Nuez 1859
Huevo 76.4 ¢ Pasta 95¢g
Platano 75.19 Garbanzo 739
Sardina 744 g Arroz 59¢g
Chuleta de cerdo 659 Aceite de oliva 0.1g
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Recomendaciones de ingesta

También aqui abundan las creencias equivocadas. “No hay que beber agua
durante las comidas”, “beber mucha agua no es bueno” son solo dos ejemplos.
Lo cierto es que tenemos un mecanismo de regulacion de fluidos corporales al

gue debemos prestar atencidn para que todo funcione correctamente.

A lo largo del dia se produce pérdida de agua
principalmente a través de la orina y el sudor, pero

&/ j/> también de la piel, las heces y las vias respiratorias.
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Estas pérdidas dependen de la actividad fisica y de

U la temperatura ambiental y pueden llegar a ser hasta
- de 20 litros diarios. El objetivo de beber agua es

» reponer estas pérdidas, lo que condiciona la cantidad
gue debe tomarse.

La sed es la alerta que se pone en marcha cuando la
Av pérdida de agua corresponde a una disminucion de
" peso corporal de al menos el 3%. Sin embargo, ya

una deshidratacion del 1% disminuye el rendimiento
deportivo, la regulaciéon de la temperatura corporal y el apetito. Con un 4% de
pérdida estos sintomas se agudizan, a los que se les une dificultades en la
concentracion, dolores de cabeza, irritabilidad e insomnio, aumento de la
temperatura corporal y la frecuencia respiratoria. Un empeoramiento en la
funcién cardiaca también es habitual y cuando la deshidratacién supera el 8%
puede incluso producirse la muerte.

Por la gravedad de las consecuencias de la deshidratacion es fundamental
beber agua a lo largo de todo el dia, siempre en pequefios sorbos para mejorar
su absorcion. No es necesario esperar a tener sed, especialmente en personas
mayores, puesto que estos tienen un umbral mas alto para esta sensacion de
falta de liquidos, por lo que tienen un mayor riesgo de deshidratacion.

No hay que temer beber agua, puesto que el
rifidn es capaz de eliminar hasta 1 litro por hora,
por lo que es dificil incurrir en una ingesta
excesiva de agua que pueda poner en peligro
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nuestra salud. El cuerpo utiliza un complejo
sistema de hormonas, junto a una sustancia
denominada prostaglandina, para mantener un
nivel constante de fluidos. Es por ello que
cuando la ingesta de agua es alta, los riflones
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actlan en consecuencia evacuando el exceso de liquido mediante la orina. Por
el contrario, beber poca agua pone en marcha los mecanismos para mantener
los niveles de liquido produciendo menos orina.

Tabla 2.- Recomendaciones de ingesta de agua diaria establecidas
por la EFSA en 2010 (se incluye también el agua de los alimentos)

0 — 6 meses 100-190 ml/Kg **
6 — 12 meses 800 — 1000 ml/dia
1 — 2 afios 1.1-1.2 L/dia
2 — 3 afios 1.3 L/dia
4 — 8 afos 1.6 L/dia
9 — 13 afios Chicos 2.1 L/dia
Chicas 1.9 L/dia
> 14 afios Hombres 2.5 L/dia
Mujeres 2 L/dia
Embarazo + 300 ml/dia
Lactancia + 700 ml/dia

* Se aplica a condiciones de temperatura ambiental moderada y niveles de actividad
fisica moderada. Aqui se incluye el agua como bebida y la presente en los alimentos.
** Agua procedente de la leche materna.

Retencién de liguidos

La retencion de liquidos o edema es una hinchazén que se produce por
multitud de causas, entre ellas una circulacion sanguinea alterada, ciertos
medicamentos o enfermedades del corazén, higado o rifion. Es muy frecuente
en mujeres embarazadas y en personas mayores. La retencién de liquidos sin
causa conocida, que es la habitual, puede suponer una diferencia de peso de
unos 2 Kg entre la mafiana y la noche. Una retencién mayor puede deberse a
problemas de salud, por lo que es imperioso acudir a un médico.
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Es frecuente oir el consejo de tomar alimentos diuréticos para disminuir la
retencion de liquidos y perder asi peso. Esto supone un riesgo innecesario para
nuestra salud, ademas de una practica inefectiva. Para perder peso el objetivo
es reducir grasa, puesto que es el componente corporal responsable del
deterioro de la salud cuando esta en exceso.

Los diuréticos se emplean como medicamento para
la insuficiencia cardiaca, para evitar la retencion de
liquidos asociada y siempre bajo control médico. La
ingesta de estos farmacos en otras situaciones o de
alimentos diuréticos puede producir deshidratacion,
ademas de pérdida de vitaminas y minerales. De
hecho, la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria, EFSA, en un documento de 2010
considera que la eliminaciéon renal de agua no
supone un beneficio fisiolégico para la poblacion general sana.

Conclusion

Circula mucha informacion equivocada sobre el agua; sin embargo, ninguna le
hace justicia. No es necesaria creatividad alguna para adornar lo que en
realidad es esta pequefia molécula, puesto que es mucho mas simple: en ella
esta la esencia de la vida.
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