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Los expertos recuerdan que confiar inicamente en la sensacion de sed no garantiza una
adecuada hidratacion ya que esta sefial aparece cuando ya se han perdido liquidos.

Con la llegada del calor aumentan las pérdidas hidricas y, con el ello, el riesgo de
deshidratacion. Ademas, las actividades al aire libre, la practica de ejercicio fisico, viajes en
avion, desplazamientos por carretera, largas jornadas en la playa o la exposicién al aire
acondicionado, son situaciones habituales en esta época del afio que hacen que aumenten
las pérdidas de liquidos. Los especialistas recomiendan beber entre 2 y 3 litros al dia aunque
en los meses de verano, estas necesidades se pueden multiplicar. Si no se reponen las
pérdidas, se puede producir una deshidratacion.
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Estudios elaborados por el Observatorio de Hidratacion y Salud (OHS) indican que la
mayoria de los espafioles no estan suficientemente concienciados y les cuesta beber lo
necesario. De hecho, la hidratacion ha sido uno de los aspectos mas olvidados de la
nutricion. Con el objetivo de continuar mejorando su conocimiento, el OHS acaba de publicar
en Esparia este importante documento, con el aval y la firma de su Consejo Cientifico Asesor,
integrado por destacados profesionales de las distintas especialidades relacionadas con la
nutricion y la hidrataciéon. El proyecto se enmarca en las acciones investigacion, educacion y
concienciacion que lleva a cabo el OHS desde su creaciéon en 2006.

Segun las conclusiones del “Consenso cientifico sobre hidratacién”, incluso una
deshidratacion leve puede tener consecuencias para la salud e influye en la aparicién de
diferentes enfermedades. Ademas, afecta al rendimiento fisico, a las capacidades
intelectuales y al estado de animo. Para prevenirlo, los expertos sefialan que el consumo de
diversas bebidas, con o sin cafeina, incluyendo agua, leche, té, café, zumo, refrescos y
bebidas para deportistas puede contribuir a satisfacer las necesidades corporales de agua.
Ademas, afiaden que es importante incluir en la dieta alimentos con alto contenido hidrico
como frutas, verduras o sopas.

En los distintos apartados en que se divide el documento se aborda la importancia de
mantener una buena hidratacién siempre, y sobre todo en momentos en que se pierden mas
liquidos —como en primavera y verano- y especialmente en el caso de la poblacion mas
vulnerable a las consecuencias de una deshidratacién como es el caso de ancianos,
deportistas, personas que trabajan al aire libre, nifios, embarazadas, enfermos croénicos, etc.

Ademas, confiar en la sed no siempre garantiza una ingesta total adecuada. De hecho, ésta
sefial la envia el cerebro cuando ya existe un cierto grado de deshidratacion. Incluso, existen
grupos de poblacién que pueden tener alterada su percepcion. Asi, por ejemplo, las personas
mayores o los que practican actividad intensa suelen perder o sentir menos la sensacién de
sed, incluso sin estar adecuadamente hidratados.

Hidratacién en distintas situaciones



El Consenso también sefiala que en situaciones de riesgo como, por ejemplo, en la practica
de actividad fisica y en situaciones de calor y humedad, el sabor de las bebidas influye en
que, voluntariamente, se beba mas. Asimismo, los hidratos de carbono y electrolitos hacen
mas apetecible beber, fijan la absorcion del agua y ayudan a reponer las sales minerales en
la préactica de deporte.

En otro de los capitulos se aborda la hidratacion en el trabajo, especialmente si se realiza
actividad fisica. Una falta de liquidos puede afectar a la productividad y la seguridad del
trabajador. Su importancia es tal que organismos internacionales ya han empezado a hacer
recomendaciones y tomar medidas al respecto. Asi, en Estados Unidos la “Occupational
Safety Health Administration” (OSHA) y la “American Conference of Governmental Industrial
Hygenists” (ACGIH) recomiendan reponer liquidos frecuentemente y tomar un vaso de unos
250 mililitros de alguna bebida cada 20 minutos cuando se trabaja en condiciones de calor.
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Ademas de las consecuencias a nivel fisico —reduccion del rendimiento y cambios en la
funcién cardiovascular, termorreguladora, metabdlica y nerviosa central- también se recogen
los efectos a nivel intelectual, ya que con pérdidas de mas del 2% de los liquidos
corporales se produce un descenso significativo de las capacidades mentales.

Al finalizar cada uno de los capitulos del documento se sefialan los puntos clave recogidos en
él, de forma que pueda ser una herramienta de trabajo util en la préctica diaria de los
profesionales.

Un acuerdo clave

El “Consenso cientifico sobre la importancia de la hidrataciéon y la ingesta total de agua para
la salud y las enfermedades”, que acaba de publicar el Observatorio de Hidratacion y Salud,
es un acuerdo clave y de referencia mundial, ya que esta firmado por los especialistas mas
destacados en el ambito de la nutricidon y la hidratacion de Europa y de Estados Unidos, y
cuenta con el reconocimiento de la comunidad cientifica internacional. Relne los puntos
fundamentales conforme a la evidencia cientifica y, en funcién de ellos, se establecen una
serie de recomendaciones para mejorar el conocimiento y las vias de actuaciéon en esta
materia.

El Consenso recoge investigaciones y aluna criterios de distintos expertos con el objetivo de
disefiar estrategias de actuacion y recomendaciones basadas en la evidencia cientifica. Se
publicé en el Journal of the American College of Nutrition en 2007 y recoge las conclusiones
de los ponentes que participaron en la Conferencia del ILSI NA (Internacional Life Science
Institute North America), la institucidon de referencia en materia de hidratacién de Estados
Unidos.

Conclusiones del Consenso Cientifico sobre Hidratacion
e El agua es fundamental para la vida.

e Confiar en la percepcién de la sed no siempre garantiza una ingesta total de agua
adecuada.

e Los alimentos y las bebidas proporcionan distintas cantidades de agua a nuestra
dieta.
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e El consumo de diversas bebidas con o sin cafeina incluyendo agua, leche, té, café,
zumo, refrescos y bebidas para deportistas, puede contribuir a satisfacer las
necesidades corporales de agua.

e Los alimentos, entre ellos determinadas frutas, verduras, sopas y lacteos, también
pueden contribuir a satisfacer las necesidades corporales de agua.



La eleccion adecuada de alimentos y bebidas de cada individuo puede variar en
funcién de las necesidades de energia, nutrientes y agua, asi como de las
preferencias del consumidor.

El “Consenso Cientifico sobre hidratacion” esta firmado por los siguientes profesionales,
miembros del Consejo Cientifico del OHS:

Prof. Dr. D. Lluis Serra. Presidente de la Academia Esparfiola de Nutricion.
Catedratico de Medicina Preventiva y Salud Publica de la Universidad de Las Palmas
de Gran Canaria.

Prof. Dr. D. Alfonso Delgado. Catedratico de Pediatria y Puericultura de la
Universidad San Pablo-CEU. Director del Departamento de Pediatria del Grupo
Hospital de Madrid.

D. Aquilino Garcia. Vocal de Alimentacion del Consejo General de Colegios Oficiales
de Farmacéuticos - CGCOF.

D. Giuseppe Russolillo. Presidente de la Asociacion Espafola de Dietistas-
Nutricionistas - AEDN.

Prof. Dr. Aniceto Charro. Jefe del Servicio de Endocrinologia del Hospital Clinico
San Carlos de Madrid. Profesor de la Facultad de Medicina de la Universidad
Complutense de Madrid.

Dra. D&. Carmen Gomez Candela. Jefa de la Unidad de Nutricion Clinica y
Dietética del Hospital La Paz de Madrid. Coordinadora Grupo NUTRINVEST. IdiPAZ.
Universidad Auténoma de Madrid.

Profa. Dra. Ascension Marcos. Profesora de Investigacion del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC). Directora del Grupo de Inmunonutricion del
Departamento de Metabolismo y Nutricidén del Instituto del Frio-ICTAN del CSIC.

Profa. Dra. D®. Rosa M# Ortega. Catedrética del Departamento de Nutricion de la
Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid.

Profa. Dra. D®. Ana Requejo. Catedratica de Nutricion de la Facultad de Farmacia
de la Universidad Complutense de Madrid.

Dra. D2. Pilar Riob6. Jefe Asociado del Servicio de Endocrinologia y Nutricion.
Fundacién Jiménez Diaz de Madrid.

Dr. D. Isidoro Ruipérez Cantera. Jefe del Servicio de Geriatria del Hospital Central
de la Cruz Roja de Madrid.

Dr. D. Luis Serratosa. Servicios Médicos Sanitas-Real Madrid CF.
Jefe del Servicio de Rehabilitacion y Medicina del Deporte del Hospital Quirén de
Madrid.
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