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En el marco del 54 Congreso de la Sociedad Espafiola de

Endocrinologia y Nutricién (SEEN) celebrado en Oviedo.

- En la época estival, nifios, personas mayores, embarazadas y lactantes, y deportistas deben prestar
especial atencion a sus niveles de hidratacion

- Cualquier liquido que contenga agua constituye un suministro de la misma y bebidas como zumos,
infusiones, bebidas refrescantes, y sopas y caldos son fuentes importantes de hidratacion

Oviedo, mayo de 2012.- La hidratacién ha sido hasta ahora un elemento olvidado dentro de la nutricién,
por ello, expertos en este area han destacado su importancia para la vida en el Simposio ‘La hidratacién
como elemento indispensable en la nutricién saludable’ durante el 54 Congreso de la Sociedad Espafiola
de Endocrinologia y Nutricion (SEEN) celebrado en Oviedo.

Durante décadas, la nutricién ha manteniendo en un segundo plano al agua y los liquidos, componentes
esenciales para la vida y una correcta nutricion. Bajo esta premisa, se ha celebrado dentro del 54
Congreso de la SEEN, el Simposio Satélite ‘La hidratacion como elemento indispensable en la nutricion
saludable’, en el que han participado diferentes especialistas.

Para conservar la salud y el bienestar debemos mantener un equilibrio hidrico entre el volumen de liquido
ingerido y el excretado. Segun la Dra. Pilar Riob6, Jefe Asociado del Senicio de Endocrinologia y Nutricion
del Hospital Jiménez Diaz-Capio, durante la presentacion de este simposio “la mayor parte de nuestro
organismo es agua, alrededor del 60%. Sin embargo, no existe un mecanismo eficiente de
almacenamiento hidrico corporal, por lo que debemos realizar un aporte constante de liquidos para
mantener los niveles estables”.

La European Food Safety Authority (EFSA) ha publicado recientemente las cantidades de referencia sobre
la ingesta adecuada de liquidos estableciendo 2 litros para las mujeres y 2,5 litros para los hombres. Sin
embargo, para nifios de entre 4 y 8 afios recomienda una ingesta de 1.600 ml/dia, frente a los 1.900 ml/dia
recomendados para nifios y 2.100 ml/dia para nifias, de entre 9 y 13 afios.

Por otro lado, la EFSA recomienda a las mujeres embarazadas que aumenten su ingesta de liquidos en
funcién al aumento del consumo de energia que realicen, y para las mujeres en periodo de lactancia, que
este incremento de liquidos sea de 700 ml/dia, en relacion a las mujeres no lactantes de la misma edad.

A este respecto, el Prof. Dr. Angel Gil, Catedratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de
Granada, ha recordado que “estas cantidades deberan ajustarse a las necesidades fisiolégicas de cada
edad, momento vital, las condiciones ambientales y la actividad fisica que se realice”.

Verano: especial cuidado de la hidratacién
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Los expertos reunidos en este Simposio también han alertado de que en la época estival los grupos mas
wilnerables de sufrir deshidratacién como nifios, personas mayores, embarazadas y lactantes, y
deportistas deben prestar especial atencién a sus niveles de hidratacion.

Ademas, han ofrecido una serie de recomendaciones para mantener una correcta hidratacién como tomar
agua y otras bebidas no alcohdlicas en cada comida y entre las mismas; aumentar el consumo de frutas,
verduras y ensaladas, sopas y caldos; no confiar en la sensacion de sed para beber, tener una botella de
agua o liquido a mano; y mantener las bebidas a temperatura moderada.

Asimismo, han sefialado que cualquier liquido que contenga agua constituye un suministro de la mismay
bebidas como zumos, infusiones, bebidas refrescantes, y sopas y caldos son fuentes importantes de
hidratacion.

Hidratacién en el deporte

El deportista libera la mayor parte de la energia de su esfuerzo en forma de calor, y su organismo recurre a
la sudoracion para evitar que la temperatura corporal aumente y tenga consecuencias negativas. De esta
forma se, enfria" el cuerpo, pero se prowoca una importante pérdida de liquidos. Asimismo, en
competiciones de larga duracion la consecuencia de una hidratacion realizada exclusivamente con agua
puede producir hiponatremia o descenso de Sodio en sangre, descrita cuando los deportistas ingieren un
exceso de liquido sin el aporte suficiente de este electrolito.

En este sentido, la Dra. Nieves Palacios, Jefe del Senicio de Medicina, Endocrinologia y Nutricion del
Centro de Medicina del Deporte del Consejo Superior de Deportes de Madrid, ha sefialado que “las
soluciones liquidas comerciales, conocidas por, bebidas para deportistas™, presentan una composicion
especffica y tienen como principales objetivos, ademds de hidratar, aportar una cierta cantidad de hidratos
de carbono que ayudan a retrasar la sensacion de fatiga y reponer los electrolitos perdidos, sobre todo el
sodio, que es el que se elimina en mayor cantidad con el sudor”.

En cualquier caso, la Dra. Palacios ha recordado que las bebidas para deportistas estan formuladas segun
las pautas recogidas en el Comité Cientifico de Alimentacién Humana de la Unién Europea, que ademas
de establecer una serie de aspectos que estas bebidas deben reunir, no contempla que tengan graduacion
alcohdlica.

Hidratacién y rendimiento cognitivo

Junto a las necesidades fisiolégicas en relacion al agua y los liquidos, el Prof. Dr. Javier Aranceta,
Presidente de la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC), ha destacado que “segun la
intensidad y duracion del trabajo, la falta de hidratacion puede llegar a afectar al rendimiento del
trabajador”. Asimismo, ha sefialado que es muy importante acudir al trabajo bien hidratados y rehidratarse
cada hora durante la jornada laboral.

En cuanto a la deshidratacion, el Prof. Dr. Aranceta también ha sefialado que afecta a la toma de
decisiones y la funcion cognitiva, traduciéndose en un descenso de la productividad y aumento del riesgo
laboral. En concreto, ha afirmado que sélo una deficiencia del 1% del peso corporal se relaciona con
disminucion del rendimiento fisico, mientras que una deshidratacion del 2% afecta ya al rendimiento
intelectual (memoria a corto plazo, atencion, fatiga, facultades aritméticas, velocidad psicomotriz, rapidez
de decisiones perceptivas...). Segun varios estudios de la National Academy of Sciences de EE.UU.,
cuando la deshidratacién excede un 2% del peso corporal, el rendimiento y la capacidad de trabajo
disminuyen, y mas auln si se trabaja con calor. Es por ello que una correcta hidratacién puede prevenir
muchos accidentes laborales y situaciones de bajo rendimiento, asi como mejorar la sensacion de
bienestar de los trabajadores.

Por dltimo, el Prof. Dr. Lluis Serra-Majem, Catedréatico de Salud Publica de la Universidad de Las Palmas y
Presidente de la Fundacion para la Investigacion Nutricional (FIN), ha asegurado que “para evaluar los
niveles de hidratacion de la poblacion es importante analizar no soélo el consumo de agua realizado
mediante varias fuentes, sino también utilizando diversos marcadores bioquimicos en sangre y orina”. El
especialista que ha ahondado durante el Simposio en los diferentes mecanismos utilizados en la
actualidad para evaluar el estado de hidratacion de la poblacion, ha destacado la necesidad de impulsar la
utilizacién de estas técnicas entre los profesionales sanitarios, con el fin de situar a la hidratacién en el eje
multidisciplinar de la nutricién en la historia clinica.
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