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Hidratacion también es salud
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Conferencia — Taller. El agua es viday beberla es vital

Con motivo del Dia Nacional de la Nutricion, el 27 de Mayo, el grupo Innovadieta de la Facultad de
Farmacia (Universidad Complutense de Madrid) organiza una conferencia taller en la linea propuesta
para este afo: la importancia de una correcta hidratacion a lo largo de todas las etapas de la vida.

Programa (27/05/2016)

10.30- Presentacion del evento

10.40- Conferencia: ; Por qué hay que beber agua? ; Como debemos hidratarnos?
11.30- Taller: Mil formas de hidratarnos. Tu eliges

13.00- Clausura

DIA NACIONAL DE LA NUTRICION

“@ee’s

XV*EDICION | 28 d¢ Mayo de 2016

Habitospara todall

Dirigido a: Publico en general

Entrada libre hasta completar aforo Reserva de plaza:
Email: innovadieta@ucm.es

Fecha: 27 de Mayo del 2016
Lugar: Aula Cofares (Aulario nuevo de la Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid)
Direccion: Facultad de Farmacia. Plaza Ramon y Cajal s/n. Ciudad Universitaria. 28040 MADRID

Como llegar:

Autobuses: Linea F (Cuatro Caminos); Linea G (Moncloa); Linea 82 (Moncloa); Linea U (Ciudad
Universitaria); Linea 132

Metro: Linea 6 (Estacion: Ciudad Universitaria)

Localizacion de la Facultad: http://farmacia.ucm.es/localizacion-de-la-facultad

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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iSomos basicamente agua!

De un 50 a un 70% del peso de nuestro cuerpo es agua.

PORCENTAJE DE AGUA EN EL CUERPO

Cerebro 75%
Higado 71% 50%
Musculos 70%
Piel 58% 40%
Hueso 28%
Grasa 23% M.

0%

J.R. Barbany. Alimentacion para el Deporte y la Salud. Barcelona: Paidotribo; 2011.
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Agua y edad il b

Disminucion del contenido de agua corporal
total a lo largo de los anos

Feto: 90% Recién nacido: 80% Nifio: 70% Adulto: 60-65% Anciano: 50-55%

. >

Luckey & Parsa. Arch Surg. 2003; 138(10):1055-60; Popkin, et al. Nutr Rev. 2010; 68(8):439-58.
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Distribucion del agua intra y extracelular bl

Total body mass (female) Total body mass (male)

Fluido # Liquido

agua
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Las funciones del agua en el

organismo N
~ -
Reacciones que se producen en las células.
Transporte de nutrientes.
Regulacion de la temperatura de nuestro cuerpo.

Eliminacion de sustancias de deshecho derivadas del
metabolismo interno del organismo.

Lubrificacion de articulaciones y otros tejidos.

Componente esencial de muchos liquidos del
organismo (jugo gastrico, bilis, saliva...).

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Movimientos de agua
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A
Muy variable:
- Ingesta de liquidos
- Dieta
- Tra ambiental
Muy variable Pérdidas\ - Actividad fisica
\ (2-2,5 L/dia) (2-2,5 L/dia)\" R?
* Ingesta (muy variable): * Orina: 1.000-2.000 ml (muy variable)
e Bebidas (70-80%): 1.200-1.500 ml * Agua obligatoria: 600-800 ml
e Alimentos (20-30%): 1.100 ml * Libre o facultativa: >500 ml
e Agua metabdlica: 300-400 ml * Heces: 100 — 200 ml
& . * Pulmones: Aire espirado: 400 ml

e Pulmones: Aire inspirado: <200 ml

Piel: 1.000 ml (muy variable)
— Evaporacion: 500 ml
— Sudor: 100-2.500 ml

No hay almacenes, lo que se pierde hay que reponerlo

Regulacion:
*RifidNn (ADH) - regula pérdidas
*Sensacién de sed = regula ingresos

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Factores que influyen para beber
agua

Tener sensacion de sed  _
Disponibilidad del agua _&+7¢ A
Potabilidad del agua |+
Accesibilidad del agua potable
Cultura, educacion, habitos
Edad, sexo y condiciones fisiologicas
El clima influye en las pérdidas de agua:
A mayor humedad ambiental, mayor pérdida de agua y viceversa.
Cuanto mas calido sea el clima, mayor sera la pérdida de agua.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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¢Cuanta agua puede perder el cuerpo en un dia?

Si aceptamos que un nivel de deshidrataciéon de un 1% del peso
corporal es tolerable, esta pérdida podria ocurrir al cabo de tan sélo
unas 2-3 horas.

Siempre que bebamos cantidades adecuadas a |la hora de las
comidas y entre horas podemos mantenernos perfectamente
hidratados durante el dia.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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éCuanto necesitamos beber?
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Dietary reference values for water
Scientific Opinion of the Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies
(EFSA Journal 2010; 8(3):1459)

http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/1459.pdf

Las ingestas dietéticas de referencia se refieren a la ingesta total de agua incluyendo:
* Agua de bebida (del grifo o embotellada, que debe ser la parte mas importante),

* Agua de alimentos (frutas, verduras, leche, ..) y
* Toda clase de bebidas (refrescos, zumos, infusiones, caldos, ...).

Estan estimadas para poblacién que realiza una actividad fisica moderada (PAL: 1,6) y
gue vive en zonas de temperatura ambiental moderada.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Valores de referencia para la ingesta total de agua

Rango de edad Ingesta diaria total recomendada de agua
Bebés
0-6 meses 680 ml/dia 0 100-190 ml/kg/dia. A partir
de la leche materna
0.8-1.0 I/dia. A partir de la leche materna
6-12 meses . : .
y alimentos y bebidas complementarias
1-2 afos 1.1-1.2 |/dia
Ninos
2-3 anos 1.3 1/dia
4-8 afios 1.6 I/dia

Adaptado de: EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA); Scientific Opinion on Dietary
reference values for water. EFSA Journal 2010; 8(3):1459. [48 pp.]. Disponible en: www.efsa.europa.eu

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Valores de referencia para la ingesta total de agua

Rango de edad Ingesta diaria total recomendada de agua
Adolescentes
9-13 anos — Ninos 2.1 1/dia
9-13 afios — Nifas 1.9 I/dia
14-18 afios- Nifnos 2.5 |/dia
14-18 anos — Ninas 2.01/dia
Adultos
19-70 afios — Hombres 2.5 1/dia
19-70 anos — Mujeres 2.01/dia
Casos especiales
Mujeres embarazadas 2.3 1/dia
Mujeres lactantes 2.7 |/dia

Adaptado de: EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA); Scientific Opinion on Dietary
reference values for water. EFSA Journal 2010; 8(3):1459. [48 pp.]. Disponible en: www.efsa.europa.eu
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La pérdida de agua bajo temperaturas extremas
o durante la realizacion de ejercicio fisico puede
ser de unos 10-12 I/dia o incluso mas.

Estas altas pérdidas se deben compensar
adecuadamente para evitar alteraciones graves
del balance de agua y sales minerales.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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En casos de diarrea grave, las pérdidas de agua
también pueden ser muy altas

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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¢A punto de coger un vuelo?
Es importante saber como mantenerse hidratado

El cuerpo tiende a deshidratarse cuando viajamos,
especialmente cuando viajamos en avion, ya que el aire
en cabina normalmente es mucho mas seco que el aire

exterior.

Cuando viajamos, los niveles de hidratacion se pueden
mantener bebiendo 250 ml adicionales por hora.

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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¢Cual es la prevision del tiempo de hoy?
El tiempo afecta las necesidades de la hidratacion

El sudor o la perspiracion es un sistema de enfriamiento de la piel que
requiere una gran cantidad de agua.

Por ello se deben compensar las pérdidas de sudor que se producen
cuando estamos expuestos a altas temperaturas, como ocurre en el
verano o en zonas de clima calido. Es importante mantenerse al tanto
de la prevision del tiempo, la temperatura y la humedad en la ciudad o
region donde vivamos o donde estemos de visita para ajustar nuestros
niveles de hidratacion de manera acorde a las circunstancias

especificas.
Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Una orina del color de |a
espiga seca indica una buena
ingesta de liquidos; cuanto
mas oscura sea la orina, mas
liquido se debe ingerir
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EXAMPLE OF HOW URINE
COLOUR MIGHT VARY WITH
HYDRATION STATUS

Probably adecuately hydrated

Possibly dehydrated

Probably dehydrated

Note: Colour reproduction may
vary slightty from the onginal - do
not use this chan for diagnostic
purposes

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Ademas del agua y otras bebidas, los alimentos que
comemos aportan 1.174 mL/dia de agua

Contenido en agua de algunos alimentos (voreirasy col,, 2015) mL/100 g de parte
comestible del alimento

Leche desnatada y semidesnatada, refrescos, gaseosas, meldn, lechuga, 90-99
tomate, espdrragos, sandia, pimientos, cardo, berenjena, coliflor, cebolla

Zumos, leche entera, fresas, judias verdes, espinacas, zanahoria, pifia, 80-89
cerezas, uvas, naranjas, yogur

Platanos, patatas, maiz, queso fresco, pescados, pollo, carnes magras, 70-79
aceitunas

Carnes semigrasas, salmon, pechuga de pollo 60-69
Albdndigas, mortadela, pizzas 50-59
Ciruelas, castaias, quesos semicurados 40-49
Pan blanco, pan integral, pan de molde, quesos curados, embutidos, 30-39
membrillo

Miel, higos, pasas, pasteles, mermelada 20-29
Bolleria, mantequilla, margarina 10-19
Arroz, pasta, leguminosas, frutos secos, azucar, galletas, chocolate 1-9
Aceites 0

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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No tenemos que esperar a tener sed
para beber

La sensacion de sed aparece cuando ya tenemos una

pérdida hidrica de un 1%, lo que puede afectar nuestro

estado de hidratacion, asi como el rendimiento fisico y
las capacidades cognitivas

LA SED
SE QUITA
CON AGUA

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Debemos vigilar con mayor atencion
nuestra reposicion de agua:

- Ejercicio intenso

- Edades tempranas y avanzadas

- Temperatura ambiente elevada (>302C)

- Ambientes de trabajo calurosos y de alta humedad
- Exposicion solar excesiva

- Consumo de farmacos como diuréticos

- Enfermedades

- Fiebre

- Situaciones de estrés

- Alteraciones digestivas (vomitos, diarreas)
- Ingesta excesiva de alcohol

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Para la sed, lo mejor es beber agua

No es necesario esperar a tener sed para
hidratarnos

Los adultos, a medida que envejecemos,
necesitamos vigilar nuestra hidratacion
porque se pierde la sensacion de sed

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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TALLER. Mil formas de
hidratarnos

Tu eliges

Beatriz Beltran de Miguel. Departamento de Nutricién y Bromatologia I.
Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

@
in

beabel@ucm.es U @bbeabel
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Objetivo:
Ser mas conscientes de que

beber lo suficiente es imprescindible para mantener un estado
optimo de salud y.......

Actuar en consecuencia

Veremos...

» El abanico disponible de bebidas y otras fuentes de hidratacién

» Analizar nuestra propia realidad: ¢ Qué bebemos? {Bebemos lo
suficiente?

» Conclusiones. Pautas y consejos de mejora

= Dua Nacuonal de 2.
E==\Y 4 la Nufrlcion‘

-

Beatriz Beltran de Miguel (| ed|C|on



El amplio y creciente abanico de posibilidades de bebidas disponibles nos puede hacer
dudar sobre cual es mejor en cada caso.

Beatriz Beltran de Miguel (XVI edicion)




_ 80% de la ingesta de agua
| Bebidas I

1- Agua

2- Agua con saborizantes

3- Café, té e infusiones (con o sin azucar)

4- Leche y bebidas sustitutivas

5- Zumos 100% de frutas y verduras

6- Refrescos sin calorias (con o sin gas)

7- Refrescos azucarados (con o sin gas)

8- Bebidas alcohdlicas (fermentadas y destiladas)

20% de la ingesta de agua

| Alimentos I

Todos los alimentos contienen agua

Beatriz Beltran de Miguel (XVI edicion) |



¢Qué bebiste ayer?

Beatriz Beltran de Miguel
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Cuestionario de hidratacion

Recuerda lo que bebiste ayer....

1- Agua

2- Agua con saborizantes

3- Café, té e infusiones (con o sin azucar)
4- Leche y bebidas sustitutivas

5- Zumos 100% de frutas y verduras

6- Refrescos sin calorias (con o sin gas)
7- Refrescos azucarados (con o sin gas)
8- Otras bebidas

O- Bebidas alcohodlicas (fermentadas y destiladas)

Beatriz Beltran de Miguel B (XVI edicién)



Veamos un ejemplo...

€& () wwwhdhinitiative.com/es ¢ Q Buscar pr il A d - O
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Bebidas azucaradas

<1 vaso

100% zumos de fruta/verdura

Bebidas acaldricas
1 vaso

0-3vasos e -

Café, té, infusiones
Hasta 5 vasos

AGUA

>5 vasos

2.500 = 3.000 ml (unos 10 vasolf) Un vaso: 240 ml

Beatriz Beltran de Miguel (XVI edicion)



El agua debe ser la bebida de eleccidon en tu alimentacion y debes facilitar esa
eleccion. Te proponemos algunas estrategias; Tu eliges.

- Lleva siempre contigo una botellita de agua.

- Ten en la nevera una jarra de agua fresquita que apetece mas que la del grifo.

- Ahade un poquito de zumo de frutas en el agua para hacerla mas atractiva.
Puedes utilizar como hielo fruta congelada.

- Bebe durante las comidas y entre horas.

- Ten siempre a mano el agua o, en su defecto, alguna bebida acaldrica

- Come fruta entera en lugar de zumos.

- En cuanto a la leche, eligela desnatada.

- Procura no tener a mano zumos comerciales y otras bebidas refrescantes.

- El maximo: 10% procedente de las bebidas azucaradas.

- Etc.

Dua Nacnonal de
la Nufrlclon

;gf@@

Beatriz Beltran de Miguel (XVI edicion)
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1 de cada 5 personas no tienen acceso a agua potable
Cada 15 segundos muere un nifio por enfermedades relacionadas con el agua

2002, Observacion General n2 15 “El derecho humano al agua es indispensable para una vida humana digna”.
2010, Resolucion 64/292 “El derecho al agua”.

Naciones Unidas

Dia Mundial del Agua, 22 de marzo de 2011

"‘ANATER
WORLD WATER DAY

22 MARCH 2016 - WATER AND JOBS

Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/
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Nuestro compromiso social

Sweets
Red meat m Walnuts and hazelnuts
CYAEY Sunflower seed oil
1 . a 5000 e

Cheese W e - b &y 4900 1L . .

e , - ‘ S S P o?
White meat s L i SRR e ]| Pork 0

Fish G Legumes
Cookie: ST
oKies ; y KL | Poultry

3400 g
3300 g4
KxUOY Sweets

1800 e
YEY Pasta
1645 Cerea‘ls
1500 e
pklii} Bread
1000 YIS

Qlive oil

Water footprint of food
Liters of water per kg or liter of food

Bread, Pasta
Rice, Potatoes,
Legumes

1000 RETY Legend: average value

PLlt) Potatoes

¥ '//' 325 Vegetables

HIGH L RN - . 0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 / 15,000 20,000

Fruits
Vegetables

BCFN. Water economy. Available online: http://www.barillacfn.com/wp-content/uploads/2012/07/watereconomy_bcfn2011.pdf
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Importancia del agua en las personas mayores
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-08-20-carbajal-AGUA-PEA-2000.pdf

Propiedades y funciones bioldgicas del agua
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-Carbajal-Gonzalez-2012-ISBN-978-84-00-09572-7.pdf

Importancia de la ingesta de agua
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-08-20-carbajal-fernandez-AGUA-2003.pdf
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