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El agua es el elemento más abundante del planeta y de 
nuestro cuerpo, por lo que se considera un elemento 

imprescindible de nuestra dieta
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Distribución del agua intra y extracelular

Fluido ≠ Líquido

Mantener la presión osmóticaIntercambio continuo 
entre compartimentos

agua
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• Orina: 1.000-2.000 ml (muy variable)
• Agua obligatoria: 600-800 ml
• Libre o facultativa: >500 ml

• Heces: 100 – 200 ml
• Pulmones: Aire espirado: 400 ml
• Piel: 1.000 ml (muy variable)

– Evaporación: 500 ml
– Sudor: 100-2.500 ml

Pérdidas
(2-2,5 L/día)

Ingresos
(2-2,5 L/día)

• Ingesta (muy variable):
• Bebidas (70-80%): 1.200-1.500 ml
• Alimentos (20-30%): 1.100 ml

• Agua metabólica: 300-400 ml
• Pulmones: Aire inspirado: <200 ml

Regulación:
•Riñón (ADH)  regula pérdidas
•Sensación de sed  regula ingresos

Muy variable:
- Ingesta de líquidos
- Dieta
- Tra ambiental
- Actividad física
- Ropa 

Muy variable

Movimientos de agua

No hay almacenes, lo que se pierde hay que reponerlo
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¿Cuánta agua puede perder el cuerpo en un día?

Si aceptamos que un nivel de deshidratación de un 1% del peso 
corporal es tolerable, esta pérdida podría ocurrir al cabo de tan sólo 

unas 2-3 horas. 

Siempre que bebamos cantidades adecuadas a la hora de las 
comidas y entre horas podemos mantenernos perfectamente 

hidratados durante el día.
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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 más importante),
• Agua de alimentos (frutas, verduras, leche, ..) y
• Toda clase de bebidas (refrescos, zumos, infusiones, caldos, ...).

Están estimadas para población que realiza una actividad física moderada (PAL: 1,6) y 
que vive en zonas de temperatura ambiental moderada.
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Rango de edad Ingesta diaria total recomendada de agua

Bebés

0-6 meses
680 ml/día o 100-190 ml/kg/día. A partir 
de la leche materna

6-12 meses
0.8-1.0 l/día. A partir de la leche materna 
y alimentos y bebidas complementarias

1-2 años 1.1-1.2 l/día

Niños

2-3 años 1.3 l/día
4-8 años 1.6 l/día

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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Rango de edad Ingesta diaria total recomendada de agua
Adolescentes
9-13 años – Niños 2.1 l/día
9-13 años – Niñas 1.9 l/día
14-18 años- Niños 2.5 l/día

14-18 años – Niñas 2.0 l/día

Adultos
19-70 años – Hombres 2.5 l/día
19-70 años – Mujeres 2.0 l/día
Casos especiales
Mujeres embarazadas 2.3 l/día
Mujeres lactantes 2.7 l/día

Valores de referencia para la ingesta total de agua

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/

http://www.efsa.europa.eu/
https://www.ucm.es/innovadieta/


La pérdida de agua bajo temperaturas extremas
o durante la realización de ejercicio físico puede
ser de unos 10-12 l/día o incluso más.

Estas altas pérdidas se deben compensar
adecuadamente para evitar alteraciones graves
del balance de agua y sales minerales.
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En casos de diarrea grave, las pérdidas de agua 
también pueden ser muy altas
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El cuerpo tiende a deshidratarse cuando viajamos,
especialmente cuando viajamos en avión, ya que el aire
en cabina normalmente es mucho más seco que el aire
exterior.

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

¿A punto de coger un vuelo?
Es importante saber cómo mantenerse hidratado
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El sudor o la perspiración 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 cálido. Es importante mantenerse al tanto 
de la previsión del tiempo, la temperatura y la humedad en la ciudad o 
región donde vivamos o donde estemos de visita para ajustar nuestros 
niveles de hidratación de manera acorde a las circunstancias 
específicas.

¿Cuál es la previsión del tiempo de hoy? 
El tiempo afecta las necesidades de la hidratación
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Una orina del color de la 
espiga seca  indica una buena 
ingesta de líquidos; cuanto 
más oscura sea la orina, más 
líquido se debe ingerir
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Contenido en agua de algunos alimentos (Moreiras y col., 2015) mL/100 g de parte 
comestible del alimento

Leche desnatada y semidesnatada, refrescos, gaseosas, melón, lechuga, 
tomate, espárragos, sandía, pimientos, cardo, berenjena, coliflor, cebolla

90-99

Zumos, leche entera, fresas, judías verdes, espinacas, zanahoria, piña, 
cerezas, uvas, naranjas, yogur

80-89

Plátanos, patatas, maíz, queso fresco, pescados, pollo, carnes magras, 
aceitunas

70-79

Carnes semigrasas,  salmón, pechuga de pollo 60-69

Albóndigas, mortadela, pizzas 50-59

Ciruelas, castañas, quesos semicurados 40-49

Pan blanco, pan integral, pan de molde, quesos curados, embutidos, 
membrillo

30-39

Miel, higos, pasas, pasteles, mermelada 20-29

Bollería, mantequilla, margarina 10-19

Arroz, pasta, leguminosas, frutos secos, azúcar, galletas, chocolate 1-9

Aceites 0

España
Además del agua y otras bebidas, los alimentos que 
comemos aportan 1.174 mL/día de agua
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Debemos vigilar con mayor atención 
nuestra reposición de agua:

- Ejercicio intenso
- Edades tempranas y avanzadas
- Temperatura ambiente elevada (>30ºC)
- Ambientes de trabajo calurosos y de alta humedad
- Exposición solar excesiva
- Consumo de fármacos como diuréticos
- Enfermedades
- Fiebre
- Situaciones de estrés
- Alteraciones digestivas (vómitos, diarreas)
- Ingesta excesiva de alcohol
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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 hidratación 
porque se pierde la sensación de sed
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TALLER. Mil formas de 
hidratarnos

Tú eliges
Beatriz Beltrán de Miguel. Departamento de Nutrición y Bromatología I. 

Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

beabel@ucm.es @bbeabel

mailto:beabel@ucm.es


El abanico disponible de bebidas y otras fuentes de hidratación

Analizar nuestra propia realidad: ¿Qué bebemos? ¿Bebemos lo 

suficiente? 

Conclusiones. Pautas y consejos de mejora

Objetivo: 

Ser más conscientes de que 

beber lo suficiente es imprescindible para mantener un estado 

óptimo de salud y…….

Actuar en consecuencia

Veremos…

Beatriz Beltrán de Miguel



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

Beatriz Beltrán de Miguel



1- Agua
2- Agua con saborizantes
3- Café, té e infusiones (con o sin azúcar)
4- Leche y bebidas sustitutivas
5- Zumos 100% de frutas y verduras
6- Refrescos sin calorías (con o sin gas)
7- Refrescos azucarados (con o sin gas)
8- Bebidas alcohólicas (fermentadas y destiladas) 

Bebidas
80% de la ingesta de agua

Alimentos

Todos los alimentos contienen agua

20% de la ingesta de agua

Beatriz Beltrán de Miguel



¿Qué bebiste ayer?

Beatriz Beltrán de Miguel



1- Agua
2- Agua con saborizantes
3- Café, té e infusiones (con o sin azúcar)
4- Leche y bebidas sustitutivas
5- Zumos 100% de frutas y verduras
6- Refrescos sin calorías (con o sin gas)
7- Refrescos azucarados (con o sin gas)
8- Otras bebidas
9- Bebidas alcohólicas (fermentadas y destiladas) 

Bebidas

Recuerda lo que bebiste ayer….

Cuestionario de hidratación

Beatriz Beltrán de Miguel



WWW.h4hinitiative.com

Veamos un ejemplo…

Beatriz Beltrán de Miguel

http://www.h4hinitiative.com/


AGUA
>5 vasos

Café, té, infusiones
Hasta 5 vasos 

Leche
2-3v

100% zumos de fruta/verdura
1 vaso

Bebidas azucaradas
< 1 vaso

Un vaso: 240 ml

Bebidas acalóricas
0-3 vasos

Beatriz Beltrán de Miguel



El agua debe ser la bebida de elección en tu alimentación y debes facilitar esa 

elección. Te proponemos algunas estrategias; Tú eliges.

- Lleva siempre contigo una botellita de agua.

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

- Añade un poquito de zumo de frutas en el agua para hacerla más 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 acalórica

- Come fruta entera en lugar de zumos.

- En cuanto a la leche, elígela desnatada.

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

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

- Etc.

Beatriz Beltrán de Miguel
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1 de cada 5 personas no tienen acceso a agua potable
Cada 15 segundos muere un niño por enfermedades relacionadas con el agua

2002, Observación General nº 15 “El derecho humano al agua es indispensable para una vida humana digna”. 
2010, Resolución 64/292 “El derecho al agua”.
Naciones Unidas
Día Mundial del Agua, 22 de marzo de 2011

Nuestro compromiso social
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Huella hídrica (uso de los recursos hídricos) 

BCFN. Water economy. Available online: http://www.barillacfn.com/wp-content/uploads/2012/07/watereconomy_bcfn2011.pdf
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Innovadieta:

• Agua: https://www.ucm.es/innovadieta/a
• Hidratación: https://www.ucm.es/innovadieta/h

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 biológicas 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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