Manual de Nutricién y Dietética

9. Agua

e Elagua, el nutriente olvidado, el alimento olvidado

e Agua corporal. Funciones, distribucidn y balance hidrico, interno y externo
e |ngesta hidrica y factores que la modifican

e Necesidades y requerimientos de agua

e Papel en la salud, deshidratacidn e hiperhidratacion

e El agua, el nutriente olvidado, el alimento olvidado

Aunque el agua se excluye a menudo de las listas de nutrientes, es un componente esencial para el
mantenimiento de la vida que debe ser aportado por la dieta en cantidades muy superiores a las que se
producen en el metabolismo. El agua debe pues considerarse como un verdadero nutriente que debe
formar parte de la alimentacion. De hecho, en la actualidad, muchos paises incluyen entre sus
recomendaciones dietéticas la de ingerir una determinada cantidad de liquidos, principalmente agua de
bebida (1,5 a 2,5 litros/dia = al menos 8 vasos al dia, en climas moderados), recomendacién que ya aparece
en las piramides nutricionales de algunos grupos de poblacién. Ademas, puesto que el cuerpo tiene una
capacidad muy limitada para almacenar agua, debe ser ingerida diariamente en cantidad aproximadamente
igual a la que se pierde. Normalmente la sensacidon de sed, invitdndonos a beber, permite satisfacer
nuestras necesidades de agua, pero no siempre ocurre asi. Puesto que el mecanismo de la sed aparece
cuando el proceso de deshidratacion ya se ha iniciado, es aconsejable beber incluso aunque no se tenga
sed.
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Huella hidrica (uso de los recursos hidricos)
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No hay otra sustancia tan ampliamente involucrada en tan diversas funciones como el agua. Todas las
reacciones quimicas del organismo tienen lugar en un medio acuoso; sirve como transportador de
nutrientes y de sustancias necesarias para la vida de las células y también como vehiculo para eliminar
productos de desecho; lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y articulaciones. Pero quiza una
de sus funciones mas importantes esta relacionada con la termorregulacién. Por su alto calor especifico, el
agua es capaz de coger o ceder grandes cantidades de calor sin que se modifique mucho la temperatura
corporal, evitando asi variaciones de temperatura que podrian ser fatales. Gracias a la gran cantidad de

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 2



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

agua que tenemos, la temperatura corporal permanece constante, independientemente de la temperatura
ambiente. Esta funcidn termorreguladora también depende de otra de sus caracteristicas fisicas, su alto
calor de vaporizacion, que permite, a través de un mecanismo tan sencillo como la sudoracidn, eliminar una
gran cantidad de calor. Cuando la temperatura de nuestro cuerpo aumenta (por ejemplo en ambientes muy
calidos o cuando se realizan ejercicios fisicos intensos), la evaporacion del sudor sobre la superficie de la
piel ayuda a eliminar de manera muy eficaz ese calor adicional evitando un peligroso sobrecalentamiento.
Todo lo anterior pone de manifiesto la necesidad de mantener una correcta hidratacidn para que la
cantidad de agua de nuestro cuerpo no disminuya por debajo de unos limites muy estrictos. Una reduccién
de tan sdlo un 2% en el contenido total de agua puede alterar el mecanismo de termorregulacién; una
reduccion del 7% puede producir alucinaciones, y deshidrataciones del 10% pueden producir la muerte.

Ademads, tampoco debemos perder de vista que en la Naturaleza no se encuentra nunca el agua de los
quimicos, es decir, el agua pura, inodora, incolora e insipida. El agua de los rios, el agua subterranea, el
agua de lluvia y el agua que bebemos contiene siempre otras sustancias disueltas que, aun en cantidades
reducidas, aportan cualidades organolépticas y nutritivas por lo que el agua también debe considerarse un
alimento, un componente mads de nuestra dieta, un ingrediente fundamental en la cocina, contribuyendo al
aporte de algunos nutrientes y mejorando también el valor gastrondmico de las recetas culinarias.

Agua, aspectos clave:

- Macronutriente esencial;
- Moléculamas abundante A
- NOsesintetiza encantidades suficientes. £
- NOpuedealmacenarse.
- Haypeéerdidascontinuas

“Un hombre puedevivir dias sincomer, perosoio 2-5 diassinagua”
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- Elaguacomo alimento que aporta nutrientesy cualidades organolépticas.

- Composicion corporal: aproximadamente un60% esagua (MLG =73%; grasa =18%).
2/3 partesintracelular: 1/3 parte extracelula.
estructuraly termorreguladora, lubricante, amortiguadora.

- Importante: rendimientofisicoy mental
- Posiblepapel en la prevencion de enfermedadescronicas (EC).
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Conquista del Everest

Sir Edmund Percival Hillary (20 July 1915 — 11 January 2008 wasa New Zesland
mountaineer, explorer snd philanthropist

On 29 May 1953, Hillary and Nepalese Sherpa mountaineer Tenzing Norgay became
the first climbers confirmed as having reached the summit of Mount Everest{8.848 m).
They were part of the ninth British expedition, |ed by John Hunt,

The records of the earlier Swiss expedition that was
unsuccessful in its attempt to scale the peak indicated that
each climber consumed less than apint (1/2 L) of water a
day for the last 3 days of the climb. The marked water
defidt resulting therefrom may have contributed to the
extreme fatigue and listlessness of the Swiss climbers during
the finalstage of the expedition.

The British took special precautions to carry extra fuel to
melt enough snow and ice to insure each man a daily intake
of 5 to 7 pints (2.5 — 3,5 L) of water in addition to the water
in his food. The British attributed the success of their
expedition partly to the increased intake of water.
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Agua, aspectos clave:

- Balance
- Interno:
Agua intra- y extracelular: Controlada por |a concentracion de minerales
disueltos (electrolites). La membrana celular es permeable al agua.
- Externo:
Ingresos: ingesta (alimentos + bebidas) + agua metabolica + aire inspirado
Pérdidas continuas: orina+ heces+ aire espirade + sudor y evaporacion.

- Regquerimientos en funciondel gasto energético, peso, clima.
- Grupos vulnerables: mujeresgestantesy lactantes, bebés, nifios, ancianos,
actividadfisica aita, enfermos.

- Deshidratacion.
- Hiperhidratacion.
- Papeien estrefiimiento, calculos devias urinarias, cariesy EC.

Angeies Carpeja) Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Fermecia. Universidad Comphntense ce Madrid 3~}

Agua corporal

En el caso del hombre el agua constituye cerca de las dos terceras partes de su peso siendo, por tanto, el
componente cuantitativamente mas importante y su contenido se mantiene practicamente constante
gracias a que nuestro organismo esta dotado de diversos mecanismos que regulan muy bien los ingresos y
las pérdidas de dicho liquido, algo que es extraordinariamente vital.
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Contenido de agua
Compaosicion corporal (%)
8 catdezm, vmes mmeolies, B atoa, povs w83 gl (Bemrck, Semmdc Amdzmos y oy, 1EEE)
Ref. MLG MC
Agua 62.4 73.8 72.7
Proteina 16.4 19.4 25.7
Grasa 15.3 - -
Mineral dseo 4.8 5.6 -
Oitros minerales 1.1 1.2 1.6
% peso total 100 B4.7 63.9
Modelo bicompartimental :fﬁc:fﬁfew

MLG = 73% =42 L
Grasa = 10-18%

Vida media del agua: 7.5 — 11.5dias 2 cada 10-12 dias se renueva el agua del organismo

Argetes Carbajal Azoone. Departamento de Notricion. Faouitsd de Farmacis. Universided Complutanss de Madrid

Contenido en agua de tejidos y drganos en un hombre de 75 kg de peso
jmodificedo de Asioew, 1995 y de Shinnel y haushen, 2003]
Sangre 83.0
Rifiones 827 Tejido
Corazon 79.2 metabolcamente activo:
Pulmones 79.0 &Elulasmuscularaywscerala
Medula 75.8
Tejido muscular 75.6 i
El mayor contenidode aguava

Cerebro 74.8 asociadoa unamayor actividad
Intesting 745 metabolica
Piel 72.0
Higado 68.3
Teiido dseo 27 0 Estructuras de sosten,
— - relativamente inertese

gjido adiposo 10.0 inactivas
Dientes 50
Argmeies Carbajal A zoore. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacia. Universided Complotanse de hadrid

Como porcentaje de la masa corporal, el contenido de agua es mayor en los hombres que en las mujeres y
tiende a disminuir con la edad en ambos sexos como consecuencia de los cambios que se producen en la
composicion corporal (pérdida de masa magra e incremento de grasa corporal), siendo en algunas personas
mayores una causa importante de reduccién de peso en esta etapa de la vida. Un hombre adulto tiene
aproximadamente un 60% y una mujer una cantidad préxima al 50%.
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https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 5



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

Contenido de agua (%) en el hombre:

- Composicidncorporal, edad, génerc, actividad fisica

100
(%) 22
— 30 MLG = 73%
80— 73 Grasa = 10-18%
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Distribucion del agua intray extracelular

Totd ody mass emal) Tt Body e [y

Fluido # Liquido

% o
£ * Solcn
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Funciones

Propiedades y funciones biolégicas del agua (Carbajal y Fernandez, 2012)
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2013-07-24-Carbajal-Gonzalez-2012-ISBN-978-84-00-09572-7.pdf

Funciones del agua

El agua tiene el mayor nimero de propiedades fisicas y quimicas
"anomalas” entre las sustancias comunes y esta “personalidad” es
|a responsable de su esendialidad en Ia homeostasis, estructura y
funcion de las células y tejidos del organemo.

Hydrogen bonding
between water molecules Watef
(RS e N o4
" -
; ~N o v
zonas de electrones “ ;
o comp 0% s HyOrogen Bong
’ L J
v - 4 |
Molecule pequedia ‘" Hbord I /
Enlece covelente (muy fuerte) > sstable SR, | 0
Bectricemente esimétrice "‘ R L o.'/.
Geometria anguler [ molecule polar) % Gv/ " ‘
{ v
¢ =n
Uniones dipolc-dipolo
Puentes de hidrogenc
oo [H:01,
Punto de ebullicion et
Agus tquide
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Funciones del agua

= Repula la temperaturacorporal
« Alte conductividad térmica: permite distribucion rapida v regular del calor corporal.

* Capacidadtermo-reguladora (disipala carga extra de calor, evitandovariaciones detra

fatales):

v" Alto calor especifico (gran capacidad paraalmacenar energia en los puentes de
hidragenol: Puede aceptar o ceder cantidades importantes de calor sin gue varie

mucho la tra corporal.
Amaortiguadory regulador de loscambios de tra [internos —calor metabolico-y externos).

mportente: mantener & contenido de sEua |05

¥ Elevado calor de vaporizacidn (fortaleza de los puentes de hidrégenco] (efecto
refriperante): el agua para evaporarse absorbe mas calorque ninguna otra sustancia:
* Importancia de la sudoracion para disiparel calor corporal (ej. T*= altas).
* lna carga extra de calor se disipa evaporando cantidades pequefias de agua.

1L agua transpirada por |3 piel disipa una cantidad de calor equivalente a = 540 kcal =
= eficaz enfriamiento.

mportante: reponer perdidas de agua.

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid
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Funciones del agua

*» Regula latemperatura corporal
* [edio de todos los liquidos del arganismo
» antiene elvolumen celular, volumen de sangrey la P&
* pantiene el equilibrio acido-base
* edio donde se producen las reacciones quimicasdel arganismo
* Participaen las reacciones del metabalismo celular como sustratoy producto
* Transportador:
= Nutrientes y sustanciasnecesariasparala célula
» Sustanciasdedesecho
* Splvente universal: Forma disoluciones moleculares e ignicas
* Mantiene la estructura de maoléculas grandes
v |ubrificay proporciona soporte a tejidos yarticulaciones

v Amortigua, protege v contribuye a la estructura y organizacion macromalecular

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

e Balance hidrico

Balance hidrico +« Balanceinterno
* Balance externo

Homeostasis hidrica regulada por:

Rifiones (gjustan lacantidad de aguay electrolitos eliminad os segln |a compostion del
liquido corporal).
Aparato digestivo: ajusta la ingesta de aguay electrolitos en funcion desedy apetito.
Cerebro: regula sistemas hormonales.
Sistemas sensoriales receptores devolumen, presiony quimioreceptores-
SMA
Sistemas hormonales:
Antidiurética (ADH) (=e estimula por deshidratacion /hiperosmolaridad/ hipotension;
retiensagua)
Renina-angiotensing-aldosterona (regula la PA: se estimula por hipotension; retiene
May, portanto, agus; vasoconstriccion)
P&ptido natriurético atrialo auricular (PAN) (sesecreta cuandoaumenta la PA;
provoca eliminadondeMNay agua)

Argmeies Carbajal Azoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacia. Universided Complotanse de hadrid
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Balance interno de agua

Distribucion del agua intra y extracelular (% del peso corporal)

Membrana celular Pared capilar

Liguide Evterstical Fmsma (3,50}
{2250}
|[n-t-'lnp'nbﬂ'mrrn1n'pedldmj| E )’
. Agua intracelular e Agua extracelular
{2/3 partes = 281}
Principal catidn: Kf, Mg Principal catidn: Na*
Principal anidn: POy [+ proteinas + otros sni gnicas) Principal anidn: CF, HOOD3
Agua corporal total

(Personade 70 kg = 60— 42 L) P

La unica caracteristica comun de estos tres compartimentos =+ igual osmoklidad = 290 mOsmolfkg de agua
—= mantenimiento delvolumen celular

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Hidratacion de la célula (regulacion del volumen celular)

Soilute Solute ‘\(
" Gan Loss x C
AN NORBAL L
RVI v RVD "
/ cr
NarKQ /A//

Hypertonic {sotonic Hypotonic
'm '
\ _/
water ¥ ® -
o Ganancia de solutos: KC|, NaC! » Perdida de solutos {osmoles): KC!
® Se 3ctivan intercambiadores: Na*/H*, Cr/HCOZ" » Se 3ctivan canales de K°y CF
* ‘Cotransportador Na*/X*/2Cr » Cotransportador K*/Cr
e Cierre de canales ionicos: K°, CF » Perdida de osmolitos organicos: safida (por canales
* Acumulacion de osmolitos organicos: sintesis y antrads pars aniones) £i: safida taurina, inhibe sintesis de
{cotransporte activo secundario: 3Na+1Cr: tauring, osmolitos {ej., sorbitol € glucosa)
3Na:2(r:betsi ZNa": micinositol y Na*-aminoacidos) » Cambics Metabolicos celulares: inhibe degradacion
* ‘Cambios Metaboiicos celulares: aumenta proteciisis y de proteinas, estimulacion sintesis giucogeno y
glucoganciisis proteinas

Angeies Carnaja) Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Fermecia. Universided Compintense e Maarid
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Balance externo de agua

'

Muy variable

D)

Muy variable

&

+ |ngesta (muy varizble): = Orina: 1.000-2.000 ml [muy variable)
+ Bebidas[70-80%): 1.200-1.500 ml + Agua obligatoria: 800-2800ml
= Alimentos [20-3086): 1.100 ml * Libre o facultatva:500ml

. abalica: 3 S * Heces: 100-200ml
w' DC. 0om + Pulmones: Aire espiredo: 200ml

= Pulmones: Aire inspirado: <200 ml _— + Figl: 1.000ml [muwy variable)

— Evaporacion: 500ml
= Sudor: 100-2.500 ml

Mo hay almacenes, lo que se pierde hay que reponerio

Regulacian:
*Rifion (ADH) = regula pérdidas
*Sensacion de sed = regula ingresos

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

El balance entre la ingesta de liquidos y las pérdidas tiene gran importancia y cualquier alteracién del

mismo puede poner en peligro la vida del individuo. Por ejemplo, un adulto sano y bien nutrido puede vivir

incluso 60 o 70 dias sin consumir alimento, dependiendo evidentemente de las reservas de grasa que

tenga, pero sin agua la muerte se produce en pocos dias.

El aporte de agua procede de tres fuentes principales:

e Del consumo de liquidos: agua y otras bebidas.

e Del agua de los alimentos sélidos, pues casi todos contienen algo de agua y muchos (frutas, verduras,
hortalizas, leche,...) una cantidad considerable.

e De las pequefias cantidades de agua que se producen en los procesos metabdlicos de proteinas, grasas
e hidratos de carbono.

Espafia
Dieta = 2.663 kcal/dia
1.174 mL/dia de agua

Contenido en agua de algunos alimentos e == 2o mLfL00 g 2= parte
Leche desnatada y semidesnatada, refrescos, gaseosss, melon, bechuga, tomarts,

esparmazos, sandi, pimientos, crdo, berenjena, coliflor, cebolla

Zumos, eche sntsrs, fresgs, _'L-d':u- werdes, scpinacas, ranahori, p'ﬁ:u, CETEREE, LIVES, BD-ED
NGRS, YomLur

Plitanoe, patatas, maie, queso freson, pescados, pollo, carmes magras, sositunas 70-78
Carnes semiprasas, salmon, pechuga d= pollio &60-62
Albordigas, mortadela, pizzas 50-38
Cirualas, castafas, qgussos semicursdos 40-4%
Pan blanco, pan integral, pan d= molds, guesos comdos, smbutidos, membrille I0-38
Mi=l, hizos, pasas, pastelss, mermelada 20-2%
Boll=ria, manteguilla, mangarina i0-1%
Arroz, pasta. keguminosas, frutos secos, e galletas, choookte i-2
Aomitas a

Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 10



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

Agua metabolica

C:H.30; +6 0, 60O, +6 Hy0 - 673 keal

1 g de proteina 0.41 g de H,O
1 gde grasa 1.07 g de H,0
1 g de hidratos carbono 0.60 g de H,0

Dieta mixta: 300-400 g de H,0/dia

Eiemplo: dieta de 2300 kcal

10% kcal 58 g proteina 58 x0.41 =24 mL H,0

30% kcal 77 g grasa 77 x1.07 = 82 mlL H,0

60% kcal 368 g CHO 368 x0.60 =221 mL H:O
Total =327 mLH,0

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Las pérdidas de agua incluyen la eliminada por orina, heces, por evaporacién a través de la piel y a través
de la respiracién. Estas pérdidas aumentan considerablemente cuando se produce una mayor sudoracién
como consecuencia del calor ambiental o de la realizacidon de ejercicio fisico intenso y en situaciones de
diarrea, infeccion, fiebre o alteraciones renales.

Pérdidas habitualesde agua
(2-2.5 L/dia)

* Heces: 100-200 mL/dia

Pérdida insensible
. de agua
* OJrina (1-2L/d, muy variable, segin ingestal:

— Agua obligatoria: 600-800 mL/d
— Libre o facultativa (muy variable): =500 mL/d

¢ Pigl| (=1 L/d, muy variahle).
— Evaporacion (perspiracion|insensible)} 500m

— Sudor (perspiracion sensible. Muy variableft 100-2500 mL/dia

ia

* Pulmones: Aire espiradol(insensible): 400 mL/dia
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i "
Pérdidas de agua

(Influencia detemperatura y ejercicio fisico)
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Orina (1 -2 Lfd, muy variable, segin ingesta):
fApua ohligatoria: 600-800 mL/d
Libre o facultativa (muy variable): =500 mL/d

Apgua oblipatoria (600-800 mL/d)

Cantidad minima de agua (obligatoria) que debe excretar el rifion para
deshacerse de los solutos renales.

Depende de:
* Carpa de productos finales del metabolismo
* B5% Dieta: Proteina (urea) v sal (NaCl)
* 15% otras 100 sustancias.
* Capacidad de concentracién del rifidn
* maxima carga osmatica: 1200 mOsmol /L

. . . plasma = 300 mbsmolfL
Libre o facultativa (muy variable}: *500 mL/d

Depende de:
* |ngesta liquida
*» Reabsorciontubular

* MNecesidades

Argetes Carbajal Azoone. Departamento de Notricion. Faouitsd de Farmacis. Universided Complutanss de Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
https.//www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 12



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

Agua obligatoria (calculos)
Dieta con: 100 g de proteinay 10 g de sal

100 g proteina —— 16 g Nitrdgeno = 34,3 g urea
571 mOsmol (urea)

10 g NaCl

2 x 171 mOsmol = 342 mOsmol (Na*+ )

Total = 571 + 342 + otros componentes dieta = 1072 mOsmol

Carga osmotica maxima del rifion 1200 mOsmol/Litro

Para 1072 mOsmol se necesitan 893 mL H,0

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Agua obligatoria (calculos)
Dieta con: 100 g de proteinay 10 g de sal

100 g proteina ———— 16 g Nitrdgeno = 34,3 g urea
571 mOsmol (urea)

10 g NaCl 2 x 171 mOsmol = 342 mOsmol (Na*+ d°)

Total = 571 + 342 + otros componentes dieta = 1072 mOsmol

Carga osmotica maxima del rifion 1100 mOsmol/Litro

Para 1072 mOsmol se necesitan 975 mL H,0

Argetes Carbajal Azoone. Departamento de Notricion. Faouitsd de Farmacis. Universided Complutanss de Madrid
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Balance diario de agua
Joven sedentario gue consume 2110 kcal/dia

* Ingresos: Aguade bebida 1.180 mL
Agua en alimentos 1.115
Agua metabolica 279

Total =2574 mL

* Perdidas: Orina 1.295
Evaporacion 1.214
Heces 56

Total =2565 mL
Balance hidrico diario =+3 mL H,0

Armeies Carbajal & zoore. Departamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Estudio Bahia 2008: barometro de la hidratacion de la poblacion espafiola
6.508 encuestas en pobliacion espariola seleccionada aleatoriamente
Recordatorio de 24 horas para medir i consumo de liquidos y ias variables asociadas
(De Franciscoy col., 2010)

» Consumo medio de liguidos: 2.089.5 2 771.4 mien 6,05 tomzs/dic;

* Solo lo mitcd de los esponioles cdultos se encuentro bien hidrotodo: 3.423 persongs (s! 52,5% de o muestro).

Table 3. Water consumption distrdated according to age (frequency and amount)

frequency of Wodama Cotvaamad (o) Vobisme cormasmed i)
commngien = 2 0% O %) Tevwrs dop Mase aed 3O Awvragm
Age Lyears)
L MO N M0 1M
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" 3 30
» 3 e 4 .

Table 6. Conamgtion of diterent liguich

L Vid e cornret () Vorurme comumed Lnii
comamprion » 34 1% O %) Tamasday Mesn snd S0 Average
Trow of D
vy @ aon 18 1aMasm
N 2T
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e Necesidades y requerimientos de agua

Los requerimientos de agua del hombre estan estrechamente relacionados con numerosos factores
endogenos y exdgenos: edad (que incide especialmente en nifios y ancianos), tamafio corporal (de él
depende la superficie de evaporacién), dieta (condiciona la carga osmdtica a eliminar), temperatura y
humedad exteriores (factores fisicos exdgenos que afectan a la velocidad de evaporacidon de cualquier
liguido) o la actividad fisica (pérdidas por sudor) y situaciones fisioldgicas especiales como embarazo o
lactancia materna. Por ello es dificil llegar a establecer recomendaciones generales.

De cualquier manera se recomienda consumir unos 2 litros al dia. La ingesta liquida, ademas de agua,
puede incluir zumos, refrescos, infusiones, sopas, leche y aguas minerales. El alcohol y las bebidas con
cafeina no deberian incluirse en esta recomendacion debido a su efecto diurético.

En situaciones que cursan con diarrea, vomitos, en sindromes de malabsorcidon, hemorragias, quemaduras,
fiebre, alteraciones renales, infecciones y/o ingesta de diuréticos, la cantidad de agua que se pierde puede
presentar graves problemas si no se repone con prontitud y eficacia, por lo que hay que cuidar
especialmente su aporte. Durante el embarazo, las necesidades de liquidos se modifican poco, gracias a
mecanismos de adaptacion; sin embargo, durante la lactancia materna es necesario consumir una cantidad
adicional: unos 600 — 750 mL/dia. Los nifios necesitan mayor cantidad de liquidos por su mayor superficie
corporal y metabolismo basal con respecto al peso. Ademads, sus rifiones aun no tienen la capacidad
adecuada para concentrar solutos. En las personas mayores hay que

Requerimientos de agua
(dificilesde establecer > granvariabilidad)
{sensacion desed 2 marcador de necesidades)

Factores exdgenos: Medhermmean Dist fymid
* Temperatura y humedad ambiental, aititud o

e Dieta (carga osmotica a eliminar), habitos A 57—

* Actividadfisica (pérdidasporsudor) ~ "\ *@- -':_ﬁ
* Tamafo corporal (superficie de evaporacion) v ol

Factores endégenos:

* Capacidadsecretora
e (Cargarenaldesolutos
* Produccionde calordel cuerpec

Angeies Carbejal Azcone. Departzmento de Nutricion. Facuitad de Fermecia. Universidad Compiutense oa Madrid
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Requerimientos de agua
(dificilesde establecer 2 granvariabildad)
(sensacion desed 2 marcador de necesidades)

* Enfuncion delgasto energetico:
— Nifios=> 1.5 mL/kcalgastada

— Adultos—> 1-1.5 mL/kcalgastada
Adulto queconsume 2000 kcal = 2000 a 3000 mL H;0

* Enfunciondelpeso:

— Recién naddo-> 150 mL/kg
Lactante> 125 mL/kg
— Nifio pequefic = 100 mL/kg
Nifio 14 afios 2 50-60 mL/kg
Adulto 2 35mL/kg
Adulto quepesa 70 kg =2 2450 mLH:0

* Gestacion 2 + 300 mL/dia (aumentode calorias)
* Lactacion—=> + 1000 mL/dia (leche: 78% agua)
* Personasmayores—> >2L/dia

Angeies Carpejal Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmecia. Universidad Comphntense oe Maarid | |

Las ingestas dietéticas de referencia se refieren a la ingesta total de agua incluyendo agua de bebida (del
grifo, que debe ser la parte mas importante), agua de alimentos y toda clase de bebidas (refrescos, zumos,
infusiones, ..) y estan estimadas para poblacién que realiza una actividad fisica moderada (PAL (Physical
activity level): 1,6) y que vive en zonas de temperatura ambiental moderada.

Dietary reference values for water
Scientific Opinionof the Panel on Dietetic Products, Nutritionand Allergies
[EFSA Journal 2010; B(3):1459)

http:/ fwww. efsa.europa.ew/en/efsajournal’doc/ 1459 pdf

Las ingestas dietéticas de referencia se refieren a la ingesta total de agua incluyendo:

* Apua de bebida (del grifo o embotellada, que debe serla parte mas importante),
*  Apua de alimentos (frutas, verduras, leche, )y
* Toda clase de bebidas (refrescos, zumos, infusiones, caldos, ...

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

Armeies Carbajal & zoone. Departamento de Nutricion. Faouftad de Farmacis. Universided Complutense de hsdrid
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Ingestas digtéticasde referenciade agua en condiciones ambientakes detemperatura ‘
moderaday actividad fisica moderada (PAL: 1,6) (EFSA, 2010;8(3):1459)
Edad Ingesta diaria adecuada de agua
0-6 meses 680 mL/dia 0 100-190 mL/kg/diade leche materna A
4D mincas 0,8-1,_0 L/dia ‘_:i‘eleche materna\_/alimentosvbebidas ¢
de alimentacion complementaria
1-2 afios 11,1-1,2 L/dia
Nifos
2-3 afios 1,3 L/dia
—4-8 aﬁés 16 l:}dia
Adolescentes Hombres Mujeres
9-13 afios 12,1 1/dia 1,9 L/dia
14-18 afios 2,5 L/dia 2,0 L/dia
Adultos
Personas mayores:
18-70 afios 2,5 L/dia 2,0 L/dia e e
Situacion fisioldgica
Gestacion 7 2,3 L/dia -
i Angeies Carbsja Ami‘z\eL{ilfe-:o de Nutricon. Facuitad oe Farmeca. Universidad Comphutense de Madrid 3

Importancia del agua en las personas de edad

Para muchas personas, especialmente las personas ancianas, este objetivo es a veces dificil de conseguir
por su incapacidad fisica que dificulta el acceso al agua, por enfermedades crdnicas, demencia, por la
menor sensacion de sed. Otros evitan consumir liquidos por miedo a la incontinencia o para evitar las
urgencias de tener que ir al bafio cuando estan fuera de casa. Hay que avisar a la gente mayor de la
necesidad de ingerir bebidas a intervalos regulares de tiempo, incluso aunque no tengan sed y asi lo indican
las recomendaciones actuales. La ingesta extra de liquidos puede realizarse por la mafiana temprano,
evitando, las personas que padecen incontinencia, el consumo de bebidas por la noche.

Con la edad se producen cambios en la funcion renal y una importante disminucién de la sensacion de sed y
estas alteraciones estan muy relacionadas con los problemas de deshidratacion y de termorregulacion en
las personas de edad. A los 70 afios, la capacidad de los rifiones de filtrar y eliminar sustancias de desecho
es aproximadamente la mitad que a los 30 afos.

Las personas mayores pierden demasiada agua por la orina, aunque ésta no elimine muchos materiales de
desecho. Una persona mayor necesitard mds agua para excretar la misma cantidad de urea o sodio. Estos
cambios en la capacidad homeostdtica se modifican también por la presencia de algunas enfermedades
como hipertension arterial, enfermedades cardio y cerebro-vasculares o por el consumo de farmacos.

También la sensacidn de sed disminuye con la edad. Es una observacidn clinica comun que el anciano no
parece tener sed incluso en situaciones de obvia necesidad fisiolégica de agua. Mientras en una persona
joven, el desarrollo de una determinada actividad fisica incrementa el deseo de beber, en las personas
mayores es menos frecuente que la misma actividad fisica envie sefiales de sed. Tras una hora de privacion
de agua, un joven puede ingerir hasta 10 mL de agua por kg de peso; sin embargo, una persona mayor sélo
consumira 3 mL/kg.

|
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La deshidratacidn se asocia con hipotensién, aumento de la temperatura corporal, confusién mental, dolor
de cabeza e irritabilidad. Si una persona mayor normalmente alerta sufre o tiene episodios de confusidn,
hay que comprobar la ingesta de liquidos. Ademas, la falta de liquido puede ser el principal contribuyente
del estrefiimiento, muy comun entre las personas mayores y cuyo tratamiento, ademas de incrementar la
actividad fisica y la ingesta de fibra dietética, incluye un mayor consumo de liquidos que estimulan
fisicamente el peristaltismo. Por otro lado, el incremento en la ingesta de fibra dietética hace también
imprescindible un aporte adicional de agua.

Las necesidades de liquidos en las personas mayores también pueden estar condicionadas por la
medicacién que estd tomando, pues el agua corporal también afecta al volumen de distribucién de los
farmacos solubles en ella. La misma dosis de un medicamento hidrosoluble puede, en un paciente mayor,
conducir a mayores concentraciones y, de esta manera, modificar la accidon terapéutica o tener otras
consecuencias no deseadas. En las personas mayores el agua se convierte en una verdadera necesidad a la
qgue hay que prestar especial atencidon y en muchos casos es incluso necesario prescribir su consumo como
si de un medicamento se tratase, es decir, recetar: "beber mas de 8 vasos de agua al dia". Hay que insistir

en que beban, incluso aungque no tengan sed.

LT = Suplementos:
Piramide para adultos de +70 anos Calcio
{modificada de Russell y col., 1999) Vitamina D

con moderacion

Carnes, pescados
y huevos:
2 raciones/dia

Lacteos:
3-4 raciones/dia

Frutas:

Verduras y hortalizas: ;
Y 2-4 raciones/dia

3-5 raciones/dia

Cereales, pan. arroz
leguminosas. pasta :
6-8 raciones/dia
(ricos en fibra)

Argeies Carbsjal Axcons. Departamento de Nutricon. Facuitad de Farmacia. Universidad Compiutense de Madrid
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Importancia del agua en las Personas mayores:
“recetar” su consumo

1mLjkcal ingerida
30 mLfkg de peso corporal
{20 — 45 mL/kg)
=8 vasos/dia = 2 litros fdia

Riesgo de deshidratacidn:
« Menor contenido de agua corporal
« Menor capacidad renal para concentrar la orina

— Mayor peérdida de agua para exoetar la misma cantidad de
productos de deshecho

— Aumento del “agua obligatoria”
« Disminucion de la sensacidn de sed (hipodipsia)
+ Enfermedad, demenda, incapacidad fisica, medicacian

Deshidratacidn:
« Alteracidn requlacidn temperatura corparal
IEEEENET i
+ Hipotension, confusion mental, dolor de cabeza,
irritabilidad

Armeies Carbajal A zoore. Depertamento de Nutricion. Faouitad de Farmacis. Universided Complotanse de hsdrid

Efectos sobre la salud

Una ingesta elevada de agua no presenta problemas fisioldgicos en una persona sana, porque el exceso se
elimina facil y rdpidamente por los rifiones. Pero una ingesta baja puede tener efectos desastrosos. La
hipohidratacion se corrige por una mayor ingesta de agua a través de los alimentos y las bebidas, mediada
por la sensacidon de sed, mecanismo muy efectivo haciendo beber después de periodos de privacion de
liquidos.

Efectos sobre la salud

Prevencion de:

* Estrefimiento

* Litiasis renales
* Osteoporosis

* (Caries

* ECV

* Adelgazamiento

Aguas duras (+ Ca y Mg)
Aguas blandas ( + Nay K)
Aguas de mineralizacion débil
Aguas carbonatadas

Angeies Carpaja) Azcons. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmecia. Universided Compiuntense ca Maarid 3}
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Efectos sobre la salud

Deshidratacion
Riesgo en:

* Elevada temperatura ambiental
* Ejercicio fisico intenso

* Diarrea, vomitos, hemorragias
* Exudado por quemaduras

* Ingesta de diuréticos

* Infeccion, fiebre

* Alteraciones renales

Angeles Carejal Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Fermecia. Universidad Comphutense ce Maaric u

Efectos de la deshidratacion

% pérdida Peso perdido Efectos
deagua |Personade60kg

1-2% 06-12kg Sed, boca seca, fatiga, debilidad, pérdida de apetito,
aumento del trabajo cardiaco.

3-4% 1,8-24kg Menor rendimiento fisico, dificultad para concentrarse,
disminucidn del volumen sanguinec, retencion orina,

| sequedad de boca, piel enrojecida, apatia, ansiedad, dolor

de cabeza.

5-6 % 3-36ke Aumento de latemperatura corporal y del ritmo respiratorio,

hipotension, dolor de cabeza, somnolencia, confusién
mental, debilidad, irritabilidad, oscurecimiento de la orina.

Mareos, respiracion forzadaen el ejercicio, espasmos
musculares, delirio, alteracion de la funcionrenal,
hipovolemia, agotamiento, coma.

Pérdidas superiores al 10% del peso corporal suelen
conducir a la muerte por hipovolemiayfallorenal.

Angeles Carneje) Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad oe Fermecia. Universided Compiutense ce Maarid
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Efectos sobre la salud

Hiperhidratacion (intoxicacion con agua):

Ingesta excesiva de agua no compensada con mayores
pérdidas urinarias.

En casos extremos ocasiona hiponatremia, edema
cerebral (puede ser fatal).

Algunos sintomas: nauseas, vomitos, cefalea, mareo
contracciones musculares y convulsiones.

No se ha establecido UL.

Angeies Carpeja) Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Fermecia. Universidad Comphntense ce Madrid

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/



https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/

Manual de Nutricién y Dietética

LR BENR)
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Aguanta tu pipi por una Wii (Hold Your Wee for a Wii). 2007

Angeies Carozja) Azcona. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmecia. Universidad Comphutense o Madrid

Deseo compulsivo de consumir grandes cantidades de liquido:
- Agua (polidipsia, potomania no alcohdlica)
- Bebidas alcohdlicas (dipsomania).

Potomania o polidipsia psicogénica: trastorno del comportamiento.

One day's ditary Itske Fox. Lancat 2002; 359" 942
THE LANCET » Vol 359 » M3rch 16, 2002 « Wi 2lz7028 0om

Angeies Carozja) Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmecia. Universidad Compiutense o Madrid
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v Recuerde, al menos unos 8 vasos de agua al dia

TOEEENue

Laudato si', mi' Signore, per sor Aqua,
la quale & multo utile et humile et pretiosa et casta.

“Mlabadosess, miSenor, por lahermanaagua
la cualesmuy Utily humildey preciosay casta”
San Francixo deAsis(1182-1226) , Canticode lascriaturas (1224-1225)

Angeies Carpejal Azcone. Departamento de Nutricion. Facuitad de Farmecia. Universidad Comphntense oe Maarid

Bibliografia

En: https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/informacion-nutricional:
* Importancia del agua en las personas mayores
* Propiedades y funciones bioldgicas del agua
* Importancia de la ingesta de agua

En: https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/manual-de-nutricion:
e Capitulo 9. Agua

Innovadieta:
*  Agua: https://www.ucm.es/innovadieta/a
¢ Hidratacidn: https://www.ucm.es/innovadieta/h

Angeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutricién. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid
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