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 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 alimentación. De hecho, en la actualidad, muchos países incluyen entre sus 
recomendaciones dietéticas la de ingerir una determinada cantidad de líquidos, principalmente agua de 
bebida (1,5 a 2,5 litros/día = al menos 8 vasos al día, en climas moderados), recomendación que ya aparece 
en las pirámides nutricionales de algunos grupos de población. Además, 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 sensación de sed, invitándonos a beber, permite satisfacer 
nuestras necesidades de agua, pero no siempre ocurre así. Puesto que el mecanismo de la sed aparece 
cuando el proceso de deshidratación ya se ha iniciado, es aconsejable beber incluso aunque no se tenga 
sed. 
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No hay otra sustancia tan ampliamente involucrada en tan diversas funciones como el agua. Todas las 
reacciones químicas 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 vehículo para eliminar 
productos de desecho; lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y articulaciones. Pero quizá una 
de sus funciones más importantes está relacionada con la termorregulación. Por su alto calor específico, el 
agua es capaz de coger o ceder grandes cantidades de calor sin que se modifique mucho la temperatura 
corporal, evitando así variaciones de temperatura que podrían ser fatales. Gracias a la gran cantidad de 
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agua que tenemos, la temperatura corporal permanece constante, independientemente de la temperatura 
ambiente. Esta función termorreguladora también depende de otra de sus características físicas, su alto 
calor de vaporización, que permite, a través de un mecanismo tan sencillo como la sudoración, eliminar una 
gran cantidad de calor. Cuando la temperatura de nuestro cuerpo aumenta (por ejemplo en ambientes muy 
cálidos o cuando se realizan ejercicios físicos intensos), la evaporación 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 hidratación para que la 
cantidad de agua de nuestro cuerpo no disminuya por debajo de unos límites muy estrictos. Una reducción 
de tan sólo un 2% en el contenido total de agua puede alterar el mecanismo de termorregulación; una 
reducción del 7% puede producir alucinaciones, y deshidrataciones del 10% pueden producir la muerte. 
 
Además, tampoco debemos perder de vista que en la Naturaleza no se encuentra nunca el agua de los 
químicos, es decir, el agua pura, inodora, incolora e insípida. El agua de los ríos, el agua subterránea, el 
agua de lluvia y el agua que bebemos contiene siempre otras sustancias disueltas que, aún en cantidades 
reducidas, aportan cualidades organolépticas y nutritivas por lo que el agua también debe considerarse un 
alimento, un componente más de nuestra dieta, un ingrediente fundamental en la cocina, contribuyendo al 
aporte de algunos nutrientes y mejorando también el valor gastronómico de las recetas culinarias. 
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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 más importante y su contenido se mantiene prácticamente constante 
gracias a que nuestro organismo está dotado de diversos mecanismos que regulan muy bien los ingresos y 
las pérdidas de dicho líquido, algo que es extraordinariamente vital. 
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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 
composición corporal (pérdida de masa magra e incremento de grasa corporal), siendo en algunas personas 
mayores una causa importante de reducción de peso en esta etapa de la vida. Un hombre adulto tiene 
aproximadamente un 60% y una mujer una cantidad próxima al 50%. 
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Funciones 
 

Propiedades y funciones biológicas del agua (Carbajal y Fernández, 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 
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 Balance hídrico 
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El balance entre la ingesta de líquidos y las pérdidas tiene gran importancia y cualquier alteración del 
mismo puede poner en peligro la vida del individuo. Por ejemplo, un adulto sano y bien nutrido puede vivir 
incluso 60 o 70 días sin consumir alimento, dependiendo evidentemente de las reservas de grasa que 
tenga, pero sin agua la muerte se produce en pocos días. 
El aporte de agua procede de tres fuentes principales: 

 Del consumo de líquidos: agua y otras bebidas. 

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

 De las pequeñas cantidades de agua que se producen en los procesos metabólicos de proteínas, grasas 
e hidratos de carbono. 

 

 

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


Manual de Nutrición y Dietética 

Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/                                                                                                                                         11 

 
 
Las pérdidas de agua incluyen la eliminada por orina, heces, por evaporación a través de la piel y a través 
de la respiración. Estas pérdidas aumentan considerablemente cuando se produce una mayor sudoración 
como consecuencia del calor ambiental o de la realización de ejercicio físico intenso y en situaciones de 
diarrea, infección, fiebre o alteraciones renales. 
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 Necesidades y requerimientos de agua 
 
Los requerimientos de agua del hombre están estrechamente relacionados con numerosos factores 
endógenos y exógenos: edad (que incide especialmente en niños y ancianos), tamaño corporal (de él 
depende la superficie de evaporación), dieta (condiciona la carga osmótica a eliminar), temperatura y 
humedad exteriores (factores físicos exógenos que afectan a la velocidad de evaporación de cualquier 
líquido) o la actividad física (pérdidas por sudor) y situaciones fisiológicas especiales como embarazo o 
lactancia materna. Por ello es difícil llegar a establecer recomendaciones generales. 
 
De cualquier manera se recomienda consumir unos 2 litros al día. La ingesta líquida, además de agua, 
puede incluir zumos, refrescos, infusiones, sopas, leche y aguas minerales. El alcohol y las bebidas con 
cafeína no deberían incluirse en esta recomendación debido a su efecto diurético. 
 
En situaciones que cursan con diarrea, vómitos, en síndromes de malabsorción, 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 líquidos se modifican poco, gracias a 
mecanismos de adaptación; sin embargo, durante la lactancia materna es necesario consumir una cantidad 
adicional: unos 600 – 750 mL/día. Los niños necesitan mayor cantidad de líquidos por su mayor superficie 
corporal y metabolismo basal con respecto al peso. Además, sus riñones aún no tienen la capacidad 
adecuada para concentrar solutos. En las personas mayores hay que 
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Las ingestas dietéticas de referencia se refieren a la ingesta total de agua incluyendo agua de bebida (del 
grifo, que debe ser la parte más importante), agua de alimentos y toda clase de bebidas (refrescos, zumos, 
infusiones, ..) y están estimadas para población que realiza una actividad física moderada (PAL (Physical 
activity level): 1,6) y que vive en zonas de temperatura ambiental moderada. 
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Importancia del agua en las personas de edad 
 
Para muchas personas, especialmente las personas ancianas, este objetivo es a veces difícil de conseguir 
por su incapacidad física que dificulta el acceso al agua, por enfermedades crónicas, demencia, por la 
menor sensación de sed. Otros evitan consumir líquidos por miedo a la incontinencia o para evitar las 
urgencias de tener que ir al baño cuando están 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 así lo indican 
las recomendaciones actuales. La ingesta extra de líquidos puede realizarse por la mañana temprano, 
evitando, las personas que padecen incontinencia, el consumo de bebidas por la noche. 
 
Con la edad se producen cambios en la función renal y una importante disminución de la sensación de sed y 
estas alteraciones están muy relacionadas con los problemas de deshidratación y de termorregulación en 
las personas de edad. A los 70 años, la capacidad de los riñones de filtrar y eliminar sustancias de desecho 
es aproximadamente la mitad que a los 30 años. 
 
Las personas mayores pierden demasiada agua por la orina, aunque ésta no elimine muchos materiales de 
desecho. Una persona mayor necesitará más agua para excretar la misma cantidad de urea o sodio. Estos 
cambios en la capacidad homeostática se modifican también por la presencia de algunas enfermedades 
como hipertensión arterial, enfermedades cardio y cerebro-vasculares o por el consumo de fármacos. 
 
También la sensación de sed disminuye con la edad. Es una observación clínica común que el anciano no 
parece tener sed incluso en situaciones de obvia necesidad fisiológica de agua. Mientras en una persona 
joven, el desarrollo de una determinada actividad física incrementa el deseo de beber, en las personas 
mayores es menos frecuente que la misma actividad física envíe señales de sed. Tras una hora de privación 
de agua, un joven puede ingerir hasta 10 mL de agua por kg de peso; sin embargo, una persona mayor sólo 
consumirá 3 mL/kg. 
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La deshidratación se asocia con hipotensión, aumento de la temperatura corporal, confusión mental, dolor 
de cabeza e irritabilidad. Si una persona mayor normalmente alerta sufre o tiene episodios de confusión, 
hay que comprobar la ingesta de líquidos. Además, la falta de líquido puede ser el principal contribuyente 
del estreñimiento, muy común entre las personas mayores y cuyo tratamiento, además de incrementar la 
actividad física y la ingesta de fibra dietética, incluye un mayor consumo de líquidos que estimulan 
físicamente el peristaltismo. Por otro lado, el incremento en la ingesta de fibra dietética hace también 
imprescindible un aporte adicional de agua. 
 
Las necesidades de líquidos en las personas mayores también pueden estar condicionadas por la 
medicación que está tomando, pues el agua corporal también afecta al volumen de distribución de los 
fármacos 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 acción terapéutica o tener otras 
consecuencias no deseadas. En las personas mayores el agua se convierte en una verdadera necesidad a la 
que hay que prestar especial atención y en muchos casos es incluso necesario prescribir su consumo como 
si de un medicamento se tratase, es decir, recetar: "beber más de 8 vasos de agua al día". Hay que insistir 
en que beban, incluso aunque no tengan sed. 
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Efectos sobre la salud 
 
Una ingesta elevada de agua no presenta problemas fisiológicos en una persona sana, porque el exceso se 
elimina fácil y rápidamente por los riñones. Pero una ingesta baja puede tener efectos desastrosos. La 
hipohidratación se corrige por una mayor ingesta de agua a través de los alimentos y las bebidas, mediada 
por la sensación de sed, mecanismo muy efectivo haciendo beber después de periodos de privación de 
líquidos. 
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