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~~ZHIDRATACION INTELIGENTE Lo~

EL agua es vital para nuestro del cuerpo, mediante una hidratacion adecuada, nuestro cuerpo
realiza procesos fisiolégicos que nos mantienen saludables. No obstante, muchas personas no
consumen suficiente agua, Lo que puede causar deshidratacién y con ello problemas de salud.

(El cuerpo obtiene agua de: bebidas, alimentos y agua Pérdida de agua: Principalmente por)
metabdlica. Alimentos y bebidas forman la “ingesta respiracion, orina, heces y sudoracién. ™.

total de agua’, mientras que esta ingesta y el agua i
metabdlica se definen como “agua disponible”. Factores que incrementan la pérdida:

AGUG dbobidas » Temperatura elevada. [
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Altitud elevada.
Humedad baja.

Ingesta elevada de sodio, proteinas,

« Cerca del 75-80% de la ingesta total de agua.
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Agua de alimentos:
« Cerca del 20-25% de la ingesta total de agua.
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Consumo de alcohol.
Agua metabdlica: 2

« Alrededor del 15% del agua disponible y es
producida por el cuerpo.
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Aumento en la actividad fisica.

Vémitos, diarrea, etc.
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('« Consume al menos 2-3 litros de agua al dia. i
» Para una mejor hidratacién, bebe 1 ml de agua por kcal (adultos) o 1.5 ml (nifios).
« Bebe agua regularmente, no solo cuando tengas sed.

» Bebe agua antes, durante y después de practicar deporte.

» Después de ejercicio intenso, consume bebidas con electrolitos.
e Aumenta el consumo de liquidos si ingieres mds proteinas o sal.
» Obtén el 70-80% de tu liquido de bebidas y el 20-30% restante de alimentos.

« Limita el consumo de bebidas azucaradas y no endulzar en exceso las infusiones.

« Siempre ten a la mano una fuente de agua.

» Revisa el color de la oring, la clara indica buena hidratacién y la oscura sugiere
o, deshidratacion.
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