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wSalud

Importancia

del agua

para el buen funcionamiento
de nuestro organismo

Por: Dra. Guadalupe Teresa Araujo Pulido *
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Los procesos vitales vah'sie'mpre unidos al elemento liquido de la naturale-

za, porque el agua constituye no solo el elemento natural mds importante
de la Tierra, sino el origen mismo de la vida.

Los seres vivos han aparecido, sobrevivido y evolucionado gracias a las pro-
piedades intrinsecas del agua, ya que esta desempefia una importante labor
en todas las reacciones fisicas y quimicas, incluyendo las que se realizan en
el interior de los organismos.

El agua representa el 80% de la composicién de la mayoria de los organis-
mos e interviene masiva y decisivamente en la realizacién de sus procesos
metabdlicos; asimismo, desempefia un importante papel en la fotosintesis
de las plantas y sirve de habitat a una gran parte de los seres vivos. En lo que
se refiera a nosotros, el género humano, ademas de beberla, la utilizamos
en un sinnimero de acciones cotidianas.

Aproximadamente 70% de nuestro cuerpo (dos terceras partes de
nuestro peso corporal) esta conformado por agua, mas de la mitad de
la cual se encuentra en el interior de las células (agua intracelular),

mientras que el resto (agua extracelular) circula en la sangre y bafa los
tejidos. Es por ello que no podemos estar sin beber agua mas de cinco
o seis dias sin poner en peligro nuestra vida.
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Las funciones del agua en nuestro
cuerpo son multiples, pero las mas
importantes son las siguientes:

@® Posibilita el transporte de nutrientes a
las células.

@® Colabora en el proceso digestivo, en la
respiracion y en la circulacién sanguinea.

@® Es el medio de disolucion de todos los
liquidos corporales.

@® Constituye el medio para expulsar los
desechos a través de la orina, el sudor
y las heces fecales (cumpliendo asi una
funcién depuradora).

@ Interviene en la contraccién muscular y
da flexibilidad y elasticidad a los tejidos.
@® Actla como lubricante, al amortiguar el

roce entre drganos.

@ Sus atomos de hidrégeno se incorporan
a los compuestos organicos presentes
en las articulaciones de los huesos.

@ Participa en el buen funcionamiento del
cerebro y de los nervios.

@® Proporciona minerales esenciales como
el calcio, el magnesio y el fluor, que sir-
ven para fortalecer huesos y dientes.

@® Contribuye a la regulacion de la tempe-
ratura corporal.

® Ayuda a mantener los niveles adecua-
dos de acidez en el cuerpo.

@® Retardalos procesos de envejecimiento.

Las necesidades de agua de los seres humanos
estan determinadas por el metabolismo de cada
persona, por las condiciones ambientales y por el
grado de actividad fisica.

Cuando hablamos de metabolismo, nos referimos
a todos los procesos fisicos y quimicos del cuerpo
que convierten o usan energia, como los ya men-
cionados.
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¢Cuales son las consecuencias de
no tomar suficiente agua?

No beber la cantidad suficiente de agua provoca
en nuestro cuerpo una serie de malestares oca-
sionados por pequefios estados de deshidrata-
cion, entre ellos:

dolor de cabeza
fatiga y debilidad
mareos

cambios de humor
calambres

dolores musculares

No obstante, cuando a nuestro cuerpo le falta
agua para poder realizar sus funciones adecua-
damente, se puede producir lo que conocemos
como deshidratacion crénica, la cual puede llegar
a poner en peligro la vida, aunando a los sintomas
anteriores los siguientes:

adormecimientos de las extremidades
alteraciones de la vista (vision borrosa)
dificultad para tragar

pulso rapido (taquicardia)

piel enrojecida, seca y caliente

boca seca

pérdida de apetito

pérdida de audiciéon

disminucidn de orina

ausencia de lagrimas

ojos hundidos

fontanelas hundidas

(en los bebés) @

delirio (alucinaciones) ..
ataques cardiacos
muerte

23



24

VIVASALUDENEROFEBRERO

La deshidratacion se puede deber a muchas causas, aunque las mas fre-
cuentes son el vomito, la diarrea, la temperatura alta (fiebre), la exposi-
cién prolongada al sol (insolacidn) y la sudoracion excesiva provocada por el
ejercicio fisico exagerado.

Consume de
dos a tres
litros de agua

al dia.

Cabe mencionar que los nifios pequefios son los mas propensos a deshi-
dratarse, por lo que hay que tener especial cuidado con ellos, ya que la
deshidratacion suele ser una causa importante de enfermedad e incluso de
muerte, si esta muy avanzada.

Nuestro cuerpo realiza diariamente una serie de procesos en los que se
pierde aproximadamente litro y medio de agua (orina, sudor, respiracidn,
etc.), razén por la cual es necesario mantener el equilibrio consumiendo
de dos a tres litros de este liquido al dia. Sin embargo, debemos considerar
que los alimentos sélidos también aportan agua, por lo que finalmente una

cantidad adecuada a consumir es de seis a ocho vasos al dia.

Un consumo equilibrado de agua tiene muchos
beneficios para nuestra salud, como los siguientes:

@ Beneficia la estructura y la forma del
cuerpo.

@® Ayuda a mejorar la apariencia de las
uias, el cabello y, sobre todo, de la piel,
a la que conserva suave, tersa y libre de
arrugas.

@ Favorece la pérdida de peso, ya que
suprime el apetito y ayuda al cuerpo a
metabolizar la grasa acumulada.

@ Previene la produccién de célculos o
piedras en el rifidn y la incidencia de in-
fecciones urinarias.

@ Mantiene los niveles adecuados de aci-
dez en el cuerpo y retarda los procesos
de envejecimiento.

@® Ayuda a que se lubriquen las articula-
ciones y mejora la resistencia de los
ligamentos.

@ Facilita la eliminacién de las impurezas

de nuestro organismo.

Diluye y dispersa las medicinas, permitién-

doles actuar mas rapida y efectivamente.

@® Ayuda a controlar la temperatura de
nuestro cuerpo, mediante la evapora-
cion a través de la piel.

@ Beneficia la digestion y absorcién de los
nutrientes de los alimentos.

@ Al hidratar la boca, evita la gingivitis (in-
flamacion de encias), la caries y otras
enfermedades bucales, toda vez que au-
menta la cantidad de sustancias (que se
encuentran en la saliva) que controlan
las bacterias de la boca.

@ Reduce el riesgo de desarrollar cancer
de colon, de vejigay de mama, ya que es
la deficiente hidratacion lo que concen-
tra mayor cantidad de sustancias toxicas
y cancerigenas en esos 6rganos.

@ Puede reducir también el riesgo de pa-
decer problemas cardiacos.

@ Disminuye las probabilidades de con-
traer infecciones virales como la gripe
comun o la influenza e infecciones bac-
terianas, asi como el riesgo, en los as-
maticos, de sufrir un ataque agudo, ya
que hidrata las mucosas que recubren
la nariz, la garganta, los bronquios y los
pulmones.

iRecuerda!

El agua es trascendental en muchas funcio-
nes de nuestro cuerpo, por lo que estar bien
hidratados es un factor fundamental para
mantenernos saludables.

El agua natural nos permite satisfacer las ne-

cesidades diarias de liquidos sin engordar ni
subir de peso.

Es recomendable beber al menos dos litros
(ocho vasos) de agua natural diariamente,
asi como evitar los refrescos y otras bebidas
endulzadas con azucar.

No se debe esperar a tener sed para beber
agua, pues en ocasiones el hambre es sinto-
ma de que el cuerpo esta sediento.

Existen otras formas de hidratar nuestro
cuerpo, como lo es el consumo diario de fru-
tas y verduras (sandia, naranja, uva, duraz-
no, manzana, fresa, melén, pera, pepino,
lechuga, apio, tomate, calabaza, brécoli, ce-
bolla, zanahoria, platano, papa, maiz, etc.).

Consumir agua después de las comidas ayu-
da a disminuir el grado de acidez en el esto-
mago, pues diluye los jugos gastricos.

Una apropiada hidratacion mejora la con-
centracion y el tiempo de reaccion, especial-
mente durante los ejercicios.

Tomar agua al levantarse, durante el trans-
curso del dia y cada vez que se tenga sed
permitird que todo nuestro organismo fun-
cione armdnicamente y luzca saludable.
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