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TERCERA PONÈNCIA:  PROTEÏNES, FIBRA DIETÉTICA. HIDRATACIÓ I SALUT

-

-

-

-

-

-

-

El agua es esencial para la vida y la mayor estrategia 

de supervivencia es prevenir la deshidratación.  En las 

-

miento del equilibrio hídrico es  esencial para la salud 

-

comendaciones para conseguirlo. A pesar de ello,   en 

ciertas franjas de edad, como la infancia o las personas 

mayores , y en situaciones de exigencia como el ejerci-

ser  alto, y sus consecuencias potencialmente peligro-

sas poniendo, incluso, en peligro la vida. 

El contenido en agua corporal supone, de promedio, 

agua que un adulto y éste más que un anciano en el 

cual hay, en muchos casos, un cierto grado de deshi-

posee un mayor componente muscular y, por ello, un 

El agua corporal  se localiza, mayoritariamente, en 

las secreciones etc. La deshidratación y la  pérdida de lí-

extracelular lo que da lugar a un incremento en la con-

centración de solutos en la sangre y la orina. Estas pér-

didas van seguidas de un incremento de la frecuencia 

cardíaca al disponer de un menor volumen de sangre y, 

también, de la densidad y el color de la orina.

cada uno de los cuales presenta ventajas e inconvenien-

tes con respecto del resto. La valoración de la masa o 

peso corporal perdido y el color y densidad de la ori-

siempre aporta la información adecuada acerca de las 

pérdidas y los requerimientos de agua. 
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La facilidad para valorar el color de la orina hace que, 

-

minada  carta de colores de deshidratación de la orina, 

en la cual una orina de color amarillo claro, como limo-

nada, correspondería a un adecuado estado de hidrata-

ción mientras que un color oscuro, semejante al zumo 

vez más importante hacer hincapié en la deshidratación 

previa al esfuerzo que se presenta en  muchas ocasio-

nes y que  lleva a recomendar una ingesta de líquido 

-

SUDORACIÓN Y PÉRDIDA DE LÍQUIDO CORPORAL

Como es bien sabido, la evaporación del agua segre-

más importantes para regular la temperatura corporal. 

-

2L / hora. En estas condiciones, es muy complicado con-

seguir una buena reposición del líquido perdido dado 

-

nes pueden, en muchas ocasiones, generar problemas 

Riesgo  para 

la salud                   

Variabilidad               

intra-individual 

Variabilidad 

inter-individual 

 Moderada No invasivo

Bioimpedancia Moderada No invasivo  ---     ---

Osmolalidad plasma Moderada

Osmolalidad orina Moderada No invasivo

Moderada No invasivo

Color de la orina Moderada No invasivo

Osmolalidad saliva Moderada No invasivo
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Cuando la tasa de sudoración supera en más de un 

situación no es infrecuente en algunos deportes como 

sudoración puede llegar a ser superior a los 2 L / hora 

EQUILIBRIO HÍDRICO: DESHIDRATACIÓN 

Y REHIDRATACIÓN 

El mantenimiento del  equilibrio hídrico en un indivi-

kg, en un clima templado, se consigue compensando 

las pérdidas habidas con la orina, el sudor, la respira-

ción y las heces por medio del aporte de agua con las 

bebidas y los alimentos, con un recambio diario de agua 

bre y de sed permiten regular el balance de agua por 

medio de la entrada libre de agua con los alimentos y la 

bebida. Las variaciones en el consumo de agua pueden 

ser reguladas por la mayor o menor producción de ori-

agua corporal pueden ser equilibradas fácilmente, las 

situaciones que conllevan un  estrés térmico importan-

te o el ejercicio intenso pueden incrementar, en gran 

medida, los requerimientos  hídricos y se puede llegar a 

cuadamente  percibidas por medio de la sensación de 

caz de intercambio de calor, con una disipación de unas 

supone una mayor necesidad de ajuste de líquidos cor-

porales ya que pérdidas elevadas ponen en peligro el 

de hidratación,  así como un exceso del aporte hídrico, 

no equilibrado con los electrolitos,  pueden conllevar 

cuenta dado que son compensadas por el agua meta-

bólica..

Las consecuencias de la deshidratación afectan a dis-

deshidratación y la reducción del volumen  sanguíneo  

hace que se afecte el vaciado gástrico y, a menudo, se 

presenten náuseas, vómitos, diarreas etc.  que limi-

hidratación previa por medio de la ingesta de, aproxi-

madamente, medio litro de líquido antes de iniciar  la 

que una deshidratación importante puede afectar al depor-

La fórmula que permite calcular la tasa de sudoración es la siguiente:
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 La tasa de sudoración y el riesgo de lesión se ven 

incrementados además por otros aspectos:

puede condicionar el grado deshidratación del depor-

mayor riesgo de deshidratación como puede ser la 

-

morregulador inmaduro   como de gente mayor. La ca-

con un  menor grado de vasodilatación cutánea y una 

menor redistribución de la sangre desde el área renal y 

sudoración se reduce con la edad  así como la capaci-

lleva a una menor capacidad de regulación térmica e 

incrementa el riesgo de de hipertermia y golpe de calor.

Aunque podría parecer lo contrario, la sed  no es un 

buen indicador de las necesidades de hidratación; es 

posible estar deshidratado sin tener la sensación de 

seguida del acto de beber, puede darse a corto plazo  

la necesidad de orinar que descompensa de nuevo la 

situación.

LIMITACIONES DE CARÁCTER GASTROINTESTINAL 

A LA INGESTA DE BEBIDAS

-

-

-

tensidad de esfuerzo con la presentación de isquemia 

y reducción de la perfusión como consecuencia de la 

el corazón , los pulmones etc. para cubrir las mayores 

carrera o el ciclismo,  se acusan más estos problemas 

que se caracterizan por un enlentecimiento y menor 

se solapen los vómitos con las diarreas. 

La sensación de gases y plenitud abdominal, así como 

de quemazón retroesternal y  acidosis, pueden dar lu-

-

mendadas de rehidratación con la bebidas, teóricamen-

te calculadas en cuanto a volumen y composición.

de sales y glucosa (similar a la de una bebida con un 

-

-

-

nes, el  exceso de agua, o la pérdida  de sodio,   pueden 

dar lugar a  una situación  de riesgo,  

-

prolonga notablemente y el intercambio entreel líquido 

perdido y el aportado con las bebidas es grande  se re-

quiere, en ocasiones, incrementar el aporte de electro-

 

 


