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Y OTRAS BEBIDAS

Asi debes hidratar
tu organismo

-ntre 2y 2,5 litros de agua al dia, o mas, es lo que necesita
nuestro cuerpo para funcionar correctamente y que los 6rganos e
vitales no se vean afectados. EI problema llega cuando 5
. . No todas igual de
- saludables. ¢Hidrata igual una cerveza? 2Y un refresco con gas? -
cY las infusiones? ¢Y el vino? ¢Debo beber o mismo, tenga la
edad que tenga? Resolvemos todas tus dudas.
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salud. Y surge el dilema: qué
tomar que sea apetecible y salu-
dable a la vez.

La Organizacion Mundial de la

que el 80% sea por la toma
directa de agua y un 20% a tra-
veés de alimentos como fruta,

gazpacho, sopa.... “Sin embargo,

L agua es la mejor fuente de
hidratacion que existe. Aun-

gue no siempre resulta sen-
cillo beber la cantidad recomenda-

da y la complementamos con
refrescos, zumos o, incluso, tinto
de verano, cerveza. A veces por
agradar al paladar y otras porque
disfrutando con amigos, no apete-
ce pedir “agua”. Pero muchas
bebidas tienen exceso de calorias,
alcohol, azucares, edulcorantes o
~  aditivos que merman nuestra

e e

Salud (OMS) y la Autoridad Euro-
pea de Seguridad Alimentaria
(EFSA, por sus siglas en ingles)
recomiendan una ingesta total
de agua para mujeres adultas de
entre2y 2,5 litrosaldiay 2,5y
3 litros para hombres, bajo con-
diciones normales de temperatu-
ra y actividad. Ademas, aclaran,

el 75% de |la poblacion espariola
adulta no alcanza las recomen-

daciones de ingestade aguaa = -

pesar de que una hidratacion
adecuada es esencial para el

buen funcionamiento y desarrollo -

del organismo”, asegura Gemma
Madolell, dietista-nutricionista,

miembro de la Comisidn de Sani- .-

ivaia
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Salud

dad del Colegio Oficial de Dietis-
tas-Nutricionistas de la Comuni-
dad Valenciana (CODiNuCoVa).

v Agua somos

Nuestro cuerpo esta compuesto
por mas de un /0% de agua, liqui-
do necesario para la vida que
regula la temperatura corporal,
lubrica las articulaciones, elimina
toxinas, alimenta las células y faci-
lita, entre otros procesos, la diges-
tién. Si no nos hidratamos correc-
tamente, se pueden provocar
alteraciones en el equilibrio de los
minerales de nuestro organismo y
riesgo de aparecer sintomas de
deshidratacion como sed, mareo,
cansancio, dolor de cabeza, tiran-
tez en la piel o sequedad de |a
bocay los labios. En verano, las
necesidades de hidratacion
aumentan, ya que la temperatura
ambiental es mas elevada, y los
cambios en la humedad junto a Ia
exposicion solar ocasionan pérdi-
da de agua corporal. Hay que
prestar especial atencion a los
grupos de poblacién mas vulnera-
bles; nifios, embarazadas, mujeres
en lactancia y ancianos. Estos Ulti-
Mos experimentan una disminu-
cion de sensacion de sed, por ello
la deshidratacién es un trastorno
frecuente en este grupo de edad.

Los mareos, el dolor
de cabeza, la vista
nublada... Esos
sintomas, si no son
reiterativos, pueden
delatar que tu
organismo esta
seriamente
deshidratado

viva ia
vida
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v &Y siestoy
embarazada?

“En esta etapa la mujer experi-
menta grandes cambios, como
aumento de peso (7-13 k). El agua
representa una parte importante
de este incremento (6-9 litros).
Por ello, los requerimientos hidri-
COS SON Mayores.

El Instituto de Investigacion Agua
y Salud (I1AS) de acuerdo con la
EFSA, han establecido que duran-
te la gestacion es recomendable
afiadir 300 ml de liquido al dia
respecto a las mujeres no emba-
razadas. Durante la lactancia, el

bebé se nutre con leche materna
cuyo ingrediente principal es
agua, por ello sera necesario
Incrementar la ingesta al menos
700 ml”, explica Gemma Madolell.

“La Agencia Espariola de Seguri-
dad Alimentaria y Nutricidn
(AESAN) recomienda, entre otras
cosas, a las embarazadas y lac-
tantes evitar el alcohol, bebidas
azucaradas y energéticas, y limi-
tar la cafeina (café, té, cola...)” -
comenta Adela Ballestero, mana-
ger de export de Lansinoh
Espafia, empresa especializada en
lactancia y maternidad



al desarrollo
cerebral del

(lansinoh.es)-.

El agua es la bebida esencial e
iIndispensable durante el embara-
20 y la lactancia, sin embargo la
leche es una bebida especialmen-
te recomendada por su alto conte-
nido en calcio y proteinas. Asi
como los zumos de frutas natura-
les porgque son ricos en vitaminas,
y los caldos o sopas, con minera-
les y bajos en calorias”.

Pero es cierto que incluso durante
el embarazo y la lactancia, en
periodos puntuales, podemos
tener el antojo de tomar algo dife-
rente sin sufrir la ansiedad de que
estamos poniendo en riesgo la

s { _ kil i . e dalkdn) . : 0|
b B ol R IR, T o
10 ST ¥ W a T = ey LR -t
T T e T T o e e ety e ey oo el A S

o e e B R sl T

Infusiones a evitar
en el embarazo

La infusion puede ser un
recurso para ellas si quieren
cambiar alguin vaso de agua,
pero no todas valen. Ménica
Ramos, nutricionista de Metro-
politan Sagrada Familia (club-
metropolitan.net)
desaconseja:

v’ Poleo-menta: tanto en el
embarazo como en la lactan-
cia; contiene pulegona, sus-
tancia que tiene efecto aborti-
vo y toxico hepatico, renal y
neurologico.

v/ Salvia, regaliz, romero:
pueden elevar la tension arte-
rial o provocar perdidas o par-
tos prematuros. A su vez, dis-
minuyen la produccion de
leche.

¢ Anis, ruibarbo: con riesgo
de provocar contracciones en
el utero y parto prematuro. El
anis esta muy desaconsejado
de cara al posparto.

v’ Boldo, eucalipto: efectos
gastrointestinales como nau-
seas, vomitos o diarreas.
Puede ocasionar sangrados.

v Te: puede influir en el peso
del bebé al nacer, desencade-
nar un parto prematuro o
Incluso aumentar el riesgo de
aborto.

Atencion también al agua con
gas en este sector de pobla-
cion. “Las mujeres embaraza-
das deberian tomarla con
moderacion debido a que, por
su condicion, se pueden sentir
hinchadas y el gas no es lo
mas conveniente. Ademas,
algunas marcas tienen eleva-
da cantidad de sodio y si la
embarazada sufre hiperten-
sion o edema, todavia deberi-
an beberla con mas modera-
cion”, advierte Elisa Blazquez,
nutricionista (tunutricionis-
taintegrativa.com), para
AUARA (aura.org), empresa
saocial que convierte el consu-
mo de agua en gesto solidario
(todos sus dividendos se des-
tinan a facilitar el acceso a
agua potable a paises que no
disponen de ella).

Vivd ia
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DE LA INGESTA DE LIQUIDOS
ES A LA HORA DE COMER,
SIENDO LAS FRUTAS Y
VERDURAS LOS ALIMENTOS
QUE MAS AGUA CONTIENEN

O%

DE LA SANGRE ES AGUA,
DISTRIBUYENDOLA POR
TODO EL CUERPO A TRAVES
DE LA CIRCULACION
SANGUINEA

9%

DEL SUDORES AGUA Y EL
RESTO MINERALES Y
SUSTANCIAS ORGANICAS,

POR LO QUE HAY QUE
ADAPTAR LA HIDRATACION
A LA PERDIDA DE SUDOR

salud del bebé. Desde Lansinoh,
nos dan recomendaciones y con-
sejos en caso de tomar alguna
copita de vino o cerveza. “Cuando
estas embarazada o planeas un
embarazo, el enfoque mas seguro
es no beber alcohol en absoluto y
asi mantener los riesgos al
minimo para el bebé.
Desde el Ministerio de
Sanidad se reco-
mienda que las
madres que ama-
mantan no tomen
mas de una o dos
unidades de alco-
hol por semana,
equivalente a medio
vaso de cerveza 0 125 ml
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agua crea

un buen
suministrode
sangre, esencial :
: para el o
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de vino. De promedio, el cuerpo
tarda una o dos horas en desechar
una unidad de alcohol. Si se tiene
la intencidn de tomar una bebida
alcohdlica en una ocasion espe-
cial, debe extraerse leche materna
antes, desechar la siguiente toma
después de haber ingerido
alcohol y alimentar al
bebé con la leche
extraida. Tomarlo
con la comida,
poco después de
una toma, porque
hay tiempo para
procesar el alcohol
antes de amamantar.
Asegurarse también
de beber mucha agua”.

DESDE BEBES

Agua diaria necesaria

v A los 3 meses
(5,4 Kg aprox):
750-850 ml

v A los 6 meses:
de 950 a 1.100 ml

v A los 12 meses:
1,150y 1,300

v De 1a 10 anos:
15

v Desde los 11 afios:
2.




¢Y SI OPTAS POR OTRAS
BEBIDAS QUE NO SON AGUA?

“Sj bien el agua no tiene sustituto, hay otras formas en las que podemos hidratarnos ya que,
aunque lo hagan en menor medida, ayudan”, anima Monica Ramos.

@ INFUSIONES

Frias con hielo, parece una buena
opcion para el verano. “El té con
limén es una gran alternativa para
refrescar, deshinchar e hidratar el.
cuerpo en los meses de mas calor.
Recomendamos no afiadir ningun
edulcorante” comenta Monica.

Hay una gran.variedad, té verde,
rojo, negro, manzanilla, hierbaluisa,
frutales... que ademas de aportar
agua al organismo, poseen propie-
dades antioxidantes, relajantes,
adelgazantes, pero “ninguna infu-
sidn sustituye al agua, no hidrata
por igual pese a que esté hecha
basicamente del liquido elemental,
hues ademas tiene otras funciones
incorporadas segun el tipo de hier-
has. Todo complementa pero beber
agua es fundamental -comenta Eli-
sabeth Alvarez, experta en estética
y directora de Inout (inoutbarcelo-
na.com), empresa que acaba de
lanzar al mercado infusiones 100%
ecolégicas y veganas-. Los nifos
-también pueden tomarlas a partir
del afio”. Sin embargo advierte que,
“las infusiones tienen un efecto
diurético que evita la retencion de
liquidos y favorece la pérdida de los
mismos por la orina. Debido a esto,
no son las mas recomendadas para
beber si nuestro objetivo concreto
es hidratarnos, porque parte de lo
que ingerimos como agua median-
te la infusion, se pierde por orina -
en cuanto a los nifios afiade que:-
no son las bebidas mas recomen-
dadas para ellos, sobre todo duran-

te los primeros afios de vida. Los
principios activos que contienen las
plantas pueden causarles distintas
dolencias, como insuficiencia hepa-
tica, hemorragias, convulsiones,
vomitos, acidez, alteracion de la
conciencia, deshidratacion. Los
nifios pequerios no tienen los orga-
nos completamente desarrollados,
lo que les impide metabolizar cier-
tos principios activos. Al menos
hasta que cumplan los 12 meses, la
AESAN desaconseja que los ninos
tomen infusiones”.

Por lo que respecta al café, “uno de
los grandes mitos es que deshidra-
ta. Lo cierto es que la cafeina es un
diurético débil, por eso se puede
tomar sin pensar que acabara con
las reservas de agua del cuerpo”,
asegura Mdnica Ramos. Con hielo
es una buena alternativa para susti-
tuir uno o dos vasos diarios de agua
de los 8-12 recomendados.

® AGUA CON GAS

Es una de las mejores alternativas a
nivel social. Basta con afiadirle un
chorrito de limén, una hojita de
menta o jengibre rallado y mucho
hielo, para convertirla en una

opcidn atractiva y refrescante, natu-
ral, sin aditivos, azucares y Cero
calorias. “Podemos utilizarla como
alternativa a los refrescos, que tie-
nen gran cantidad de aziicar. Sin
embargo, puede provocar malestar
en personas con problemas digesti-
vos o flatulencias por el gas ingeri-
do”, apunta Gemma Madolell.
“Puede hidratarnos de igual mane-
-a. Es solo agua, con sus mismas
oropiedades”, asegura la nutricio-
nista Elisa Blazquez quien nos
anima incluso a preparar diferentes
cocteles saludables utilizando
como base el agua con gas y ana-
diendo algunas frutas de tempora-
da: sandia batida, zumo de naranja
y Una pizca de pimienta rosa; papa-
ya y cerezas previamente trituradas
y media cucharadita de curcuma...
“LLa recomiendo como bebida com-
plementaria, mas en una situacion
extraordinaria, en un acto social, o
en combinados refrescantes como
alternativa al alcohol o simplemen-
te por placer. Es mucho mas salu-
dable que cualquier soda de sabo-
res. Si la tolerancia es buena, se

puede consumir a diario unos
300-500 ml -comenta Elisa”.




@& Salud

® KOMBUCHA,
LA BEBIDA DE MODA

En nuestro afan por seguir una vida
saludable, buscamos alternativas
mas sabrosas que el agua para, al
menos, sustituir unos cuantos cen-
tilitros al dia, sin renunciar a los
buenos habitos. De un tiempo acé
la kombucha es una de estas opcio-
nes. “Se hace con té verde ecol6-
gico, scoby (levaduras y bacte-
rias), agua y azticar de cafia
ecologica (para la fermentacidn).
También afiadimos frutas y otros
iIngredientes para crear diferentes
sabores. La recomendamos para
reponerse tras el ejercicio fisico ya
que ayuda a rehidratarse y a recu-
perar energia’, cuenta Beatriz
Magro, fundadora de Komvida
Organic Kombucha (komvida.com).
Por supuesto esta de acuerdo en
que “es un complemento perfecto a
nuestra ingesta diria de liquido,
pero el agua es esencial para la
salud e insustituible. Muchos nifios
toman kombucha como alternativa
sana a los refrescos azucarados y
carbonatados”. La teina se reduce
durante el proceso de fermentacion
a / mg por 100 ml, “una cantidad
residual que solo afecta en casos de
hipersensibilidad”. Tiene propieda-
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En 2008 la OMS
declaro que
consumir alcohol
en cualquier
cantidad es nocivo
para la salud,

ya que no hay un
nivel de consumo
de alcohol libre de ",
riesgos. “Existen
NUMerosos
estudios que
demuestranlos
danos que provoca
SU consumo a
corto ylargo
plazo”, asegura
Lali Garcés.

VINO

“La creencia de que el vino es
saludable se basa en la pre-
sencia de un antioxidante, res-
veratrol, que se encuentra de
manera natural en las uvas y
que segun estudios con ani-
males ayuda a bajar los nive-
les de ‘colesterol malo’. Este
antioxidante, tras un proceso
de maceracién, acaba forman-
do parte del vino tinto, gene-
ralmente. Pero para obtener
los efectos beneficiosos de
este antioxidante, la cantidad
de vino que deberiamos inge-
rir por dia seria desorbitada.
No debemos olvidar que el
alcohol se considera el tercer
factor mas importante relacio-
nado con la morbilidad y mor-
talidad en Europa”, recuerda

Gemma Madolell. La Dra.
Maria José Crispin advierte
que el “alcohol es hepatotdxi-
CO, neurotoxico y carcinogéni-
co. No es saludable bajo nin-
gun concepto. Estudios
cientificos han demostrado
que el vino tinto es cardiosalu-
dable pero solo en mayores de
90 afios y un Unico vaso de
vino tinto en una de las comi-
das. Si a pesar de todo quere-
mos beberlo, podemos reba-
jarlo, igual que la cerveza, con
mucha gaseosa, mucho hielo,
agua, para hacerlo menos
malo, que no bueno. Si toma-
mos un combinado con un
refresco con azucar, mucho
peor. Si decidimos tomarlo,
mejor con agua vy hielo”.



CERVEZA

v’ Rica en minerales, vitaminas, proteinas y antioxidan-
tes, mas del 90% de su composicién natural es agua
pero “no es cierto que la cerveza ni otras bebidas alcoho-
licas hidraten, todo lo contrario, favorecen la deshidrata-
cion”, asegura Gemma Madolell. “Esta aceptada social-
mente —comenta |la Dra. Maria José Crispin, médico
nutricionista de Clinica Menorca (clinicamenorca.com)-
pero eso no significa que sea recomendable para nuestra
salud”. Algunos expertos hablan de consumo responsa-
ble y moderado, que equivale a no mas de 2-3 carias de
cerveza para un varon adulto al dia y 1-2 para una muijer.
La opcidn sin alcohol “es una buena alternativa -contintia
Gemma-, no deberia ocasionar efectos negativos en la
salud. Pero no la manera idénea de hidratarnos, ya que el
agua es la bebida para cumplir esa funcion”.

v’ Héctor Portela, entrenador personal experto en nutri-
cion deportiva (teamfitmadrid.es), nos da su opinion al
respecto: “es sobre todo agua y ltpulo, hidrata y, ade-
mas, tiene alto contenido en potasio y en vitaminas del
grupo B que ayudan a la recuperacion después del
deporte, si bien lo que recomiendo siempre es agua, la
cerveza sin alcohol para cuando estemos con amigos”.

des probidticas, 100% ecoldgico,
vegano y sin pasteurizar.

parecen ser [o mas saludable,
mejor ‘saborizarlas’ artesanalmen-
te. “La cantidad de azticares en
refrescos es una de las principales
causas de obesidad en nifos y
adultos, incluso sus versiones light
0 sin azucares pues contienen edul-
corantes quimicos de lo mas perju-
diciales, ademas de cafeina y otros
Ingredientes excitantes” esta de
acuerdo Elisa. “Si tomamos algiin -
refresco que sea en un momento
puntual u ocasion especial.
Que no se conviertan en
un sustituto del agua -
aconseja Lali Garcés,
dietista-nutricionista,
miembro de CODNu-
CoVa-. Los refrescos
son una bebida de
baja calidad nutricio-
nal, en algunos casos
hasta no beneficiosos para

® REFRESCOS

Naranja, limon, cola; solos o como
parte de un combinado, son los
reyes del verano, sobre todo en el
caso de los nifios y abstemios pero
“suelen contener gran cantidad de
azUcar afladido, algunos superan
los 20 g equivalente a 2 sobres de
azucar, y muy poca cantidad de
fruta. No es una buena solu-
clon para hidratarnos
sanamente; mejor afa-
dir fruta al agua natu-
ral o hacer cubitos de
hielo con zumoy
anadirlo al vaso de
agua’, recomienda
Gemma Madolell. Por-
que las aguas industria-
les con sabores tampoco

Consumlr :
habltualmente
refrescos
favorecela .
_ aparicion de
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la salud. No se aconsejan para adul-
tos, menos para nifos. Tres refres-
cos al dia supone mas del doble de
azucar de lo recomendado segun la
OMS". &Y los zumos naturales? “Si

- no les agregamos azucar, serian

una alternativa al zumo envasado o
al refresco. Pero no deberian rem-
plazar el consumo de agua’.

® BEBIDAS ISOTONICAS

Otra opcidon que tampoco parece
del todo recomendable para los
expertos. “Estan indicadas (la
concentracion de hidratos de car-
bono debe ser de 6-9% y de sodio
entre 0,4-0,7 g/1) en personas
que practican deportes de resis-
tencia, triatlon, maraton, ciclismo.
Para el resto no p torque aportari-
an un extra de azucar y electrolitos
No necesarios”, argumenta Lali
Garcés. @
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