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El rifidn se adapta mejor a consumir demasiada agua que poca
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El rifildn se adapta mejor a consumir demasiada
agua que poca
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Elmargen entre una correcta ingesta de liquido y la sobrehidratacion es mayor que ¢l

ACEROOK ,
FACEBOOK relativo a la des hidratacisn

WITTER MADRID, 27 Jun. (EUROPA PRESS) -

El margen entre una correcta ingesta de liquido y la sobrehidratacion es
mayor que el relativo a la deshidratacion, por lo que "el rifion se adapta mejor
a un consumo de mucha agua que a uno de poca”, segin ha asegurado este

jueves el profesor de Nefrologia de la Universidad Cgmg]mgngg ge Madrid

(UCM), el doctor Alberto Tejedor.

Asl lo ha sefialado el experto con motivo de la presentacion del documento
de consenso 'Pautas de hidratacién en la asistencia sanitaria integral', que
Relacionadas esta dirigido a los profesionales sanitarios y que ha sido coordinado por la
Nowvartis Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria (SENC) con el patrocinio de
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Ademas, en su elaboracion han participado la Asociacion Espafola de
Ciencias del Deporte, la Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia
(SEGO), la Sociedad Espariola de Médicos de Residencias (Semer), la
Sociedad Espariola de Médicos de Atencion Primaria (Semergen), la ; e | e
Sociedad Espanola de Nefrologia (SEN) y la Sociedad Espafiola de Pediatria : 5
Extrahospitalaria y Atencién Primaria (Sepeap). 3 ! . 3 i :
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Ajuicio de Tejedor, debido a lo expuesto, "es mucho mas dificil llegar a la LA CONOCIDA CHEF PAULA DEEN SE QUED.
s sobrehidratacién” ya que, para ello, hay que beber "mas de 0,7 litros por zr‘c'l’;agﬁgr& ’Z%T ASRUASLDAE;LTGFZ’(\:%%NES
hora". No obstante, reconoce que, con la edad y a medida que la funcién
renal empeora, "los méargenes se reducen”.

DEPORTES

De cualquier forma, el también representante de la SEN explica que un
rifion normal necesita 1,5 gramos de sal para expulsar un litro de agua, por lo
que con la dieta normal "es suficiente”. Sin embargo, sostiene que en un
rifidn lesionado, y para perder la misma cantidad de agua, pueden ser
precisos "hasta 6 gramos de sal”.
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Por ello, expone que "es necesario mantener un nivel de seguridad de
hidratacion", por lo que demanda realizarla correctamente, ya que "la
tendencia es més préxima a la deshidratacion que a la sobrehidratacién”. No
obstante, Tejedor recuerda que en algunos pacientes no es recomendable
"abusar del agua", como es el caso de los hipertensos.

NO SE DALAIMPORTANCIA QUE MERECE A LAHIDRATACION

Por su parte, el presidente de Semer, el doctor Alberto Lépez Rocha,
indica al respecto de la hidratacién que "no se le da la importancia que se
merece". Para él, este nutriente acalérico es "fundamental” y, en ancianos,
representa "el 60 por ciento de su composicién corporal”.

Precisamente, en referencia a estas personas, el galeno sostiene que su
centro de la sed, que se sitla en el cerebro "se deteriora", por lo que beben
menos. De igual forma ocurre en los nifios, en este caso por tener este
sistema "inmaduro".

Por ello, Lépez Rocha sostiene que los mayores, que seran 16 millones en
Espafia en el afo 2060, "no deben esperar a tener sed, deben crear habitos
de ingesta y tener conciencia del agua como si fuera un medicamento
habitual". Ademas, subraya que la bebida para ellos debe ser "atractiva, asi
como que deben ver beber "a las personas de su entorno".

Para ellos, igual que pare el resto de la poblacién, la ingesta "debe
incrementarse con la practica deportiva”, asi como gradual "a lo largo del dia
y durante todo el afo". Lo contrario, puede conducir a la deshidratacion, la
cual comienza cuando se pierde un 1 por ciento de agua corporal.

En este sentido, indica que la medida ideal es que se ingiera la misma
cantidad que se elimina, ya que estar mal hidratados puede conllevar
"trastornos cardiovasculares, alteracion del tubo digestivo, de rifién, higado y
cerebro". Ademas, las repercusiones en las mucosas Y la piel "pueden
producir infecciones", sefala.

En la misma linea se muestra el presiente de SENC, el doctor Javier
Aranceta, que asegura que, por todo ello, la hidratacién correcta "debe ser
recomendada por el profesional sanitario". De ahi, la publicacién de este
documento que estara disponible en los portales de Internet de las
sociedades participantes.

A su juicio, la asistencia sanitaria integral esta fundamentada en
"farmacologia, nutricion, actividad fisica, equilibrio emocional e hidratacion”.
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Sin embargo, desde el punto de vista asistencial y enfocado a este tltimo
pilar de la atencion, "no se habia hecho" un consenso.

LAPOBLACION GENERAL DEBE INGERIR 2,5 LITROS DIARIOS

Para él, la poblacion general debe consumir 2,5 litros de agua diaria, cifra
que aumenta "con el calor, la practica deportiva o el padecimiento de fiebre o
diarrea". No obstante, reconoce que existen otros elementos hidratantes de
los que se pueden echar mano, como son "el gazpacho, los zumos o la
leche".

En cualquier caso, Aranceta insiste en una buena hidratacién, que también
es diferente en embarazadas y durante la lactancia, coyuntura que hace que
las mujeres deban beber "entre 0,5 y 07 litros de agua mas diariamente". Por
contra, enfermos de insuficiencia cardiaca o renal deben disminuir su

consumo de liquidos.

Por ultimo, y tras sefialar que se puede evaluar el nivel de evaluacion a
través de "la sequedad de las mucosas, la turgencia de la piel o el color de la
orina", sostiene que una determinada calidad también puede ser
recomendada en un momento dado, sobre todo "en embarazadas Y nifios".

Asi lo apoya también la directora de Marketing de Solan de Cabras, Ménica
Bérner, que subraya que el objetivo es que el profesional esté "bien
informado". Todo ello en favor de las personas que reciben asistencia
sanitaria, y es que, la hidratacion "es fundamental para el cuerpo humano y
el funcionamiento de las células", concluye.
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