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Introduccion.

El agua como bien sabemos es el componente basico més importante del cuerpo en el
momento de nuestro nacimiento el agua supone aproximadamente del 75 al 85% de peso
corporal total. El agua corporal es mayor en los atletas que no atletas debido al agua varia
con el sexo, la edad, grasa corporal, la funcién del agua es que los solutos estén
disponibles para la reaccion celular es un sustrato en reacciones metabolicas, regula la
temperatura corporal, mantiene el volumen sanguineo, transporta los nutrientes y

participa en la digestion, absorcion y la excrecion.
Desarrollo.

El agua no es considerada un nutriente pero es indispensable para la vida y forma parte
de todos los seres vivos. La edad y actividad fisica se tiene alrededor del 60% del peso
corporal esto es debido a la cantidad de agua que se encuentra en el organismo. En el
recién nacido la proporcion de agua puede elevarse hasta el 75% pero en una persona
obesa puede bajar hasta el 45% conforme vamos envejeciendo la cantidad de agua en el
cuerpo va disminuyendo; como he mencionado anteriormente el agua es el medio en el
que se establece la comunicacion en las diversas células que forman los tejidos. Las
enzimas son las responsables de fabricar energia y la sintesis de diversas sustancias que
nuestro organismo necesita la mayor parte de la ingesta de agua diario se realiza mediante
una propia ingesta o bien por lo que los alimentos contienen nuestro cuerpo necesita
oxidar aproximadamente 150.250 ml diarios. Las pérdidas diarias se llevan a cabo por la

temperatura y actividad fisica.

La piel es una barrera que nos ayuda a evitar la deshidratacion por lo que cuando hay
quemaduras extensas por el peligro de deshidratacién por lo tanto, es muy importante
consumir el agua diariamente porque es una fuente importante para nuestro cuerpo y
evitar el riesgos de deshidratarnos o desarrollar una enfermedad. EIl cuerpo humano
dispone de muchos mecanismos de refrigeracion los cuales son mas eficaces. La piel de
nuestro organismo actta como el radiador de un vehiculo nos refrigera, el sudar ayuda a

la perdida de una cantidad grande de agua Yy electrolitos.



Conclusién.

Después de analizar comprende la lectura de este tema es muy importante tener en cuenta
los factores de riesgo que podemos obtener el no consumir la cantidad agua correctamente
ya que el agua es eficaz para el ser humano nos ayuda a no deshidratarnos.
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