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¿Cuálessonlasfuncionesdelaguaenelcuerpohumano?

Elagua ayuda a casitodas las funciones delcuerpo humano.Considerando que

nuestroscuerpossoncasi2/3agua,entenderelrolimportantedelaguaenelcuerpo

puedeserunafuentedesalud.Acontinuaciónsemenciona algunasdelascosasque

elaguahaceennuestrocuerpo:Elcerebroes75%agua/Unadeshidrataciónmoderada

puedecausardolordecabezaymareo.

Senecesitaaguaparaexhalar.Elaguaregulalatemperaturadelcuerpo,Elagua

transportanutrientesyoxígenoatodaslascélulasenelcuerpo

Lasangrees92%agua

Elaguahumedeceeloxígenopararespirar

Elaguaprotegeyamortiguaórganosvitales

Elaguaayudaaconvertirlosalimentosenenergía

Elaguaayudaalcuerpoaabsorberlosnutrientes

Elaguasedeshacedelosdesperdicios.

Elagua es la parte más grande de nuestros sistemas sanguíneo y linfático,

transportandoalimentoyoxígenoalascélulasydesechandointrusosydesperdicios.

Elagualimpianuestrosriñonesdesubstanciastóxicas.Elaguabalanceanuestros

electrolitos,quenosayudanacontrolarlapresiónsanguínea.

Elaguahumedecenuestrosojos,bocaypasajesnasales.

Elaguamantienealcuerpofrescocuandohacecaloryaisladocuandohacefrío.

Elaguaactúacomounamortiguadorparalosórganosdelcuerpo.

Elaguaproveedelosmineralesquenuestrocuerponecesitatalescomomanganeso,

magnesio,cobaltoycobre.Mejorarsusaludtotalysubienestar.Porqueelaguaes



importanteenmuchasfuncionesdelcuerpo,tenersucienteaguaennuestroorganismo

esunfactorclaveparatenersaludymantenersesaludable.Elaguaayudaamantenerel

volumendesangre,elcualayudaamantenersuenergía.

Una apropiada hidratación mejora su concentración y tiempo de reacción,

especialmentedurantelosejercicios.

Elaguaaumentaelnúmerodecaloríasquequemadurantelasactividadesdiarias.

Elagua diluye y dispersa las medicinas,permitiéndoles actuar más rápida y

efectivamente.

Elaguaevitaelmalestarestomacalcausadopormedicinasconcentradas.

Ayudaraprotegersecontraunagranvariedaddeenfermedades.

AlgunosestudioscitadosporlaAsociaciónDietéticaAmericanamuestranvínculos

entreun alto consumo deagua yla reducción delriesgo depadecer:Resfriados,

Cálculosenlosriñones.

¿Cuálessonloselectrólitosdemayorimportanciaparaelcuerpodelserhumano?

Los electrolitos son minerales en elcuerpo que tienen una carga eléctrica.Se

encuentranenlasangre,laorina,tejidosyotroslíquidosdelcuerpo.Loselectrolitosson

importantesporqueayudana:Equilibrarlacantidaddeaguaensucuerpo,Equilibrarel

niveldeácido/base(pH)desucuerpo,Transportarnutrientesasuscélulas,Eliminarlos

desechosdesuscélulas,Funcionarasusnervios,músculos,corazónycerebrodela

maneraadecuada.

Elsodio,calcio,potasio,cloruro,fosfatoymagnesiosonelectrolitos.Losobtienedelos

alimentosqueingiereydeloslíquidosquebebe.

Losnivelesdeelectrolitospuedenestardemasiadoelevadosodemasiadobajos.Esto

puedeocurrircuandosealteralacantidaddeaguadelcuerpo.Lacantidaddeaguaque

ingieredebeserigualalacantidadquepierde.Sialgoalteraesteequilibrio,esposible



quetengamuypocaagua(deshidratación)odemasiada(hiperhidratación).Algunas

medicinas,vómitos,diarrea,sudoracióno problemasrenalesodelhígado pueden

alterarsuequilibriohidroelectrolítico

¿De qué manera elcuerpo humano puede obtenerla energía ycuáles son los

macronutrimentosqueaportanenergíaalserhumano?

Nuestro organismo necesita obtener energía diariamente,para satisfacer tres

necesidadesfundamentales:

-Gastometabólicobasal:cantidaddeenergíamínimanecesariaparaelmantenimiento

delasfuncionesvitalesdelorganismoencompletoreposo.

-Accióntermogénicadelosalimentos:gastodeenergíadebidoalosprocesosde

digestión,absorciónymetabolismo,traselconsumodealimentos.

-Actividad física:movimientos corporales producidos porla contracción de los

músculos(esdecir,losmovimientosrealizadoscomopartedelavidacotidiana),yque

comportanungastodeenergía.

Elhombreobtieneestaenergíaquenecesitaatravésdelosalimentos,concretamentea

partirdealgunosdelosnutrientescontenidosenellos:proteínas,grasasehidratosde

carbono,siendoéstoslosúnicosnutrientesque,juntoconelalcohol,proporcionan

energía.Elvalorenergéticodelosnutrientessueleexpresarseenkilocalorías(kcal)y

kilojulios(kJ),(1kcalesiguala4,19kJ)yesdiferenteparacadauno deellos.

Concretamente,loshidratosdecarbonoaportan3,75kcal/g,lasproteínas4kcal/g,las

grasas9kcal/gyelalcohol7kcal/g.Deestaforma,losalimentos,aportancantidades

variablesdeenergíaenfuncióndesucomposiciónenmacronutrientes(proteínas,

grasaehidratosdecarbono)yalcohol.

Losnutrientessedefinencomo lassustanciasintegrantesdelosalimentoscuya

ausencia dietética o cuyo aporte insuficiente a través de ésta,ocasiona una

enfermedadcarencial,quesecorrigealsuministrarelnutrienteconcreto.



Existencincogruposprincipalesdenutrientes:Proteínas,Hidratosdecarbono,Grasas,

VitaminasyMinerales,ycomprendenunas50sustancias,delosqueseconsideran

nutrientesesenciales(debenseraportadosexternamente),8aminoácidos,2ácidos

grasos,20mineralesy13vitaminas.

¿Cuálessonlasrecomendacionesnutricionalesquesedebenseguirparaobtenerun

buenestadodesalud?

tenerunadietasanayequilibradaesimportantetomarlasdecisionescorrectas,peroa

menudo estasdecisionessebasan en otrosfactoresademásdela nutrición:la

disponibilidad yelcostedelosalimentos,elsaborylaapariencia,losgustosy

aversionespersonales,ylasprácticasytradicionesculturales.

Nohayunadieta“ideal”queseaadecuadaparatodos.Lasnecesidadesnutricionales

sonespecíficasdecadaindividuo,perotodoelmundonecesitaunadietaequilibrada

que incluya alimentos variados que aporten los diferentes tipos ycantidades de

nutrientesquenecesitamosparamantenerunabuenasalud.Sibienlasnecesidades

nutricionalesyalimentariasindividualesvaríanconlaedad,sexo,salud,estadoyniveles

deactividad,losconsejosalimentariosbásicosparalosadultosrecomiendan:

Comercarbohidratosconalmidóncomobasedelamayoríadelascomidas.

Comerfrutasyverdurastantocomoseaposibletodoslosdías.

Comerlegumbresconregularidad.

Consumirlecheyproductoslácteosregularmenteenpequeñascantidades.

Comercarne,pollo,huevosypescadoregularmenteencantidadesnormales.

Elegircuidadosamenteeltipodegrasasyaceitesenladietayusarlosencantidad

limitada.

Limitarelconsumodeazúcarydealimentosybebidasazucaradas.
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