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Lo que sucede es que se superan las barreras del cuerpo para eliminar
el agua y esta comienza a “acumularse”. E|l aumento del volumen del
liquido intracelular hace que las ceélulas, particularmente las del enceéfalo,
se hinchen, produciendo cefalea, nauseas, ceguera, vomitos, calambres

|f ¢QUE PASA S| \ musculares y convulsiones, con estupor inminente y
@EBEMGS MUCHA AGUA?

Cefalea, astenia, disminucion del apetito, mareo, signo del pliegue en la
frente, orina concentrada, disminucién del débito urinario, 0jos hundidos
sequedad de las membranas mucosas de la boca y la nariz, cambios
ortostaticos de la presion arterial y taquicardia

SIGNOS DE
DESHIDRATACION

La cantidad de agua que se muestra incluye aquella agua de alimentos
solidos, liquidos y agua pura. Si te estas preguntando cuanta agua debo

CALCULADORA DE
R tomar entonces puedes usar |a calculadora

EQUERIMIENTO HIDRICO

Expresa el nivel de concentracion de los componentes de diversas

¢QUE ES LA OSMOLARIDAD? .
soluciones

Las ingestas dietéticas de referencia se refieren a la ingesta total de
agua incluyendo agua de bebida (del grifo, que debe ser la parte mas
importante), agua de alimentos y toda clase de bebidas (refrescos,
zumos, infusiones, ..) y estan estimadas para poblacién que realiza una
actividad fisica moderada y que vive en zonas de temperatura ambiental
moderada.

NECESIDADES Y
REQUERIMIENTOS DE AGUA

PAPEL EN LA SALUD, DESHIDRATACION
E HIPERHIDRATACION

La estimulacion de las necesidades de agua es compleja pues estas
dependen de mucho factores endogenos y exogenos

ENDOGENOS: Edad, sexo, superficie corporal, capacidad de concentracion del rifién,
capacidad renal de eliminar productos finales, produccién de calor del cuerpo. EXOGENOS:
temperatura y humedad ambiental, dieta que condicionan la carga osmatica a eliminar, habitos

de medida, Af.

INGESTA HIDRICAY FACTORES
QUE LA MODIFICAN

De ella depende el buen funcionamiento de los distintos sistemas que
componen nuestro organismo. Siempre que un ser humano comienza a _
LA IMFORTANCIA DEL AGUA padecer un proceso de deshidratacion, esto va siempre acumpaﬁadu de ' Tampoco debemos perder de vista que en la Naturaleza no se encuentra
EN EL DESARROLLO DE LAVIDA una fuerte pérdida en las funciones de los tejidos y sistemas del nunca el agua de los quimicos, es decir, el agua pura, inodora, incolora e

organismo. insipida

Aungue el agua se excluye a menudo de |as listas de nutrientes, es un%\'
componente esencial para el mantenimiento de la vida que debe ser
aportado por la dieta en cantidades muy Superiores a las que se

producen en el metabolismo y

ELAGUA, EL NUTRIENTE OLVIDADO, ELALIMENTO DL"IHIDADD)

Agua exogena: proviene de |os componentes
dietéticos liguidos, o también por parte de los alimentos.

Agua endégena: aquella que es obtenida a través
de |os alimentos, mediante |os procesos metabdlicos

Agua metabdlica: recibe el nombre de "agua de
combustion”. Esto se debe a que este tipo de agua
proviene de la combustion de los nutrientes.

Agua libre: con este nombre, nos referimos al agua
— tanto del organismo como de los alimentos —
que no se encuentra unida a los coloides

CLASIFICACION DE
LOS TIPOS DE AGUA

En el siglo XX se desarrollo nuevas técnicas como la cromatografia, la
Surgio a partir de las investigaciones de fisiologistas y quimicos sobre difraccion de rayos X, marcaje por isotopos y el microscopio electronico,
compuestos y reacciones quimicas en seres humanos y plantas el siglo Estas tecnicas abrieron el camino para el analisis detallado y el
XX descubrimiento de muchas moléculas y rutas metabolicas de las celulas,

como la glucdlisis y el Ciclo de Krebs

Anselme Payen, en 1893 descubrié la primera enzima, la diastasa.

LA BIOQUIMICA urea

HISTORIA DE J Friedrich Wdhler, en 1828 publict un articulo acerca de la sintesis de

El crecimiento. La regulacién de |a temperatura del cuerpo. El solvente
para los productos de la digestion. Fundamento para que se logren todas
|as reacciones quimicas del cuerpo. Eliminar |os desechos organicos del

cuerpo por la orina. Fundamental para |los funcionamientos biologicos,

estructuras celulares, como asi también para todos los sistemas del
cuerpo. El funcionamiento del sistema reproductivo. La lactacién. La
excrecion. El funcionamiento del metabolismo. La hidrélisis de los
nutrientes. El transporte de |los nutrientes como de |las excreciones del
organismo. La lubricacion de las articulaciones

El agua es fundamental en el organismo de los seres humanos, debido a
gue cumple una importante serie de funciones

BIOQUIMICA

¢POR QUE ES
IMPORTANTE EL AGUA?

El agua ingerida por medio de las bebidas
TIPOS DE AGUA) El agua gue proviene de los alimentos gue la contienen
El agua metabdlica

Lleva una botella de agua a donde sea. Tomar un vaso de agua por hora.
Beber agua al despertar y antes de dormir. Beber agua a lo largo del dia.

CONSEJOS PARA UNA BUENA HIDRATACION

Puedes agregar jugos frutales o de limén. No esperar a tener sed para
beber agua.

LAS VERDURAS Y LAS FRUTAS
Son fundamentales para mantener una buena hidratacion. Es importante
FUENTES DE AGUA recordar que son muchas |las verduras y |las frutas, capaces de
aportarnos alrededor del 20% diario del agua

LOS HIDRATOS DE CARBOND
LOS L‘ETEUE Brindan alrededor del 8% del agua diaria que necesitamaos para hidratarnos.

Tienden a conformar alrededor del 10% Dentro de este grupo consideramos, especialmente, a los cereales y a los panes.
del agua diaria que necesitamos para vivir.

PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL
Tienden a proporcionar, en una dieta equilibrada, alrededor del 2% del
agua diaria que necesitamos.La mayor parte de las carnes contienen
agua en su 50%

-
AGUA CORPORAL
FUNCIONES
DISTRIBUCION

Y BALANCE HIDRICO, : : :
INTERNO Y EXTERNO y una mujer una cantidad proxima al 50%.

Un hombre adulto tiene ﬂprnximndnmente un 60% FUNCIONES: regula la temperatura corporal, alta conductividad térmica, capacidad termo-
reguladora, elevado calor de vaporizacidn, medio de todos los liguidos del organismo, medio

donde se produce el metabolismo celular, mantiene el eguilibrio Acido-base.

BALANCE HIDRICO INTERNO: Células: hidratacién de 58-B0%. BALANCE HIDRICO EXTERNO. INGRESOS: (2-2.5 Lidia) ingesta, bebidas, alimentos, agua
la mayor parte secuestrada por las macromoléculas. Hidratacion de proteinas = 1.4 metabdlica, pulmones (aire inspirado). PERDIDAS: (2-2 5 L/ dia) orina, heces, pulmones (aire

a 4g agual/g de proteina. 81% del agua de GR esta encapsulado en la HE, espirado) piel{sudor)
contenido proteico mayor que el de plasma. Agua intracelular:(2/3 panes-28L).

CONSUMO La sensacion de sed se produce por la disminucion del volumen del
DE AGUA liquido extracelular (esto es el liquido que esta fuera de |as células) y por

la deshidratacion de las mismas células.
ABSORCION
DEL AGUA
Regula la temperatura corporal, ayuda a mejorar el funcionamiento de

los riflones y evita |a retencién de liquidos, ayuda a |a funcién digestiva y
FUNCIONES PRINCIPALES DEL facilita la eliminacion de sustancias de desecho, lubrica las articulaciones,
AGUA EN EL CUERFO HUMANO posibilita el transporte de los nutrientes y el oxigeno en la sangre, media
de disolucion de todos los liguidos corporales.

El agua se absorbe en la mucosa intestinal rapidamente mediante
difusion. Este movimiento se controla por fuerzas osmdatica que generan
los iones inorganicos en solucién en el cuerpo

Las membranas biologias tienden a mantener
el contenido igual de un |lado a otro.
La glucosa y el sodio se diluyen en agua en la misma
proporcion tanto fuera (lumen) como dentro (plasma). El consumo diario de agua es de 2 litros o de 6 a B vasos diarios.
Estamos constantemente secretando liguidos que van a aparar a
nuestros intestinos, [0s Ilquitlns gue se utilizan en el sudor, el vapor de
agua de la boca y la nariz y las perdidas por |la orina no se reabsorben,
se pierden y debemos reponerlas.

(CONTENIDO DEL INTESTINO
ISOOSMOLAR CON EL PLASMA?

¢(CUANTA AGUA DEBEMOS
BEBER Y POR QUE?

Cuando el cuerpo humano pierde agua y estano ser
QUE PASA CUANDO epone, entonces la osmolaridad plasmatica aumenta.,
NO PODEMOS BEEBER El aumento de la osmolaridad estimula los
AGUA osmarreceptores en el hipotalamo Estimular estos
receptores tiene dos efectos: estimula la sed y
estimula |a secrecion de ADH por hipéfisis.
La ADH circula por la sangre hasta llegar a los rifiones,
lo que hace gue estos reabsorban mas agua y
nuestra orina se concentra. Con todos estos cambios, |
a osmolaridad plasmatica aumenta y se recupera su valor normal.

La hormona antidiurética hace gue los rifiones conserven agua mediante
la concentracion de orina y |a reduccion de su volumen, estimulando la
reabsorcion de agua

LQUE ES LAADH?

¢QUE PASA CUANDD]  Disminuye |la osmolaridad plasmatica, Inhibe los osmorreceptores l:llzlﬁ\‘lI
TOMAMOS AGUA? hipotalamo, Reduce la sed y suprime |a secrecion de ADH.Como ya no
1 hay ADH gque viaje hasta los rifiones, estos ultimos ya no reabsorben
tanta agua, La orina se torna menos concentrada y en mas cantidad,
Evitar el consumo de agua y eliminarla en mas cantidad en la orina
normaliza la osmolaridad plasmética )
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