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EL AGUA

Principal
constituyente
cuerpo

Importante para Fuentes de
diversas Tipos de agua obtencién de
funciones como: agua

Agua corporal

El crecimiento

Regular la
temperatura

Correcto
funcionamiento
del aparato
digestivo

La lactancia

La excrecion

La hidrolisis de
IERGES

Lograr
reacciones
quimicas

omponente
Frutas y cuantitativament
verduras e mas

importante

Endogena:
Obtenida de
alimentos

Exogena:
Proviene de
componentes
dietéticos
liquidos

Lacteos

Hidratos de

Agua libre: No carbono

se encuentra
unida a los

coloides

Productos de
Agua origen animal
metabolica:
Agua de
combustion

Regular la
temperatura
corporal

Mantener el
volumen celular
y el equilibrio
acido-base

Transporta
nutrientes

participa en
reacciones del
metabolismo

Actlla como
disolvente




EL AGUA

Funciones

principales del agua

en el cuerpo

Medio de todos los
liguidos del organismo

Transporte
hormonas
metabolitos

Protege y contribuye a
la estructura y
organizacion molecular

Contribuye al
mantenimiento del pH

Mantiene el volumen
celular

Papel en la salud

Previene
estreflimiento, litiasis
renales, osteoporosis,
caries, ECV Yy
adelgazamiento

La falta de consumo
provoca
deshidratacion

Causando SGINES
como: Debilidad, sed,
fatiga, menor
rendimiento fisico,
hipotensioén,
respiracion forzada.

Signos de
deshidratacion

Cefalea, astenia,
disminucion del
apetito, mareo,
sequedad de boca vy
nariz, orina
concentrada, signo del
pliegue en la frente,
0jos hundidos,
disminucién del débito
urinario, cambios en la
presion y taqucardia

Consejos para una
buena hidratacion

Tomar un vaso de
agua al levantarse y
uno por hora

Llevar una botella de
agua

Afadir aguas frutales

No esperar a que de
sed.




EL AGUA

Se absorve en la
mucosa intestinal
mediante difusion

Controlado por
muestras osmaoticas

Considerada como Tipos de agua

Un verdadero
nutriente

Agua de las bebidas

Agua de los
alimentos

El sudor, la orina, el
vapor de agua de la
boca y nariz generan
perdida de agua

Disminuir
osmolaridad
plasmatica

Inhibir los
osmoreceptores del
hipotalamo y ADH

reabsorben
agua




EL AGUA

La sensacion de sed se produce

por la disminucién de

extracelular

liquido

Hiperhidratacion

Es la

ingesta
excesiva de
agua

Sintomas:
Nauseas,
convulsiones,
contracciones
musculares,
vomitos,
cefalea
mareo

Necesidades y

requerimiento Recomendaciones

Estan
relacionados

la edad,
tamafio
corporal, dieta,
temperatura,
humedad
actividades
fisicas

Consumir 2
liros de agua al
y dia

Incluyendo:
Zumos,
refrescos,
infusiones,
sopas, leche y
agua mineral

Se invierte 7
litros de agua
en secresiones
absorbidas por
el intestino
delgado y
grueso

El sudor, Ila
orina, el vapor
de agua de la
boca y nariz
generan
perdida de
agua

Disminuir la
osmolaridad
plasmética

Inhibir los
osmoreceptore
S del
hipotalamo vy
ADH

Los rifiones
reabsorben
menos agua

La
osmoladirdad
regresa a la
normalidad

¢ Qué

pasa

cuando
bebemos
mucha agua?

Aumenta la
osmolaridad
del plasma

Se estimulan
los
osmoreceptore
S en el
hipotalamo

a
normalidad

Existe una
intoxicacién por
agua




[

BALANCE
HIDRICO

]7

Homeostasis
regulada por:

_[

Rifiones
& J
4 3\
Aparato digestivo
| J
4 3\
Cerebro
& J

( Sistemas h

Interno

sensoriales y

/~ Hormona

antidihurética
encargada de que
los rifiones

___hormonales
ADH
( Renina- )
angiotensina-
\___aldosterona
Péptido natriurético

(Ajusta el ingreso y )

Externo

las pérdidas de
L agua y

( Regulado por los )

Factores que
modifican la
ingesta hidrica

Célculo de

requerimiento
hidrico

amm eI ERp E

I
L

Nivel de
concentracion de
componentes

Proveni

rifones y la
_sensacioén de sed )

conserven agua
mediante la
concentracion de
orina y reduccién
\_ de su volumen /

4 N\
Factores externos
\, v
{ N
Los habitos
\ v
4 N
Ingresar
\ v

entes

de diversas
soluciones

Sexo, edad y
actividad fisica

El intestino tiene
contenido
isoosmolar

,Qué es la
osmolaridad?
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