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El agua es un compuesto quimico vital (H,O), esencial para la vida, presente en los tres
estados y fundamental para los ecosistemas, la salud humana y la economia global.

El comportamiento del agua es raro, y esto se debe a la forma en que se encuentra unidos sus
atomos. Todos sabemos las caracteristicas basicas del agua como que: Es transparente,
incolora, insipida, inodora, disuelve la mayoria de las sustancias y es indispensable
parala vida.

Las propiedades fisicas del agua se componen principalmente de enlaces por el puente de
hidrégeno (estos enlaces permiten que las moléculas de agua se mantengan unidas).

El comportamiento térmico del agua es Unico y gracias a ello el agua es el principal
responsable del sistema termorregulador del organismo, manteniendo la temperatura corporal
constante, independientemente del entorno y de la actividad metabdlica. Esta es una de sus
funciones mas importantes. Tiene una alta conductividad térmica que permite la distribucion
rapida, y regulador del calor corporal, evitando gradientes de temperatura entre las diferentes
zonas del organismo y favoreciendo la transferencia de calor a la piel para ser evaporada.
Consecuencia de la gran capacidad para almacenar energia en los puentes de hidrégeno, la
convierte en un excepcional amortiguador y regulador de los cambios térmicos, manteniendo
la temperatura corporal constante. Aunque acepte o ceda una gran cantidad de calor, su
temperatura se modifica muy poco, gracias a su capacidad de almacenar calor.

Sin embargo, la importancia del agua juega un papel muy importante en nuestro cuerpo, ya
gue, si no controlamos nuestros ingresos de comida o habitos, podemos causarnos problemas
como la deshidratacion en nuestro cuerpo y fundamental para practicamente todas las
funciones del organismo y es también su componente mas abundante. Sin embargo, aunque
dependemos de ella, nuestro organismo no es capaz de sintetizarla en cantidades suficientes
ni de almacenarla, por lo que debe ingerirse regularmente. Por ello, el agua es un verdadero
nutriente que debe formar parte de la dieta en cantidades mucho mayores que las de cualquier
otro nutriente. La secretaria de salud sugiere tomar minimo 2 litros de agua como parte de
nuestros habitos.

El agua es el medio en el que se producen todas las reacciones del metabolismo, participando
en muchas de ellas como sustrato o como producto. Un ejemplo son las reacciones de
hidrdlisis que se producen en la digestion o en la oxidacion de los macronutrientes.

Es importante tener en cuenta que, aunque el sudor es una forma muy eficaz para eliminar
calor, puede dar lugar, cuando es prolongado, a una excesiva pérdida de agua que, si no se
reemplaza, puede causar graves problemas. De hecho, el organismo necesita equilibrar
mediante la ingestién de liquidos las pérdidas para poder seguir manteniendo la capacidad de
regular la temperatura corporal. Cuando las pérdidas de sudor exceden peligrosamente a la
ingesta, el sistema circulatorio no es capaz de hacer frente a la situacion y se reduce el flujo
de sangre a la piel.

Por cada litro de sudor o agua respiratoria que el cuerpo vaporiza se disipan unas 540 kcal de
calor corporal, consiguiendo un eficaz enfriamiento.

Las porcentualidad de agua que deberiamos tener en nuestro cuerpo es: en el Torrente sanguineo
(sangre) 83%, Rifidn 83%, Corazon 79%, Pulmones 79%, Bazo 76 %, Musculo 76%, Cerebro 75%,
Intestino 75%, Piel 72%, Higado 68%, Huesos 22% y Tejido adiposo 10%.



Y tener una célula hidratada favorece las rutas anabolicas y protege del dafio oxidativo,
mientras que una célula hipo hidratada dispara vias catabdlicas. Por ejemplo, en el higado, la
insulina estimula sistemas de transporte de iones reguladores de volumen que conducen a la
acumulacion intracelular de K+, Na+ y Cl- y consecuentemente a la entrada de agua y a la
hinchazon de la célula y esto es una sefial que dispara las rutas anabdlicas (sintesis de
proteinas y glucoégeno).

A nivel celular podemos clasificar a los 3 tipos de deshidratacién.

1. Isoténica: Se produce cuando el cuerpo pierde cantidades proporcionales de agua y
solutos (como sodio), manteniendo asi la concentracion de sal en los fluidos corporales
normal. Las causas comunes incluyen pérdidas de liquidos gastrointestinales por
vomitos o diarrea, pero también puede deberse a la pérdida de sangre o a la
acumulacién de liquidos.

2. Hiperténica: ocurre cuando se pierde mads agua que sal, resultando en una
concentracion relativamente alta de sodio en el cuerpo y el liquido extracelular. Esto
provoca un desplazamiento osmético de agua de las células hacia el espacio
extracelular, lo cual puede causar sintomas neuroldgicos severos debido a la
contraccion de las células cerebrales. Las causas comunes incluyen la ingesta
insuficiente de agua, sudoracién excesiva o diabetes.

3. Hipotonica: ocurre cuando el cuerpo pierde mas electrolitos (sales minerales) que
agua, o cuando se reponen las pérdidas con liquidos sin electrolitos, lo que resulta en
una concentracion baja de sales en los liquidos corporales. Esta condicién provoca un
movimiento de agua del exterior hacia el interior de las células, pudiendo causar edema
cerebral y complicaciones graves si no se trata a tiempo.

Con lo anterior podemos analizar, la importancia de tener tus ingresos balanceados para no
afectar al metabolismo de la célula, y, por lo contrario, entre mas agua consumimos mayor es
la produccion celular, como la eliminacién de estas.

La 6smosis también es importante al nivel de la célula, por lo que funciona como un mecanismo
de regulacion, pues permite la entrada y salida de agua segun la necesidad mediante la
membrana semipermeable. Si no tuviéramos este control en la célula, todo estuviera regado
por todas partes independientemente de su soporte, por lo que la membrana semipermeable
estd compuesta en proporciones altas por fosfolipidos colesterol, aunque también de
proteinas, carbohidratos y otros lipidos. Estos lipidos nos van ayudar al control de la célula ya
gue el agua con los lipidos no se lleva, y entonces necesitan de transportadores que le ayuden
pasar en la célula, si el liquido que va ingresar beneficia a la célula, las bombas de transporte
o las proteinas integrales van ayudar en este trabajo. Las sustancias liposolubles si van a
poder penetrar la membrana ( oxigeno, didxido de carbono e hidroxilo).

En los fosfolipidos también tenemos la clasificacion: hidrofilico (solubles en agua) e hidrofébico
(solubles en grasas).

Una sustancia puede ser hidrofilica y disolverse en agua cuando posee una naturaleza polar
0 i0nica, lo que le permite formar enlaces de hidrégeno o interacciones electrostéticas con las
moléculas de agua. Las moléculas de agua son polares, teniendo una regién parcialmente
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negativa y otra parcialmente positiva, y pueden interactuar de manera favorable con otras
moléculas o iones que también tengan cargas o divisiones de carga similares.

Una sustancia puede ingresar en un medio hidrofobico si es no polar, ya que la hidrofobicidad
es larepulsién de las moléculas de agua, y las moléculas no polares no pueden formar puentes
de hidrégeno con el agua y buscan agregarse entre si para minimizar el contacto con el agua
y aumentar la entropia general del sistema.

“‘Perdemos mas de lo que ganamos”

Si mayormente nos encontramos en deshidratacion porque no consumimos lo suficiente, y al
no tener suficiente agua las células no funcionan al 100%. Un ejemplo en mi ingesta de agua
(2000ml), mi ingesta de alimentos contienen agua como el arroz (600ml) y agua metabdlica
(200ml) estamos ganando 2.8Its. Y si nos vamos en las pérdidas de agua insensibles: en
transpiracion y respiracion (750ml), sudor (300ml), heces (400ml) y orina (1500ml) estamos
perdiendo 2.9lts aproximadamente, tomando en cuenta que va depender de cuanto
consumamos de agua, cuantas horas de ejercicio hacemos, cuanto consumimos en alimentos,
y si tenemos o no problemas de respiracion, pero en el ejemplo nos damos cuenta que
perdemos mas de lo que ganamos.
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