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hidratacióndiar ia

CON ZINC Y VITAMINA B3
CON EXTRACTO DE BAOBAB

BAJO EN CALORÍAS

AQUARIUS VIVE® LIMA LIMÓN
AQUARIUS VIVE® TROPICAL

ZERO AZÚCAR

AQUARIUS® ZERO
AQUARIUS® ZERO NARANJA

BAJO EN CALORÍAS

AQUARIUS®

AQUARIUS® NARANJA 

ê 30,2% 43,0% ê 

MENOS AZÚCAR DESDE 2018

TODAS LAS VARIEDADES CONTIENEN
MENOS DE 5 g DE AZÚCAR POR 100 ml

O SON ZERO AZÚCAR

Es recomendable mantener una alimentación variada, moderada y equilibrada,
así como un estilo de vida activo y saludable.
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Bilbao acogerá entre el 12 y 15 de mayo una magnífica selección de 

actividades relacionadas con la hidratación, la sostenibilidad, la cali-

dad de vida y la salud. La primera actividad planificada estará enfo-

cada al debate sobre la “Hidratación y Sostenibilidad”. Una reunión 

de expertos que pretende actualizar los retos y metas vinculadas a 

la sostenibilidad de todas las fuentes de hidratación, agua, bebidas y 

alimentos, con el objetivo de sugerir medidas técnicas , normativas y 

comportamentales que permitan un uso más racional de los recursos 

y un menor impacto en la huella ecológica.

Este III Congreso Internacional de Hidratación (Palacio Euskalduna de 

Bilbao), impulsado por la Cátedra Internacional de Estudios Avanza-

dos en Hidratación de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, 

tendrá un enfoque más aplicado y clínico, aunque con algunas sesio-

nes dedicadas a la gastronomía o al agua como elemento de cata. Una 

cita imprescindible para saber enfocar de manera más adecuada el 

estado de hidratación, el agua y otras fuentes de hidratación como 

sustrato de salud y calidad de vida. Toda la evidencia científica actuali-

zada sobre esta área de conocimiento.

Para esta ocasión hemos preparado este boletín especial para acom-

pañar los contenidos y las iniciativas del Congreso. Consejos nutricio-

nales enfocados en la salud y recomendaciones de sólidos y líquidos 

para la práctica de ejercicio físico o deporte. 

Muchas gracias a las empresas y entidades patrocinadoras, a los dietis-

tas-nutricionistas y otros profesionales de la salud que vienen colabo-

rando para incorporar contenidos de calidad y orientaciones de gran 

interés para nuestros lectores y amigos.

Dr. Javier Aranceta

Presidente Comité Organizador 

 BIENVENIDOS
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El agua tiene muchas funciones en el 
organismo, entre ellas, producir sudor 
para combatir el calor interno y exter-
no, y evitar que se produzca un golpe 
de calor. Sudar es bueno, pero se pier-
de agua corporal y nos vamos deshidra-
tando, lo que supone un riesgo para la 
salud, además de que per-
judica el rendimiento. De 
ahí la importancia de cuidar 
mucho la hidratación cuan-
do hacemos deporte, y más 
si hace calor. 

Entre los corredores a ve-
ces surge la duda de si for-
zar algo la deshidratación 
puede ser beneficioso, ya 
que se “pesa” menos y se 
está más ligero para correr. 
Las investigaciones indican 
que por debajo de un 2% de 
deshidratación se compro-
mete la función cardiovas-
cular, aumenta el esfuerzo que tiene 
que hacer el corazón y se empiezan a 
observar empeoramientos en el rendi-
miento y en la función mental. Por tan-
to, forzar la deshidratación por debajo 
del 2% supone asumir un riesgo que 
no compensa. Lo ideal es mantenerse 
entre un 15 y un 2% de deshidratación 
como máximo.

Dra. Marcela González Gross

Facultad de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte - INEF  
Universidad Politécnica de Madrid.

 CORRECTA HIDRATACIÓN 
EN EL CORREDOR POPULAR

Consejos para una buena  
hidratación: 
■Empezar bien hidratado. Un méto-
do sencillo para conocer nuestro esta-
do de hidratación es observar el color 
de la orina. Cuando estamos bien hidra-
tados es clara y transparente.

carrera. Si hace calor se debe beber a 
los 20 minutos. En pruebas de duración 
superior se debe beber pequeñas can-
tidades cada 20 minutos. Es importan-
te empezar a beber desde el principio, 
no estar la primera hora sin beber y lue-
go empezar. 

■Cada corredor debe calcular su 
tasa de sudoración. Para ello hay que 
pesarse antes y después de una carrera 
en condiciones ambientales similares. 
La diferencia de peso es debida al agua 
perdida por sudor. Hay que llevarlo a los 

mililitros que se pierden por 
hora, y llevándolo a ese 1 a 
2% de deshidratación acep-
table. Ejemplo: un corredor 
pesa antes 79 kg y después 
de correr 40 minutos pesa 
77,8 kg. Ha sudado 1.200 g 
= 1.200 ml en 40 minutos, lo 
que equivale a 1.800 ml en 
una hora. Esto es un 2,3% de 
deshidratación en una hora, 
ya por encima de lo indicado. 
Debería beber 600 ml repar-
tidos en pequeñas tomas 
(cada 15/20 minutos) para 
mantener una deshidrata-
ción del 1,5% o 220 ml para 

una deshidratación del 2%. Si no lo hace, 
en la segunda hora se le acumularía una 
deshidratación del 4,6%, que ya supone 
un riesgo serio. 

■En esfuerzos superiores a 60 mi-
nutos, además el agua debe incluir hi-
dratos de carbono (entre el 3 y el 6%) y 
electrolitos (sodio, potasio).

■En los cross de menos de 10.000 m 
no hace falta beber durante la prue-
ba. En un 10.000 dependerá de la dura-
ción de la carrera. Si se corre menos de 
40 minutos, se puede no beber durante 
la prueba si las condiciones climáticas 
son favorables, aunque lo recomenda-
ble una pequeña cantidad a mitad de 

TRIBUNA





6

El agua es fisiológicamente necesaria 
para la supervivencia humana. La canti-
dad de agua total del cuerpo y el equili-
brio entre la ingesta y la pérdida de agua 
están controlados homeostáticamente 
mediante mecanismos que modifican 
las vías de excreción y estimulan el 
consumo (sed). Toda célula del cuerpo 
humano necesita agua, por tanto una 
adecuada hidratación es esencial para la 
salud y el bienestar. La hidratación es el 
pilar fundamental de las funciones fisio-
lógicas más básicas, como por ejemplo 
la regulación de la tensión arterial y la 
temperatura corporal, la hidratación y 
la digestión.

El agua ingresa al organismo a través 
de alimentos y bebidas, incluyendo el 
agua. La ingestión del agua de cada 
individuo varía en relación al peso y la 
superficie del cuerpo, la temperatura y 
la humedad del ambiente, la dieta, las 
actividades realizadas (por ejemplo, el 
trabajo, el deporte…), la cultura, el ves-
tido y el estado de la salud. La Autoridad 
Europea para la Seguridad Alimentaria 
(EFSA) ha establecido, de acuerdo a 
criterios estrictamente científicos, que 
las necesidades de agua se estiman en 
2 litros en mujeres y 2,5 en varones. Se 
vincula la ingesta adecuada de agua con 
la supervivencia, la mejora de la salud, el 
rendimiento físico continuado, el man-
tenimiento del rendimiento mental y la 

Dr. Lluís Serra Majem

Catedrático de Medicina Preventiva y Salud Pública. Director del Instituto 
Universitario de Investigaciones Biomédicas y Sanitarias de la Universidad de Las Palmas 

de Gran Canaria. Director de la Cátedra de Estudios Avanzados en Hidratación (CIEAH)

Hidratación y salud: evidencia 
científica y recomendaciones

 Domingo 13 de mayo  

 Conferencia inaugural 19,30 – 20 h 

 Sala A1 

 Conferencia inaugural
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La hidratación es el pilar fundamental de las funciones 
fisiológicas básicas como la regulación de la tensión 

arterial y la temperatura corporal y la digestión

seguridad y productividad a nivel labo-
ral, pero dado al rápido crecimiento de 
la población mundial, se prevé que la 
demanda de agua aumente en casi un 
tercio para el año 2050. Ante un patrón 
de consumo acelerado, el creciente de-
terioro del medio ambiente y los impac-
tos multifacéticos del cambio climático 
se ponen de manifiesto desafíos actua-
les de la gestión del agua en todos los 
sectores, lo cual demanda nuevas for-
mas de gestión de este valioso recurso 
natural.

Del mismo modo que se desarrolló 
la nutrición basada en la evidencia 
(NUBE) apoyada en los pilares de la me-
dicina basada en la evidencia (MBE), la 
CIEAH pretende impulsar el desarrollo 
de la hidratación basada en la evidencia 
(HIBE) con el objetivo de aportar la me-
jor evidencia científica disponible para 
apoyar el binomio hidratación y salud. 
La HIBE es una disciplina emergente en 
el campo de la MBE que pretende ofre-
cer la mejor evidencia científica consi-
derando una diversidad de enfoques 
que van desde lo clínico, epidemiológi-
co, fisiológico, dietético-nutricional, co-
munitario, empresarial y gastronómico 
de todas las fuentes de hidratación y su 
adecuación a las distintas necesidades 
del organismo humano. El interés crea-
do en  torno a la MBE en general y a la 
HIBE en particular, impulsada desde la 
CIEAH y la Sociedad Española de Nu-
trición Comunitaria (SENC), pretende 
abordar esta diversidad de enfoques, 
contribuyendo a mejorar la calidad de 
la investigación en materia de hidrata-
ción, con el fin de apoyar a los profe-
sionales de la salud, a las poblaciones 
vulnerables y a la población en general 
promoviendo un nivel adecuado de hi-
dratación en un contexto de un estilo 
de vida saludable, sin olvidar los retos 
sociales que se deben afrontar en cuan-
to al uso eficiente del agua.
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U n estado de hidratación adecuado 
es esencial para la salud y el bienes-

tar. En los individuos sanos, el consumo 
de agua, esencial para el mantenimiento 
de la hidratación, es controlado funda-
mentalmente por la sed. En el organis-
mo existe una regulación activa para 
mantener la constancia del medio inter-
no, frente a todas las circunstancias que 

pudieran alterarlo. Esta regulación acti-
va se basa, sobre todo, en dos sistemas 
que ejercen de forma relativamente 
independiente su capacidad regula-
dora: el ajuste de la ingesta por parte 
del aparato digestivo (sed, apetito) y el 
ajuste de las eliminaciones por el riñón. 
También, aunque en menor medida, la 
composición del líquido intersticial pue-

de ser regulada por otros sistemas. Por 
ejemplo, el aparato respiratorio regula 
la concentración de CO2 del plasma y, 
por lo tanto, el equilibrio ácido base de 
este.

El agua y los electrólitos, que en con-
diciones fisiológicas penetran al or-
ganismo exclusivamente a través del 
aparato digestivo, pueden perderse no 
solo por el riñón, sino también por otros 
múltiples sistemas, como la piel (trans-
piración, sudor), el aparato respiratorio 
(agua en el aire espirado) o el aparato 
digestivo (agua en heces). La diferencia 
fundamental entre el riñón y el resto 
de los sistemas se basa en el hecho de 
que el riñón ajusta la cantidad de agua y 
electrólitos eliminados en función de la 
composición de los volúmenes de los lí-
quidos del organismo, mientras que, en 
los otros sistemas, el ajuste de la elimi-
nación de agua y electrólitos tiene otras 
funciones, como por ejemplo, la termo-
rregulación (sudor), la eliminación de 
restos indigeribles o la hidratación del 
epitelio respiratorio.

Para mantener constante la cantidad 
de agua del organismo, cada día ha 
de equilibrarse la cantidad ingerida 
y la cantidad eliminada a través de 
los diversos sistemas. La magnitud 
del intercambio de agua y electróli-
tos entre el interior y el exterior del  

Ángel Gil Hernández

Catedrático del Departamento de Bioquímica y Biología Molecular, Instituto de 
Nutrición  y Tecnología de los Alimentos, Centro de Investigación Biomédica,  

Universidad de Granada, CIBEROBN,  
Presidente  de la Fundación Iberoamericana de Nutrición (FINUT).

¿Por qué bebemos?

 Lunes 14 de mayo 

 Sesiones científicas 12.00 -13.30 h 

 Sala A2 

 Sesiones científicas



9

(receptores de volumen, de presión 
y quimiorreceptores), el sistema ner-
vioso autónomo, diversos sistemas 
hormonales –entre los que destacan 
el sistema renina-angiotensina-al-
dosterona, la hormona antidiurética 
(ADH) y el péptido natriurético auri-
cular– y adaptaciones integradas de 
las funciones renal y cardiovascular.

La deshidratación involuntaria parece 
estar controlada por varios factores 
entre los que se encuentran las costum-
bres sociales, las cuales influencian la 
cantidad y calidad del agua, de las be-
bidas y de los alimentos consumidos, 
además de la capacidad y proporción 
de absorción de fluidos por el sistema 
gastrointestinal, el nivel de hidratación 
celular que implica la interacción del 
sistema osmótico-vasopresina con las 
células sensibles en el sistema nervioso 
central y, en menor extensión a los es-
tímulos hipovolémicos mediados por 
la angiotensina. Como los humanos be-
bemos en numerosas ocasiones sin que 
existan estímulos fisiológicos, es siem-
pre importante considerar los aspectos 
sicológicos y comportamentales a la 

hora de investigar los mecanismos por 
los que bebemos

Con independencia de los mecanismos 
bioquímicos y fisiológicos que regulan la 
ingesta de agua, los patrones de consu-
mo de agua y bebidas están influencia-
dos por una serie de factores comporta-
mentales que incluyen la edad, el sexo, 
la dieta, el nivel de actividad física, la 
geografía y los hábitos de vida. Así, la po-
blación mayor tiende a consumir menos 
agua, o los sujetos que realizan actividad 
física consumen más cantidad de agua 
al ser conscientes de las necesidades 
especiales hídricas que ello conlleva. En 
el norte de Europa, el consumo de agua 
se realiza mayoritariamente a través de 
consumo de agua de red, mientras que 
en Alemania el consumo de agua embo-
tellada, conjuntamente con la ingesta 
de agua a través de frutas y verduras, es 
mucho más importante. Por otra parte, 
en Europa, el consumo de leche es más 
elevado entre los niños y el de bebidas 
refrescantes más frecuente entre los 
adolescentes, mientras que los adultos 
consumen más infusiones, café y bebi-
das alcohólicas.

organismo a través de cada sistema es 
muy variable, dependiendo de numero-
sas circunstancias, como pueden ser la 
temperatura y la humedad externas, la 
temperatura corporal, el ejercicio o la 
composición de las heces. El organismo 
dispone de un complejo sistema de con-
trol que hace que la cantidad de agua 
referida al peso magro (libre de grasa) 
se mantenga prácticamente constante 
en ausencia de enfermedad.

En condiciones normales, la elimi-
nación urinaria de los iones más im-
portantes del líquido extracelular 
(Na+, Cl–, K+) y del agua que los dilu-
ye es similar a la ingesta, por lo que 
su cantidad total en el organismo y, 
por lo tanto, su concentración en los 
diversos compartimentos líquidos 
no varían. En estas circunstancias, 
aproximadamente el 99% del agua 
filtrada es conservada, permitiendo 
la excreción de solo 1-2 l/día, una can-
tidad similar a la ingesta. Por lo tanto, 
el balance entre ingesta y eliminación 
urinaria de agua y de electrólitos es 
0. En la regulación de este balance in-
tervienen varios sistemas sensoriales 

Para mantener  

constante la cantidad 

de agua en el orga-

nismo cada día ha de 

equilibrarse la cantidad 

ingerida y la cantidad 

eliminada a través de 

los diversos sistemas
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En las últimas décadas, distintos aspec-
tos vinculados con la dieta se han con-
figurado entre los principales factores 
de riesgo asociados con la carga de en-
fermedad. Por lo tanto, las guías y re-
comendaciones para una alimentación 
más saludable, formuladas en base a la 
evidencia científica acumulada, consti-
tuyen uno de los pilares fundamentales 
de las estrategias de salud pública. 

Durante años, al analizar los hábitos 
de consumo alimentario y la ingesta 
dietética en estudios poblacionales no 
se ha prestado atención específica a la 
ingesta de agua y su adecuación a los 
requerimientos. En 2004, los Institutos 
de Medicina (IOM) de EE.UU. publica-
ron valores de referencia para la inges-
ta de agua y la Autoridad Europea para 
la Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus 
siglas en inglés) publicó para el docu-
mento de opinión científica sobre valo-
res de referencia para el agua en 2010. 
Estos documentos y otros de caracte-
rísticas similares editados por distintas 
instituciones y organizaciones, han 
llamado la atención sobre la importan-
cia de la ingesta adecuada de agua, así 
como las fuentes dietéticas, alimentos 
y bebidas, que contribuyen a satisfacer 
estos aportes. El análisis de los patro-

Carmen Pérez Rodrigo

Departamento de Fisiología. UPV/EHU
Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC).

Una cesta de la compra  
con indicadores  
de hidratación saludable

 Lunes 14 de mayo 

 Sesiones científicas 15.00 -16.30 h 

 Sala A2 

 Sesiones científicas
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nes usuales de consumo alimentario 
en distintos grupos de población ha 
puesto de manifiesto que la ingesta de 
bebidas supone una contribución clave 
en el aporte de líquidos. La elección de 
distintas variedades de bebidas, con 
características nutricionales diversas, 
influye sobre la ingesta de energía y nu-
trientes según la frecuencia y cantidad 
que se consuma en la dieta habitual. 

Las ediciones más recientes de las guías 
alimentarias en distintos países han in-
corporado algunas recomendaciones 
específicas en relación con el consu-
mo de bebidas, si bien no de forma 
generalizada. La Sociedad Española de 
Nutrición Comunitaria (SENC) publicó 
recomendaciones para una hidratación 
saludable en 2008, actualizadas en la 
última edición de las Guías Alimenta-
rias. En este documento se considera 
la salud y el bienestar en sus diferentes 
dimensiones e interrelaciones. Desde 
este punto de vista, el equilibrio emo-

Uno de los aspectos clave es la presen-
cia importante de productos de origen 
vegetal, especialmente abundantes 
frutas y verduras frescas, de tempora-
da, si es posible procedentes del entor-
no cercano. Es aconsejable seleccionar 
distintas variedades de forma que la 
cesta de la compra incluya un amplio 
abanico de colores, que puedan pre-
pararse en distintos formatos para que 
resulten atractivas y sabrosas para to-
dos. Las podremos consumir enteras, 
en zumos vegetales, sopas, ensaladas o 
en otras preparaciones culinarias. Pres-
tar atención a la información disponi-
ble en el etiquetado nutricional de los 
productos nos ayudará a comparar pro-
ductos de la misma categoría y elegir 
el que más nos interesa en cada caso, 
prestando especial atención al conteni-
do de energía y nutrientes como azúca-
res, grasas y sodio, entre otros, cuyos 
aportes globales deben ajustarse a los 
parámetros para una alimentación sufi-
ciente, equilibrada y saludable.

El agua es la bebida de elección, es-
pecialmente para los más pequeños. 
Otras opciones pueden contribuir a 
completar el aporte de líquidos sufi-
ciente, siempre en el contexto de una 
alimentación habitual saludable.

cional y la sostenibilidad medioam-
biental en su relación con los hábitos 
de consumo alimentario, son aspectos 
indispensables de una alimentación  
saludable. 

Aunque una proporción importante 
de ciudadanos realiza parte de las in-
gestas diarias en su lugar de trabajo, 
estudio, la alimentación en el hogar y 
especialmente, las comidas familiares 
si centramos la atención en los hábitos 
de niños y adolescentes, adquieren 
gran relevancia en la configuración de 
los hábitos alimentarios. La configura-
ción de la cesta de la compra juega un 
papel importante como estrategia que 
favorezca una alimentación familiar 
más saludable. Compartir tareas y pla-
nificar juntos tanto el menú semanal 
como la cesta de la compra, teniendo 
en cuenta las peculiaridades, rutinas y  
preferencias de todas las personas que 
conviven es una forma de estimular una 
alimentación familiar más saludable.

La configuración de la cesta de la compra juega  

un papel importante como estrategia que favorezca 

una alimentación familiar más saludable



Para conseguir un índice  
de hidratación adecuado el agua  

es fundamental,  
pero existen otras opciones  
que pueden ser INTERESANTES  

NUTRICIONALMENTE

A lo largo de nuestra vida es ha-
bitual descuidar la cantidad de 
líquidos que se ingieren diaria-

mente y esto puede tener consecuen-
cias negativas para la salud. Según la 
Organización Mundial de la Salud, la 
cantidad diaria recomendada de lí-
quido que se debe ingerir se encuen-
tra en 2,2 litros para las mujeres y 2,9 

litros para los hombres. De este modo, 
ayudaríamos al adecuado funciona-
miento físico y cognitivo de nuestro 
organismo. 
Los procesos de hidratación pueden 
verse condicionados y muchas veces 
no somos conscientes de que su grado 
de importancia es el mismo que el de 
la respiración o la termorregulación. 

Las pérdidas de agua habituales de la 
población están entre 1,5 y 2,7 L/día,  
pudiendo llegar a 3,7 L/día en condi-
ciones normales y este es el volumen 
que habitualmente ha de reempla-
zarse. Para conseguir un índice de 
hidratación adecuado el agua es 
fundamental, pero existen otras 
opciones que pueden ser compati-

PUBLIREPORTAJE



bles y que nos ayudan a conseguir 
los niveles de hidratación adecua-
dos como por ejemplo los zumos de 
fruta. 

El papel del zumo de fruta  
en la hidratación
La Sociedad Española de Nutrición 
Comunitaria aconseja en su Pirámide 
de Hidratación Saludable el consumo 
de agua como primera opción pero, 
también clasifica otras alternativas en 
base a la frecuencia con la que se de-

da 5 piezas diarias de las cuales una 
puede ser un vaso de zumo de fruta 
envasado. 
En definitiva, el zumo de fruta enva-
sado es únicamente fruta exprimida, 
lo que hace que sea un complemento 
adecuado para ayudar a alcanzar la 
ingesta diaria recomendada de frutas 
y verduras. De hecho, la pureza del 
producto es tal que la ley no autoriza 
la adición de azúcares ni aditivos a los 
zumos de fruta ni a los que provienen 
de concentrado. 

CONSUMO
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Aguas minerales,  
aguas de manantial  

o de grifo de bajo  
contenido salino.

Bebidas refrescantes 
carbonatadas o no,

endulzadas con azúcar, 
fructosa o equivalente.

Aguas minerales o del 
grifo con mayor

contenido salino, bebidas 
refrescantes sin azúcar/
acalóricas, te o café sin 

azúcar.

Bebidas con cierto contenido calórIco y 
nutrientes de interés, zumos de frutas  na-

turales, zumos de verduras (tomate, gazpa-
cho…) y caldos, zumos comerciales a base 

de fruta, leche o productos lácteos bajos en 
grasa, bebidas para deportistas, té o café 

con azúcar o sin azúcar, leche o productos 
lácteos con azúcar, y sustitutos de leche.

piramide de la hidratación

Pirámide de la hidratación saludable 2015  (Fuente: modificado de Guía para una hidratación  
saludable.  La Declaración de Zaragoza.  SENC, 2008. Rev Esp Nutr  Comunitaria 2009;15(1):45-7).

berían consumir entre las que desta-
can los zumos de fruta envasados, las 
bebidas vegetales como el gazpacho y 
los lácteos entre otros.

Otros beneficios  
del zumo de fruta
La Organización Mundial de la Salud 
recomienda ingerir 400 gramos, como 
mínimo, de frutas y verduras al día y el 
comité científico de la Asociación “5 al 
Día”, que promueve en España el con-
sumo de frutas y verduras recomien-
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¿C ó m o  i n f l u y e  u n a  b u e n a 
hidratación en el rendimiento del 
deportista?
Yo creo que la respuesta a esta 
cuestión se entiende mejor expli-
cando qué efectos puede tener la 
deshidratación en el rendimiento 
del deportista. Debemos considerar 
que más del 60 por ciento de nuestro 
peso corporal es agua y que todas las 
reacciones metabólicas se realizan 
en medio hídrico. Cuando se pro-
duce alguna alteración en los niveles 
normales hidroelectrolíticos, se al-
tera el metabolismo normal celular. 
Por poner un ejemplo: en todos los 
casos de deshidratación, se produce 
un aumento en los niveles de lacta-
to, lo que se reflejará en la aparición 
de fatiga muscular (el músculo no se 
contrae con eficacia), lo que termina 
disminuyendo el rendimiento del 
deportista. Por tanto: una correcta 
hidratación ayuda a mantener el ren-
dimiento deportivo.
Aunque sea alargarme un poco en 
esta respuesta: hay algunas investiga-
ciones recientes que tratan de dem-
ostrar que una ligera deshidratación 
podría aumentar el rendimiento en 
determinadas actividades físicas (so-
bre todo de potencia), al disminuir el 
peso corporal. Esto creo que hay que 
demostrarlo un poco más.

¿Cómo se comporta nuestro 
organismo cuando pierde agua?
Una pérdida de agua es un factor 
limitante en el rendimiento deporti-
vo. Fallan por ejemplos los procesos 
de regulación térmica, pudiendo lle-
gar el caso de que (ante la falta de 

líquido) no se produzca sudor, con lo 
que se produciría una hipertermia. 
En cualquier caso, nos darían sensa-
ciones que provocarían el cese de 
la actividad física: fatiga, debilidad, 
dolor, aumento de la temperatura 
corporal y de la frecuencia cardíaca, 
confusión, etcétera.

¿Cómo debe ser la hidratación 
del deportista antes, durante y 
después del ejercicio físico?
Como siempre, todo depende de la 
duración e intensidad del esfuerzo, así 
como de los factores ambientales. En 
general, previo a la realización del ejer-

cicio, se puede tomar un poco de agua 
(máximo medio litro: parece que esta 
cantidad no llega a provocar diuresis). 
Comento que la cantidad no debe ser 
excesiva para no producir diuresis, 
aunque cuando se realiza la actividad 
física el riñón filtra menos para com-
pensar la pérdida por sudoración. Du-
rante la realización del esfuerzo, si este 
es inferior a una hora, la hidratación 
puede ser suficiente con agua sola (el 
sudor es hipotónico), pero si es mayor 
(y el ambiente es caluroso) se deben 
de reponer también sales minerales 
(sobre todo sodio) y carbohidratos.
Después de la competición, sobre 

Resulta necesario llegar a la competición  

correctamente hidratado, tratando de mantener  

este estado de hidratación a lo largo de la prueba

“Si el ejercicio es inferior a una hora, la hidratación  
puede ser suficiente con agua, pero  

si es mayor es mejor con bebidas deportivas”

Luis Casis
Catedrático de Fisiología en la Facultad de Medicina y Enfermería de la Universidad del País Vasco/EHU, es Profesor de 
Fisiología del Deporte y de Salud y Actividad Física.

ENTREVISTA
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Por lo que he explicado en la pregun-
ta anterior, en general es mejor con 
bebidas deportivas.

¿Qué sucede si bebemos en exce-
so?
Hay que explicar qué significa “en ex-
ceso”. Si simplemente bebemos más 
agua de la normal en un corto espa-
cio de tiempo, lo único que ocurre 
es que aumenta la diuresis renal (la 
eliminamos con la orina). Todo esto 
está muy controlado por la hormona 
antidiurética. El problema es si la in-
gesta de agua llega a ser tan excesiva 
que provoca alteraciones en el equi-
librio hidroelectrolítico (diluciones 
en los niveles de sodio, por ejemplo). 
Este electrolito está implicado en los 
procesos de excitabilidad celular, por 

todo si es de larga duración, hay que 
compensar no solo la pérdida de 
agua, sino también la de sales mine-
rales. Es también aconsejable una 
reposición de los niveles de glucosa 
(los niveles de glucógeno muscular 
han descendido). Por ello lo ideal es 
hidratación con sueros glucosados 
isotónicos.
Un asunto importante: la temperatu-
ra del líquido debe ser fría (en torno a 
los 10 grados), ya que la absorción es 
más rápida que la del agua templada.

Para reponer las pérdidas de agua 
en el organismo producidas por 
la práctica deportiva, ¿qué es más 
aconsejable hacerlo mediante el 
consumo de agua o bebidas de-
portivas?

lo que alteraciones (diluciones) en 
sus niveles pueden provocar alter-
aciones en la transmisión neuronal, 
con resultados del tipo de confusión, 
convulsiones y muerte. Pero para 
que se de esta situación, la ingesta 
tiene que ser muy alta (hablamos de 
8-10 litros de agua).

¿Cómo hidratarse correctamente 
en los deportes extremos a altas 
temperaturas?
En primer lugar resulta necesario lle-
gar a la competición correctamente 
hidratado, tratando de mantener 
este estado de hidratación a lo largo 
de la prueba. Recordemos que una 
pérdida excesiva de líquido conlle-
varía aumentos (incluso peligrosos) 
de la temperatura corporal, así como 
cambios en la frecuencia cardíaca 
(para mantener irrigados los múscu-
los a pesar de la pérdida de volumen 
sanguíneo). Entonces, recomen-
dación: hidratación continua (du-
rante la realización del esfuerzo) y 
al máximo de absorción intestinal 
(unos 200 mililitros cada 20 minu-
tos) con soluciones isotónicas. Para 
realizar estas ingestas el deportista 
tiene que estar previamente acos-
tumbrado a ello.

En caso de deshidrata-

ción se produce un au-

mento en los niveles de 

lactato, lo que se reflejará 

en la aparición de fatiga 

muscular, lo que termina 

disminuyendo el rendi-

miento del deportista
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Una publicación pionera en nuestro 
país, donde se aborda, no solo la can-
tidad de agua recomendada al día, 
sino que contempla de una manera 
integral diversos aspectos como la ca-
lidad, frecuencia y modo 
de ingerirla en cada etapa 
de nuestra vida, así como 
dependiendo de las acti-
vidades que realicemos a 
lo largo del día y la inten-
sidad, duración y contexto 
de las mismas.

Una información muy 
necesaria dado que, tal y 
como señala la Encuesta 
Nacional de Ingesta Die-
tética Española (ENIDE), 
el 75% de los españoles 
no alcanzan las recomen-
daciones sobre ingesta 
diaria de agua propuestas 
por la Autoridad Euro-
pea de Seguridad Alimentaria (EFSA). 
En este sentido, , según numerosos 
expertos del campo de la salud, man-
tener una correcta hidratación es uno 
de los tres pilares básicos para alcan-
zar un estilo de vida saludable pleno 
junto con la práctica de actividad fí-
sica y el mantenimiento de una dieta  
saludable.

Estos datos han sido el punto de par-
tida que ha impulsado al Instituto de 
Investigación Agua y Salud (IIAS) a tra-
bajaren la elaboración de una guía de 
hidratación, un proyecto pionero en 

España, y que tiene como objetivo prin-
cipal fomentar unos hábitos adecuados 
de hidratación entre los ciudadanos. 

Esta publicación con carácter divulga-
tivo y un estilo didáctico y  muy visual, 
pone de relieve los beneficios e impor-
tancia de una correcta hidratación para 
nuestro organismo tanto a lo largo de 

las diferentes etapas de la vida, como 
para los principales colectivos de ries-
go (embarazadas, infancia, mayores o 
personas con movilidad reducida) o en 
las diversas actividades diarias donde la 

hidratación tiene un 
papel relevante (acti-
vidad física, estudio, 
conducción trabajo).

Y es que, muchas 
veces se olvida que 
mantener una hidra-
tación adecuada es 
fundamental para al-
canzar un completo 
estado de bienestar 
y salud.

La importancia  
de la  
hidratación
Somos agua. Nuestro 
cuerpo está formado 

por un 60% de agua, por ello, es fácil 
comprender que se trata del principal 
componente de nuestro organismo y 
que desempeña múltiples funciones 
vitales esenciales para su perfecto 
funcionamiento. Sin embargo, a pesar 
de su importancia, solo un pequeño 
porcentaje de la población española 
conoce las pautas específicas que hay 

El próximo mes de junio, el Instituto de Investigación Agua y Salud (IIAS) dará respuesta  
a estas y otras muchas cuestiones de interés para nuestra salud con el lanzamiento  

de la “Guía de Hidratación”.

¿Sabes la cantidad,  
frecuencia y modo adecuados  

de ingerir agua para mantener una 
correcta hidratación?

PUBLIREPORTAJE



Consigue tu ejemplar gratuito de la Guía de Hidratación escribiendo a:

comunicación@institutoaguaysalud.es
www.institutoaguaysalud.es

que adoptar para mantener una hidra-
tación adecuada, así como las conse-
cuencias negativas que puede generar 
un déficit de hidratación para nuestra 
salud y bienestar.

El origen etimológico de la palabra hi-
dratación procede del término griego 
‘hydros’, que significa ‘agua’. Por lo 
tanto, podemos deducir que la acción 
de hidratar el organismo se realiza me-
diante la ingesta de agua. Así pues, si 
el elemento que nos hidrata es el agua, 
podemos entender que todo lo que 
nos hidrata es, o bien  porque es agua, 
o bien porque la contiene.

Promover una “cultura de la hidrata-
ción natural” a través de esta Guía, 

■Difundir la importancia de prestar 
una especial atención a las necesida-
des y recomendaciones específicas 
para mantener unas pautas adecuadas 
de hidratación en niños, embarazadas 
y mayores, colectivos todos ellos con 
mayor riesgo de deshidratación.
■Sensibilizar sobre las principales ac-
tividades y factores donde la hidrata-
ción juega una especial relevancia para 
nuestra salud y bienestar, tales como 
el desarrollo de una actividad física o 
trabajo intenso, mayor temperatura y 
humedad ambiental, altitud, etc.
■Estimular a las personas de todas 
las edades a integrar en su rutina diaria 
su propio plan de hidratación adapta-
do a sus necesidades y circunstancias  
específicas.

El 75 por ciento de los es-

pañoles no alcanza la reco-

mendaciones de ingesta 

diaria de agua

persigue una mayor concienciación 
de toda la sociedad y dotar a todas las 
personas de la información y conoci-
mientos necesarios para que puedan 
mantener unos correctos hábitos de 
hidratación saludable en su día a día.

La Guía de Hidratación Saludable nace 
con el objetivo de:  
■Educar sobre los riesgos de la deshidra-
tación, sus síntomas y cómo prevenirla.
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 Creemos en la
reducción de azúcar, 
no del sabor.
Desde Coca-Cola en España queremos contribuir a que 
las personas reduzcan su consumo de azúcares.
Por eso en los últimos 17 años hemos bajado en un 
45% el azúcar promedio de nuestra oferta de bebidas.

Coca-Cola y la botella Contour son marcas registradas de The Coca-Cola Company.
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