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Una deshidratación de un 2% provoca 
pérdidas de memoria en los escolares 

 
 

l 60 por ciento del organismo de un menor 

está formado por agua. Por ello, la pérdida de 

masa corporal por deshidratación de tan sólo un 2 

por ciento provoca problemas de atención, estado 

de ánimo, habilidades cognitivas y complicaciones 

para recordar datos a corto plazo. «Todos sabemos 

que no se percibe igual lo que nos rodea si la hidra- 

tación no es la adecuada», señala Gregorio Varela- 

Moreiras, presidente de la Fundación Española de 

Nutrición (FEN). Para evitar las consecuencias 

derivadas de una mala ingesta de agua, la Euro- 

pean Food Safety Authority recomienda que los 

niños de entre 9 y 13 años consuman en torno a los 

dos litros diarios. Ante el incumplimiento de las 

cantidades aconsejadas por parte del 30 por ciento 

de la población europea, los expertos destacan que 

«hidratarse es nutrirse», según se ha resaltado en 

el II Congreso Internacional de Hidratación, 

organizado por The Coca-Cola Company. «Hemos 

olvidado que el agua es el nutriente principal en 

adultos, pero sobre todo en niños», explica Ángel 

Gil, presidente de la Fundación Iberoamericana de 

Nutrición (Finut). Su importancia se relaciona con 

las funciones que realiza dentro del cuerpo 

humano, como regular la temperatura o dar 

consistencia a tejidos y a órganos. Para que el 

agua pueda cumplir con su cometido en el 

organismo, los expertos aconsejan combinar la 

ingesta de agua con otros hábitos de vida saluda- 

bles: dormir ocho horas diarias, realizar ejercicio 

físico y completar una buena hidratación con 

zumos, caldos, frutas y verduras. El objetivo es 

crear un estilo de vida saludable que permita 

equilibrar los líquidos consumidos y perdidos, ya 

que cada día el cuerpo excreta 3 litros sin actividad 

física. «La educación sobre una buena hidratación 

es una asignatura pendiente en las familias y los 

colegios», concluye Valera-Moreiras. 
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NUTRICIÓN 
■ CONSEJOS 

 

LA HIDRATACIÓN, FACTOR ESENCIAL 
Expertos destacan la importancia de una adecuada hidratación a la hora de llevar una alimentación saludable 

 
l presidente  de la Fun- 
dación Española de la 
Nutrición (FEN),  Gre- 
gorio Varela,  destacó 
en el marco del II 
Congreso  Internacio- 

nal y IV Español  de Hidratación 
celebrado en Toledo, la necesidad 
de fomentar una buena educa- 
ción en el  concepto hidratación 
ya que es clave  para seguir una 
alimentación  saludable. «Es impo- 
sible una alimentación saludable 
sin una adecuada hidratación», 
defendió este experto, que instó a 
la elaboración e implementación 
de una Estrategia  sobre Educa- 
ción en Hidratación y la inclusión 
de la evaluación del grado de hi- 
dratación «tanto a nivel individual, 
como comunitario y clínico». 

Por su parte, el presidente  de la 
Fundación Iberoamericana de Nu- 
trición  (FINUT), Ángel Gil, defendió 
que el agua es un nutriente esen- 
cial que  desempeña funciones 
fundamentales tanto en el meta- 
bolismo como en todos los proce- 
sos biológicos. No obstante, es «el 
único nutriente  cuyos requisitos 

 
varían en  función del  género, 
edad, situación fisiológica y condi- 
ciones medioambientales». 

Por  ello,  explicó este experto, 
«teniendo en cuenta el papel del 
agua en el transporte de nutrien- 
tes,  la eliminación de sustancias 
de desecho, la regulación  térmica, 
etcétera, se debe asegurar que es- 
tamos respondiendo a los requeri- 
mientos diarios de líquido, que la 
EFSA   establece en  2  y  2 ,5   li- 
tros/día para mujeres y hombres 
adultos, respectivamente». 

«Las consecuencias  de una in- 
gesta inadecuada están lejos de 
conocerse  bien. No obstante,  in- 
vestigaciones  recientes  sobre el 
riesgo de caídas y accidentes, pro- 
blemas intestinales, metabólicos o 
renales, alteración del rendimiento 
cognitivo y rendimiento físico, do- 
lor de cabeza, etc., nos confirman 
cómo afecta a nuestra calidad de 
vida las consecuencias  de una hi- 
dratación inadecuada»,  explicó 
Lluis Serra-Majem, presidente  de 
la Academia  Española  de Nutri- 
ción y Ciencias de la Alimentación 
(AEN). 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA  MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento, algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 

 

• Más información en: 
www.eldiariomontanes.es 

http://www.eldiariomontanes.es/
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CONSEJOS PARA 
UNA VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento, algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 

 

• Más información en: LA WEB 
DE SALUD DE diariovasco.com. 
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CONSEJOS PARA 
UNA VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 

Nutrición (FINUT) subraya la im- 

portancia de un adecuado estado 

de hidratación para la salud, más 

concretamente en determinadas 

situaciones fisiológicas y patológi- 

cas, en la actividad física y durante 

la niñez. «En general, la población 

española está adecuadamente hi- 

dratada, pero dependiendo del 

grado de educación familiar se tie- 

nen hábitos más o menos saluda- 

bles en nutrición en general. Es 

fundamental educar a la población 

sobre la importancia de uno de los 

nutrientes más importantes, como 

es el agua, debiendo prestar una 
atención muy especial en grupos 

de riesgo como los niños de corta 

edad y los ancianos», afirma el 

presidente de FINUT, Ángel Gil, 

catedrático del departamento de 

Bioquímica y Biología Molecular II 

de la Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 

pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 

sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 

el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 

ya que esto significaría que ya esta- 

mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 

durante la práctica deportiva, hay 

que controlar la temperatura y hu- 

medad ambiental,  utilizar prendas 

ligeras, sueltas y porosas que favo- 

rezcan la evaporación del sudor, qui- 

tarse rápidamente  la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 

efecto diurético antes de la realiza- 

ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 

quirir el hábito de beber antes, du- 

rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 

cide directamente sobre la salud. 

Algunos de sus riesgos, como seña- 

la el doctor Lluis Serra, catedrático 

de Medicina Preventiva y Salud Pú- 

blica de la Universidad de las Pal- 

mas de Gran Canaria, son: estreñi- 

miento, algunas enfermedades me- 

tabólicas e incluso enfermedades 

cardiovasculares o cefaleas. Y du- 

rante el ejercicio, «puede producir 

una disminución del rendimiento fí- 

sico, así como aumentar el riesgo de 

lesiones. Por este motivo es muy im- 

portante elaborar una estrategia ca- 

paz de mantener un nivel de agua 

corporal óptimo», explica  la docto- 

ra Nieves Palacios Gil-Antuñano, jefe 

de Servicio de Medicina, Endocrino- 

logía y Nutrición de la Agencia Es- 

pañola de Protección de la Salud en 

el Deporte. 

 

• Más información en: 
ELNORTEDECASTILLA.ES 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 

portancia de un adecuado estado 

de hidratación  para la salud, más 
concretamente en determinadas 

situaciones fisiológicas y patoló- 

gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 

la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 

cación familiar se tienen hábitos más 

o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 

población sobre la importancia de 

uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 

tar una atención muy especial en gru- 

pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 

presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 

tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 

Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 

sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 

el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 

mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 

que controlar la temperatura y hu- 

medad ambiental,  utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 

rezcan la evaporación del sudor, qui- 

tarse rápidamente  la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 

efecto diurético antes de la realiza- 

ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 

rante y tras el entrenamiento. 
Y es que una mala hidratación in- 

cide directamente sobre la salud. 

Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 

tico de Medicina Preventiva y Sa- 

lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 

ñimiento, algunas enfermedades 

metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 

durante el ejercicio, «puede produ- 

cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 

go de lesiones. Por este motivo  es 

muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 

vel de agua corporal óptimo», ex- 

plica  la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 

dicina, Endocrinología  y Nutrición 

de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 

 

z Más información en: LA WEB 

DE SALUD DE WWW.HOY.ES 

http://www.hoy.es/


 
 

 

 

Ideal Granada Salud.es 
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CONSEJOS  PARA UNA 
VIDA  MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar  a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento, algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 



  

La Rioja Salud.es 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 

portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente  en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 

gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 

pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 

población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 

pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 

química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 

durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 

ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 

efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 

tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento,  algunas enfermedades 

metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 

to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 

vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 

de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento, algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante  elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 
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La Verdad de Alicante 

Salud.es 

 

 

 
24 Noviembre, 2015 

 

 

 
CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el pre- 
sidente de FINUT, Ángel Gil, cate- 
drático del departamento de Bioquí- 
mica y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya es- 
tamos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Salud 
Pública de la Universidad de las Pal- 
mas de Gran Canaria, son: estreñi- 
miento, algunas enfermedades me- 
tabólicas e incluso enfermedades 
cardiovasculares o cefaleas. Y du- 
rante el ejercicio, «puede producir 
una disminución del rendimiento fí- 
sico, así como aumentar el riesgo 
de lesiones. Por este motivo es muy 
importante elaborar una estrategia 
capaz de mantener un nivel de agua 
corporal óptimo», explica  la doc- 
tora Nieves Palacios Gil-Antuñano, 
jefe de Servicio de Medicina, Endo- 
crinología y Nutrición de la Agen- 
cia Española de Protección de la Sa- 
lud en el Deporte. 
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Salud.es 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el pre- 
sidente de FINUT, Ángel Gil, cate- 
drático del departamento de Bioquí- 
mica y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya es- 
tamos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 
ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Salud 
Pública de la Universidad de las Pal- 
mas de Gran Canaria, son: estreñi- 
miento, algunas enfermedades me- 
tabólicas e incluso enfermedades 
cardiovasculares o cefaleas. Y du- 
rante el ejercicio, «puede producir 
una disminución del rendimiento fí- 
sico, así como aumentar el riesgo 
de lesiones. Por este motivo es muy 
importante elaborar una estrategia 
capaz de mantener un nivel de agua 
corporal óptimo», explica  la doc- 
tora Nieves Palacios Gil-Antuñano, 
jefe de Servicio de Medicina, Endo- 
crinología y Nutrición de la Agen- 
cia Española de Protección de la Sa- 
lud en el Deporte. 

 

z Más información en: 

www.laverdad.es/salud 

http://www.laverdad.es/salud
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ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 

ñimiento,  algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 

• Más información en: LA WEB 

DE SALUD DE ELCOMERCIO.ES 

 

 

 

El Comercio Salud.es 
 

 
 

19 Noviembre, 2015 

  

 

 
CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 

Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente  en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 

uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura  y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 



ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 

ñimiento,  algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 
ción de la Salud en el Deporte. 

• Más información en: LA WEB 

DE SALUD DE ELCOMERCIO.ES 

 

 

La Voz de Avilés-el 

Comercio Salud.es 
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CONSEJOS PARA UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 

portancia de un adecuado estado 

de hidratación  para la salud, más 
concretamente en determinadas 

situaciones fisiológicas y patoló- 

gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 

la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 

cación familiar se tienen hábitos más 

o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 

población sobre la importancia de 

uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 

tar una atención muy especial en gru- 

pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 

presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 

tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 

Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 

sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 

el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 

mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 

que controlar la temperatura y hu- 

medad ambiental,  utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 

rezcan la evaporación del sudor, qui- 

tarse rápidamente  la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 

efecto diurético antes de la realiza- 

ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 

rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 

Algunos de sus riesgos, como se- 



ñala el doctor Lluis Serra, catedrá- 
tico de Medicina Preventiva y Sa- 
lud Pública de la Universidad de las 
Palmas de Gran Canaria, son: estre- 
ñimiento,  algunas enfermedades 
metabólicas e incluso enfermeda- 
des cardiovasculares o cefaleas. Y 
durante el ejercicio, «puede produ- 
cir una disminución del rendimien- 
to físico, así como aumentar el ries- 
go de lesiones. Por este motivo es 
muy importante elaborar una es- 
trategia capaz de mantener un ni- 
vel de agua corporal óptimo», ex- 
plica la doctora Nieves Palacios Gil- 
Antuñano, jefe de Servicio de Me- 
dicina, Endocrinología y Nutrición 
de la Agencia Española de Protec- 

ción de la Salud en el Deporte. 

z Más información en: LA WEB 

DE SALUD DE LASPROVINCIAS.ES 
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CONSEJOS PARA  UNA 
VIDA MÁS SANA 

 

Saber hidratarse es 
clave para la salud 

 
La Fundación Iberoamericana de 
Nutrición (FINUT) subraya la im- 
portancia de un adecuado estado 
de hidratación para la salud, más 
concretamente en determinadas 
situaciones fisiológicas y patoló- 
gicas, en la actividad física y du- 
rante la niñez. 

«En general, la población españo- 
la está adecuadamente hidratada, 
pero dependiendo del grado de edu- 
cación familiar se tienen hábitos más 
o menos saludables en nutrición en 
general. Es fundamental educar a la 
población sobre la importancia de 
uno de los nutrientes más importan- 
tes, como es el agua, debiendo pres- 
tar una atención muy especial en gru- 
pos de riesgo como los niños de cor- 
ta edad y los ancianos», afirma el 
presidente de FINUT, Ángel Gil, ca- 
tedrático del departamento de Bio- 
química y Biología Molecular II de la 
Universidad de Granada. 

Así, y según recomiendan los ex- 
pertos, hay que: 

—Beber al menos entre 4 y 6 va- 
sos de agua u otros líquidos al día, 
aumentando esta cantidad cuando 
el ambiente es cálido o si sudamos. 

—No se debe esperar a tener sed, 
ya que esto significaría que ya esta- 
mos algo deshidratados. 

—Para prevenir la deshidratación 
durante la práctica deportiva, hay 
que controlar la temperatura y hu- 
medad ambiental, utilizar prendas 
ligeras, sueltas y porosas que favo- 
rezcan la evaporación del sudor, qui- 
tarse rápidamente la ropa mojada, 
evitar el consumo de sustancias con 
efecto diurético antes de la realiza- 
ción del ejercicio y, sobre todo, ad- 
quirir el hábito de beber antes, du- 
rante y tras el entrenamiento. 

Y es que una mala hidratación in- 
cide directamente sobre la salud. 
Algunos de sus riesgos, como se- 


