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HIDRATARSE

de la forma mas sabrosa

B Ladisminucién de produccion de orina para

;Sabias que el melén contiene un 93% de agua? evitar mayores pérdidas hidricas aumentara su

, pere . densidad de solutos, haciendo que los rifiones
:Que cada dia perdemos 500 mililitros mediante ) ) .
engan trabajo extra nada conveniente. Mante-

nuestra respiracion? Con estos datos queda Clar0  er una correcta diuresis durante la actividad
gue necesitamos hidratarnos a diario para que el fisica, bebiendo de forma progresiva a medida
funcionamiento de nuestro organismo sea correcto.  que se pierden liquidos, nos asegurara un ren-
H dimiento mas dptimo.
Nuestro cuerpo dispone de dos grandes com-
partimentos hidricos:
® Liquido intracelular: formando parte de las : ' g =% BB grE Ry
células corporales, se trata del 40% del peso cor- R 3% M o
eber agua e infusiones esla prime- ~ poral total. En personas con mayor porcentaje . . _ s ; £ AU me nta n d 0 el CO nSU m O

ra opcidn que se nos ocurre para  de grasa, este compartimento puede verse bas-

hidratarnos correctamente, pero la tante reducido. »> - | . L P 2 £ d 9 Ve rd U ra S hO rta | |Za S
ol s s e n s e . R oy frutasteestaras.
los alimentos que consumimos también pueden Atento a eStOS SlgnOS R | i o ‘ hld ratando lndlreCtamente

aportarnos una parte importante de nuestra

hidratacién corporal. y Si |OS deteCtaS
SOMOSpSUL ibebe mas agual

Tus células son el compartimento corporal que

mas agua almacena. Con la practica de actividad B Sensacién de boca seca.

tisica, debido a una sudoracién excesiva y un au- B Pis de color levemente oscuro.
mento del requerimiento de agua, una carenciade  m Visitas al bafio poco frecuentes.
ingesta deliquidos o un ejercicio muy prolongado ~ m Dolores de cabeza recurrentes.
se puede romper el equilibrio de entrada y salida ~ mLabios agrietados.

de agua y electrolitos en las células, producién- W Pielseca.
dose una reduccidn del tamafio de las mismas. W Calambres continuos al hacer deporte.
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Recetas hidratantes

BATIDO DE PINA, PLATANO,
ANACARDOS CRUDOS Y BEBIDA
DE SOJA

Si tienes un procesador de alimentos
que triture hielo, puedes congelar la
pinay/o el pldtano y obtendras una
textura mas cremosa, tipo smoothie.
|| Anade 150 g de pifia en trozos, un
/] / platano, 150 ml de bebida vegetal de
{/ soja sin azlcar, 10 g de anacardos y
///; tritura bien.

ZUMO DE ZANAHORIA, NARANJA'Y JENGIBRE

En un procesador con suficiente potencia,
tritura 2 zanahorias peladas, un trocito de
raiz de jengibre y una naranja pelada durante
2 minutos. Espolvorea con unas semillas de
sésamo trituradas.

W™

SOPA FRIA DE
MELON, PEPINO Y
MENTA

Lava bien el pepino
y trocéalo. Coldca-
loenelvasodela
batidoray afade
150 g de melén en
trozos, 5 hojitas

de menta fresca
(puedes usar con-
gelada), un chorrito
de aceite de oliva
virgen, pizca de sal
y tritura.

N
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PALITOS VEGETALES CON SALSA DE YOGUR

Mezcla en un bol un yogur de soja sin azucar, alcaparras y un pepinillo en trocitos muy pequenos, oré-
gano, zumo de limén y una pizca de sal. Esta salsa de yogur te servira para acompanar unos deliciosos
palitos de vegetales crudos: pepino, apio, manzana, zanahoria, etcétera.
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»»> ® Liquido extracelular: compuesto por
el liquido intersticial y el plasma, fraccion liqui-
da de la sangre en el que se encuentran las célu-
las sanguineas.

Para que las concentraciones de agua intrace-
lular y extracelular estén en equilibrio u ho-
meostasis, entran en juego las concentracio-
nes de dos iones principales: sodio y potasio.
Esa es la razon por la que las bebidas de repo-
sicién comerciales incluyen en su composi-
cion los famosos electrolitos. Si la hidratacién
deportiva se realizara solo con agua, podria
producirse una hiposmolaridad debida a la

Los alimentos con
mayor contenido

en agua

Pepino 95,7
Zumo de tomate 95,6
Canonigos 95,6
Lechuga 95,2
Rébano 94,8
Calabacin 94,6
Sandia 94,6
Apio 94,4
Acelga 94,4
Borraja 944
Tomate 93,9
Esparragos blancos en 93,4
conserva

Espinaca hervida 93,1
Setasa laplancha 92,6
Lombarda 92,3
Pimiento rojo 92,2
Melén 92,4
Berenjena 92,2
Pepinillos 91,7
Remolacha conserva 90,5

Fuente: Tablas de composicion de alimentos BEDCA.

carencia de solutos que se han ido perdiendo a
través del sudor. Esto supondria una rotura del
balance hidrico celular que, de mantenerse en el
tiempo, desembocaria en deshidratacion.

¢{COMO SABER SI ESTAMOS HIDRATADOS?

Nuestro organismo dispone de sus propios me-
canismos para avisarnos de que tenemos sed.
Un interesante estudio de cohortes realizado
en Estados Unidos (Inadequate Hydration,
BM]I, and Obesity Among US Adults: NHANES
2009-2012) evidencio que aquellos sujetos con
un mayor indice de masa corporal tenfan una
mayor tasa de deshidratacién que los que pre-
sentaban un peso corporal inferior. Estos resul-
tados tienen légica: si una persona no aprende
a distinguir las sefiales que envian sus mecanis-
mos reguladores del hambre y la sed, puede lle-
varle a comer en lugar de hidratarse con agua.

Esto puede desembocar en una mayor inges-
ta de calorias extras innecesarias y que su sed
continue presente, volviendo a comer una yotra
vez, cuando en realidad son ganas de beber lo
que siente. Si se ignoran las sefiales que el cuer-
po envia, podemos acabar deshidratados duran-
te los entrenamientos, propiciar el desarrollo de
piedras en el rifién, tener infecciones urinarias
recurrentes, favorecer el estreiiimiento, etcétera.

Aumentando el consumo de
verduras, hortalizas y frutas te
estaras hidratando indirectamente
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LOS ALIMENTOS MAS RICOS EN AGUA

El agua se pierde cada dia a través de la orina,
la respiracion, las heces y el sudor, por lo que se
hace imprescindible reponer diariamente estas
pérdidas a través del agua bebida y alimentos
ricos en ella.

Es coherente pensar que cuanto mas fresco sea
el alimento mas contenido en agua tendra. No
es casual que la tierra, durante la temporada de
verano, nos provea de deliciosos frutos de gran
calibre como el mel6n o la sandia, con un ele-
vado contenido en agua. En los meses de mas
calor estan de temporada alimentos comolos
pimientos, pepinos y tomates, los ingredientes
principales para hacer un rico gazpacho. Las en-
saladas frescas y la fruta es lo que mas nos ape-
tece en la estacion mads calurosa. Escuchemos
a la naturaleza y a nuestro cuerpo, porque son
sabios. m



