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Afasia: defecto o pérdida del lenguaje.

Anhidrosis: falta o disminucion de la sudoracion.

Disfagia: dificultad para deglutir o tragar alimentos.

Electrolito: Molécula que posee carga eléctrica, forma parte de los fluidos
corporales y es necesaria para el normal funcionamiento del organismo. Son
electrolitos el sodio, cloro, potasio.

Etiologia: ciencia que estudia las causas de las enfermedades.
Euhidratacién: sindbnimo de normohidratacion, nivel de hidratacion
normalizado.

Hipertermia: temperatura por encima de lo normal.

Hipertonico: liquido con una concentracion de electrolitos por encima de la
normalidad fisioldgica.

Hipohidratacién: hidratacion insuficiente.

Hiponatremia: niveles disminuidos de sodio en sangre.

Hipotension: tensién disminuida.

Hipotdnico: liquido con una concentracidn de electrolitos por debajo de la
normalidad fisiologica.

Homeostasis: equilibrio fisiologico.

Isotonico: El medio o solucion isotonico es aquél en el cual la concentracion
de soluto esta en igual equilibrio fuera y dentro de una célula.

Morbilidad: conjunto de complicaciones derivadas de un procedimiento
médico.

Natremia: presencia de sodio en sangre.

Natriuria: niveles de sodio en orina.

Oliguria: disminucion de la orina.

Ortostético: se aplica al medicamento que hace sudar.

Osmolalidad: concentracion de solutos de una determinada solucion.

Plasma: Linfa, o parte liquida de la sangre, que se distingue de los elementos
que tiene en suspension.

Prevalencia: acontecimientos clinicos que tienen lugar en el transcurso de un
intervalo temporal.

Sérico: relativo al suero sanguineo.

Sinovial: liquido viscoso que normalmente se encuentra en el interior de las
articulaciones y que actua como lubricante.

Sintoma: manifestacion subjetiva de una enfermedad.

Termorregulacién: mecanismo de regulacion de la temperatura corporal.
Vasoconstricciéon: accion producida por los vasos sanguineos mediante la
cual se contraen las paredes de los mismos, aumentando la tension.
Vasodilatacion: accion producida por los vasos sanguineos mediante la cual
se dilatan las paredes de los mismos, disminuyendo la tensién y aumentando
la superficie de contacto con la sangre.

Volemia: volumen sanguineo circulante.
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1. Introduccién

El agua es esencial para todos los organismos vivos. Para los seres humanos
mantener un correcto estado de hidratacién es importante no solo para la salud
fisica, sino también mental. El cuerpo humano esta constituido en gran medida
por agua, cerca de un 70% de nuestro peso es agua. Aunque podemos vivir
semanas sin comida, sin agua solo sobreviviriamos 4 dias.

Mantener un nivel de hidratacion adecuado es imprescindible para la
supervivencia del ser humano, ya que permite mantener el equilibrio homeostatico
del cuerpo, incluyendo también la funcién cerebral. En un periodo de tiempo
relativamente corto, la falta de consumo de agua suficiente puede llevar a un
deterioro de las funciones cognitivas y neuroldgicas. En situaciones de esfuerzo
mental intenso se requiere completa atencién y concentracion para rendir al
maximo, de manera que un éptimo rendimiento cognitivo es fundamental.

Es bien conocido que la deshidratacién afecta negativamente al rendimiento fisico.
El estudio de los efectos del estado de hidratacion en la funcién cognitiva es un
area relativamente nueva de investigacion, resultado en parte, del interés surgido
por conocer el impacto de la hidratacion en el rendimiento fisico y por los avances
en el estudio de la neuropsicologia cognitiva (6).

Por lo tanto, por el momento, existen escasos estudios relativos a los efectos de la
deshidratacion y la funcién cerebral humana y rendimiento cognitivo. Ademas de
ser un area de estudio relativamente novedosa, los motivos de la poca
investigacion en este campo son diversos. En primer lugar la deshidratacion es
dificil de medir y evaluar (1) y requiere la intervencidon de especialistas en
fisiologia, ya que conseguir cambios concretos y relevantes en la hidratacion es
una tarea muy compleja. Se debe tener en cuenta también que existen gran
cantidad de factores que pueden influir en este tipo de estudios, incluyendo por
ejemplo el estrés y la fatiga provocados por la deshidratacién causada por calor
extremo o ejercicio intenso. Estos factores pueden llegar a generar resultados
erréneos o llevar a conclusiones equivocadas. Ademas, desde que se identificaron
diferentes categorias de deshidratacion, la deshidratacion isotonica, hipoténica y
hipertonica, resulta especialmente dificil establecer la comparabilidad entre los
resultados de los diferentes estudios que existen (2).

Por otra parte, la evaluacién de la funcion cognitiva también es dificil y compleja.
Existen centenares de tests para la valoracién del rendimiento cognitivo y para la
evaluacion de funciones especificas como la atencion, el aprendizaje, la memoria
o el razonamiento (3).
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2. Laimportancia de la hidratacion

a. Necesidades hidricas

El agua es el componente principal de la sangre y de la orina, esta presente en los
tejidos y en el liquido sinovial. Entre las funciones mas importantes que realiza el
agua en el organismo se encuentra el transporte de sustancias a través del
cuerpo, la eliminacién de productos de desecho, lubricacion de las articulaciones,
dar estructura y forma al cuerpo y la termorregulacién o control de la temperatura.

De forma continua perdemos agua a través de la piel y la respiracion,
aproximadamente 700 cm® al dia. Otros 100 cm® se eliminan en las heces,
alrededor de 1,5 litros en la orina y 200 cm® en la sudoraciéon normal. En
conclusién, para vivir y respirar, incluso en un clima templado, se requiere la
ingesta de unos 2,5 litros de liquido al dia. El ejercicio y el aumento de
temperatura aumentan la sudoracion, la pérdida de agua y, por consiguiente, la
necesidad de liquido (4).

b. Definicion de deshidratacion

La deshidratacion es la pérdida excesiva de agua corporal y sales minerales o de
solutos. Segun si la pérdida de solutos es mayor o menor, se diferencian tres tipos
fisiopatolégicos de deshidratacion:

- Deshidratacion isotonica, en que la pérdida de agua y de solutos son
equimolares, no hay cambios en la natremia ni en la osmolaridad plasmatica. Se
observa una verdadera deplecion de volumen.

- Deshidratacion hipertdnica o hipernamétrica, en la que la pérdida de agua
libre es mayor que la de solutos. Se caracteriza ya que se da hipernatremia e
hiperosmolaridad plasmatica.

. Deshidratacion hipoténica, en que el sodio corporal total disminuye de
forma desproporcionada con respecto a la pérdida de agua. Se da hiponatremia e
hipoosmolaridad plasmatica (5).

C. Causas de la deshidratacion

La deshidratacion puede producirse por estar en una situaciéon de mucho calor,
intensificada si hay mucha humedad, ejercicio intenso, falta de bebida o una
combinacion de estos factores.

También ocurre en aquellas enfermedades donde esta alterado el balance
hidroelectrolitico, basicamente, por falta de ingestion, o por exceso de eliminacién

2).
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d. Consecuencias de la deshidratacion

La deshidratacién puede provocar dolores de cabeza, episodios de nieve visual,
disminucién de la presidén sanguinea, vértigo y desvanecimiento al ponerse de pie
debido a una hipotensién ortostatica. Si no se trata, puede dar como resultado
delirios, inconsciencia y en casos extremos la muerte.

Los sintomas de la deshidratacion son perceptibles después de haber perdido un
2% del volumen de agua. Inicialmente, aparece la sed y el malestar, posiblemente
acompafnado de pérdida de apetito y piel seca. En los atletas la pérdida de agua
puede llegar al 30%, con lo que aparece rubor, se pierde resistencia, aumenta el
pulso, aumenta la temperatura corporal y rapidamente aparece la fatiga.

Los sintomas se vuelven mas severos cuanto mayor es la pérdida de agua. La
frecuencia cardiaca y respiratoria empieza a aumentar para compensar la
disminucién del volumen del plasma y la presidbn sanguinea. A su vez, la
temperatura corporal puede aumentar debido a una disminucion de la sudoracion.



o “
Hidratacion y Salud

3. Investigacion en deshidratacion y rendimiento
cognitivo

a. Neuropsicologia e instrumentos de medida de la funcidon cognitiva

La Neuropsicologia es una disciplina fundamentalmente clinica, que converge
entre la Psicologia y la Neurologia y que estudia los efectos que una lesion, dafo
o funcionamiento andmalo en las estructuras del sistema nervioso central produce
sobre los procesos cognitivos, psicologicos, emocionales y del comportamiento
individual. El estudio de como el cerebro influye en el funcionamiento cognitivo,
emocional y conductual (7), sienta las bases tedricas de la neuropsicologia (5)

A la vez que la neuropsicologia ha ido avanzando, han proliferado a su vez los
tests y herramientas de evaluacién, con el fin de poder vincular los aspectos
biolégicos y de comportamiento, comunmente llamados tests neuropsicoldgicos,
originalmente desarrollados para la deteccion de danos cerebrales.

Existen diversas ramas en esta ciencia, distinguiendo asi la Neuropsicologia
clasica, la cognitiva y la dinamica integral.

El uso de herramientas de evaluacion neuropsicoldgica en la valoracién del efecto
potencial de la deshidratacién ha sido una progresién natural de la investigaciéon
cientifica por entender los efectos fisicos y mentales de la deshidratacion (6). La
rama encargada de desarrollar estos estudios ha sido la neuropsicologia cognitiva
que trata de proporcionar una explicacion sobre el funcionamiento de los procesos
cognitivos a partir del estudio de sujetos que han sufrido lesiones cerebrales. La
Neuropsicologia Cognitiva se basa en el principio de que una de las maneras mas
sencillas de entender cdmo funciona un sistema es observar qué ocurre cuando el
sistema falla. Esta visién del funcionamiento del sistema cognitivo cuando esta
alterado proporciona conocimientos de gran utilidad tanto en el campo tedrico
como en el campo clinico, puesto que sienta las bases para la evaluacion y
posterior intervencion cognitiva en los sujetos lesionados neurolégicamente.

Entre las décadas de los 50 y los 60, con el establecimiento de los grupos de
investigacion en neuropsicologia, empezaron a desarrollarse tests especificos
para la valoracion de funciones cognitivas.

A nivel clinico, las pruebas neuropsicologicas se realizan en grupo, lo que se llama
una bateria de pruebas, para permitir el analisis entre los resultados obtenidos de
los diferentes tipos de tests y contrastar el rendimiento del test y el
comportamiento del sujeto. En investigacion, las pruebas neuropsicoldgicas
permiten evaluar la funcidén cognitiva por comparacion con otras variables.
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b. Caracteristicas de la investigacion sobre hidratacién y rendimiento
cognitivo

i. Induccién de la deshidratacion

Inducir la deshidratacion de una forma controlada y consecuente es una tarea
dificil y complicada. Muchos estudios, con el fin de evaluar el efecto de la
deshidratacion en la funcion cognitiva combinan la exposicion al calor y ejercicio
controlados.

Desafortunadamente estos procedimientos presentan una serie de limitaciones
intrinsecas a tener en cuenta. La exposicion al calor y al ejercicio invariablemente
alteran el rendimiento cognitivo y el humor del sujeto de estudio (7,8). En la
mayoria de los casos, los estudios de investigacion intentan mitigar o controlar los
efectos que potencialmente pueden inducir a confusion como son someter a los
sujetos de estudio a ejercicio intenso y/o calor, utilizando un grupo control
correctamente hidratado y sometido a las mismas condiciones de calor y ejercicio
que el resto de sujetos. Aun asi, este procedimiento asume que los efectos de la
exposicion al calor y el ejercicio son idénticos independientemente del estado de
hidrataciéon. Este supuesto, en realidad, puede no ser cierto dado que la
combinaciéon de factores que generan estrés podria ser compleja y provocar
efectos no lineares en el rendimiento cognitivo. La suma de estos efectos
combinados (calor, ejercicio y deshidratacion) podrian no ser aditivos y por lo tanto
no comparables a los provocados por la exposicion al ejercicio y el calor. Este
hecho podia generar una sobre o subestimacion de los efectos de la
deshidratacion en si misma, dependiendo de la extension y direccion de cualquier
interaccion no linear en la combinacion de los factores que generan estrés.

Por ejemplo, en el caso de que la deshidratacién amplificara el efecto del calor y
del ejercicio, los resultados indicaran que la deshidratacion tiene un mayor efecto
sobre el rendimiento cognitivo, que se observaria en menor medida si solo se
produjera deshidratacion. Por ello los resultados sobre deshidratacién obtenidos
mediante una induccién por calor y/o ejercicio no deberian considerarse estudios
solamente de “deshidratacion”.

Otro método para inducir la deshidratacion es restringir el consumo de liquidos y
de alimentos con alto contenido en agua. Este método no ha sido utilizado en
muchos estudios de investigacion, y en los que se han utilizado también presentan
limitaciones (9,10).

ii. Estudios dosis-respuesta

Los estudios de disefno tipo dosis-respuesta son habitualmente utilizados en el
area de la farmacologia y se basan en la administracion del compuesto de estudio
en diferentes dosis, para analizar su efecto. De la misma forma que la dosificacion
de un farmaco, la deshidrataciéon es una variable continua que pude ser inducida
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en un rango de niveles, siempre dentro de unos limites seguros para el sujeto, y
permite establecer con bastante precisidon el estado de hidratacién del sujeto.

Los estudios de tipo dosis-respuesta ofrecen también otras ventajas como son la
elevada consistencia de los resultados y el exhaustivo control interno que
requiere. Por otra parte, si en los resultados se obtiene una relaciéon de dosis-
respuesta, el disefio permite que se pueda replicar la metodologia y confirmar los
resultados.

El uso de disefios de este tipo para el estudio de los efectos de la deshidratacion
sobre el rendimiento cognitivo es particularmente apropiado dada la complejidad
asociada a la evaluacion de la funcion cognitiva. Se conoce que existen diferentes
tipos de funciones cognitivas, cada una controlada por una region y sistema de
neurotransmisores diferentes del cerebro, por lo que se veran afectadas de forma
diferente por la deshidratacion.

La posibilidad innata de replicacion de resultados que proporcionan los estudios
dosis-respuesta, genera resultados con mayor grado de validez. En el caso de la
deshidratacion, el disefio de tipo dosis-respuesta, ha demostrado ser muy util ya
que permite analizar los cambios graduales que produce la deshidratacién en la
funcidén cognitiva, tal y como se ha demostrado en algunos estudios en que se
demuestra que a medida que aumenta la deshidratacién incrementan los efectos
adversos en la funcién cognitiva (11,12).
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4. Mecanismos  potenciales del efecto de Ila
deshidratacion en la funcion cognitiva

La pérdida de agua corporal, si la ingesta inadecuada de fluidos no es
adecuada, causa una disminucién del plasma y del volumen extracelular que
puede llevar a una situacién de baja presion en el cerebro. La baja presion
cerebral se asocia con confusidn, demencia y letargia, lo que sugiere que,
cambios en el nivel de hidratacion del cerebro pueden ser parcialmente
responsables de los efectos de la deshidratacion en la funcion cognitiva, aunque
esta linea de investigacion todavia necesita mas desarrollo.

Por otro lado, existen estudios que han demostrado que la deshidratacion
aumenta la circulacion de hormonas del estrés, como el cortisol (13) y en
humanos, el aumento en los niveles del cortisol se ha asociado con descensos
en la funcion cognitiva (14,15,16,17)

Por lo tanto, se piensa que alguno de los efectos de la deshidratacion esta
relacionado con la activacion del eje hipotalamico-pituitaria-adenocortical y la
liberacion de hormonas del estrés. Esta hipétesis ha sido apoyada por estudios
desarrollados en animales en los que la activacién del eje hipotalamico-
pituitaria-adenocortical inducida por estrés y/o la administracion farmacéutica
de glucocorticoides (hormonas del estrés) puede producir atrofia dendritica en
neuronas, y que esta atrofia se asocia con descenso del rendimiento cognitivo.
(18)

También se ha demostrado que, cuando se libera la vasopresina arginina en
respuesta a una situacion de escasez de fluidos, se activa en el hipotalamo la
respuesta de la sed y por lo tanto el individuo bebe. Niveles elevados de
vasopresina pueden mejorar la funcidon cognitiva en determinadas tareas.
Especificamente, niveles elevados de vasopresina en el plasma estan
asociados con un aumento en la atencién y rapidez mental (19).



o “
Hidratacion y Salud

5. Efectos de la deshidratacion en la funcién cognitiva

En comparacién con otras areas de estudio, el efecto de la deshidratacidon en la
funcién cognitiva no ha sido investigado todavia en profundidad. Se podria
especular sobre distintos motivos por los que existe esta realidad, como puede ser
la dificultad de evaluar el nivel de hidratacién de una persona o la complejidad de
la evaluacion de la funcion cognitiva.

Aun asi, el interés del mundo cientifico en el campo del conocimiento y del
esfuerzo mental intenso ha sido siempre elevado, encontrandose las primeras
pesquisas en la década de 1940 cuando se demostro que las personas bajo
situaciones de estrés térmico o fisioldgico necesitan prestar especial atencion a la
ingesta de fluidos y sal. (20)

En los inicios de los trabajos en el campo de la deshidratacion y el rendimiento
cognitivo, se hacia uso de calor y de ejercicio fisico controlado con el fin de inducir
un nivel de deshidratacidn apreciable.

Una de las primeras investigaciones siguiendo esta metodologia es la de
Leibowitz y su equipo en 1972. En esta investigacién llevaron a cabo un estudio
para determinar si los cambios en el estrés psicologico tenian algun efecto en
condiciones de tareas constantes y pesadas, basandose en estudios previos que
ya existian sobre este asunto. Con el fin de inducir la deshidratacion, a los
individuos que formaban parte del estudio se les sometia a temperatura elevada
mientras realizaban ejercicio fisico durante seis horas. De esta manera
conseguian que la pérdida de peso corporal fuera entre un 2.5-5%, es decir,
conseguian que adquirieran un nivel de deshidratacién apreciable con el que
realizar las posteriores pruebas de medicion del tiempo de reaccién central y
periférico mediante estimulos visuales. Los resultados no mostraban ningun efecto
en el tiempo de reaccién a los estimulos visuales centrales, pero si se detecté una
respuesta mas rapida en el tiempo de respuesta a los estimulos visuales
periféricos. (21)

Fue en 1980 cuando Epstein y su equipo evaluaron el efecto combinado de
variaciones en la intensidad del calor y de ejercicio en el rendimiento psicomotor
(22), obteniendo resultados mas especificos. Sometiendo a los voluntarios a
distintos rangos de temperaturas se llegd a una media de deshidratacion de 2,5%
del peso corporal. En este caso, se evalud la capacidad de los sujetos de realizar
tareas faciles y complicadas una vez sometidos a las condiciones establecidas.
Los resultados indicaban un efecto poco considerable del calor en las habilidades
de los sujetos para realizar tareas faciles, pero en cambio, en la realizacion de
tareas complicadas el calor producia una reduccion del 17.5% del rendimiento en
la prueba. Los autores concluian que los efectos del ejercicio intenso y de la
intensidad del calor actuan de forma sinérgica en el deterioro del rendimiento; el
rendimiento psicomotor se deteriora incluso antes de que empeore el rendimiento
psicolégico. A los sujetos muy motivados también les afectaba negativamente la

10
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intensidad del calor, especialmente cuando se les asignaron tareas complejas que
requerian un elevado estado de vigilancia, cooperacion y coordinacion.

De la misma manera, por medio de la induccién de la deshidratacion a través de
calor y ejercicio fisico, se encuentran los primeros resultados robustos e
internamente consistentes, en el estudio realizado por Sharma en 1986, en el que
se evaluaron los efectos de la deshidratacion del 1, 2 y 3% de pérdidas del peso
corporal en la funcién cognitiva.

Los tests realizados a los voluntarios sometidos a la prueba fueron: de sustitucion
de simbolos, de concentracién y de coordinacién visuo-manual. Los resultados
obtenidos mostraban en el test de sustitucion de simbolos efectos significativos
unicamente en el nivel 3% de deshidratacion, mientras que en el test de
coordinacion visuo-manual se encontraron diferencias estadisticamente
significativas en los 3 grados de deshidratacién estudiados. Por otra parte, en
todos los parametros ambientales considerados, se observaron cambios
relacionados con el grado de deshidratacion en el rendimiento cognitivo (12).

La consistencia de los resultados de este estudio se basa en que las pruebas se
llevaron a cabo para tres grados diferentes de hidratacion y bajo tres condiciones
ambientales diferentes.

Aun asi, esta investigacion no aporta informacién sobre el tipo de funciones mas
afectadas. Los tests utilizados no permiten diferenciar los efectos generales
producidos por la deshidratacion, de los efectos especificos sobre las diferentes
funciones cognitivas, como el aprendizaje, la memoria o el estado de alerta (12).

Posteriormente se desarrollaron estudios en los que se aportaba ya informacién
especifica sobre funciones cognitivas. Por ejemplo, en el afio 2000, el equipo de
Cian comparo los efectos de la euhidratacion o normohidratacién, deshidratacion
inducida por ejercicio, deshidratacion producida por calor (alcanzando en ambas
situaciones una media de niveles de deshidratacion del 2,8% de pérdida de peso
corporal) e hiperhidratacién en aptitudes especificas relacionadas con la funcion
cognitiva (23), llevando a cabo tests sobre: memoria a largo plazo, discriminacion
perceptiva, tiempo de reaccion, memoria a corto plazo, seguimientos de objetivos
inestables y cuestionarios subjetivos.

Los resultados mostraron que, comparando con el estado de euhidratacién, en los
dos estados de deshidratacidon producida por calor o por ejercicio, se
incrementaba la fatiga, los errores en el rastreo visual, el tiempo de reaccion para
la toma de decisiones y disminuia la memoria a corto plazo. Los resultados no
indicaron ninguna diferencia entre los dos métodos de deshidratacion, lo que hace
que las respuestas a la deshidratacion sean reproducibles. El estado de
hiperhidratacion diferia del estado de euhidratacién, el control, en una mejora de la
memoria a corto plazo (Tabla 1).

11
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i. Tabla 1. Funciones cognitivas segun estado de hidratacion

Funcion cognitivg Estado de hidratacion superid Estado de
ala euhidratacion Deshidratacion

(tanto por calor comd
por ejercicio)

Fatiga = 1

Humor = =

Velocidad de = =

respuesta y precision

Numero de errores d = 1
rastreo

Comparacioén
perceptual

% de respuestas = =
correctas®

Media del tiempo de = =
reaccion”

Memoria 0 1

a corto plazo

Memoria = =

a largo plazo

= No existen diferencias respecto a un estado de hidratacion correcto

1 Incremento

| Disminucién

& Valoracion mediante memorizacion de cadenas numéricas

® Valoracion mediante memorizacién de figuras mostradas 30 minutos antes
Tabla basada en Granjean et al., 2007 (6), adaptada de Cian et al., 2000 (23).

En la siguiente tabla se resumen los resultados obtenidos en los estudios

expuestos anteriormente por medio de la induccion de deshidratacion a través de
calor y ejercicio fisico controlado.
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i. Tabla 2. Funciones cognitivas y motoras afectadas por la

Funcidn Referencia Condiciones Resultados
Percepcion Cian et al., 2000 | 2.8% de deshidratacion Incremento de la tasa de fatiga
de fatiga (23) inducida por ejercicio o
elevada temperatura
ambiental
Punteria Epstein et al., 2.5% de deshidratacion Poco efecto en la realizacion de tareas
1980 (22) inducida por elevada faciles; disminucion de la velocidad y

temperatura ambiental

precision en la realizacion de tareas
complicadas

Percepcion de
discriminacion

Cian et al., 2000
(23)

2.8% de deshidratacion
inducida por ejercicio o
elevada temperatura
ambiental

Dificultad de discriminacion

Rastreo visual
motor

Gopinathan et
al., 1988 (12)

1,2,3,04% de
deshidratacion inducida por
ejercicio bajo condiciones
de calor

Dificultad para el rastreo cuando se
produce
un 2% o mas de deshidratacion

Memoria
a corto plazo

Cian et al., 2000
(23)

2.8% de deshidratacién
inducida por ejercicio o
elevada temperatura
ambiental

Disminucion de la memoria a corto
plazo

Memoria
a corto plazo

Gopinathan et
al., 1988 (12)

1,2, 3,04% de
deshidratacion inducida por
ejercicio bajo condiciones
de calor

Disminucion de la memoria a corto
plazo cuando se produce un 2% o mas
de deshidratacion

Memoria
alargo plazo

Cian et al., 2000
(23)

2.8% de deshidratacion
inducida por ejercicio o
elevada temperatura
ambiental

Disminucion de la memoria especialment
para el seguimiento del ejercicio

Atencién Gopinathan et 1,2,3,04% de Disminucion de la atencion cuando
al., 1988 (12) deshidratacién inducida por | se produce un 2% o mas de
ejercicio bajo condiciones deshidratacion
de calor
Eficiencia Gopinathan et 1,2,3,04% de Disminucion de la habilidad aritmética
aritmética al., 1988 (12) deshidratacion inducida por | cuando se produce un 2% o0 mas de
ejercicio bajo condiciones deshidratacion
de calor
Tiempo de Leibowitz et al., 2.5% 0 5% de Mayor rapidez en el tiempo de respuesta
reaccion 1972 (21) deshidratacién inducida por | estimulos visuales periféricos.

ejercicio bajo condiciones
de calor

Sin efecto en el tiempo de respuesta a
estimulos visuales centrales

Tabla extraida de Granjean et al, 2007 (6), adaptada de Institute of Medicine and Food and
Nutrition Board, 2004.

En los estudios expuestos anteriormente se analizan

deshidratacion inducida por medio de calor, ejercicio fisico intenso o la

los efectos de la

combinacion de ambas cosas en el rendimiento cognitivo. Para una correcta

13




o “
Hidratacion y Salud

interpretacion de los resultados de este tipo de estudios se utiliza una situacion
control, constituida por sujetos bajo las mismas circunstancias pero correctamente
hidratados, donde se estudia el efecto de las condiciones de calor y ejercicio (11).

En cambio, esta metodologia implica una limitacion, que es la imposibilidad de
determinar los efectos de la deshidratacién independientemente de los factores de
estrés (temperatura, ejercicio, fatiga) en la funcién cognitiva.

Fue en 1988 cuando el equipo de Gopinathan identificéd esta limitacion y combind
ambas metodologias evaluando los efectos de niveles de deshidratacion con
pérdidas de peso corporal del 1%, 2%, 3% y 4% por restriccion de agua mientras
realizaban ejercicio en una habitacion con temperatura elevada. Llevaron a cabo
tests para la evaluacion de las habilidades aritméticas y rastreo visual en los
sujetos de estudio y observaron una disminucioén significativa del rendimiento
mental cuando los niveles de deshidratacion eran superiores al 2% del peso
corporal, es decir, cuando el sujeto ya habia alcanzado un nivel de deshidratacion.
La importancia de esta investigacion reside en el hecho de que resalta la
importancia del disefio de estudios dosis-respuesta y en la robustez de los
resultados al haber detectado un deterioro, relacionado con la dosis de
deshidratacion, en el rendimiento cognitivo en las tres pruebas realizadas.

Ha sido mas recientemente cuando se han comenzado a desarrollar estudios que
examinan los efectos de la deshidratacion en el rendimiento cognitivo inducida
unicamente por privacion de consumo de agua, aunque todavia son escasas las
referencias que hacen uso de esta metodologia. Este tipo de metodologia, dosis-
respuesta, al igual que la anterior también toma un grupo control con un estado de
hidratacion correcto.

Un ejemplo de su uso es la investigacion realizada por Shirreffs y su equipo en el
afo 2004, en la que se evaluo el efecto de la deshidratacion inducida por
limitacion de la ingesta de liquidos en el estado de animo o humor. Este estudio
aportaba asi informacion sobre el efecto de la hipohidratacion en respuestas de
percepcion subijetiva, lo que hasta entonces, de acuerdo a los autores, habia sido
ignorado.

La media de deshidratacion alcanzada por medio de la privacién de liquidos en
esta ocasion fue de 2.7% del peso corporal.

Para la valoracion del efecto de la deshidratacion se utilizaron escalas analdgico-
visuales que evaluaron; la sed, el hambre, la boca seca, el gusto, el dolor de
cabeza, la concentracion, el cansancio y el estado de alerta. Los resultados
mostraron que, pese a que el nivel inducido de deshidratacion no era muy elevado
relativamente, fue suficiente para que los sujetos sufrieran dolor de cabeza,
niveles reducidos de alerta y una mayor dificultad de concentracién. Ademas, los
voluntarios se sintieron mas cansados(9).
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Otro estudio tipo dosis-respuesta fue el realizado por Szinnai y su equipo en 2005,
en el que se privaba de agua a los voluntarios durante 28 horas alcanzando una
media de deshidratacién de 2.6%, y que como novedad evaluaba el dafo en el
rendimiento cognitivo por medio de tests electrofisiologicos.

Al contrario de lo que se habia encontrado previamente en estudios en los que se
inducia la deshidratacién por medio de calor o ejercicio, este estudio no identifico
diferencias significativas en la funcién cognitivo-motora ni en la funcion
neuropsicoldgica, entre la prueba de restriccion de agua y la prueba control. Uno
de los motivos que da el autor es que el calor y el ejercicio pueden provocar
vasodilatacion y aumento del latido del corazon, afectando asi al sistema
cardiovascular mucho mas que la privacion de agua. Ademas, podria influir la
velocidad de pérdida de fluidos, ya que mientras en los otros estudios se alcanza
la deshidratacion en un periodo de 0,5-2 horas, en uno tipo dosis-respuesta como
éste lleva hasta 28 horas alcanzar niveles de deshidratacion idénticos. La
investigacion afirma que, al igual que lo comprobado en resultados anteriores,
durante el periodo de deshidratacion lo sujetos se sentian mas cansados y con
menor capacidad de alerta. Estos datos indicaban que individuos sanos y jévenes,
como los que formaban parte del estudio, podrian ser capaces de compensar los
posibles efectos negativos de la privacion de agua en el rendimiento cognitivo por
medio de un aumento en el esfuerzo.

Por otro lado, se observaron diferencias entre sexos en la prueba de restriccion de
agua, concluyendo que las mujeres tienen un tiempo de reaccion mas prolongado
y en los hombres el tiempo de reaccion disminuye. (10)

En relacién al tiempo necesario para conseguir un nivel de deshidratacidon
apreciable en estudios del tipo dosis-respuesta, el equipo de Petri llevoé a cabo un
estudio en 2006 haciendo uso de dicha metodologia, privando a los sujetos a
estudio de liquido durante 24 horas y sometiéndoles a una bateria de test
psicolégicos generados por ordenador conocidos como “Complex Reactionmeter
Drenovac”. En este caso, el equipo investigador hallé una tendencia al descenso
en las habilidades mentales y psicomotoras a medida que avanzaba el tiempo de
deshidratacion, siendo a partir de las 9 horas del comienzo de la prueba cuando
los descensos en el rendimiento comenzaban a ser estadisticamente
significativos. De acuerdo a los autores de la busqueda, basandose en los
resultados obtenidos se podia concluir que, en situaciones en las que no es
posible realizar tests mas complejos, la duracion de la privacion de liquidos podria
servir como un indicador util del nivel de deterioro mental y psicomotor.(24)

Con el fin de explorar situaciones menos estudiadas, recientemente se ha
desarrollado una investigacion sobre los efectos de la hidratacibn en el
rendimiento cognitivo bajo temperatura y ambientes frios. En Marzo del 2008, el
equipo encabezado por Adam llevd a cabo un analisis con el objetivo de
determinar si un nivel de hipohidratacion moderado degradaria el rendimiento
cognitivo y psicomotor bajo condiciones de viento a -1°C, pero sin induccion de
hipotermia. Durante el ejercicio fisico desarrollado en estas condiciones por los
voluntarios, el grado de deshidratacion alcanzado fue aproximadamente del 3% de
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pérdida de peso corporal. Esta investigacion se realizdé en militares a los que se
les midié su rendimiento como centinelas frente a un simulador, su visién de
vigilancia y evaluaciones subjetivas. De estas pruebas se obtuvo que una
deshidratacion moderada no degradaba el rendimiento cognitivo o el rendimiento
de las tareas militares bajo condiciones de frio o aire frio.

Una posible causa de este resultado es que fisiologicamente esta probado que el
frio, a diferencia del calor, aumenta la actividad del sistema nervioso simpatico. Lo
que sugiere que el estrés generado por un frio moderado podria producir una
respuesta beneficiosa de excitacién que potencialmente podria aliviar el impacto
de la deshidratacion en este ambiente.

Por otro lado, los participantes percibieron que era necesario un mayor
esfuerzo fisico y mental para realizar las tareas del estudio bajo el frio. Este
aumento de esfuerzo podria reflejar la compensacion mental real para la
demanda de la tarea, lo cual de esta manera negaria el impacto de la
exposicion el frio.

Aun asi, los autores del estudio reconocen que es necesaria una investigacion
mas exhaustiva en estas condiciones. (25)

En resumen, ademas de encontrar escasez de investigaciones sobre el efecto de
la deshidratacion en el rendimiento cognitivo durante situaciones de esfuerzo
mental intenso, en la literatura que existe al respecto no se halla un consenso
definitivo en los datos y/o resultados obtenidos. La mayoria de los datos
analizados indican que es a partir de una pérdida de masa corporal total del 2-3%
cuando se comienzan a observar efectos adversos en el rendimiento cognitivo,
fisico, visuomotor y psicomotor, aunque existen otros estudios que apuntan que
estos efectos se pueden presentar incluso a partir de una pérdida del 1% del peso
corporal. (2)

Por otro lado, se observa en los estudios analizados que los distintos grados de
deshidratacion no afectan a las diferentes funciones mentales de la misma
manera, asi por ejemplo:

- El trabajo mental rutinario, como la clasificacion de simbolos, puede
deteriorarse ligeramente como resultado de la deshidratacion.

- La coordinacion motora es sensible a la deshidratacion y puede mostrar un
declive con niveles muy ligeros de deshidratacién, incluso menos del 1% de
pérdida del peso corporal.

- El aumento de la deshidratacion hasta el 2% disminuye significativamente
funciones como la memoria a corto y largo plazo, coordinacién motora, tiempo de
reaccion y la discriminacion perceptiva. La memoria a corto plazo, la habilidad
aritmética y la velocidad motora se deterioran progresivamente al ritmo que la
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deshidratacion aumenta. Esto parece ocurrir tanto si la deshidratacion es causada
por exposicion al calor o es inducida por el ejercicio.

Parece existir un punto critico de deshidratacion en torno al 2% de pérdida de
peso en el que el deterioro del rendimiento mental alcanza un nivel significacién
estadistica.

- A niveles de deshidratacion por encima del 2%, los individuos muestran un
mayor grado de cansancio. Por encima del 3% de pérdida de peso se observa una
mayor disminucion en el rendimiento. Al 4%, la velocidad aritmética y motora
muestra una mayor disminucion.

En los estudios en este campo es necesario considerar que en los estudios dosis-
respuesta se eliminan el efecto de la temperatura y el estrés debido al ejercicio
fisico y la fatiga, pero por otro lado implican un mayor periodo de tiempo con el fin
de alcanzar niveles de deshidratacion idénticos que por medio de calor y ejercicio.
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6. Deshidratacion y rendimiento cognitivo en situaciones
especificas

Como se ha expuesto, estda demostrado cientificamente que una ingesta
adecuada de liquidos esta relacionada con el mantenimiento del rendimiento
cognitivo, especialmente en condiciones de esfuerzo mental intenso. Partiendo de
esta premisa, existen situaciones en las que, debido a su naturaleza, el
mantenimiento de los niveles 6ptimos de hidratacion, y por tanto, del rendimiento
cognitivo requiere un analisis mas exhaustivo.

a. Deshidratacion y funcion cognitiva en el lugar de trabajo

Durante el desarrollo de las tareas propias del trabajo es cuando principalmente el
esfuerzo mental que se realiza es mas intenso. Es apropiado por lo tanto que el
rendimiento sea el maximo, y para ello hay que valorar los factores que puedan
afectar negativamente la correcta realizacion del mismo. Entre las variables que
pueden repercutir en el esfuerzo mental se encuentra la hidratacion.

En general, conseguir un nivel de hidratacion adecuado durante el horario laboral
en la poblacién general (sedentaria o activa), se alcanza mediante una ingesta
frecuente de liquidos; en cambio puede resultar complicado para grupos
especificos de la poblacién en los que la naturaleza de su trabajo implica un
mayor riesgo de deshidratacion, como son las personas cuya labor se desarrolla
en ambiente calidos e implica un intenso trabajo fisico. En esta situacion, un
estado de hidratacion correcto es fundamental ya que afecta a la propia seguridad
del trabajo, su productividad, coste y moral. En este grupo se incluyen
trabajadores de la construccion, del campo, de la mineria, bomberos...(26)

Se ha demostrado que en ambientes calidos la temperatura corporal aumenta de
0.1 a 0.2°C por cada pérdida de masa corporal total del 1% (27). La manera de
disipar ese calor es por medio del sudor, pero en trabajos fisicos bajo situaciones
de temperatura elevada, la pérdida por sudor puede ser mayor que la ingesta de
liquidos, lo que puede llevar a déficit del agua corporal o deshidratacién.

La pérdida de sudor en este tipo de trabajadores puede ser muy elevada, llegando
a 2,25 I/ hora en trabajadores que usan uniformes de proteccion industriales (28) o
2,1 I/ hora en bomberos, que ademas de ropa protectora usan mascaras que
dificultan el acceso a liquidos (29). La deshidratacion generada en esta
circunstancia afecta, entre otros aspectos, al rendimiento del individuo,
observandose un descenso del 12% en la productividad en individuos con un
consumo limitado de liquidos que resulta en una perdida de mas del 1% de la
masa corporal total (30).

El grado de deshidratacion alcanzado por estos trabajadores también se ha
asociado con una influencia negativa sobre el tiempo de toma de decisiones vy el
rendimiento cognitivo, que puede contribuir a accidentes laborales debido a una
reduccion en el tiempo de reaccion. En este sentido se ha encontrado que un nivel
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de deshidratacion del 2% o mayor perjudica la memoria a corto plazo, la visién de
conduccion, la atencion y la eficiencia aritmética (31). En cuanto a la temperatura,
se ha observado que el menor numero de accidentes laborales se producian
cuando la temperatura era de 20°C y que aumentaban un 30% en ambientes con
temperaturas de aproximadamente 24°C. Como se ha expuesto anteriormente, es
en ambientes calidos en los que los trabajadores son mas propensos a sufrir
deshidratacion (32)

Para este grupo de la poblacion en los que la pérdida de masa corporal debido a
la deshidratacion y a una ingesta de liquidos no adecuada es muy elevada, es
necesario un periodo mayor de tiempo de rehidratacién y consumo de electrolitos
para restablecer el balance de liquidos (33). Por ejemplo, si la deshidratacion
causa una pérdida de masa corporal total de mas del 4%, podria llevar mas de 24
horas conseguir la completa rehidratacion del individuo (34). Una pérdida del 4-
5% puede encontrarse facilmente en personas que acuden a su trabajo con un
cierto estado de deshidratacion y/o se deshidratan mas a consecuencia de las
labores que realizan.

Por ello es fundamental establecer guias sobre ingesta de liquidos en el lugar de
trabajo. Siguiendo esta politica, las Asociaciones de Seguridad y Salud en el
Trabajo en Estados Unidos utilizan guias establecidas por la American Conference
of Governmental Industrial Hygienist (ACGIH), Occupational Safety & Health
Administration (OSHA) y el Nacional Institute of Occupational Safety & Health
(NIOSH). Estas recomendaciones sugieren ofrecer a los trabajadores liquidos frios
para restablecer el balance de fluidos corporal y estimularles a beber pequefnas
cantidades frecuentemente, como por ejemplo, 250 ml, cada 20 minutos. (26)

b. Deshidratacion y funcién cognitiva en nifios y jévenes

Los nifios presentan un mayor riesgo de deshidratacion que los adultos ya que
tienen una mayor razén superficie corporal/volumen lo que permite una mayor
pérdida de agua a través de la piel, asi como un metabolismo mas elevado. A
esto se suman casos de fiebre y diarrea, de gran incidencia en los paises
desarrollados, que ademas de favorecer la pérdida de agua, genera un
desequilibrio electrolitico.

Ademas, los nifios tienen diferentes mecanismos de termorregulacion y prestan
menos atencidn a la sensacion de sed que los adultos. Hay que tener en cuenta
también, que mientras los adultos tienen la libertad para consumir todo tipo de
liquidos a voluntad, en el caso de los nifios el consumo de liquidos depende de las
personas a cargo de su cuidado. Por ejemplo, en el caso de nifios durante su
periodo de lactancia.

En nifios, los sintomas clinicos de un nivel de deshidratacion medio (3% de
pérdida de peso) son sutiles, como el cansancio. Cuando la deshidratacion es
moderada (5-9% de pérdida de peso) o severa (mas del 10% de pérdida de peso),
la deshidratacion genera mareos, agitacion, irritabilidad y confusion (35,36,37).
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En jovenes, en cuanto a diferencias en relacion a la edad de los efectos de la
deshidratacion en el rendimiento cognitivo, las investigaciones desarrolladas
demuestran lo siguiente:

- Niflos de 10 a 12 afios: No se observa un efecto inicial en cuanto al
rendimiento cognitivo en nifios con cierto nivel de deshidratacion respecto a los
hidratados. En cambio, segun pasa el tiempo la memoria a corto plazo se ve
perjudicada en los nifos con cierto nivel de deshidratacion. (38)

- Jovenes de 18 a 21 afios: un cierto nivel de deshidratacion aumenta un
1.65% en mujeres y un 2% en hombres el tiempo de reaccidon en tareas de
rendimiento continuo (39).

- Joévenes de 20-25 afios: un nivel de deshidratacién del 1% no tiene efecto
sobre el rendimiento cognitivo; en cambio, un 2, 3 y 4% de deshidratacion
perjudica la memoria a corto plazo, el rendimiento aritmético y la visibn motora
(11). En este mismo grupo de edad, se ha observado que una deshidratacion del 2
y 3% danaba la concentracion y el rendimiento psicomotor (40).

Es importante destacar que este sector de la poblacion esta sometido a
situaciones en las que el esfuerzo mental es especialmente intenso, como ocurre
en sus clases diarias o durante épocas de examenes, por lo tanto es clave prestar
atencion a que se mantenga un correcto estado de hidratacién para que el joven
pueda rendir al maximo.

c. Deshidratacion y funcion cognitiva en ancianos

En la actualidad, los efectos del envejecimiento han adquirido una relevancia
social muy importante. La edad parece afectar mas al rendimiento en tareas de
memoria y concentracion, en las que se pierde precision y se tiene una mayor
latencia de respuesta. El peor rendimiento de los sujetos mayores sugiere que se
produce un cambio en las estrategias de aprendizaje y una pérdida de la eficiencia
de los procesos de atencion y de procesamiento de la informacién, que empieza a
ser aparente a partir de los 40 anos (41,42).

La importancia de la deshidratacidén en ancianos radica en su alta prevalencia y se
produce cuando hay un aumento de las pérdidas de agua o una disminucién de su
aporte.

Las causas mas relevantes de pérdida de agua en ancianos son las infecciones
agudas, en las que la fiebre produce un aumento de la pérdida de agua a través
de la sudoracion, la persistencia de un tratamiento diurético con un seguimiento
deficiente, la diuresis postobstructiva en hombres y en mujeres la retencion
urinaria postoperatoria (4).

Entre las causas de disminucion del aporte de liquidos podemos destacar:
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» La dificultad para acceder a los liquidos, debido a medidas de sujecion fisica,
inmovilidad o disminucion de la agudeza visual.

« Restriccion de la ingesta de liquidos, por razones iatrogénicas, pero también
autouimpuestas para minimizar la incontinencia urinaria.

e Alteraciones del nivel de consciencia (farmacos, enfermedades del sistema
nervioso central, delirium, fiebre) o del nivel cognitivo/afectivo (demencia,
depresion, psicosis).

» Trastornos gastrointestinales, como la obstruccion intestinal y las alteraciones
de la deglucion.

» Hipodipsia, tanto primaria como secundaria a farmacos, enfermedades y al
propio envejecimiento.

Al ser un grupo vulnerable a sufrir deshidratacién, resulta conveniente estudiar
como afecta este nivel de deshidratacion, causado por diferentes factores, al
rendimiento cognitivo. Con este fin se han realizado estudios en voluntarios de 50
a 82 anos para los que se ha medido el porcentaje de agua corporal total por peso
corporal, obteniendo asi informacion sobre su estado de hidratacion, y se les ha
sometido a pruebas de regresion jerarquicas sobre la velocidad de procesamiento
psicomotor y la memoria.

Los resultados muestran que, a menor porcentaje de agua corporal total por peso
corporal, es decir, a mayor nivel de deshidratacion, la velocidad de procesamiento
psicomotor es menor y el rendimiento de la memoria es peor.

Individuos en ese rango de edad menos hidratados actuan mas lentamente en las
pruebas de medicion de la velocidad del procesamiento psicomotor y peor en las
tareas de atencién/ memoria, incluso después de controlar variables demograficas
como la edad y la presidon sanguinea, que son factores que también merman el
rendimiento cognitivo por otros motivos (43).

Un posible mecanismo fisioldgico que explique esta situacion en personas
mayores, reside en la actividad de la enzima o6xido nitrico sintetasa (NOS).
Determinados estudios han identificado un aumento en la actividad de esta
enzima en situaciones de deshidratacion. Ademas, evidencias cientificas
adicionales también identifican esta enzima como un neurotransmisor en
potenciaciones a largo plazo, convirtiendo a la NOS en una enzima critica en el
aprendizaje y la memoria. Con la edad, se ha identificado una reduccion en su
actividad en la corteza cerebral y el cuerpo estriado de ratas, lo que podria hacer
mas brusco el aumento que ocurre durante la deshidrataciéon, interfiriendo
posiblemente en procesos de memoria y rendimiento cognitivo. (44)

Los efectos estudiados de la deshidratacion sobre el rendimiento cognitivo en
personas mayores se podrian considerar analogos a los encontrados en personas
de mediana edad, pero resultan mas problematicos en personas con mas edad
por ser este grupo mas vulnerable a sufrir deshidratacion. Ademas,

21



o “
Hidratacion y Salud

frecuentemente, la deshidratacion resulta en delirio como una manifestacion de la
disfuncién cognitiva (45). Por lo tanto es fundamental asegurar una ingesta
adecuada de liquidos en este sector de la poblacion.

d. Deshidratacion y funcidon cognitiva en deportistas

La actividad fisica desarrollada por los deportistas puede inducir un nivel de
deshidratacion peligroso, y por lo tanto a un menor rendimiento fisico, si no se
realiza una ingesta de liquidos adecuada, lo cual es comun debido a que la
ingesta en muchas ocasiones es menor que la pérdida de fluidos en forma de
sudor.

Un descenso del nivel de agua corporal adecuado debido al esfuerzo fisico
provoca cambios en las funciones cardiovascular, metabdlica y del sistema
nervioso central, que llegan a empeorar a medida que el grado de deshidratacién
aumenta. Cabe destacar que estos danos en el rendimiento fisico se han
observado también con niveles de deshidratacién modestos (46).

Esta relacién ha sido estudiada exhaustivamente por numerosos investigadores
desde 1800, pero en esta revision nos centraremos en el efecto de la
deshidratacion causada por el ejercicio fisico intenso en el rendimiento cognitivo,
que debido al menor numero de estudios al respecto es menos conocida.

Con el objetivo de encontrar esta correlacion, se han llevado a cabo
investigaciones en deportistas con niveles de deshidratacion de hasta el 3,7% a
los que se les ha sometido a pruebas cognitivas de procesamiento-ejecutivo en la
que las categorias de las tareas cambian periédicamente (de pruebas numéricas a
pruebas con letras) lo que implica una demanda adicional en la atencion del
sujeto. En estos estudios se observa que, pese a que aumenta la velocidad de
respuestas de los participantes a las pruebas realizadas después de realizar
ejercicio, se aumenta el numero de errores cometidos. En los casos en los que se
cambia la naturaleza de las pruebas, de letras a numeros, el numero de errores es
incluso mayor que en las pruebas en las que no tiene lugar este cambio.

Es decir, el impacto negativo de la deshidratacion inducida por el ejercicio fisico
es mayor en tareas mentales que requieren un efecto cognitivo mayor que en
tareas que son repetitivas y que por lo tanto requieren menos recursos de
atencion. Estos resultados son especialmente relevantes, y tienen un gran impacto
en deportistas que necesitan tomar decisiones rapidas en condiciones de juego
complejas bajo condiciones ambientales extremas (47).

22



),
x

Hidratacion y Salud

. Conclusiones

La hidratacién es fundamental para mantener el equilibrio homeostatico del
cuerpo, incluyendo la funcién cerebral.

En situaciones de esfuerzo mental intenso, el rendimiento cognitivo se ve
comprometido si no se mantiene un nivel de hidratacién correcto.

Los efectos de la deshidratacién en el rendimiento cognitivo comienzan a ser
significativos a partir de una pérdida de masa corporal del 2%, aunque
comienzan a detectarse a partir del 1%.

Las funciones mas afectadas por la deshidratacién son la memoria a corto y
largo plazo, la coordinacion motora, el tiempo de reaccién y la discriminacion
perceptiva.

Las habilidades mentales y psicomotoras descienden a medida que avanza el
tiempo de deshidratacion.

En el area laboral, la deshidratacion afecta al rendimiento, la productividad y la
concentracion del trabajador, lo que puede conducir a accidentes laborales.

En trabajos en los que se requiere un esfuerzo fisico importante bajo altas
temperaturas se han encontrado pérdidas de masa corporal de 4-5%; a este
grupo pertenecen trabajadores de la construccion, bomberos, agricultores...los
cuales son mas propensos a sufrir accidentes laborales a causa de una ingesta
no correcta de liquidos. En su caso se recomienda una ingesta de 250 ml de
liquidos cada 20 minutos.

Un nivel de deshidratacion del 2, 3 y 4% de pérdida de masa corporal perjudica
la memoria a corto plazo, el rendimiento aritmético, la visibn motora y la
concentracion en jovenes de 20 a 25 afos, o que compromete su rendimiento
escolar.

Las personas mayores reducen su velocidad de procesamiento y su
rendimiento de la memoria, cuando presentan un estado de deshidratacion. En
ocasiones, la deshidratacion puede resultar en delirio como una manifestacion
de esta disfuncion.

10.La deshidratacion en los deportistas reduce el tiempo de toma de decisiones

en condiciones de juego complejas.

11.Un mejor conocimiento sobre los efectos que produce la deshidratacion en el

rendimiento cognitivo podria ser aplicado en salud publica o educacion.
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8. Recomendaciones

Estar bien hidratado es siempre esencial para la salud en cualquier época del afo
y situacion.

En situaciones en las que se requiere un esfuerzo mental intenso, como por
ejemplo en épocas de examen, realizacion de trabajos intelectuales u otras
actividades que requieren un determinado nivel de concentracién, nuestro
rendimiento intelectual y por lo tanto, nuestra productividad, se pueden ver
comprometidos si nuestro nivel de hidratacion no es el adecuado.

De manera que en situaciones de esfuerzo mental intenso se recomienda:

1.

Mantener siempre un correcto estado de hidratacion, bebiendo de 2 a 3 litros
de liquido al dia.

Con el fin de conseguir la cantidad de liquido adecuada, ademas de agua,
consumir infusiones, refrescos, zumos lacteos, caldos etc...

Procurar tener siempre una botella de nuestra bebida preferida a mano con el
fin de beber regularmente.

Buscar una postura correcta y un lugar con luz y ventilacion adecuadas,
descansando periédicamente para asi evitar llegar al agotamiento.

En trabajo en los que ademas se requiere un esfuerzo fisico importante bajo
altas temperaturas, se recomienda una ingesta de 250 ml de liquidos cada 20
minutos, para asi prevenir posibles accidentes laborales.

Prestar especial atencién a que la ingesta de liquidos sea adecuada en
personas mayores, ya que son un grupo vulnerable a sufrir deshidratacion y
en este grupo de la poblacion la deshidratacion puede resultar en menor
rendimiento de la memoria, y en casos severos en delirio.

Asegurar una ingesta de liquidos adecuada en deportistas, especialmente en
condiciones de juego complejas para las que un estado de deshidratacion
puede reducir el tiempo de toma de decisiones.

Promover un mejor conocimiento de los efectos de la deshidratacion en el
rendimiento cognitivo en areas como la salud publica y la educacion.
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