Durante el verano aumentan los ingresos hospitalarios asociados a
deshidrataciones y golpes de calor

Beber variedad de bebidas aumenta en un 50%0 la
iIngesta de liquidos y previene el riesgo de
deshidratacion, segun estudios cientificos

e Un estudio de la Universidad Catoélica de Murcia (UCAM) indica que
las personas que tienen a su disposicion diversas bebidas -agua,
refrescos, zumos - beben mas. De acuerdo con las pruebas
realizadas, las bebidas con buen sabor incrementan en un 32% la
ingesta de liquido.

e Es necesario beber de 2 a 3 litros al dia. En situaciones de calor, al
realizar actividad fisica, durante una jornada de playa, etc. se
pueden duplicar estas necesidades.

e Confiar uUnicamente en la sensacion de sed no garantiza una
adecuada hidratacion ya que esta sefal aparece cuando ya se han
perdido liquidos.

e La deshidratacion provoca, entre otras cosas, cansancio, dolor de
cabeza, dificultad de concentracién, malestar general y puede
empeorar algunas enfermedades.

Madrid. 19 de agosto de 2010.- En estos meses de verano aumentan los
casos de deshidratacion, golpes de calor e los ingresos hospitalarios por
estos motivos. Con el calor aumentan las pérdidas de liquidos corporales,
especialmente a través del sudor, lo que puede provocar dolor de cabeza,
mareos, vomitos, disminuciéon del rendimiento fisico y mental, fatiga,
aumento del ritmo cardiaco, etc. Frente a este riesgo, ingerir variedad
bebidas y consumir bebidas con buen sabor ayuda a mantener un adecuado
nivel de hidratacién. Asi lo confirma el “Estudio Comparativo de
Diferentes procedimientos de Hidratacion”* elaborado por la Catedra
de Fisiologia del Ejercicio de la Universidad Catélica San Antonio de Murcia
(UCAM).

La investigacion concluye la ingesta de liquidos es un 50% mayor cuando se
dispone de diversidad de bebidas -como agua, refrescos, zumos-, por lo que
disminuye la pérdida de peso corporal, indicativo de un estado de
deshidratacién. Ademas, cuando las bebidas tienen buen sabor, el consumo
se incrementa en un 32%. Esto refrenda las recomendaciones de los
especialistas que sefalan que, ademas de ingerir alimentos ricos en agua
(frutas, verduras), variar el consumo de bebidas incluyendo agua, refrescos,
Zumos, etc. y evitar las bebidas alcohdlicas facilita una 6ptima hidratacién.



Situaciones y grupos de riesgo

La hidratacion es fundamental para la salud. Es necesario beber de 2 a 3
litros al dia. Ademas, en verano se pierden mas liquidos corporales que hay
que reponer. Hacer turismo, excursiones, practicar deporte, ir a la playa o
la montafa, son algunas de las actividades frecuentes en esta época y que
pueden alterar el equilibrio hidrico.

Ademads, existen grupos de poblacién que corren mas riesgo de sufrir las
consecuencias de la deshidratacion como son aquellos que pasan mucho
tiempo expuestos al calor, que practican actividad fisica o que,
fisiol6gicamente, son mas vulnerables a sus consecuencias: ancianos,
deportistas, profesionales que estan al aire libre (obreros de Ila
construccién, personal de mantenimiento urbano, comerciales, pescadores,
agricultores, etc.), personas enfermas, etc.

Al realizar actividades fisicas prolongadas, sobre todo en condiciones de
calor y humedad. Con el esfuerzo aumenta la temperatura corporal y se
suda, por lo que se pierden liquidos y electrolitos (sales minerales). Esto
hace que disminuya la resistencia. En estos casos, hay que beber antes,
durante y después de hacer esfuerzos fisicos.

Las personas mayores también son un grupo de poblacién de riesgo, ya que
con la edad, el mecanismo de termorregulacién se deteriora y disminuye la
sensacion de sed, por lo que les cuesta beber. Ademas, suelen presentar un
sistema inmunoldégico mas debilitado y una mayor incidencia de otras
enfermedades, lo que les hace mas vulnerables frente a las consecuencias
de la deshidratacion.

Por todo ello, es necesario beber antes de tener sed, ya que cuando aparece

esta sefal se ha perdido en torno a un 1% de liquido corporal por lo que
existe un cierto grado de deshidratacion.

Metodologia del estudio

El “Estudio Comparativo de Diferentes procedimientos de
Hidratacion”*, elaborado por la Catedra de Fisiologia del Ejercicio de la
Universidad Catdélica San Antonio de Murcia (UCAM) tenia por objetivo
valorar la capacidad de hidratarse adecuadamente, en condiciones de calor
y humedad alta, en funcién de diversas estrategias basadas en ingerir
distintos tipos de bebidas con diferentes sabores y condiciones de
palatabilidad.

La muestra seleccionada siguid los criterios habituales en estudios sobre
hidratacion, es decir, un grupo homogéneo de personas que practican
deporte, de modo que se les pueda someter a situaciones de riesgo de
sufrir una deshidratacién, como son la actividad fisica, el calor y la
humedad. Estas condiciones ambientales son equiparables a las que se
pueden dar en Espafia durante este verano. En total, se contdé con 26



corredores de fondo varones con una edad media de 34 afos y un
entrenamiento moderado (deporte de mantenimiento).

Con la finalidad de valorar la capacidad de hidratarse adecuadamente, los
participantes se sometieron a cuatro pruebas de esfuerzo con ergbmetro de
cinta continuada, utilizando diversas modalidades de hidratacién: la primera
prueba con agua, la segunda con bebidas de sabor y, una tercera, utilizando
bebidas con sabor mas agua.

Segun las conclusiones aportadas por el equipo investigador, el sabor
favorece una mayor ingesta de liquidos y con ello alcanzar un éptimo estado
de hidratacién. Asimismo, los sujetos estudiados bebieron méas en aquellas
pruebas en las que disponian de una mayor variedad de bebidas, lo que
hizo disminuir la pérdida de peso provocada por la deshidratacion al tiempo
que también disminuyo el consumo de liquidos en las 24 horas posteriores a
la prueba de esfuerzo realizada en el laboratorio.

Los autores de este estudio, miembros de la Catedra de Fisiologia del
Ejercicio de la UCAM, dirigida por el Dr. José Antonio Villegas Garcia, son los
doctores José Javier Lépez Roman (coordinador), Ana Belén Martinez
Gonzalvez y Antonio Luque Rubia.

*”Estudio Comparativo de Diferentes procedimientos de Hidratacion
durante un ejercicio de larga duracidon”: cruzado de intervencion
nutricional, unicéntrico, abierto y aleatorizado.
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