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Nutricion e hidratacion

Es muy dificil medir el estado de hidratacién, ya que es un proceso
dindmico, esta en constante movimiento debido a que esta se modifica
por diversos factores continuamente, como lo son, la dieta, el clima, las
medicaciones, la enfermedad, las pérdidas por sudor y orina, por esta
misma razdn es dificil determinar las necesidades exactas como una
regla general. Existe poca evidencia cientifica que lleve a estandarizar
los requerimientos de liquido, las indicaciones que tenemos en la
actualidad se desarrollaron a partir de la evaluacion de grupos de
personas sanas Y en diferentes etnias y climas.

Existen muchos estudios cientificos que demuestran los beneficios y
las funciones bioldgicas de la hidratacion, asi como los efectos
negativos de la deshidratacion. El balance hidrico esta practicamente
regulado por la ingesta de agua mediado por la sed y la produccidn de
orina, la sensacion de sed se genera por el aumento de la osmolaridad
del plasma, la disminucion de la volemia o bien la disminucidn de la
presion sanguinea.

Entonces, ¢Cuanto liquido y de qué tipo deberiamos de

beber al dia?, ;como podemos establecer
nuestras necesidades?
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La hidratacion es esencial para un buen estado de salud, el consumo de agua pura es indispensable para mantener el
equilibrio y prevenir la enfermedad, esta, representa del 50% al 65 % de la masa total del cuerpo humano, la cual disminuye
con la edad y se encuentra distribuida por diferentes compartimentos del cuerpo humano.
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cuales tienen mayor pérdida de liquidos por sudoracion. Es importante
recalcar que la sensacion de sed es un claro indicativo de la necesidad
de ingerir agua, por lo que es posible requerir mas agua de la que la
reglaindica.

Debemos de considerar que obtenemos
liquido por medio de los
alimentos, asi como también

minerales y electrolitos,

esto en conjunto forman un

balance adecuado, por lo

tanto, es necesario recalcar

la  importancia  del

consumo de verduras y

frutas en la dieta diaria

para completar estos
requerimientos. En el

contexto de la enfermedad

las necesidades cambian y

la determinacion de estas

debe de hacerse totalmente )
individualizada. Por lo tanto, el - TR it
balance hidrico correcto se logra por medio de la ingesta de liquido
via oral mas los liquidos que obtenemos por medio de los alimentos,
el cual es en extremo dificil de mediry rastrear.

Por ejemplo, una mujer ingiere 1500 kcal, la recomendacion de
liquidos por via oral seria de 1500 ml, mas los liquidos provenientes de
una dieta saludable rica en verdurasy frutas, que son el principal aporte
de liquidos por medio de los alimentos. Los requerimientos hidricos de
esta mujer cambiarian si ella fuera un adulto mayor o una mujer joven o
por ejemplo si tuviera alguna enfermedad como una diarrea infecciosa.

Una mala hidratacion puede tener relacion con el desarrollo de
algunas enfermedades como lo son la litiasis renal, infecciones del
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tracto urinario, cancer de colon y de vejiga, estrefiimiento y
alteraciones del metabolismo de las proteinas. Es por ello que es
fundamental ensefar desde la nifiez la importancia del consumo de
liquidos adecuados para el mantenimiento de la salud.

Segun la Sociedad Espaiiola de Nutricion Comunitaria, para la
seleccion correcta 0 mas saludable de liquidos para beber, debemos de
considerar lo siguiente:

1. Densidad de energiay nutrientes
A menor densidad de energia, es una mejor opcién como bebida.

2.  Contribucionalaingesta total de energia

Los liquidos deben de contribuir al menor aporte calérico de la dieta en
undia, es por ello que refrescos, jugos y bebidas conazicar no deben de
ser parte de nuestra dieta diaria.

3. Contribucion a la ingesta diaria de nutrientes esenciales

Un liquido saludable en general es mejor opcion cuando puede
contener micronutrientes o fito nutrientes que pueden aportar un valor
agregado ademas de la hidratacion, por ejemplo un té verde
proveniente de una hoja entera

4. Evidenciade efectos beneficiosos para la salud

Las bebidas que no han demostrado efectos perjudiciales en una racién
adecuada pueden contar como hidratacion y ser parte de una dieta
saludable, por ejemplo, tés o tisanas 0 agua infusionadas
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5. Evidencia de efectos perjudiciales

Las bebidas que han demostrado ser perjudiciales, como lo son las altas
en azucar o las bebidas alcohdlicas, no deben de considerarse como
parte de la dieta diaria 0 como parte del requerimiento hidrico

6. Capacidad de hidrataciony equilibrio hidrosalino
Las bebidas con contenido en sales minerales son mas benéficas que
las que no lo contienen

En el ser humano la alimentacion cumple no solo con cubrir
necesidades bioldgicas, sino también con necesidades sensoriales,
sociales y culturales, por lo tanto, no podemos reducir la
recomendacion solo a la ingesta de agua, ya que es una realidad que
consumiremos otros tipos de liquidos, procurando hacer las elecciones
mas saludables posibles.

El agua pura es el standard de referencia para la seleccién de bebidas
saludables, pero, podemos incluir con menor frecuencia otras bebidas
como agua mineral, agua de manantial, té o café sinaztcar, en inclusive
en raciones pequefias y no tan frecuentes, agua de fruta diluida y sin
azucar, todo esto contribuye a una correcta y completa hidratacion.

Es importante recalcar la necesidad de acercarse a un profesional de
la nutricion para que evalie y determine las necesidades
individuales y ayude en la dinamica de desarrollo de buenos habitos
de alimentacion parala vida.

| 1. Consumo de bebidas para una vida saludable: recomendaciones para la poblacién mexicana, Salud puablica Méx vol.50 no.2

| 2. Guias alimentarias para la poblacién espafiola; Guia de hidratacién saludable SENC 2008. Rev Esp Nutr Comunitaria 2009;15(1):225-230.
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Importancia del consumo de agua en la salud y la prevencion de la enfermedad: situacion actual
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"El agua juega un papel fundamental en el mantenimiento de la salud. Los desequilibrios
deagua, ya sean cuantitativos (deshidratacion o sobrehidratacion) o cualitativos (cambios en
los porcentajes de los compartimentos intracelular y extracelular), afectan las funciones del
cuerpo desde trastornos en las actividades de la persona, funciones de cualquier sistema del
organismo, el metabolismo o hasta la muerte.

Adin no existen recomendaciones especificas sobre la cantidad de agua que debemos tomar
diariamente, ya que la ingesta y eliminacion dependen de factores no constantes y dificiles
de medir.

Para mantener un estado de hidratacion adecuado se han estimado "ingestas adecuadas"y
estas incluyen el agua que se ingiere por el aporte de liquidos, aproximadamente el 80%y el
20% restante por alimentos sélidos.

Se menciona que gran parte de la poblacion no alcanza su ingesta recomendada de agua,
por lo que es importante realizar campaiias de fomento de consumo de aguay educarala
poblacion en los conocimientos relacionados con la hidratacion."

Salas-Salvadé J, Maraver F, Rodriguez-Mafias L, Sdenz de Pipaon M, Vitoria |, Moreno LA. _ H ' —
Importancia del consumo de agua en la salud y la prevencién de la enfermedad: situacion actual. v « Conoce mas aqui
Nutr Hosp 2020;37(5):1072-1086. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32960634/ x

Ademés de que el volumen y la concentracién urinaria nos ayuda a ver el consumo
deficiente o correcto de agua, también esta surgiendo evidencia que vincula las
diferencias pequefias pero bioldgicamente significativas en la vasopresina, tasa de
filtracién glomerular y marcadores de disfuncién o enfermedad metabdlica.

Alin existe un drea de oportunidad de investigacion en relacién con este tema, por
lo que resulta interesante explorar como estos marcadores bioquimicos se
relacionan al mantenimiento de la salud. Un ejemplo que menciona este articulo,
es que la copeptina plasmatica resultante de la baja ingesta de agua en el primer
trimestre de embarazo, puede ser predictivo de preeclampsia.

| 10:11 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28614817/

”

Conoce mas aqui

"Se realiz6 un analisis de la calidad de bebidas que consumen los nifios més alla que
la cantidad de liquido. Las bebidas azucaradas y jugos de frutas en nifios superd la del
agua en 6 de 13 paises.

Para evaluar el estado de hidratacidn se utilizd la concentracion de orina, donde se vio
que muchos nifios tienen una concentracion muy alta y se ha demostrado que la
hidratacion insuficiente y el rendimiento cognitivo de los nifios tienen relacion.

Se deben atender las barreras que no fomentan el consumo de agua potable en las
escuelas y fomentar su consumo, ya que los nifios pasan una cantidad significativa
de tiempo ahi'y requieren un dptimo rendimiento cognitivo."

Bottin JH, Morin C, Guelinckx |, Perrier ET. Hydration in Children: What Do We Know and Why Does it

Matter? Ann Nutr Metab [Internet]. 2019 ;74(Suppl. 3):11-8. Disponible en: A
https://doi.org/10.1159/000500340 Conoce mas aqu
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;QUE ESTA PASANDO EN GLOBAL?
The Nestlé Waters Pledge

Our waters business aims to lead the regeneration of the water cycle to
help create a positive water impact everywhere it operates by 2025.

Cédric Egger - Head of Sustainability at Nestlé Waters

"En Nestlé® tenemos el objetivo de desarrollar mas de 100 proyectos para generar un impacto positivo en el agua, con
un enfoque sdlido basado en cinco pasos: ahorrar agua, proteger la calidad de las fuentes y captaciones de agua natural,
compartir nuestro conocimiento, contribuir a las comunidades y verificar todos nuestros sitios segun el Estandar de la
Alianza para la Administracion del Agua para 2025.

A partir de 2025, estos proyectos deberian ayudar a los habitats naturales a retener mas agua de la que utiliza nuestro
negocio de agua embotellada.

Los proyectos apoyaran:
* Esfuerzos de reforestacion para ayudar a prevenir la escorrentia
e Restauracion de humedales y captacion de agua de lluvia
e Riego por goteo para reducir las extracciones de agua

Nuestro trabajo se adapta a las necesidades y problemas de ubicaciones individuales y se extiende mas alla de nuestras
propias operaciones. Nestlé trabaja con usuarios locales de agua, comunidades, socios y expertos globales para identificar,
desarrollar y avanzar en proyectos especificos para estas areas.

Todos nuestros proyectos son medibles, utilizando la metodologia de Contabilidad de Beneficios de Agua Volumétrica
del Instituto de Recursos Mundiales. Esto proporciona coherencia en el analisis de las actividades de gestion del aguay
ayuda a garantizar que dichas actividades aborden las necesidades y los problemas de agua compartidos actuales y
futuros.

También estamos trabajando para reducir nuestro impacto general. Ahora usamos plastico PET reciclado en la mayoria
de las marcas. Y nuestra ambicion es crear una economia circular para los plasticos, reduciendo nuestro uso de plastico
PET virgen en un tercio para 2025 y recolectando tantas botellas de plastico como producimos para 2030."

| Nestié, 2023 Conoce mas aqui



https://www.nestle.com/sustainability/water/pledge-positive-water-impact
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Nestlé® Pureza Vital®

gl MARCA #£1 EN EL MUNDO

- es“?@ L SABEMOS LO iMPORTANTE QUE
| Pureza\/gtalj €S CUIDAR DE Ti Y DE TV FAMILIA,

y por esos somos tu aliado de todos los
~ dias para mantenerlos hidratados

Nestlé® Pureza Vital® agua con minerales para tu familia.

* Nos interesa tu opinion, contactanos: [ Ponemos a tu disposicidn nuestro aviso
carolina.muniz1@mx.nestle.com | de privacidad integral, el cual puede

encontrar disponible aqui



https://www.nestlebabyandme.com.mx/nido-forti?gclid=Cj0KCQjwnbmaBhD-ARIsAGTPcfWC4JaKEpapCudfMqBDjWPw7Y79IioQnNu5EtQw8XionACgwtRkLpMaAn0vEALw_wcB

