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SALUD

sonas mayores. «Hay que poner especial
atención a los guisos y caldos preparados
por ancianos, ya que una vez preparados
se dejan fuera de la nevera durante tres o
cuatro horas y es en ese momento cuan-
do los alimentos se estropean. Es más
conveniente elaborar los alimentos y co-
merlos en el momento y tener la precau-
ción de tirar la comida si lleva mucho tiem-
po preparada». 

Además añade que «estas personas no
consumen grandes cantidades por lo que
la comida puede permanecer preparada
hasta cuatro días», lo que incrementa el

riesgo cuando se consume.
Sin embargo existe un grupo de ali-

mentos especialmente susceptibles de
producir un contagio de enfermedades,
como las ostras o los mejillones, que, por
su características naturales, son mas pro-
pensos a producir enfermedades. Estruch
insiste en asegurarnos de comprar los ali-
mentos en lugares seguros y mantenerlos

en lugares frescos para evitar su deterioro.

Actividades al aire libre
En verano se incrementan las actividades y
las comidas la aire libre por ello, «al prepa-
rar la nevera portatil para viajar, deben en-
volverse las carnes, pescados y aves crudas
adecuadamente, con el fin de que sus jugos
no tengan contacto con los alimentos listos
para comer», añade López. Muchos de los
problemas derivados de las bacterias tiene
una sencilla solución si se preparan los ali-
mentos a la temperatura adecuada. Por ello,
los expertos recomiendan mantener siem-
pre los alimentos perecederos en frío y, de
no poder ser así, evitar comerlos.

Con estos consejos se puede evitar pade-
cer enfermedades como malestar estomacal,
cólicos abdominales, náusea y vómitos, dia-
rrea, fiebre y deshidratación. Generalmente
estas molestias suelen afectar de forma leve,
y para combatirlos recomienda la experta
debe de tomarse muchos líquidos y acudir al
médico lo antes posible para que examine al
paciente.

Muchos de los problemas derivados 
de las bacterias tiene una sencilla
solución si se preparan los alimentos 
a la temperatura adecuada
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«Las personas pueden mantenerse sanas
de enfermedades alimentarias mientras
tengan en mente el limpiar, separar,
cocinar y enfriar los alimentos»

l agua es fuente de vida en
nuestro planeta y en nuestro
organismo. De hecho, el agua
es el componente más abun-

dante en un ser humano: supone el -
 de nuestro peso corporal total. Las
células más activas, como las de los mús-
culos y las vísceras, tienen la concentra-
ción más alta de agua. Pese a lo esencial
que resulta, el cuerpo humano no tiene
provisión para almacenar agua y cada día
se pierden en torno a dos litros y medio
por la orina (. ml), las heces ( ml),
el sudor ( ml) y la respiración (
ml). Por tanto, la cantidad de agua que se
elimina cada  horas debe ser restituida
para mantener el organismo bien hidra-
tado. Una buena hidratacion permite el
correcto funcionamiento de los riñones
evitando la formacion de piedras.

La toma de agua (y otros líquidos que la
contengan, como caldos, infusiones, zu-
mos...) es el mejor modo de compensar
las pérdidas que se producen en nuestro
cuerpo cada día. También conseguimos
hidratarnos a través del agua que contie-
nen los alimentos que comemos. En la
mayoría de verduras, hortalizas y frutas,
más del  de su peso es agua. Si inclui-
mos estos alimentos en la dieta en la can-
tidad aconsejada ( frutas, verduras y
hortalizas al día) ingerimos cerca de un
litro de agua. Además, el organismo,
cuando metaboliza (utiliza) los nutrien-
tes de los alimentos (hidratos de carbono,
proteínas y grasas) genera de  a 
mililitros de agua. Necesitamos, por tan-
to, tomar cerca de , litros de agua u
otros líquidos (tan solo - vasos al día)
para equilibrar las pérdidas de agua y
mantener el nivel adecuado de hidrata-
ción. La cantidad de agua que se debe be-
ber aumenta cuando hace calor y cuando
hay mayores pérdidas de líquidos, como

en el ejercicio intenso, diarrea, vómitos y
fiebre. 

No todas son iguales
El agua es una especie de «vehículo» que
transporta sales minerales y se clasifica
según la composición de minerales que
contenga y la concentración de ésto. Se
han catalogado distintos tipos de agua
con diferentes propiedades, dependiendo
de su composición mineral, que, además
de hidratarnos, contribuyen a depurar
nuestro organismo, a mineralizar nues-
tros huesos y dientes, a prevenir la caries y
las infecciones de orina, a mejorar el esta-
do de nuestra piel... 

En función de su composición mineral y
grado de mineralización (su contenido
total en minerales), las aguas pueden ser
de mineralización fuerte (más de .
mg de residuo seco, es decir, de minerales
por litro), débil (hasta  mg/l) o muy

débil (hasta  mg/l), y poseen distintas
propiedades beneficiosas para la salud.
En algunos casos el agua puede ser una
fuente excelente de minerales y nos ayu-
da a cubrir las ingestas recomendadas de
estos nutrientes y evitar así deficiencias. 

El agua a lo largo de la vida
Las necesidades de agua de cada persona
varían en función de las pérdidas de líqui-
do que sufra, la dieta, la actividad física, el
clima, la edad, algunas situaciones con-
cretas (embarazo, lactancia) y el estado de
salud. 
Infancia: Se recomiendan las aguas de
débil o muy débil mineralización para
evitar sobrecargar la función de los riño-
nes (aún inmaduros). Comparado con
los adultos, los niños necesitan consu-
mir más líquidos porque la proporción
de superficie de piel por peso corporal
es más grande (sudan más), su cuerpo
tiene mayor temperatura cuando hacen
ejercicio y no siempre piden agua cuan-
do tienen sed. 
Juventud y edad adulta: Si la persona
está sana puede consumir cualquier tipo
de agua sin gas o con gas. . 
Embarazo: Se necesita beber más agua;
dos tercios del peso de una mujer al final
del embarazo son agua. . 
Lactancia: La mujer que da pecho debe
beber suficientes líquidos ( litros/día)
para compensar el agua que utiliza al pro-
ducir la leche. . 
Menopausia: Si existe tendencia a retener
líquidos se recomiendan las aguas de mi-
neralización débil e hiposódicas.  
Tercera edad: La capacidad de los riño-
nes de filtrar y eliminar sustancias de des-
echo de las personas mayores es aproxi-
madamente la mitad que la de una perso-
na joven. Con la edad, el cuerpo tiene me-
nos masa muscular y agua corporal, y se
altera el mecanismo de la sed (las perso-
nas mayores no sienten sed aún cuando
su cuerpo está deshidratado). Por ello, es
fundamental que tomen  ú  vasos de
agua u otros líquidos al día (infusiones,
caldos, etc.) 
Deporte: Si el organismo está bien hidra-
tado, el rendimiento físico (velocidad, re-
sistencia) no se verá afectado y hay me-
nos riesgo de hipertermia (temperatura
corporal elevada). Se aconseja beber lí-
quidos (bebidas isotónicas o agua de mi-
neralización débil) media hora antes de la
prueba; durante la misma y al acabar el
ejercicio. 

E

EL AGUA: ESENCIAL PARA EVITAR
CÁLCULOS EN EL APARATO URINARIO
Una buena hidratación permite el correcto funcionamiento de los riñones evitando la
formación de piedras. La cantidad de agua que se elimina cada 24 horas debe ser restituida 

Los niños necesitan consumir más líquidos.
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