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Conoce los riesgos de Ia deshidratacion
y como evitarlos

Con la llegada de las altas
temperaturas, mantenerse
hidratado se vuelve esen-
cial para proteger la salud
y prevenir complicaciones
asociadas con el calor ex-
tremo. La hidratacién ade-
cuada no solo ayuda a regu-
lar la temperatura corporal,
sino que también contribuye
a mantener funciones vitales
como el transporte de nutrien-
tes y la eliminacion de toxinas.
“La deshidratacion puede te-
ner consecuencias graves,
como golpes de calor o in-

suficiencia renal. Ademas,
afecta el rendimiento fisico,
la concentracién y el bien-
estar general’, explica Bet-
sabé Gajardo, académica de
la Escuela de Nutricién y
Dietética de la Universidad
de los Andes.

Sumado a lo anterior, la
académica comenta que
“debido a las altas tempe-
raturas, perdemos mas li-
quidos a través del sudor,
lo que puede afectar fun-
ciones bdsicas como la re-
gulacion de la temperatura

corporal, el transporte de
nutrientes y la eliminacién
de toxinas”

Es especialmente impor-
tante prestar atenciéon a
nifios, adultos mayores y
personas con enfermeda-
des cronicas, quienes son
mas vulnerables a los efec-
tos del calor.

En este sentido, la acadé-
mica de la Escuela de Nu-
tricién y Dietética UAN-
DES entrega cinco consejos
practicos para mantenerse

hidratado:

1. Beber agua regular-
mente: Incluso si no tienes
sed, lleva una botella conti-
go y realiza pequefios sorbos
alo largo del dia.

2: Incorporar alimentos
ricos en agua: Frutas como
sandia, melén, naranjas y ver-
duras como el pepino son
opciones ideales para com-
plementar la ingesta de li-

quidos.
3. Evitar bebidas des-
hidratantes: El consumo

excesivo de alcohol, café o
té puede favorecer la elimi-

nacion de liquidos. Prefiere
agua, infusiones naturales o
jugos sin azdcar afiadida.

4. Hacer el agua mas
atractiva: Si beber agua
sola te resulta dificil, agre-
ga rodajas de limén, hojas
de menta o trozos de fruta
para darle un toque de sa-
bor.

5. Reconocer los sig-
nos de deshidratacién: Fati-
ga, boca seca, orina oscura y
piel seca o tirante son sefia-
les de alerta que no debes
ignorar.



