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RECOMIENDAN UNA ADECUADA INGESTS DE AGUA DIARIA,

Entregan consejos para
evitar la deshidratacion

Ante las altas temperatu-
ras, expertos en salud, des-
de la enfermeria y la nutri-
cién, entregaron recomen-
daciones para cuidar el
cuerpo frente a la deshi-
drataciény cémo detectar-
la.

Daniela Maraboli, directo-
rade Nutricion y Dietética
de la Universidad San Se-
bastidn (SSA), explica que
“en los adultos, aproxima-
damente el 60% del peso
corporal corresponde a
agua, por lotanto, lainges-
ta de agua debe ser sufi-
ciente para asegurar el
funcionamiento del arga-
nismo y para reponer las
perdidas habituales por
respiracion, sudoracion,
orina, entre otros”.

A ello agrega que es funda-
mental “evitar complica-
ciones asociadas ala deshi-
dratacién como dolores de
cabeza, decaimiento, au-
mento del trabajo cardia-
co, disminucién del rendi-
miento fisico y psicologico,
boca seca, halitosis, rese-
quedad de la piel, entre
otras”,

Maria Antonia Vollrath,

académica de Enfermeria
de la Facultad de Ciencias
para el Cuidado de la Salud
LSS, sefiala que “la reco-
mendacion de ingesta dia-
ria de agua es aproximada-
mente 35 ml por kilo de
peso, esto implica, por
ejemplo, que una persona
de 70 kilos debe consumir
alrededor de 2,45 litros de
aguaal dia”.

Para saber si se estd deshi-
dratado, las expertas desta-
caron que una piel hidrata-
da es mas eldstica y menos
reseca, lo que es posible
evaluar al pellizcar el dor-
50 de la mano, mientras
que una orina clara indica
una hidratacién adecuada
y. por el contrario, una de
color muy oscuro, puede
ser senal de deshidrata-
cion.

Enfatizaron también que
mantenerse bien hidrata-
do ayuda a mantener los
niveles de energia y con-
centracion, recordando
que la sed es una senal de
que el cuerpo estd inician-
dounadeshidratacién y no
se debe esperar a sentir sed
para tomar agua.
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