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Sabemos, que, por un proceso biologico
normal, las personas mayores van perdien-
do grandes cantidades de agua, pero ¢qué
hacemos al respecto? Una hidratacion co-
rrecta contribuye avarios procesos y fun-
ciones en nuUestro organismo. Sin embargo,
en este gripo etario la hidratacion no siem-
pre esta bien regulada, lo cual nose recono-
ce y se aborda de manera muchas veces ina-
decuada. Considerando adermnds que tienen
muchas caracteristicas que los hacen pro-
pensos a la deshidratacién, espedalmente
aquellos con multiples enfermedades croni-
cas.

En condiciones normales, el agua corporal
total se mantiene en un equilibrio dinami-
o, que se regula dentro del 0,2% del peso
corporal durante un periodo de 24 horas. El
contenido de agua varia entre los indivi-
duos con numeraosos factores que incluyen
laedad, el sexo, la composicion corporal y
diversas afecciones médicas. Por ejemplo, el
aguasuele representar alrededor del 75%
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del peso corporal de un bebé, a diferencia
del 50-60% en las personas mayores,

Se estima que los aportes totales de agua
consideran tres ingresos: agua potable,
aguas preparadas y alimentos. Ademis, el
agua también puede generarse de forma
enddgena mediante la oxidacion de macro-
nutrientes, es decir; de manera interna en
nuestrs organismo por procesos bioldgicos.
¥, una pequena cantidad se absorbe porvia
transcutinea y respiratoria. Mendonado es-
to, es importante entonces saber cudnto es
lo que se debe consumir de agua. La Autori-
dad Europea de Seguridad Alimentaria (EF-
SA) recomienda una ingesta adecuadade
agua de 2,0 litrosidia para mujeres y 2.5 li-
trosidia para hombres. Sin embargo, las ne-
cesidades individuales de liuidos son muy
variables y tienen en cuenta el gjercicio, el
entorno y las comorbilidades. Es posible
que se necesite una ingesta adicional de
agua a temperaturas mas altas, durante
una mayor actividad fsica o debido a pérdi-

das excesivas de
liquidos (fiebre,
diarrea yvomites). Por el contrario, en casos
de insuficiencia cardiaca, disfuncion renal
o enfermedades hepdticas graves, las perso-
nas mayores con retencion de agua corpo-
ral, deben restringir la ingesta e Liquidos.
En cuanto a la eleccion de bebidas, la guia
Espen recomienda que puedan consumir li-
quidos segtinsus preferencias e indicacio-
nes nutricionales correspondientes, como
por ejemnplo té, infusiones de hierbas, aguas
de coccion de frutas y mate, a excepeion es-
telltimoen personas mayores que estén
diagnosticados con hipertension arterial,
Para el manejo de la deshidratacion por in-
gesta baja, primero debemos evitar que esto
suceda y motivara nuesiras personas ma-
yares a beber mis liquidos seguin prefieran.
Es de fundamental importancia determi-
nar las necesidades de agua “reales” y lasre-
comendaciones individualizadas para per-
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