Agua, hidratacion y salud: “La Declaracion de Zaragoza”
SENC y Observatorio de la Nutricion y Actividad Fisica

El agua es un componente esencial para la vida. Debe aportarse cantidad
suficiente de liquidos con la alimentacidon para favorecer sus acciones
fisiolégicas y compensar las pérdidas, que aumentan en ambientes de
calor, con el ejercicio y en determinadas enfermedades.

El agua es el componente corporal mayoritario en el cuerpo humano. Un
lactante esta formado por un 70-80% de agua, un adulto varén en torno al 55%,
un 46% en el caso de una mujer en el mismo intervalo de edad. El agua varia
entre los individuos dependiendo de la proporcibn de su masa magra en
relacion al tejido adiposo. El agua corporal total es més elevada en los atletas
en relacion a las personas sedentarias con menos masa muscular.

Las entradas se componen a partir de la ingesta de agua, regulada por la
sensacién de sed, el agua culinaria incorporada con los alimentos y el agua de
oxidacion, agua metabdlica que rinde entre 200-300 ml al dia. En total unos
2.300 ml al dia que se compensan con los apartados de excrecion; orina, agua
contenida en las heces, transpiracion, pérdidas insensibles y aparato
respiratorio. Este balance se modifica en funcién del clima, actividad fisica y
situacién fisiopatologica del individuo.

Como el organismo no estd dotado de grandes provisiones de agua es
necesario un aporte continuo de elementos hidricos. Las necesidades bésicas
de agua son al menos de 1ml/Kcal de ingesta cal6rica en la edad adulta y en
torno a 1,5ml/Kcal en la edad pediatrica y en otras etapas fisioldgicas lo que se
traduce en una ingesta bdsica de agua/liquidos en torno a los 1500 ml/dia.




Declaracion de Zaragoza. Comision de Expertos Sociedad
Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC)- Observatorio
Nutricion y Actividad Fisica.

Con ocasién de la Jornada SENC “Agua, hidratacion y salud”

celebrada en Zaragoza el 20 de Junio de 2008 se realizd un andlisis cientifico
del perfil general de hidratacién de la poblacion espafiola en base a la ingesta
de distintas fuentes de elementos acuosos.

En una primera fase se ha trabajado en la puesta al dia de las necesidades en
distintas etapas de la vida y situaciones fisiopatolégicas; analisis del perfil de
ingesta de liquidos en la dieta espafnola y su adecuacién a los criterios de la
comunidad cientifica. Esta fase gener6 un primer borrador que sirvié de base
de discusion en la sesion de trabajo previa a la Jornada de Zaragoza.

El objetivo final de la declaracién de Zaragoza se centra en plantear un marco
de recomendaciones que fije los conceptos en torno al consumo de agua de
bebida, infusiones, bebidas estimulantes, refrescos azucarados, bebidas
lacteas y otros elementos liquidos de nuestra dieta.

Los aspectos de hidratacién relacionados con la obesidad, hipertension,
hidratacién infantil y de la tercera edad también se han considerado.

El grupo de expertos esta constituido por los siguientes miembros:

-Dra. Carmen Pérez Rodrigo. Secretaria General Academia Europea de
Nutricion (Fisiologia y aplicaciones comunitarias)

-Dr. Manuel Moya. Catedratico de Pediatria. Presidente SEINAP (Etapa Infantil
y Juvenil)

-Dia. Mari Lourdes de Torres. Observatorio de la Nutricion y Actividad
Fisica Secretaria (Area Clinica y Enfermeria)

-Dr. Gregorio Varela Moreiras. Catedratico de Nutricién. Presidente
Fundacién Espariola de Nutricion (FEN) (Edad Adulta y aspectos culinarios)

-Dr. Alberto Lépez Rocha. Médico Hidrélogo y Geriatra. Presidente de
SEMER (Tercera Edad e Hidroterapia)

-Dr. Lluis Serra Majem. Catedratico de Medicina Preventiva y Salud Publica.
Presidente Fundacion Dieta Mediterranea (FDM). (Consideraciones
Epidemiolédgicas y de consumo). Director del Grupo de Expertos-Guia

-Dr. Javier Aranceta. Presidente SENC. Coordinador Observatorio NyAF.
(Consideraciones comunitarias y edicién). Director del Grupo de Expertos-Guia



Declaracion de Zaragoza
Hidratacion saludable

Preambulo

El agua es un recurso natural indispensable para la vida y esencial en nuestra

alimentacién cotidiana.

El reconocimiento de la importancia de una correcta hidratacibn se ha
incrementado en los Ultimos anos, y es a partir de este siglo cuando este area

de la nutricion adquiere justificado protagonismo.

No obstante, en la actualidad la informacion de que se dispone es insuficiente y
a veces tergiversada; y por ello existe un desconocimiento por parte de la
poblacion acerca de su importancia real.La ingesta inadecuada de liquidos, a
parte de favorecer la deshidratacion, puede tener relacion con: la litiasis renal,
infecciones del tracto urinario, cancer colorrectal, cancer de vejiga, enfermedad
dental, estreiimiento, alteraciones del metabolismo proteico, lipidico, patologia
geriatrica y cognitiva.Ademas de la cantidad de liquidos necesarios para
asegurar un balance hidrico adecuado en cada situacion fisiologica, es
importante tener en cuenta el perfil nutricional de las distintas bebidas y su

obligado equilibrio en el conjunto de la dieta.

El agua no es solamente un elemento hidratante; tiene también una dimension
terapéutica, ludica, estética, cultural y gastronémica.Como consecuencia de
todo ello, la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria promueve la Guia
para una Hidratacién Saludable de forma similar a como se elaboraron en

etapas precedentes las recomendaciones de alimentacién y actividad fisica.
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Decalogo de la Hidratacién Saludable
SENC, 2008

Ingerir liquidos en cada comida y entre las mismas.

Elegir el agua preferentemente al resto de bebidas, y a ser
posible agua con un adecuado contenido en sales minerales.

Aumentar el consumo de frutas, verduras y ensaladas.

No esperar a tener sensacién de sed para beber. Disponer de
agua u otro liquido a mano.

Mantener las bebidas a temperatura moderada, pues si estan
muy frias 0 muy calientes se suele beber menos.Nifios vy
ancianos son colectivos que presentan mayor riesgo de
deshidratacion.

Elegir las bebidas de acuerdo con el nivel de actividad fisica,
necesidades de salud y estilo de vida.

Aumentar la ingesta de liquidos en ambientes calurosos y
antes, durante y después del ejercicio.

Si estd vigilando la ingesta caldérica o el peso consuma
siempre agua y bebidas bajas en calorias.

Diez raciones de liquidos al dia es una buena referencia para
una correcta hidratacién.
(1 racion = 200 a 250 ml)




La Piramide de la Hidratacion Saludable de la SENC

Es imprescindible que el perfil hidrico tenga una estructura compatible

con una dieta saludable.

Se han clasificado los diferentes tipos de bebidas y se han organizado en
diferentes niveles de la Piramide, de manera que las bebidas ubicadas en la
base seran las de consumo habitual frecuente y las situadas hacia el vértice de

consumo esporadico u ocasional.

Se ha configurado una piramide de la hidratacién a modo de guia similar a la
planteada para la alimentacion saludable y la actividad fisica. Se busca un
equilibrio entre todas las fuentes de liquidos que potencialmente pueden formar
parte de la alimentacion habitual.
Es imprescindible que este perfil hidrico tenga una estructura compatible con
una dieta saludable. A tal fin se han clasificado los diferentes tipos de bebidas y
se han organizado en los diferentes niveles de la piramide en orden inverso a la
frecuencia de consumo recomendable, de manera que las bebidas ubicadas en
la base seran las de consumo habitual frecuente y las situadas hacia el vértice
de consumo esporadico.
Para la clasificacion de las bebidas y su posterior escenificacion en la Piramide
de Hidratacién saludable de la SENC, hemos tenido en cuenta los criterios
siguientes:

o Cantidad de energia y de nutrientes aportados por 100 ml

o Contribucién a la ingesta total de energia y al peso corporal

o Contribucién a la ingesta diaria de nutrientes esenciales

o Evidencia de efectos beneficiosos para la salud

o Evidencia de efectos perjudiciales para la salud

o Capacidad de hidratacion y equilibrio hidrosalino




Grupo 1

Grupo 2

Grupo 3

Grupo 4

Grupo 5

Aguas minerales, aguas de manantial o de grifo de bajo
contenido salino.

Aguas minerales o del grifo con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin azucar/acaléricas

Te o café sin azlcar.

Bebidas con cierto contenido calérico y nutrientes de interés.
Zumos de frutas naturales

Zumos de verduras (tomate, gazpacho, ...) y caldos.

Zumos comerciales a base de fruta (100%)

Leche o productos lacteos bajos en grasa sin azicar

Leche o productos lacteos con azucar, y sustitutos de leche
Cerveza sin alcohol

Bebidas para deportistas

Té o café con azucar.

Bebidas refrescantes carbonatadas o no, endulzadas con
azucar o fructosa.

Bebidas alcohdlicas de baja graduacién (Bebidas
fermentadas).

No son utiles para la correcta hidratacion pero su consumo
moderado ha mostrado beneficiosos en adultos sanos. No se
incluyen en la piramide pero pueden consumirse con

moderacion
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la Hidratacion S
Saludable
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Bebidas refrescantes carbonatadas o no,
endulzadas con azucar o fructosa.

Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes
de interés. Zumos de frutas naturales. Zumos

de verduras (tomate, gazpacho, ...) y caldos.
Zumos comerciales a base de fruta (100%).

Leche o productos lacteos liquidos bajos en grasa sin
azcar. Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza

sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té, café

o infusiones con aztcar.

¢
Aguas minerales o del grifo zd < CONSUMO
con mayor contenido salino. W[ DIARIO
Bebidas refrescantes sin
azucar/acaloricas. Total

Té, café o infusiones sin azucar.

\ 10 vasos

Aguas minerales,
aguas de manantial
o de grifo de bajo
contenido salino.

Las bebidas alcoholicas de baja graduacion (bebidas fermentadas) no son Utiles para la correcta hidratacion pero su consumo
moderado ha demostrado beneficios en adultos sanos. No se incluyen en la piramide pero pueden consumirse con moderacion.
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Para mas informacion: Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC)
T. 944204462
E-mail: renc @nutricioncomunitaria.com



