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Reunidn de especialistas en pediatria, obstetricia y nutricion sobre

el uso del agua natural para mantener un buen estado de salud

Introduccion

Dr. José Luis Arredondo-Garcia *

stos cuatro articulos reunen las recomendacio-

nes dirigidas al personal de salud de primer

contacto y el especializado en obstetricia y

pediatria referentes al consumo de agua en
mujeres y menores de edad.

Nuestro cuerpo esta formado en un 70% por agua; es
el componente mas importante de nuestro organismo. La
tierra esta cubierta en 71% por agua, a pesar de lo cual su
escasez afecta a cerca de mil millones de seres humanos y
empiezan las “guerras por agua”, como sucede en Medio
Oriente. El cambio climatico esta redistribuyendo los de-
positos de agua del planeta, lo cual estd causando sequia
en algunas regiones anteriormente fértiles e inundaciones
en zonas habitadas.

El agua juega un papel fundamental en la biologia. La
simple molécula de H,O tiene propiedades fisicoquimicas
debido a su estructura en estado liquido. Establece puentes
de hidrégeno entre si y con otras moléculas con carga
eléctrica, lo que define la hidrosolubilidad de dichas mo-
léculas. La evolucion prebidtica privilegio las reacciones
quimicas en agua y su separacion en vesiculas rodeadas
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de lipidos dio origen a las primeras células; cada célula
tiene en promedio 60% de agua.

Por lo tanto, el agua debe considerarse como un nutri-
mento indispensable para la vida, lo que en ocasiones no
se toma en cuenta para la formacion de los profesionales
de la salud, encargados de orientar a las familias en la
practica saludable de la alimentacion. El agua debe ser el
segmento mas amplio en la pirdmide alimentaria.

Los recién nacidos y los lactantes tienen caracteristi-
cas especiales respecto a las necesidades y pérdidas de
liquidos, a saber: a) mayor superficie corporal respecto al
peso; b) mayor proporcion de agua; ¢) menor capacidad
de concentracion de la orina del recién nacido; d) menor
capacidad de producir sudor; e¢) menor capacidad para
expresar sensacion de sed.

El aumento en el sobrepeso y la obesidad es debido
al aumento en el consumo de bebidas azucaradas por la
poblacién infantil; también puede asociarse a la diabetes y
problemas fisioldgicos cognitivos. En nifios y adolescentes
mexicanos, entre 1999 y 2006 aumentd 126% la energia
consumida en forma de bebidas azucaradas. Parte de los
habitos que desde el hogar deben adquirir los nifios para
cuidar su salud, es evitar las bebidas azucaradas y tomar
agua simple como fuente de hidratacion.

Durante el embarazo se retiene agua, en parte por
aumento de vasopresina. El agua ingerida se usa en la
produccion de liquido amniotico. Algunas condiciones,
ademas de las climaticas y de la actividad fisica, que elevan
la necesidad de agua durante este periodo, son la nausea y
el vomito de la gestacion y el mayor consumo energético.
Asimismo, durante la lactancia se requiere mas agua para
producir la leche.

Es importante destacar que el agua no sélo proviene de
los liquidos, hay alimentos que también aportan agua. Consi-
deramos muy importante hacer llegar esta informacion a los
trabajadores del sector salud, con objeto de que puedan orientar
a sus pacientes en el campo de la nutricion y de la salud.
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