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RESUMEN

Introducción: El agua es una de las necesidades básicas y es requerida por toda la vida en la tierra y 

juega muchos papeles importantes dentro del cuerpo. El agua es la parte principal de la mayoría de las 

células del cuerpo (excepto las células grasas) y también amortigua y lubrica el cerebro y las articula-

ciones. Objetivo: Identificar las necesidades basales hídricas y conceptos básicos, para una adecuada 

hidratación y correcto funcionamiento del organismo humano. Metodología: En el presente estudio es 

una revisión no sistemática de la literatura en donde los recursos se obtuvieron de la base de datos de 

sitios como PubMed; Elsevier, Scielo, Iwaponline; google académico e SciencieDirect.  Resultados: El 

agua es fisiológicamente necesaria para la supervivencia humana. La cantidad total de agua en el cuerpo 

y el equilibrio entre la ingesta y la pérdida de agua están controlados homeostáticamente por mecanismos 

que modifican las rutas de excreción y estimulan el consumo (sed). Hidratarse consiste en reponer estos 

los líquidos corporales que llegamos a perder por medio del sudor, al exhalar aire y al eliminar residuos. 

Conclusiones: Cada célula del cuerpo humano necesita agua, por lo que una hidratación adecuada es 

fundamental para la salud y el bienestar. La hidratación es el pilar fundamental de las funciones fisioló-

gicas más básicas, como la regulación de la presión arterial y la temperatura corporal y la digestión. En 

resumen, cuando el cuerpo pierde líquido, necesita reponer de 2 a 3 cuartos de galón de agua al día. 

Palabras claves: Agua, requerimientos hídricos, ingesta, mecanismos, hidratación.

ABSTRACT

Introduction: Water is one of the basic necessities and is required by all life on earth and plays many 

important roles within the body. Water is the main part of most cells in the body (except fat cells) and 

also cushions and lubricates the brain and joints. Objective:  Identify basal water needs and basic 

concepts for adequate hydration and proper functioning of the human organism. Methodology: The 

present study is a non-systematic review of the literature where the resources were obtained from the 

database of sites such as PubMed; Elsevier, Scielo, Iwaponline; google academic and SciencieDirect.  

Results : Water is physiologically necessary for human survival. The total amount of water in the body 

and the balance between water intake and loss are homeostatically controlled by mechanisms that 

modify excretion pathways and stimulate consumption (thirst). Hydrating consists of replenishing these 

body fluids that we come to lose through sweating, exhaling air, and eliminating waste. Conclusions: 

Every cell in the human body needs water, so adequate hydration is essential for health and well-being. 

Hydration is the cornerstone of the most basic physiological functions, such as blood pressure and body 

temperature regulation and digestion. In summary, when the body loses fluid, it needs to replenish 2 to 

3 quarts of water per day. 

Keywords: Water, water requirements, intake, mechanisms, hydration.
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INTRODUCCIÓN

El agua es fundamental para un metabolismo adecuado, así también como 
el transporte de sustratos por medio de las membranas, la homeostasis 
celular, temperatura (regulación) y sus funciones circulatorias. Aunque la 
ingesta diaria total de agua (TWI, L/24h) y la ingesta diaria (AI) para niños, 

mujeres y hombres han sido diferidas por grupos de investigación de nutrición y 
fisiología y organizaciones profesionales, las necesidades humanas de agua de 
ciertas poblaciones que varían ampliamente (1).

La cantidad de agua que un ser humano debe beber depende de un peso corporal 
y la superficie corporal, la temperatura (humedad ambiental), dieta, actividades 
realizadas, la cultura, la vestimenta y la salud. El consumo adecuado de agua está 
relacionado con la supervivencia, el aumento de la salud, el rendimiento físico o 
mental, y así también como la seguridad y la productividad en el trabajo (1,2).

Dado el rápido crecimiento de la población mundial, se espera que la represalia de 
agua aumente en casi 1/3 para 2050. La secuencia de los consumos acelerados, 
degradación ambiental y los impactos multifacéticos del cambio climático, los de-
safíos en la actualidad del agua demuestran la gestión en la mayoría de los secto-
res, necesita nuevos enfoques para administrar este glorioso recurso natural (2).

Una adecuada hidratación se asocia a un buen estado de salud y bienestar. Debido 
al sistema regulador, la ingesta de agua está regulada por el mecanismo de la sed, 
que se enciende cuando se evalúa una mayor concentración de sal (osmolaridad), 
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estimulando la secreción, depósito y liberación de la hipófisis, que se potencia 
directamente sobre los riñones, facilita la inserción de acuaporinas, facilita la re-
absorción de agua e inhibe su eliminación, manteniendo así la presión osmótica, 
como observación de la fisiológica a la deshidratación, la sed es un factor fiable de 
deshidratación entre el 1% o un 2% (3).

La presente revisión bibliográfica analiza las evidencias actualizadas en base a los 
requerimientos hídricos necesarios para una adecuada hidratación en el ser huma-
no; además del correcto funcionamiento en el organismo.

MARCO TEÓRICO

El agua es un nutriente esencial para la vida y el componente más abundante de 
nuestro cuerpo, recibe poca atención en las recomendaciones dietéticas y guías 
clínicas. La ingesta y excreción de agua dependen de factores no constantes y 
difíciles de medir, que a su vez son compensados por la capacidad homeostática 
del organismo. Dada la falta de evidencia científica para establecer valores exactos 
de agua de cada individuo, se ha estimado la “ingesta adecuada” para así llegar a 
mantener un estado de hidratación apropiada a partir de datos obtenidos del con-
sumo de agua en poblaciones sanas (1).

La cantidad de agua presente en el organismo depende de muchas variables, no solo 
de cada persona en particular, sino también de su estado cronológico y fisiopatoló-
gico. La cantidad total de agua y su distribución en los diferentes compartimentos 
depende de los siguientes factores: edad, sexo, etnia, volumen corporal, temperatura, 
metabolismo, estado de salud, actividad física, dieta, medicación, etc (1,4).

El consumo total de agua disminuye con la edad, desde alrededor del 75% del peso 
corporal en los primeros meses de vida hasta el 55% en los ancianos, con una 
media del 60% en los adultos. Además, las diferentes partes del cuerpo contienen 
porcentajes de agua muy diferentes, que también cambian con la edad. Después 
del primer año de vida, parte del agua es reemplazada por proteínas y minerales. 
Debido a que tienen un cuerpo más grande, masa magra y mayor contenido de 
agua en la grasa, los hombres tienden a tener un mayor contenido de agua que las 
mujeres (1, 2).
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La ingesta diaria recomendada de agua depende de la edad, el sexo, el peso, el es-
tado de actividad, la temperatura del aire y la humedad. El agua simple sirve como 
la mejor manera de cumplir con este requisito.

En un estudio reciente, la ingesta adecuada de agua corriente en los niños fue 
mayor en los hogares de altos ingresos, mientras que el 75% de los niños no al-
canzan la ingesta diaria recomendada. Para bebés que pesan entre 3,5 kg y 10 kg, 
el requerimiento diario de líquidos es de 100 ml/kg. Para niños de 11 kg a 20 kg, el 
requerimiento diario de agua es de 100 ml/kg para los primeros 10 kg y 50 ml/kg 
por cada kg por encima de 10 kg. Para niños de más de 20 kg, el requerimiento de 
líquido se calcula en 1500 ml por 20 kg y 20 ml/kg por cada kg de más de 20 kg (5).

La ingesta diaria recomendada de agua para hombres y mujeres de 19 a 30 años 
es de 3,7 L/día y 2,7 L/día, respectivamente. En un análisis realizado en los EE. 
UU., la ingesta total de agua mediana estimada de hombres y mujeres con edades 
comprendidas entre los 19 y los 50 años fue de 3,5 l/día y 3,0 l/día, respectivamente 
(Tabla1). En los atletas la hidratación es importante para el rendimiento máximo, por 
lo que los atletas deben asegurarse de hidratarse las 24 horas antes de un evento, 
en la hora anterior a su evento, durante su evento y luego recuperarse después de 
su evento (6).

La deshidratación puede ocurrir debido al consumo inadecuado de agua y se clasifica 
en tres categorías según el porcentaje de pérdida de líquidos corporales. La pérdida 
de <5%, 5% a 10% y >10% del peso corporal se clasifica como deshidratación leve, 
moderada y grave, respectivamente. La OMS ha clasificado la deshidratación en 
ninguna, algo y deshidratación severa según el examen físico. Los pacientes con 
deshidratación severa están letárgicos, tienen los ojos hundidos, el pellizco de la 
piel retrocede lentamente y el paciente no puede beber por sí solo (7).

Los pacientes con algo de deshidratación están irritables, beben con avidez, tienen 
los ojos hundidos y el pellizco de la piel retrocede lentamente. Aquellos con carac-
terísticas físicas normales se etiquetan como no deshidratados. La deshidratación 
de leve a moderada se puede tratar con líquidos orales, mientras que los pacientes 
con deshidratación grave o shock deben tratarse con reposición de líquidos por 
vía intravenosa (8).
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El requerimiento humano de agua de 24 horas varía con las características antropo-
mórficas, especialmente la masa corporal. Los individuos grandes requieren unas 
ingestas totales de agua diario mayor que los individuos pequeños. El requerimiento 
diario de agua de cualquier grupo de etapa de la vida está influenciado por el sodio 
de la dieta, la proteína y la carga total de solutos, debido a las preferencias dieté-
ticas individuales, así como a los alimentos regionales y culturales tradicionales (9).

La sed es el principal medio por el cual los humanos sienten la deshidratación y la 
hipohidratación. Varios factores influyen en la aparición de la sed, incluida la presión 
arterial, el volumen sanguíneo, la ADH y la angiotensina II. Los adultos mayores ex-
perimentan una reducción de la sed y la ingesta de agua, reducción de la capacidad 
de concentración renal máxima, mayor concentración de ADH en plasma durante 
la restricción de agua y reducción de la capacidad para excretar una carga de agua 
en comparación con los adultos más jóvenes (10).

Aunque el umbral osmótico para la sed aparentemente no cambia durante el pro-
ceso de envejecimiento, los adultos mayores tienen una capacidad barorreceptora 
autonómica reducida para detectar el agotamiento del volumen sanguíneo. Además, 
los adultos mayores muestran cambios en la saciedad de agua que dificultan la 
capacidad de hidratarse después de un desafío osmótico (11).

Esta deficiencia se ha relacionado con cambios en el flujo sanguíneo cerebral y/o 
activación alterada del área de la corteza cingulada media anterior dentro del cerebro. 
Por lo tanto, el envejecimiento parece ser responsable de grandes variaciones entre 
sujetos en todos los grupos de edad, lo que dificulta determinar un requerimiento 
universal de agua para niños, adultos y ancianos (12).

Es de vital importancia que las personas tengan una ingesta de agua suficiente 
para mantener el estado de hidratación adecuado (Figura1). Además, también es 
necesario que las personas aprendan a juzgar por sí mismas su estado de hidrata-
ción. El estado de hidratación óptimo es importante para mantener la salud. Tanto 
la hiperhidratación como la hipohidratación tienen impactos negativos en la salud. 
Si la ingesta de líquidos excede la capacidad de excreción renal (700-1000 ml/h), 
puede provocar una intoxicación aguda por agua e incluso hiponatremia (13).



Necesidades basales hídricas y conceptos básicos – Revisión Bibliográfica 187

Las necesidades de agua están influidas por muchos factores internos y externos. El 
agua se obtiene a través de la bebida, los alimentos y el metabolismo, y se excreta 
en forma de orina a través del sistema urinario, sudor a través de la superficie de la 
piel, aliento a través del sistema respiratorio y heces a través del sistema gastroin-
testinal. El equilibrio interno del metabolismo del agua afecta a las necesidades 
de agua. En general, la entrada y la salida de agua se equilibran dinámicamente, 
manteniéndose ambas en aproximadamente 2500 mL (7).

En los lactantes de 0 a 6 meses, el agua representa aproximadamente el 80% del 
peso corporal. Este porcentaje se reduce gradualmente con el aumento de la edad. 
En los adultos, el agua representa aproximadamente entre el 60% y el 70% del peso 
corporal, y en los adultos mayores, el porcentaje se reduce gradualmente aún más 
con la reducción de los tejidos musculares (5).

Las discrepancias son evidentes entre hombres y mujeres: en comparación con 
los hombres, las mujeres tienen menos agua en su cuerpo (Tabla2). La superficie 
corporal y la temperatura también son factores clave que influyen en las necesida-
des de agua, afectan a los niveles de transpiración en función de la intensidad y la 
duración de la actividad física y de la temperatura y la humedad ambientales (14).

La transpiración ayuda a mantener una temperatura corporal constante: las personas 
liberan sudor para expulsar el calor mientras realizan actividades físicas. Además 
de la temperatura y la humedad ambientales, el volumen de sudor está relacionado 
con la cantidad, la intensidad y la duración de las actividades físicas. El volumen 
medio de sudor puede llegar a ser de 4,5 L tras 4 h de entrenamiento de carrera de 
larga distancia a 25ºC–35ºC, lo que aumenta la proporción de sudoración de la piel 
respecto a la pérdida de agua (15).

Las diferencias en los patrones dietéticos y la proporción energética de los ma-
cronutrientes también afectan a la cantidad y proporción de la ingesta y pérdida 
de agua. Durante la digestión, la absorción y el metabolismo de los alimentos, se 
produce agua metabólica. El agua metabólica (es decir, el agua producida durante 
el metabolismo de las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono) representa 
aproximadamente el 12% del contenido de agua corporal (16).
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Según la fórmula propuesta por Campbell y Grandjean en 1928, existe una relación 
lineal positiva entre el agua metabólica y la oxidación de los tres nutrientes princi-
pales mencionados. La cantidad de agua metabólica producida por el metabolismo 
de cada gramo de proteína es de 0,42 mL (1,07 mL y 0,6 mL para el metabolismo de 
las grasas y los hidratos de carbono, respectivamente) (9).

En lo que respecta a los factores externos, a mayor altitud, como las regiones de 
meseta, el contenido de oxígeno en el aire disminuye y el volumen de ventilación 
pulmonar aumenta; estos cambios provocan un aumento de la pérdida de agua. 
El entorno hipóxico de la meseta altera el equilibrio hídrico interno, principalmente 
mediante el aumento de la excreción urinaria de sodio y la deshidratación. Por lo 
tanto, para promover la adaptación fisiológica al entorno hipóxico en las regiones 
de meseta, se recomienda consumir suficientes nutrientes y agua que contenga 
una cantidad adecuada de electrolitos (especialmente sodio) (12).

Además, a altas temperaturas, aumenta la evaporación de agua de la superficie de la 
piel; en consecuencia, el cuerpo se vuelve propenso a la deshidratación. Un entorno 
de alta temperatura y humedad aumenta la temperatura corporal y, por lo tanto, la 
secreción de sudor, lo que puede provocar deshidratación. La deshidratación pro-
voca hemoconcentración, hematocrito bajo, aumento de la frecuencia cardíaca y 
de la temperatura corporal, disminución de la producción de orina y otros cambios 
fisiológicos y bioquímicos (17).

La humedad afecta principalmente a los procesos de transpiración y al metabolis-
mo del agua y la sal. En un entorno de alta temperatura y humedad, puede produ-
cirse fácilmente un golpe de calor. Teniendo en cuenta estos factores influyentes, 
numerosas limitaciones han obstaculizado el desarrollo de recomendaciones para 
la ingesta de agua (18).

Quizás sea imposible establecer una serie de recomendaciones que satisfagan todas 
las necesidades. Incluso Grandjean afirmó en su estudio de 2009 que las necesida-
des medias estimadas necesidades medias estimadas y una RDA para el agua no se 
podían. Por lo tanto, sólo unas pocas organizaciones han elaborado una adecuada 
de agua adecuadas han sido desarrolladas sólo por unas pocas organizaciones y 
en unos pocos países (19).
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METODOLOGÍA

Diseño y tipo de investigación

Se lleva a cabo una revisión sistemática de la literatura, de tipo transversal y des-
criptivo, con la información recolectada a través de las distintas revistas de interés 
médico sobre los Requerimientos hídricos necesarios para una adecuada hidrata-
ción y funcionamiento del organismo.

Bases,  Palabras claves e Idioma

Las búsquedas se realizaron en PubMed, Scielo, Google Académico e Iwaponline, 
utilizando combinaciones de los encabezamientos de palabras clave, y variantes 
de palabras para “adequate hydration”, “hidratación adecuada”, para identificar 
informes de casos, artículos de revista y artículos de revisión que describan los 
cuidados del agua a nivel mundial y como esta puede afectar los niveles de salud 
poblacional a gran escala. La búsqueda de información se estableció desde el año 
2017 en adelante. Los estudios utilizados fueron publicados tanto en idioma inglés 
como el español. También se realizó una búsqueda amplia en la base de datos de 
la Organización Mundial de la Salud “Requerimientos hídricos necesarios para una 
adecuada hidratación” utilizando las palabras clave “hidratación” y “organismo”.

Criterios de inclusión y exclusión

Para la selección de los trabajos se definieron los siguientes criterios de inclusión: 
artículos dentro de los rangos de años establecidos como lo eran 2017-2022, en 
idioma inglés y español, que se relacionen plenamente con una adecuada hidrata-
ción y funcionamiento del organismo.

Se excluyeron de los estudios que estaban fuera de los años establecidos, que 
eran 2017-2022, estudios que no estén en inglés y español, estudios duplicados, y 
que no incluyeran los objetivos que se trazaron en la búsqueda de la información.

RESULTADOS

El principio de que tanto el agua como las bebidas contribuyen a la rehidratación 
y al mantenimiento del agua corporal ha sido fundamental en publicaciones que 
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involucran a grandes poblaciones, diferencias de TWI en varios países, recomenda-
ciones de IA de agua, los efectos en la salud del consumo de bebidas, adultos jóve-
nes versus adultos mayores , restricción de agua de 12 o 24 horas e intervenciones 
experimentales que controlan y modificar la ingesta diaria total de agua y los tipos 
de bebidas. Sin embargo, existen pequeñas diferencias en el porcentaje de agua 
retenida (4 horas después del consumo), principalmente debido a la osmolaridad 
de la bebida y el contenido de cloruro de sodio, proteína y/o energía.

Al comparar la ingesta total de líquidos de niños individuales con la ingesta dia-
ria adecuada de agua (es decir, de las recomendaciones proporcionadas por las 
autoridades sanitarias como la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria), los 
resultados demostraron que el 61% de los niños en las encuestas no cumplían con 
la ingesta adecuada de agua procedente de fluidos derivados de Autoridad Europea 
de Seguridad Alimentaria.

En consecuencia, se ve que la ingesta media total de agua de hombres y mujeres 
cumplió con la recomendación ingesta dietética de referencia. Se determinó que el 
74,5% de los hombres y el 93,5% de las mujeres cumplieron con la recomendación 
de la ingesta dietética de referencia.

Si bien no hubo diferencias significativas entre hombres y mujeres en cuanto a la 
cantidad de agua de los alimentos y bebidas y TWI, la pérdida total de agua del cuerpo 
y la pérdida de agua con actividad física alta y moderada fueron significativamente 
mayores en hombres que en mujeres. Por otro lado, la pérdida de agua con activi-
dad física ligera y orina fue significativamente mayor en mujeres que en hombres.

DISCUSIÓN

Aunque muchos factores como la edad, el sexo, la actividad física y las enfermeda-
des afectan el estado de hidratación, la hidratación adecuada es un componente 
esencial de la salud en todas las etapas de la vida. La hidratación refleja un equili-
brio entre TWI y pérdida. TWI consiste en agua de una variedad de fuentes, a saber, 
agua potable, bebidas, líquidos y alimentos sólidos. En la mayoría de los estudios, 
el agua y las bebidas aportan aproximadamente el 80 %, y los alimentos sólidos y 
líquidos, aproximadamente el 20 % de la ingesta de agua (1).
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En un estudio transversal de nutrición, se encontró que TWI era de 2,2 L/día para 
hombres y 1,9 L/día para mujeres, y el 30 % del agua total procedía de agua potable, 
el 37 % de otras bebidas, y 33% de alimentos. En la Encuesta Nacional de Nutrición 
y Salud de Francia informó que la TWI fue de 2,3 L/día para hombres, 2,1 L/día para 
mujeres, el 61,9 % de la TWI se obtuvo de bebidas y el 38,1 % de alimentos (6).

El contenido de agua en los alimentos, así como la ingesta de agua potable y otras 
bebidas, puede tener un papel en la homeostasis del peso corporal al afectar la den-
sidad energética general de la dieta. Datos recientes han demostrado que el estado 
de hidratación se asoció con la densidad energética de la dieta y el perfil dietético. 
Al mismo tiempo, se sabe que, factores como la ingesta de agua y el estado de hi-
dratación son efectivos en la regulación del peso y el desarrollo de la obesidad (15).

CONCLUSIONES

Mantener una ingesta adecuada de líquidos y una hidratación óptima es impor-
tante por razones fisiológicas y para la adopción de hábitos de bebida saludables 
y sostenibles. Esta situación es preocupante ya que los estudios han demostrado 
una relación entre la baja ingesta de líquidos o la hidratación insuficiente y el ren-
dimiento cognitivo en los humanos.

Por lo tanto, introducir agua a los niños a una edad temprana y fomentar hábitos salu-
dables de bebida desde la edad más temprana son esenciales para apoyar la ingesta 
adecuada de líquidos y una hidratación óptima en la infancia y en la edad adulta.

Garantizar una ingesta adecuada de agua ayuda a mantener niveles óptimos de 
hidratación y, en última instancia, a promover la salud. Es necesario elaborar re-
comendaciones sobre la ingesta adecuada de agua para guiar a los residentes a 
consumir suficiente agua.
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ANEXOS

Tabla1. Comparación de Ingestas Adecuadas recomendadas para agua, publicadas 
por organizaciones sanitarias europeas y americanas.

Tabla2. Comparación de las recomendaciones con la ingesta total media de agua.

Figura 1.  Variables que se regulan como parte de la homeostasis del agua corporal.

Etapa de la vida y sexo Años
European Food Safety 
Authority,  Parma,  Italy b 

2010 (ml/day)

National Academy 
of Medicine,  USA 
2004 b (ml/day)

Infantes
0–6 meses 680 via milk 700
6–12 meses 800–1,000 800

Niños y adolecentes

1–2 años 1100-1200 1300
2–3 años 1300
4–8 años 1600 1700

9–13 años, niños 2100 2400
9–13 años, niñas 1900 2100
14–18 años, niños 2500 3300
14–18 años, niñas 2000 2300

Adultos
Hombres 2500 3700
Mujeres 2000 2700

Mujeres Embarazadas ≥ 19 años 2300 3000
Mujeres en lactancia ≥ 19 años 2600–2700 3800

Ancianos Igual que adultos Igual que adultos

Sexo Ingesta total de agua
Recomendación 

ingesta dietética de 
referencia

Diferencia a (95% inter-
valo de confianza)

Hombres (ml/día) 4.776,1 ± 165,54 3,700 1.076,1 (747,72–1.404,49)
Mujeres (ml/día) 4.777,3 ± 65,07 2,700 2.077,3 (1.949,49–2.205,10)

Fuente: Academia Nacional de Medicina (NAM) de EE. UU., 2004.

Fuente: Tomado de Westerterp KR., 2017.

Fuente: Tomado de Allen MD, et al. 2019
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