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INTRODUCCION

| agua es fundamental para un metabolismo adecuado, asi también como

el transporte de sustratos por medio de las membranas, la homeostasis

celular, temperatura (regulacién) y sus funciones circulatorias. Aunque la

ingesta diaria total de agua (TWI, L/24h) y la ingesta diaria (Al) para nifios,
mujeres y hombres han sido diferidas por grupos de investigacién de nutricién y
fisiologia y organizaciones profesionales, las necesidades humanas de agua de
ciertas poblaciones que varian 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 esta
relacionado con la supervivencia, el aumento de la salud, el rendimiento fisico o
mental, y asi también como la seguridad y la productividad en el trabajo (1,2).

Dado el rdpido crecimiento de la poblacién mundial, se espera que la represalia de
agua aumente en casi 1/3 para 2050. La secuencia de los consumos acelerados,
degradacién ambiental y los impactos multifacéticos del cambio climatico, los de-
safios en la actualidad del agua demuestran la gestién en la mayoria de los secto-
res, necesita nuevos enfoques para administrar este glorioso recurso natural (2).

Una adecuada hidratacién se asocia a un buen estado de salud y bienestar. Debido
al sistema regulador, la ingesta de agua estd regulada por el mecanismo de la sed,
que se enciende cuando se evalla una mayor concentracion de sal (osmolaridad),
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estimulando la secrecién, depésito y liberacién de la hipdfisis, que se potencia
directamente sobre los rifiones, facilita la insercién de acuaporinas, facilita la re-
absorcién de agua e inhibe su eliminacién, manteniendo asi la presién osmética,
como observacién de la fisioldgica a la deshidratacion, la sed es un factor fiable de
deshidratacién entre el 1% o un 2% (3).

La presente revisidn bibliografica analiza las evidencias actualizadas en base a los
requerimientos hidricos necesarios para una adecuada hidratacién en el ser huma-
no; ademas del correcto funcionamiento en el organismo.

MARCO TEORICO

El agua es un nutriente esencial para la vida y el componente mas abundante de
nuestro cuerpo, recibe poca atencion en las recomendaciones dietéticas y guias
clinicas. La ingesta y excrecién de agua dependen de factores no constantes y
dificiles de medir, que a su vez son compensados por la capacidad homeostética
del organismo. Dada la falta de evidencia cientifica para establecer valores exactos
de agua de cada individuo, se ha estimado la “ingesta adecuada” para asi llegar a
mantener un estado de hidratacién 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 cronolégico y fisiopatold-
gico. La cantidad total de agua y su distribucidn en los diferentes compartimentos
depende de los siguientes factores: edad, sexo, etnia, volumen corporal, temperatura,
metabolismo, estado de salud, actividad fisica, dieta, medicacidn, 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. Ademas, las diferentes partes del cuerpo contienen
porcentajes de agua muy diferentes, que también cambian con la edad. Después
del primer afio de vida, parte del agua es reemplazada por proteinas y minerales.
Debido a que tienen un cuerpo mas 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 nifos fue
mayor en los hogares de altos ingresos, mientras que el 75% de los nifios no al-
canzan la ingesta diaria recomendada. Para bebés que pesan entre 3,5 kg y 10 kg,
el requerimiento diario de liquidos es de 100 ml/kg. Para nifios 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 nifios de mas de 20 kg, el requerimiento de
liquido se calcula en 1500 ml por 20 kg y 20 ml/kg por cada kg de mas de 20 kg (5).

La ingesta diaria recomendada de agua para hombres y mujeres de 19 a 30 afos
es de 3,7 L/dia y 2,7 L/dia, respectivamente. En un andlisis 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 afios fue de 3,5 I/diay 3,0 I/dia, respectivamente
(Tabla1). En los atletas la hidratacién es importante para el rendimiento maximo, 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 deshidratacién puede ocurrir debido al consumo inadecuado de agua y se clasifica
en tres categorias segln el porcentaje de pérdida de liquidos corporales. La pérdida
de <5%, 5% a 10% y >10% del peso corporal se clasifica como deshidratacién leve,
moderada y grave, respectivamente. La OMS ha clasificado la deshidratacion en
ninguna, algo y deshidratacion severa segun el examen fisico. Los pacientes con
deshidratacién severa estan letargicos, tienen los ojos hundidos, el pellizco de la
piel retrocede lentamente y el paciente no puede beber por si solo (7).

Los pacientes con algo de deshidratacion estédn irritables, beben con avidez, tienen
los ojos hundidos y el pellizco de la piel retrocede lentamente. Aquellos con carac-
teristicas fisicas normales se etiquetan como no deshidratados. La deshidratacién
de leve a moderada se puede tratar con liquidos orales, mientras que los pacientes
con deshidratacidn grave o shock deben tratarse con reposicién de liquidos por
via intravenosa (8).
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El requerimiento humano de agua de 24 horas varia con las caracteristicas antropo-
morficas, especialmente la masa corporal. Los individuos grandes requieren unas
ingestas totales de agua diario mayor que los individuos pequefios. El requerimiento
diario de agua de cualquier grupo de etapa de la vida esté influenciado por el sodio
de la dieta, la proteina y la carga total de solutos, debido a las preferencias dieté-
ticas individuales, asi como a los alimentos regionales y culturales tradicionales (9).

La sed es el principal medio por el cual los humanos sienten la deshidratacién y la
hipohidratacidn. Varios factores influyen en la aparicién de la sed, incluida la presién
arterial, el volumen sanguineo, la ADH y la angiotensina Il. Los adultos mayores ex-
perimentan una reduccién de la sed y la ingesta de agua, reduccién de la capacidad
de concentraciéon renal maxima, mayor concentraciéon de ADH en plasma durante
la restriccién de agua y reduccién de la capacidad para excretar una carga de agua
en comparacion con los adultos méas jévenes (10).

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

Esta deficiencia se ha relacionado con cambios en el flujo sanguineo cerebral y/o
activacion alterada del drea 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 nifos, adultos y ancianos (12).

Es de vital importancia que las personas tengan una ingesta de agua suficiente
para mantener el estado de hidrataciéon adecuado (Figural). Ademas, también es
necesario que las personas aprendan a juzgar por si mismas su estado de hidrata-
cién. El estado de hidratacién 6ptimo es importante para mantener la salud. Tanto
la hiperhidratacién como la hipohidratacién tienen impactos negativos en la salud.
Si la ingesta de liquidos excede la capacidad de excrecién renal (700-1000 ml/h),
puede provocar una intoxicacién aguda por agua e incluso hiponatremia (13).
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Las necesidades de agua estén 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 dindmicamente,
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 alin mas
con la reduccidn de los tejidos musculares (5).

Las discrepancias son evidentes entre hombres y mujeres: en comparacién 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 transpiracién en funcién de la intensidad y la
duracién de la actividad fisica y de la temperatura y la humedad ambientales (14).

La transpiracién ayuda a mantener una temperatura corporal constante: las personas
liberan sudor para expulsar el calor mientras realizan actividades fisicas. Ademas
de la temperatura y la humedad ambientales, el volumen de sudor est4 relacionado
con la cantidad, la intensidad y la duracién de las actividades fisicas. El volumen
medio de sudor puede llegar a ser de 4,5 L tras 4 h de entrenamiento de carrera de
larga distancia a 25°C-35°C, lo que aumenta la proporcién de sudoracién de la piel
respecto a la pérdida de agua (15).

Las diferencias en los patrones dietéticos y la proporcién energética de los ma-
cronutrientes también afectan a la cantidad y proporcién de la ingesta y pérdida
de agua. Durante la digestion, la absorcidn y el metabolismo de los alimentos, se
produce agua metabdlica. El agua metabdlica (es decir, el agua producida durante
el metabolismo de las proteinas, las grasas y los hidratos de carbono) representa
aproximadamente el 12% del contenido de agua corporal (16).
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Segun la férmula propuesta por Campbell y Grandjean en 1928, existe una relacién
lineal positiva entre el agua metabdlica y la oxidacién de los tres nutrientes princi-
pales mencionados. La cantidad de agua metabdlica producida por el metabolismo
de cada gramo de proteina 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 oxigeno en el aire disminuye y el volumen de ventilacién
pulmonar aumenta; estos cambios provocan un aumento de la pérdida de agua.
El entorno hipdxico de la meseta altera el equilibrio hidrico interno, principalmente
mediante el aumento de la excrecién urinaria de sodio y la deshidratacién. Por lo
tanto, para promover la adaptacion fisiolégica al entorno hipdxico en las regiones
de meseta, se recomienda consumir suficientes nutrientes y agua que contenga
una cantidad adecuada de electrolitos (especialmente sodio) (12).

Ademds, a altas temperaturas, aumenta la evaporacién de agua de la superficie de la
piel; en consecuencia, el cuerpo se vuelve propenso a la deshidratacién. Un entorno
de alta temperatura y humedad aumenta la temperatura corporal y, por lo tanto, la
secrecién de sudor, lo que puede provocar deshidratacién. La deshidratacion pro-
voca hemoconcentraciéon, hematocrito bajo, aumento de la frecuencia cardiaca y
de la temperatura corporal, disminucién de la produccidén de orina y otros cambios
fisioldgicos y bioquimicos (17).

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

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

Diseiio y tipo de investigacion

Se lleva a cabo una revisién sistematica de la literatura, de tipo transversal y des-
criptivo, con la informacion recolectada a través de las distintas revistas de interés
médico sobre los Requerimientos hidricos necesarios para una adecuada hidrata-
cion y funcionamiento del organismo.

Bases, Palabras claves e Idioma

Las busquedas se realizaron en PubMed, Scielo, Google Académico e lwaponline,
utilizando combinaciones de los encabezamientos de palabras clave, y variantes
de palabras para “"adequate hydration’, “hidratacién adecuada’, para identificar
informes de casos, articulos de revista y articulos de revisiéon que describan los
cuidados del agua a nivel mundial y como esta puede afectar los niveles de salud
poblacional a gran escala. La bisqueda de informacidn se establecié desde el afio
2017 en adelante. Los estudios utilizados fueron publicados tanto en idioma inglés
como el espaiol. También se realizd una bdsqueda amplia en la base de datos de
la Organizacién Mundial de la Salud “Requerimientos hidricos necesarios para una
adecuada hidratacién” utilizando las palabras clave “hidratacién” y “organismo”.

Criterios de inclusion y exclusion

Para la seleccién de los trabajos se definieron los siguientes criterios de inclusién:
articulos dentro de los rangos de afios establecidos como lo eran 2017-2022, en
idioma inglés y espafol, que se relacionen plenamente con una adecuada hidrata-
cion y funcionamiento del organismo.

Se excluyeron de los estudios que estaban fuera de los afos establecidos, que
eran 2017-2022, estudios que no estén en inglés y espanol, estudios duplicados, y
que no incluyeran los objetivos que se trazaron en la busqueda de la informacién.

RESULTADOS

El principio de que tanto el agua como las bebidas contribuyen a la rehidratacion
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 paises, recomenda-
ciones de IA de agua, los efectos en la salud del consumo de bebidas, adultos jéve-
nes versus adultos mayores, restriccidon de agua de 12 0 24 horas e intervenciones
experimentales que controlan y modificar la ingesta diaria total de agua y los tipos
de bebidas. Sin embargo, existen pequefias 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, proteina y/o energia.

Al comparar la ingesta total de liquidos de nifios 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 nifios en las encuestas no cumplian con
laingesta 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
cumplié con la recomendacién ingesta dietética de referencia. Se determiné que el
74,5% de los hombres y el 93,5% de las mujeres cumplieron con la recomendacién
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 fisica alta y moderada fueron significativamente
mayores en hombres que en mujeres. Por otro lado, la pérdida de agua con activi-
dad fisica ligera y orina fue significativamente mayor en mujeres que en hombres.

DISCUSION

Aunque muchos factores como la edad, el sexo, la actividad fisica y las enfermeda-
des afectan el estado de hidratacién, la hidratacién adecuada es un componente
esencial de la salud en todas las etapas de la vida. La hidratacidn refleja un equili-
brio entre TWIy pérdida. TWI consiste en agua de una variedad de fuentes, a saber,
agua potable, bebidas, liquidos y alimentos sélidos. En la mayoria de los estudios,
el agua y las bebidas aportan aproximadamente el 80 %, y los alimentos sélidos y
liquidos, aproximadamente el 20 % de la ingesta de agua (1).
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En un estudio transversal de nutricién, se encontré que TWI era de 2,2 L/dia para
hombres y 1,9 L/dia para mujeres, y el 30 % del agua total procedia de agua potable,
el 37 % de otras bebidas, y 33% de alimentos. En la Encuesta Nacional de Nutricién
y Salud de Francia informé que la TWI fue de 2,3 L/dia para hombres, 2,1 L/dia 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, asi 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 hidratacion se asocié 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-
dratacién son efectivos en la regulacidn del peso y el desarrollo de la obesidad (15).

CONCLUSIONES

Mantener una ingesta adecuada de liquidos y una hidratacién éptima es impor-
tante por razones fisioldgicas y para la adopcién de hébitos de bebida saludables
y sostenibles. Esta situacién es preocupante ya que los estudios han demostrado
una relacién entre la baja ingesta de liquidos o la hidratacién insuficiente y el ren-
dimiento cognitivo en los humanos.

Por lo tanto, introducir agua a los nifios a una edad temprana y fomentar habitos salu-
dables de bebida desde la edad mas temprana son esenciales para apoyar la ingesta
adecuada de liquidos y una hidratacién éptima en la infancia y en la edad adulta.

Garantizar una ingesta adecuada de agua ayuda a mantener niveles 6ptimos de
hidratacién y, en dltima 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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Tablal. Comparacién de Ingestas Adecuadas recomendadas para agua, publicadas
por organizaciones sanitarias europeas y americanas.

0-6 meses 680 via milk 700
Infantes
6-12 meses 800-1,000 800
1-2 afios 1100-1200 1300
2-3 afios 1300
4-8 afos 1600 1700
Ninos y adolecentes 9-13 afios, ninos 2100 2400
9-13 afios, nifas 1900 2100
14-18 afios, nifos 2500 3300
14-18 afos, nifias 2000 2300
Hombres 2500 3700
Adultos -
Mujeres 2000 2700
Mujeres Embarazadas =19 afios 2300 3000
Mujeres en lactancia =19 afios 2600-2700 3800
Ancianos Igual que adultos Igual que adultos

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

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

Hombres (ml/dia)

4.776,1 + 165,54

3,700

1.076,1 (747,72-1.404,49)

Mujeres (ml/dia)

47773 + 65,07

2,700

2.077,3 (1.949,49-2.205,10)

Fuente: Tomado de Westerterp KR., 2017.

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