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INTRODUCCION

n el siguiente trabajo se estudiara a profundidad el requerimiento hidrico que

debe tener el organismo para un buen funcionamiento. El agua es uno de los

componentes indispensables y necesarios para en el ser humano, un correc-

to consumo de agua tendra como resultado un excelente funcionamiento del
cuerpo, asi como también se lograra el acertado cumplimiento de todas las funciones
que dicha sustancia va a ejercer en el ser humano. Por tal motivo es de suma impor-
tancia hacer énfasis en la cantidad de agua que debe ser consumida y secretada al
dia, en la cual la cantidad va a variar dependiendo de ciertos factores, tales como: la
edad, sexo y peso.

El cuerpo humano estd compuesto de un total de 60% de agua, dicho porcentaje se
dividird en dos: en el contenido extracelular que ocupa un 20% e intracelular que co-
rresponde al 40%, porcentaje que dista entre si por un porcentaje minimo tanto en
hombres como en mujeres. En el caso del hombre el porcentaje del liquido extracelular
es de 20% en hombre y se divide en intersticial con el 15% y plasma 5%, y en mujeres el
liquido extracelular es de 15% el cual se va a dividir en dos partes tal como ocurre en el
caso del hombre, el intersticial es 10% en mujer y plasma es 5%. Una de las funciones
y beneficios mds importantes que se ha observado sobre una buena ingesta de agua,
es mantener la hidratacién estable del organismo humano, ademas de ayudar con una
buena digestién, ayudando asi a nivel gastrointestinal (1).

El agua es un medio de transporte, un lugar de disolucién para iones y regulador tér-
mico. ademas de ser esenciales e importantes para el cuerpo humano participando en
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la regulacion del estado de animo y el rendimiento cognitivo, el rendimiento cognitivo
se trata de la memoria y sus diversas funciones, como por ejemplo el aprendizaje, el
estado de dnimo cognitivo es como se encuentra durante el dia es decir feliz o triste
(1),es importante mencionar que el consumo de agua dependiendo de su consumo
diario puede repercutir en pros y contras, llegando a causar asi su consumo excesivo
distintos tipos de patologias llegando a afectar diferentes érganos, y en cuanto a un
consumo bajo de agua podria ocasionar distintos grados de deshidratacién que ven-
dran acompanados de su sintomatologia (1, 2).

MARCO DEL TRABAJO

El agua es uno de los nutrientes y componentes mds importantes y sobre todo mas
esenciales que el cuerpo humano contiene, puesto que es de gran importancia debido
a que a través del agua se pueden realizar diversos procesos fisiolégicos. La cantidad
de agua presente en el cuerpo va a depender de diversos factores. Dichos factores se
encontrardn sujetos a cambios constantes que no solo van a depender del individuo
sino también segun su edad y estado fisiopatoldgico. La cantidad total de agua y su
distribucién a las secciones dependiendo de factores como: edad, sexo, raza, volumen
corporal, temperatura, metabolismo, salud, ejercicio, dieta, medicacion, etc (2).

En el mundo solo existen dos fuentes aptas para la obtencidn de agua y el consumo
humano tales como las superficies subterrdneas y que solo estas constituyen el 0,4%
del agua total que existe en el mundo. Dependiendo de estos factores la cantidad de
ingesta del agua va a variar y no solo necesariamente depende de estos factores, tam-
bién existen multiples factores de la vida diaria que produce pérdidas de agua como
cualquier actividad fisica que se realice, el cambio climético y alguna patologia o en-
fermedad que puede presentar nuestro organismo (2, 3).

Hoy en dia dentro de la alimentacion especialmente en la nutricion se considera a la
hidratacién como una ciencia independiente en si misma, el aporte de agua se consi-
dera como nutriente esencial que puede provenir de los alimentos y bebidas. Dentro
de esta investigacién cabe destacar un concepto muy importante y bdsico es el ba-
lance hidrico que puede estar constituido por una ingesta alimentos, bebida y agua
metabdlica y pérdidas mediante heces, orina, sudor que son procesos fisioldgicos
del organismo humano (3). En un estudio realizado en el estado de Baja California se
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puso a prueba el agua como fuente para la pérdida de peso, pero su respuesta es muy
pequena o limitada (4).

El estado de hidratacion se considera como el nivel liquido del cuerpo que esté definido
por el balance hidrico que consiste entre la ingesta neta y la eliminacién de liquido este
proceso de eliminacién esta dado la mayor cantidad por el rifndn que realiza el ultrafil-
trado especificamente en la zona glomerular, sistema tubular para luego ser excretado
este liquido con los diversos compuestos que contiene la orina. La regulacién es muy
precisa ya que el cuerpo compensa en 24 horas el 1% del agua perdida (5, 6).

Por lo tanto, la pérdida de agua es directamente proporcional a la ingesta ya que todo
lo que consumimos se pierde, pero todo depende del organismo ya que este nos ayu-
da al metabolismo funcional del cuerpo humano y nos ayuda a mantener un equilibrio
en el organismo, si no se da este equilibrio de la pérdida con la ingesta el organismo
producird alteraciones en el funcionamiento que nos provocaria una enfermedad y
posiblemente la muerte (2).

El cuerpo humano estd compuesto por el 60% de agua relacionado al peso corporal,
el 40% es intracelular (LIC), 15% intersticial y 5% en el plasma sanguineo (LEC) como
se visualiza en el gréfico 1; éstos porcentajes se encuentran en una persona sana de
aproximadamente 70 kg, los valores siempre van a ser cambiantes especialmente a la
diferencia de edad por lo tanto un infante no tendra la misma cantidad de agua con una
persona adulta relacionada al peso corporal si no que cada quien tiene su porcentaje
de agua dependiendo su edad y su peso y tamaiio, los érganos del cuerpo humano su
cantidad de agua es variable en el siguiente grafico encontraremos los porcentajes de
agua que contiene cada dérgano grafico 2 (7).

El agua tiene un papel muy importante en los procesos fisiolégicos como: digestion,
absorcién de nutrientes, eliminacion de desechos metabdlicos, transporte de nutrientes,
mantenimiento de la temperatura corporal, estructura y funcién del aparato circulatorio.
El contenido de agua en el cuerpo humano va hacer variable con la edad, el cuerpo
de un nifio tiene una gran cantidad de agua en relacién con su masa corporal que los
adultos representa el 70 % de la peso corporal de un lactante en los 6 primeros meses
de vida poco a poco este porcentaje se reduce con el paso de los afios hasta llegar al 60
% del peso corporal; después de los 10 afios se encuentra una variacién de agua en el
hombre y mujeres esto debido a que la mujer tienen un mayor porcentaje de grasa (7, 8).
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La obtencién de agua para una ingesta adecuada la podemos encontrar de diferentes
fuentes el consumo de agua propiamente dicho mediante bebidas hidratantes, me-
diante alimentos como carne, pescados, cereales, lacteos y leche, vegetales y todas
estas fuentes contiene un porcentaje necesario de agua para el organismo por ellos
es necesario una dieta equilibrada tanto para el control de la ingesta como la pérdida
de agua producida por diversas fuentes.

Por ello el consumo de agua va a depender de una persona de edad temprana hasta
una persona de edad adulta ya que es necesario para realizar los diversos procesos
fisioldgicos y que nuestro organismo no presente una deshidratacion y luego llegue a
un mal equilibrio y funcionamiento del organismo (9). Es importante recordar cuales
son los beneficios de beber agua este elemento contiene un papel importante y sobre
todo esencial en las personas las cuales son los siguientes:Metaboliza de los nutrientes,
lubricacién el aparato digestivo, Generacién de saliva, Eliminacion de toxinas, ayuda a
la articulacién, favorece en el gasto calérico y sobre todo tiene una funcién termorre-
guladora mediante la sudoracidén y la respiracion (10).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que la ingesta diaria de agua
en adultos es de 1.500 a 2.500 ml al dia, en este valor no se tomara en cuenta el agua
gue aporta los diferentes alimentos que son ingeridos en la dieta diaria. Para ser mas
exactos y saber que cantidad de agua es necesaria para una persona en especifico
nos basaremos en la siguiente férmula (11). Grafico 3

Un ejemplo de esto seria en una persona con un peso de 70 kg necesitarad beber apro-
ximadamente ¢cuantos ml de agua?

Peso de la persona: 70 kg x 35ml = 2.450ml de agua al dia.

Sin embargo, esta férmula varia en los nifos la cual es de 50 a 60 ml de agua por ki-
logramo de peso.

Asi se podria decir que un nifio que pesa 30 kg tendria que ingerir diariamente alrede-
dor de 1,500 ml a 1,800 ml

Resolucioén: peso del nifio: 30 kg x 50 a 60 ml= 1,500ml - 1,800 ml de agua al dia.
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En la tabla 1 encontraremos los valores de la ingesta recomendada de agua para el
consumo por grupo de personas.

El por qué los nifios necesitan adquirir mas cantidad de agua a comparacién de un
adulto se debe a que los nifios se encuentran en mayor actividad fisica por este mo-
tivo su deshidratacién sera mayor por lo que necesitaran recompensar los niveles de
normalidad. Las personas sanas tienen una rapida compensacién de este liquido ya
que el cuerpo tiene un funcionamiento adecuado para la reserva de agua en época de
pérdida excesiva, mientras que las reservas de agua que existen en el cuerpo de una
persona enferma van a ser casi nulas ya que el mantenimiento del medio interno es
inestable provocan aln més la pérdida excesiva de agua (11).

El cerebro contiene gran cantidad de agua el aproximado de un 75% el agua trata de
interferir en la regulacién de las funciones, en el que la percepcién es fundamental.es
la percepcidn de una persona para tratar de procesar la informacién de lo que trato
de recibir y en la cual traté de modificar segtin la propia experiencia y otros aspectos
subjetivos en la cual se realiza una amplitud de contenidos de la cognitivas en la cual
es el rendimiento y el estado de animo.

El rendimiento cognitivo se trata de la atencidn de la memoria, el estudio y sus diversas
actividades y el estado de animo se refiere a su felicidad o a su tristeza con casos de
cémo se encuentran en el dia.

Como anteriormente ya se menciond, el mantener una ingesta de agua equilibrada con
la que se pierde es sumamente importante debido a las distintas complicaciones que
pueden llegar a presentarse, entre las que destaca principalmente es la deshidratacién
la cual se define como la pérdida en exceso de agua del organismo independientemente
si en ella se encuentre iones de sodio, es importante mencionar que esta se clasifica
en deshidratacién leve, moderada y grave, cada una de estas con distintos sintomas y
complicaciones, es importante mencionar que la deshidratacion se ha hecho presente
en primer lugar por factores climéticos, relacionados con la higiene , una mala alimen-
tacidn, e infecciones que con frecuencia en un determinado paciente se presentan (12).

Por lo general el diagndstico se lo presenta bajo una exploracidn fisica, y por las distin-
tas manifestaciones clinicas que presente el paciente, entre las que generalmente se
observa son la sed leve o significativa, fatiga, mareos, oliguria, estos sintomas que por
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lo general se observa cuando la deshidratacién es leve o moderada, por otra parte la
deshidratacion grave lamentablemente empieza a presentar manifestaciones mas com-
plejas tales como taquicardia, bradicardia , extremidades frias , confusién entre otras.
Una vez terminada la observacion de los sintomas si no se ha llegado a un diagndstico
especifico, si existe la posibilidad se recomienda optar por exdmenes que facilitarén
el diagndstico, en las cuales encontramos la quimica sanguinea, cultivo fecal, examen
general de orina, biometria hematica y electrolitos séricos.

En cuanto al tratamiento, para iniciar la rehidratacion se debe tomar en cuenta los sin-
tomas y los exdmenes de laboratorio si estos fueron necesarios para su diagnéstico,
una vez ha terminado el analisis se procede a la administracién del tratamiento el cual
consiste en reparar los liquidos perdidos mediante sueros de rehidratacién oral o tam-
bién denominados SRO, que principalmente se usa en deshidratacién leve y moderada,
ha esta terapia se la ha nombrado TRO o terapia de rehidratacién oral la cual en resu-
men es la administracién de liquidos por via oral para corregir la deshidratacién (12).

Como ya se mencioné una de las funciones del agua es ser un medio de transporte para
distintos tipos de sustancias, lamentablemente también es un medio de transmisién de
organismos extrafios que pueden ocasionar distintas variantes de patologias. Las fuentes
de agua actualmente pueden ser seguras como no pueden serlo, esto dependera del
tipo de proceso por la cual tengan que someterse. El cambio climatico ha sido uno de
los principales factores a considerar en cuanto a la incidencia de enfermedades que se
puedan transmitir por el agua, es importante mencionar que estas afecciones frecuen-
temente afectan a zonas rurales debido a su sistema y fuente de agua, siendo la enfer-
medad diarreica la que prevalece, sobre algunas otras que se pueden hacer presente.

Las enfermedades infecciosas que se hallan relacionadas con el agua se pueden cata-
logar en distintos grupos como, portadas por el agua, soportadas por el agua, vincula-
das al agua, lavadas por el agua y dispersas en el agua, cada una de estas categorias
posee su propio mecanismo de accién y se encuentran mediados por diferentes virus
o patégenos externos (12, 13).

Principalmente en las infecciones que son portadas por el agua se encuentran las dia-
rreas producidas por bacterias tales como la cdlera, enteropatégenos, Hepatitis viral
Ay B entre otros, su mecanismo de manera frecuente se desarrolla por medio de con-
taminacion fecal, en cuanto a las soportadas por el agua se caracterizan por tener un
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mediador, ya que la mitad de su ciclo de transmisién se lleva a cabo en el agua, un claro
ejemplo de esta es la fascioliasis humana la cual el caracol resulta ser su intermediario,
las enfermedades vinculadas al agua poseen vectores bioldgicos el cual van a pasar
una parte de su ciclo contenidos en el agua, entre los que resaltan en este grupo son
la malaria, el dengue y el Sika, en relacién con las lavadas por el agua el principal factor
que favorece al mecanismo de estas infecciones son la falta de higiene personal y el
estar en contacto con agua contaminada previamente, este grupo de infecciones de
manera frecuente se hace presente en zonas rurales, las mas comunes son la acarosis
y pediculosis (13).

Finalmente, el dltimo grupo de infecciones el cual son dispersas por el agua, estas
proliferan en el agua dulce principalmente y pueden estar presentes en bafieras, Spas
entre otros, estos organismos entran a través del tracto respiratorio y comidnmente
son legionelosis (13).

METODOLOGIA

En esta investigacion cualitativa la metodologia empleada fue la revisién bibliogréfica
mediante la busqueda de informacién acerca de los requerimientos hidricos necesarios
para una adecuada hidratacién y funcionamiento del organismo humano, ademas uti-
lizamos el gestor bibliogréfico Zotero para realizar las citas y referencias bibliogréficas
de los articulos, revistas, libros investigados.

La busqueda se realizé mediante el uso de términos MESH, en bases de datos como
Pudmed, Scielo, Google Académico, Elsevier, Medigraphic. El tiempo de la investiga-
cién de informacion realizada de este tema, data alrededor de 14 semanas desde abril
hasta agosto del 2022, como parte de la formacién en investigacién formativa dirigida
por la docente Dra. Sara Bravo.

RESULTADOS

Dio como resultado que el agua es una de los componentes mds importantes y esen-
ciales en el ser humano, La cantidad total de agua y su distribucién va a depender de
factores como: edad, sexo, raza, volumen corporal, temperatura, metabolismo, salud,
ejercicio, dieta, medicacién, etc.
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El agua en el cuerpo humano se encuentra en un total de 60% sin embargo se van a
distribuido en 40%en el liquido intracelular y 20% en el liquido extracelular en la cual
se encuentra divido en 15% intersticial y 5% plasma esos porcentajes se encuentran
en una persona sana ademads el agua no solo nos ayuda a mantenerse hidratado, sino
gue también nos ayuda a no tener enfermedades patoldgicas.

El agua se encuentra distribuidos en diferentes tejidos del cuerpo como: el higado, ri-
fiones pulmones, cerebro, corazén, musculos, huesos, piel y por Gltimo en la sangre, es
necesario el consumo de agua diaria ya que gracias al adecuado consumo de agua al
dia se puede cumple diversos factores fisioldgicos que son importantes, por ejemplo:
digestién y absorcién de los alimentos que se ingieren. La obtencién del agua la po-
demos encontrar de diferentes fuentes como: el consumo de agua propiamente dicho
mediante bebidas hidratantes, mediante alimentos como carne, pescados, cereales,
lacteos y leche, vegetales es por ello tener una dieta equilibrada.

Es por estos motivos que el consumo de agua va a depender tanto en una persona
de edad temprana hasta una persona de mayor edad para que de ese modo se pueda
cumplir los diversos factores de la manera mds correcta. La OMS recomienda que la
ingesta diaria de agua en adultos es de 1.500 a 2.500 ml al dia, las personas que se
encuentran sanas tienen una rdpida compensacién de este liquido mientras que las
reservas de agua que existen en el cuerpo de una persona enferma van a ser casi nulas.

Ademads, en los resultados del trabajo de investigacién se pudo apreciar que el agua
es uno de los componentes mas importantes dentro del cuerpo del ser humano para
su correcto funcionamiento siempre y cuando exista una ingesta correcta de ella, es
decir respetando siempre las medidas conforme al peso del individuo independiente-
mente del sexo es decir masculino o femenino. Segun diversos estudios mencionan
que el consumo de agua es indispensable para el ser humano por su amplia gama de
beneficios, en los cuales se incluye una buena salud del sistema excretor, sin embargo,
algunas otras investigaciones manifiestan que el consumo de agua de una forma incon-
trolada sin respetar las respectivas medidas va a favorecer a la aparicién de diferentes
afecciones como la hiperhidratacién que van a resultar en un dafio para el organismo,
e incluso el agua ha sido uno de los medios de transferencia mas potentes a lo largo
de los afos, logrando enfermar a una incontable cantidad de personas con agentes
patdgenos extrafios que se transmiten por medio de la ingesta de agua.
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CONCLUSIONES

Se determind que existen muchos factores que influye en la ingesta diaria de agua como
podemos comentar, la temperatura ambiental es un factor que puede determinar si
aumentar o disminuir el consumo de agua debido a que si existe una temperatura alta
provocara que el cuerpo produzca calor y nuestro organismo tendrd requerimientos
de beber agua, mientras si hace frio este sistema se inhibe y no habra mucho consumo
de agua.

Otros factores muy importantes es la presencia de fiebre frente a enfermedades median-
te este signo el cuerpo provocara una pérdida de agua y para recompensar se debera
ingerir agua para un mantenimiento tanto la ingesta como la pérdida, el ejercicio un
factor que puede desencadenar grandes pérdidas de agua dependiendo la intensidad
de los ejercicios y el tiempo que se lo realiza, las enfermedades gastrointestinales pro-
voca a veces grandes pérdidas de agua todo esto relacionado con la intensidad de la
gravedad de la enfermedad y por Ultimo el factor peso y edad se considera que existe
una variacién tanto en jévenes como personas de la tercera edad ya que no serd el
mismo consumo o la pérdida de agua que tenga el organismo.

Se comprobé en esta investigacién que el consumo de agua es indispensable para la
vida ya que esta sustancia estd muy implicada en el funcionamiento de todos los tejido
u érganos del cuerpo humano, debido a que esta sustancia es muy importante para el
organismo se debe tener la cuenta el consumo como la pérdida ya que un exceso nos
podra llevar a una sobrehidratacién y a un desequilibrio del cuerpo que posteriormente
desencadenar problema en nuestro organismo.

Concluimos que el requerimiento de agua en el organismo es fundamental para diver-
sas funciones que realiza el cuerpo humano sabiendo que el organismo necesita una
cantidad adecuada de agua dependiendo de los diversos factores ya mencionados,
principalmente el agua nos ayuda a tener un manteniendo u homeostasis del medio
interno para un correcto funcionamiento de los sistemas basicos del organismo que
conlleva a una vida sana y saludable sin enfermedades.
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ANEXOS

Grafico 1. Ditribuién del liquido corporal
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Linkografia disponible: https://www.studocu.com/en-au/document/universidad-autono-
ma-de-tamaulipas/bioquimica-medica/tarea-1-el-agua-como-esta-distribuida-el-agua-en-
el-cuerpo-humano-comoobtiene-agua-el-cuerpo/10253211

Grafico 2. Contenido en agua de diferentes érganos y tejidos en un adulto joven.

Contenido de agua en diferentes organos y
tejidos en el adulto joven.

ERifin  MWPulmén  mCorazdén Musculoesquelético M Piel MHueso M Tejido adiposo

Fuente: Gil A. Tratado de nutricién, 2010
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TABLA 1. Ingesta recomendada de agua para consumo por grupo de edad

NUTRIENTE

AGUA

211

GRUPO DE EDAD INGESTA ADECUADA
Nifios y nifias de 2 - 3 afios | 1.300 ml
Nifos y nifias de 4 - 8 afios | 1.600 ml
Nifios de 9 - 13 afos 2100 ml
Nifias de 9 - 13 afios 1.900 ml
Nifio adolescente > 14 afios | 2.500 ml
Nifa adolescente > 14 afios | 2.000 ml
Hombre (Adulto) 2.500 ml
Mujer (Adulta) 2.000 ml
Embarazada 2.300 ml
Mujer lactante 2.700 ml

Fuente: Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social, 2021 (15).

Grafico 3. Formula para calcular la cantidad de agua necesaria para una persona

especifica.

Peso de la persona: kg x 35 ml=

Fuente: Brita, Agua mar azul.
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