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RESUMEN

El agua es uno de los componentes con mayor importancia para el ser humano, puesto que el 60% del cuerpo 

está compuesto de agua valor del cual el 40% será ocupado por el medio intracelular y el 20% restante por el 

espacio extracelular. Una correcta ingesta de agua será fundamental para lograr un correcto funcionamiento 

del organismo, pero para saber cuál es el porcentaje exacto que se debe consumir diariamente hay que to-

mar en cuenta distintos factores tales como: edad, sexo, raza, volumen corporal, temperatura, metabolismo, 

salud, ejercicio, dieta, medicación, entre otros. Por ello es importante determinar los requerimientos hídricos 

necesarios para una adecuada hidratación y funcionamiento del organismo humano, mediante la revisión 

bibliográfica de los artículos que no tengan más de 5 años de antigüedad. De esta manera se ha determinó 

que, una persona adulta de un peso de 70kg debe ingerir un aproximado de 1,500 a 2,500 ml de agua al día, 

valor que será totalmente independiente al porcentaje de agua que aportarán los alimentos, en caso de los 

niños con un peso aproximado de 30 kg deberán ingerir entre 1,500 a 1,800 ml de agua diario valor que es 

mayor en comparación al peso de un adulto debido a que los infantes se mantienen en mayor actividad. De 

esta forma se podría decir que una persona sana va a presentar un menor riesgo de enfermedades puesto 

a que van a desarrollar una cantidad considerable de reserva de agua en su organismo, pero también hay 

que considerar que un consumo excesivo puede desembocar diversas patologías, en caso de una persona 

que no presenta una buena ingesta de agua podría trascender a un sinnúmero de enfermedades que po-

drían variar desde leves hasta graves dependiendo de la cantidad de hidratación que presente el individuo.

Palabras clave: Agua, salud, hidratación, metabolismo

ABSTRACT

Water is one of the most important components for human beings, since 60% of the body is composed of 

water, 40% of which is occupied by the intracellular medium and the remaining 20% by the extracellular 

space. A correct intake of water will be fundamental to achieve a correct functioning of the organism, but in 

order to know the exact percentage that should be consumed daily, different factors such as age, sex, race, 

body volume, temperature, metabolism, health, exercise, diet, medication, among others, must be taken into 

account. Therefore, it is important to determine the water requirements necessary for an adequate hydration 

and functioning of the human organism, by means of a bibliographic review of articles that are no more than 

5 years old. In this way, it has been determined that an adult person weighing 70 kg should ingest approxi-

mately 1,500 to 2,500 ml of water per day, a value that will be totally independent of the percentage of water 

provided by food. In the case of children weighing approximately 30 kg, they should ingest between 1,500 

to 1,800 ml of water per day, a value that is greater in comparison to the weight of an adult because infants 

are more active. Thus, it could be said that a healthy person will have a lower risk of diseases since they will 

develop a considerable amount of water reserve in their body, but it should also be considered that excessive 

consumption can lead to various pathologies, in the case of a person who does not have a good intake of 

water could lead to a number of diseases that could range from mild to severe depending on the amount of 

hydration that the individual presents.

Keywords: Water, health, hydration, metabolism.
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INTRODUCCIÓN

En el siguiente trabajo se estudiará a profundidad el requerimiento hídrico 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 tendrá como resultado un excelente funcionamiento del 

cuerpo, así como también se logrará 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 
día, en la cual la cantidad va a variar dependiendo de ciertos factores, tales como: la 
edad, sexo y peso.

El cuerpo humano está compuesto de un total de 60% de agua, dicho porcentaje se 
dividirá en dos: en el contenido extracelular que ocupa un 20% e intracelular que co-
rresponde al 40%, porcentaje que dista entre sí por un porcentaje mínimo tanto en 
hombres como en mujeres. En el caso del hombre el porcentaje del líquido extracelular 
es de 20% en hombre y se divide en intersticial con el 15% y plasma 5%, y en mujeres el 
líquido 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 más importantes que se ha observado sobre una buena ingesta de agua, 
es mantener la hidratación estable del organismo humano, además de ayudar con una 
buena digestión, ayudando así a nivel gastrointestinal (1).

El agua es un medio de transporte, un lugar de disolución para iones y regulador tér-
mico. además de ser esenciales e importantes para el cuerpo humano participando en 
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la regulación del estado de ánimo y el rendimiento cognitivo, el rendimiento cognitivo 
se trata de la memoria y sus diversas funciones, como por ejemplo el aprendizaje, el 
estado de ánimo cognitivo es como se encuentra durante el día 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 así su consumo excesivo 
distintos tipos de patologías llegando a afectar diferentes órganos, y en cuanto a un 
consumo bajo de agua podría ocasionar distintos grados de deshidratación que ven-
drán acompañados de su sintomatología (1, 2). 

MARCO DEL TRABAJO

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

En el mundo solo existen dos fuentes aptas para la obtención de agua y el consumo 
humano tales como las superficies subterráneas 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 múltiples factores de la vida diaria que produce pérdidas de agua como 
cualquier actividad física que se realice, el cambio climático y alguna patología o en-
fermedad que puede presentar nuestro organismo (2, 3).

Hoy en día dentro de la alimentación especialmente en la nutrición se considera a la 
hidratación como una ciencia independiente en sí misma, el aporte de agua se consi-
dera como nutriente esencial que puede provenir de los alimentos y bebidas. Dentro 
de esta investigación cabe destacar un concepto muy importante y básico es el ba-
lance hídrico que puede estar constituido por una ingesta alimentos, bebida y agua 
metabólica y pérdidas mediante heces, orina, sudor que son procesos fisiológicos 
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 
pequeña o limitada (4).

El estado de hidratación se considera como el nivel liquido del cuerpo que está definido 
por el balance hídrico que consiste entre la ingesta neta y la eliminación de liquido este 
proceso de eliminación está dado la mayor cantidad por el riñón que realiza el ultrafil-
trado específicamente en la zona glomerular, sistema tubular para luego ser excretado 
este líquido con los diversos compuestos que contiene la orina. La regulación 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 
producirá alteraciones en el funcionamiento que nos provocaría una enfermedad y 
posiblemente la muerte (2).

El cuerpo humano está compuesto por el 60% de agua relacionado al peso corporal, 
el 40% es intracelular (LIC), 15% intersticial y 5% en el plasma sanguíneo (LEC) como 
se visualiza en el gráfico 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 tendrá 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 tamaño, los órganos del cuerpo humano su 
cantidad de agua es variable en el siguiente grafico encontraremos los porcentajes de 
agua que contiene cada órgano grafico 2 (7). 

El agua tiene un papel muy importante en los procesos fisiológicos como: digestión, 
absorción de nutrientes, eliminación de desechos metabólicos, transporte de nutrientes, 
mantenimiento de la temperatura corporal, estructura y función del aparato circulatorio. 
El contenido de agua en el cuerpo humano va hacer variable con la edad, el cuerpo 
de un niño tiene una gran cantidad de agua en relación 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 años hasta llegar al 60 
% del peso corporal; después de los 10 años se encuentra una variación 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 obtención 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, lácteos 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 
fisiológicos y que nuestro organismo no presente una deshidratación 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, 
lubricación el aparato digestivo, Generación de saliva, Eliminación de toxinas, ayuda a 
la articulación, favorece en el gasto calórico y sobre todo tiene una función termorre-
guladora mediante la sudoración y la respiración (10).

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

Un ejemplo de esto sería en una persona con un peso de 70 kg necesitará beber apro-
ximadamente ¿cuántos ml de agua?

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

Sin embargo, esta fórmula varía en los niños la cual es de 50 a 60 ml de agua por ki-
logramo de peso.

Así se podría decir que un niño que pesa 30 kg tendría que ingerir diariamente alrede-
dor de 1,500 ml a 1,800 ml

Resolución: peso del niño: 30 kg x 50 a 60 ml= 1,500ml – 1,800 ml de agua al día.
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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 niños necesitan adquirir más cantidad de agua a comparación de un 
adulto se debe a que los niños se encuentran en mayor actividad física por este mo-
tivo su deshidratación será mayor por lo que necesitaran recompensar los niveles de 
normalidad. Las personas sanas tienen una rápida compensación de este líquido 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 aún más 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 regulación de las funciones, en el que la percepción es fundamental.es 
la percepción de una persona para tratar de procesar la información de lo que trato 
de recibir y en la cual trató de modificar según 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 ánimo.

El rendimiento cognitivo se trata de la atención de la memoria, el estudio y sus diversas 
actividades y el estado de ánimo se refiere a su felicidad o a su tristeza con casos de 
cómo se encuentran en el día. 

Como anteriormente ya se mencionó, 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 deshidratación 
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 deshidratación leve, moderada y grave , cada una de estas con distintos síntomas y 
complicaciones, es importante mencionar que la deshidratación se ha hecho presente 
en primer lugar por factores climáticos, relacionados con la higiene , una mala alimen-
tación, e infecciones que con frecuencia en un determinado paciente se presentan (12).

Por lo general el diagnóstico se lo presenta bajo una exploración física, y por las distin-
tas manifestaciones clínicas que presente el paciente, entre las que generalmente se 
observa son la sed leve o significativa, fatiga, mareos, oliguria, estos síntomas que por 
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lo general se observa cuando la deshidratación es leve o moderada, por otra parte la 
deshidratación grave lamentablemente empieza a presentar manifestaciones más com-
plejas tales como taquicardia, bradicardia , extremidades frías , confusión entre otras. 
Una vez terminada la observación de los síntomas si no se ha llegado a un diagnóstico 
específico, si existe la posibilidad se recomienda optar por exámenes que facilitarán 
el diagnóstico, en las cuales encontramos la química sanguínea, cultivo fecal, examen 
general de orina, biometría hemática y electrolitos séricos.

En cuanto al tratamiento, para iniciar la rehidratación se debe tomar en cuenta los sín-
tomas y los exámenes de laboratorio si estos fueron necesarios para su diagnóstico, 
una vez ha terminado el análisis se procede a la administración del tratamiento el cual 
consiste en reparar los líquidos perdidos mediante sueros de rehidratación oral o tam-
bién denominados SRO, que principalmente se usa en deshidratación leve y moderada, 
ha esta terapia se la ha nombrado TRO o terapia de rehidratación oral la cual en resu-
men es la administración de líquidos por vía oral para corregir la deshidratación (12).

Como ya se mencionó una de las funciones del agua es ser un medio de transporte para 
distintos tipos de sustancias, lamentablemente también es un medio de transmisión de 
organismos extraños que pueden ocasionar distintas variantes de patologías. Las fuentes 
de agua actualmente pueden ser seguras como no pueden serlo, esto dependerá del 
tipo de proceso por la cual tengan que someterse. El cambio climático 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 categorías 
posee su propio mecanismo de acción y se encuentran mediados por diferentes virus 
o patógenos externos (12, 13).

Principalmente en las infecciones que son portadas por el agua se encuentran las dia-
rreas producidas por bacterias tales como la cólera, enteropatógenos, Hepatitis viral 
A y B entre otros, su mecanismo de manera frecuente se desarrolla por medio de con-
taminación 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 transmisión 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 biológicos 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 relación 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 más comunes son la acarosis 
y pediculosis (13).

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

METODOLOGÍA

En esta investigación cualitativa la metodología empleada fue la revisión bibliográfica 
mediante la búsqueda de información acerca de los requerimientos hídricos necesarios 
para una adecuada hidratación y funcionamiento del organismo humano, además uti-
lizamos el gestor bibliográfico Zotero para realizar las citas y referencias bibliográficas 
de los artículos, revistas, libros investigados.

La búsqueda se realizó mediante el uso de términos MESH, en bases de datos como 
Pudmed, Scielo, Google Académico, Elsevier, Medigraphic.  El tiempo de la investiga-
ción de información realizada de este tema, data alrededor de 14 semanas desde abril 
hasta agosto del 2022, como parte de la formación en investigación formativa dirigida 
por la docente Dra. Sara Bravo.

RESULTADOS

Dio como resultado que el agua es una de los componentes más importantes y esen-
ciales en el ser humano, La cantidad total de agua y su distribución va a depender de 
factores como: edad, sexo, raza, volumen corporal, temperatura, metabolismo, salud, 
ejercicio, dieta, medicación, 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 líquido intracelular y 20% en el líquido extracelular en la cual 
se encuentra divido en 15% intersticial y 5% plasma esos porcentajes se encuentran 
en una persona sana además el agua no solo nos ayuda a mantenerse hidratado, sino 
que también nos ayuda a no tener enfermedades patológicas.

El agua se encuentra distribuidos en diferentes tejidos del cuerpo como: el hígado, ri-
ñones pulmones, cerebro, corazón, músculos, huesos, piel y por último en la sangre, es 
necesario el consumo de agua diaria ya que gracias al adecuado consumo de agua al 
día se puede cumple diversos factores fisiológicos que son importantes, por ejemplo: 
digestión y absorción de los alimentos que se ingieren. La obtención 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, 
lácteos 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 más correcta. La OMS recomienda que la 
ingesta diaria de agua en adultos es de 1.500 a 2.500 ml al día, las personas que se 
encuentran sanas tienen una rápida compensación de este líquido mientras que las 
reservas de agua que existen en el cuerpo de una persona enferma van a ser casi nulas. 

Además, en los resultados del trabajo de investigación se pudo apreciar que el agua 
es uno de los componentes más 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. Según 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 aparición de diferentes 
afecciones como la hiperhidratación que van a resultar en un daño para el organismo, 
e incluso el agua ha sido uno de los medios de transferencia más potentes a lo largo 
de los años, logrando enfermar a una incontable cantidad de personas con agentes 
patógenos extraños que se transmiten por medio de la ingesta de agua. 
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CONCLUSIONES

Se determinó 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 
provocará que el cuerpo produzca calor y nuestro organismo tendrá requerimientos 
de beber agua, mientras si hace frío este sistema se inhibe y no habrá mucho consumo 
de agua. 

Otros factores muy importantes es la presencia de fiebre frente a enfermedades median-
te este signo el cuerpo provocará una pérdida de agua y para recompensar se deberá 
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 último el factor peso y edad se considera que existe 
una variación tanto en jóvenes como personas de la tercera edad ya que no será el 
mismo consumo o la pérdida de agua que tenga el organismo.

Se comprobó en esta investigación que el consumo de agua es indispensable para la 
vida ya que esta sustancia está muy implicada en el funcionamiento de todos los tejido 
u órganos 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 
podrá llevar a una sobrehidratación 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 básicos del organismo que 
conlleva a una vida sana y saludable sin enfermedades.
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ANEXOS

Gráfico 1.  Ditribuión del líquido corporal

I.1.3.  Distribución entre los compartimentos del cuerpo 
El agua se distribuye por el cuerpo entre dos compartimientos principales: intracelular y extracelular. El 
compartimiento intracelular es el mayor, y representa aproximadamente dos tercios del agua corporal. El 
compartimento extracelular, que representa aproximadamente un tercio del agua corporal, incluye el líquido 
plasmático y el líquido intersticial (Armstrong 2005; Marieb y Hoehn 2007) (Figura 2). El líquido plasmático y el 
líquido intersticial tienen una composición electrolítica similar, donde los iones más abundantes son el sodio y 
el cloruro (IOM 2004; Marieb y Hoehn 2007; Robertson y Berl 1996). 

También contienen agua otros compartimentos, tales como la linfa, el líquido ocular y el líquido 
cefalorraquídeo, por ejemplo. Estos compartimentos componen un volumen relativamente pequeño de agua, 
y suele considerarse que forman parte del líquido intersticial (Marieb y Hoehn 2007). 
 

Figura 2. Distribución del contenido total de agua en el cuerpo entre compartimentos.

4

Linkografía 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 órganos y tejidos en un adulto joven.
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Fuente: Gil A. Tratado de nutrición, 2010
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TABLA 1.  Ingesta recomendada de agua para consumo por grupo de edad 

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

NUTRIENTE GRUPO DE EDAD INGESTA ADECUADA

AGUA

Niños y niñas de 2 – 3 años 1.300 ml

Niños y niñas de 4 – 8 años 1.600 ml

Niños de 9 – 13 años 2.100 ml

Niñas de 9 – 13 años 1.900 ml

Niño adolescente > 14 años 2.500 ml

Niña adolescente > 14 años 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 Pública y Bienestar Social, 2021 (15).

Fuente: Brita, Agua mar azul.

Peso de la persona: kg x 35 ml=
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