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EL AGUA

El agua es un elemento esencial, sin agua la vida no seria posible. Sin
comer podemos sobrevivir aproximadamente dos meses (0 mas en funcién
de las reservas) pero sin agua moririamos al cabo de una semana.

El agua es el medio en que tienen lugar todas las reacciones
bioquimicas y procesos de digestidn, absorcion, metabolismo y excrecion.

El agua, componente esencial de la sangre, es el medio con el que se
establece comunicacién entre las células, transportando nutrientes y
oxigeno a los tejidos y retirando las sustancias de desecho que seran
eliminadas por la orina.

Es imprescindible para la fecundacion de las células reproductoras.

Es esencial par el mantenimiento de la temperatura corporal,
termorregulacion.

La evaporacion de agua a traves de la transpiracion permite eliminar
calor. Se calcula que 1000 ml de agua transpirada disipan una cantidad de
calor equivalente a 580 Kcal.

Absorcion del agua

La ingesta media de agua es de 1.5 litros. Ademas aproximadamente
6 litros de agua entran en el tubo digestivo a partir de: saliva, jugo gastrico,
bilis y jugos pancreaticos e intestinales.

Dado que diariamente sélo se excretan por heces 0.1 litros el intestino
debe absorber diariamente 7.4 litros en el mismo periodo de tiempo.

El agua se absorbe por 6smosis y tiene lugar a nivel de yeyuno e
ileon pero también en el colon.
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Distribuciéon del agua corporal
En el organismo el agua se distribuye en dos compartimentos:

Agua extracelular

Corresponde al agua localizada fuera de las células y se distribuye en
el plasma sanguineo, liquido intersticial, linfa y liquido transcelular (liquido
cefalorraquideo y secreciones).

El agua extracelular constituye el 40% del agua total

Agua intracelular

La cantidad de agua intracelular es del 60% respecto al total del agua.
Es logico este mayor porcentaje de agua intracelular ya que es el interior
de la célula donde tiene lugar todas las reacciones metabdlicas.
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FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONTENIDO DE AGUA
CORPORAL

El agua es el contenido mayoritario de todos los seres vivos. En
cuanto la cantidad de agua corporal existe tres factores que afectan a su
contenido:

Edad

Existe una correlaciéon inversa entre el contenido hidrico y la edad, de
modo que en el feto humano constituye el 90% de su peso corporal, en el
recién nacido supone aproximadamente un 75%, mientras que en el adulto
constituye el 60-65% de su peso corporal, porcentaje que se reduce con la
vejez, por lo tanto, la vejez se podria decir que es un proceso de
deshidratacion.

Sexo
El hombre tiene mayor porcentaje de agua que la mujer, esto se debe

a que el musculo contiene aproximadamente un 70-75% de agua, debido a
la elevada retencion de agua de las proteinas.

Grasa corporal

Es interesante sefalar que existe una relacion inversa entre el
contenido de agua y la grasa corporal, en consecuencia los obesos tendran
un menor porcentaje de agua que los individuos normopesos.
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BALANCE HIDRICO

En cuanto a las necesidades hidricas debe haber un equilibrio entre
las entradas de agua y las pérdidas (balance hidrico).

Las entradas de agua se distribuyen de la siguiente forma:

Bebidas 1300 ml
Agua contenida en los alimentos 1000 ml
Agua metabdlica 300 ml
TOTAL 2600 ml

El agua metabdlica es la que procede del catabolismo de grasas,
glucidos y proteinas.

Las salidas de agua excretadas por las diferentes vias de eliminacion
son las siguientes:

Orina 1800 ml
Heces 200 ml
Transpiracion 300 ml
Respiracion 300 mi
TOTAL 2600 ml

Requerimientos hidricos

Los requerimientos hidricos del organismo varian en funcién de
diversos factores: el clima, los hébitos alimentarios, la actividad fisica, la
osmolaridad de los liquidos internos, la intensidad metabdlica, la actividad
secretora.
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Ello pone de manifiesto la dificultad de especificar los requerimientos
diarios. La media diaria de agua se cifra en 1 ml de agua por Kcal de
alimento.

Edad Necesidades hidricas (ml de agua/Kg de peso)
Neonato 150
Lactante 125
Menores de 14 afos 100
Mayores de 14 afios 50
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REGULACION DE LAS NECESIDADES HIDRICAS

La sed regulada por el hipotdlamo y a la actividad renal, son los
mecanismos que mantienen el volumen y la concentracién de los liquidos
corporales.

Sed: es decir la necesidad de beber agua, esta estimulada por la
hiperconcentracion de liquidos extracelulares o por una disminucion del
volumen hidrico intracelular.

La sed esta bajo el control del sistema nervioso (hipotdlamo), y tiene
una respuesta local que se traduce en sequedad en la boca.

Actividad renal: en el rifion se produce una mayor o menor
reabsorcibn de agua Yy electrolitos en funcion de las necesidades
fisioldgicas, cuya actividad esta regulada hormonalmente.

Cuando el plasma esta hiperconcentrado se estimulan los receptores
de la presion osmdética que liberan la hormona antidiurética (ADH). Su
accion es incrementar la reabsorcion de agua a nivel renal y como
consecuencia se concentra la orina y se diluye la sangre.

Cuando disminuye el liquido extracelular, los receptores de volumen
del riidn segregan renina, que activa la angiotensina, la cual estimula la
corteza suprarrenal para que segregue aldosterona cuyo efecto sera
aumentar la reabsorcion del sodio en el rifion.
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