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Agua

Mds del 60% de nuestro cuerpo es agua. El agua es el medio en el que se desarrollan todas las
reacciones quimicas celulares, sirve para transportar nutrientes y gases, lubrica y da soporte
estructural a tejidos y articulaciones y es fundamental en la termorregulacién. Diariamente nuestro
organismo pierde agua en cantidades variables (orina, respiracion, heces, sudor) que debemos
recuperar mediante una ingesta adecuada. Se puede sobrevivir meses enteros sin comer
pero tan solo unos tres dias sin beber. Las necesidades hidricas para una persona adulta son,
aproximadamente, 2,5 I/dia. De ellos, aproximadamente la mitad se puede ingerir a través de los
alimentos sélidos ya que, aunque no sean liquidos, practicamente todos tienen una proporcion
notable de agua, sobre todo las frutas y las verduras. La otra mitad (aproximadamente 1,5 I/dia)
debe aportarse a través de la ingesta liquida.
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