L AGUA CONSTITUYE MAS DE LA

mitad del peso corporal, y la inges-
ta insuficiente es un factor de ries-

go de insolacion, enfermedad renal

e insuficiencia cardiaca. Pero, a pe-
sar de ser algo tan esencial, es difi-

cil cuantificar exactamente cuanta
agua necesitamos todos los dias.

Integrantes de un equipo de in-
vestigacion internacional desarro-

llaron una ecuacioén para predecir
la cantidad de agua que usa nuestro
cuerpo y, por ende, la cantidad que
realmente necesitamos consumir. Es
posible que hayas escuchado hablar
de la regla 8x8: debemos beber ocho

vasos de agua de 8 onzas (237 ml) to-

dos los dias. Pero ;qué tan precisa es
esta informacion?
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Lacantidad de agua que usa tu cuerpo,

“El dogma de los ocho vasos por
dia sobrestima las necesidades de
agua de la mayoria de las personas”,
dice a Newsweek Herman Pontzer,
profesor de la Universidad de Duke,
y quien particip6 en el estudio. “No
se basa en ninguna evidencia real,
hasta donde sabemos. Es mas un es-
logan de mercadotecnia que parece
haberse popularizado. Ade-

llamada renovacion de agua, noesla
misma que la que necesita consumir.

Las Academias
Nacionales de Cien-
cias, Ingenieria y Me-
dicina de Estados Unidos
recomiendan que los hombres
consuman 3.7 litros de agua al dia,
mientras que a las mujeres se les re-
comienda beber 2.7 litros. Sin embar-
go, estas cifras incluyen el agua con-
sumida a través de los alimentos, que
representa al menos el 20 por ciento
de la ingesta diaria de agua.
Nuestros cuerpos pierden agua
no solo a través de la orina, sino
también a través del sudor,

mas, no necesita ser agua (== 1asheces, la evaporacion de
pura. Otras bebidas tam- POR la superficie de la piel y el
bién cuentan para nuestra PANDORA vapor de agua en nuestra
ingesta de agua”. DEWAN respiracion. Sin embargo,
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“La mejor manera

e hacer un
seguimiento del agua
que necesitas beber
cada dia es escuchar
a tu cuerpo”.

Yosuke Yamada, de la Universidad
de Kyoto, quien dirigi6 el estudio,
expresa que la cantidad de agua que
usa tu cuerpo, llamada renovaciéon
de agua, no es lo mismo que la can-
tidad que necesita consumir.

“El agua potable representa entre
la mitad y el 40 por ciento del volu-
men de renovacion del agua”, dice a
Newsweek. “Consumimos el conteni-
do de agua de los alimentos, y nues-
tro propio cuerpo también produce
algo de agua durante el proceso del
metabolismo energético. Si multi-
plicas aproximadamente 0.4 por el
volumen de agua, tal vez puedas ob-
tener una respuesta a la cantidad de
agua que necesitas beber en un dia,
aunque depende de lo que comas”.

Los requerimientos de agua
también varian de persona a
persona. Pontzer explica que, en
promedio, los cuerpos de los hom-
bres suelen utilizar alrededor de 4.3
litros de agua por dia, mientras que
las mujeres usan alrededor de 3.4
litros. “Pero no es inusual que las ne-
cesidades de agua de hombres y mu-
jeres varien mas o menos un litro por
dia”, anade.

Yamada agrega que esta variaciéon
existe entre y dentro de los indivi-
duos. “La variacién en la renovaciéon
del agua es increiblemente grande.

El extremo inferior para los adul-
tos es de alrededor de 1.5 litros por
dia, y el extremo superior es de al-
rededor de seis litros diariamente.
Incluso dentro de un individuo, si
la temperatura media del aire es de
30 grados Celsius, la renovacion del
agua es 1.0 litros més al dia que a 10
grados centigrados.

“Un enfoque Gnico para todos es
un gran problema tanto entre los
individuos como dentro de ellos”, ex-
plica. Yamada y su equipo midieron
la renovacién de agua y el contenido
de agua corporal de 5,604 personas
que tenian entre ocho dias y 96 anos
de edad y de 26 paises diferentes.
Para realizar estas mediciones, se
pidi6 a los participantes que bebie-
ran una pequena cantidad de “agua
pesada”, agua enriquecida con deute-
rio, el is6topo pesado del hidrégeno.
Luego se puede rastrear el deuterio a
medida que pasa por el cuerpo para
calcular la cantidad de agua que se
esta utilizando.

Los investigadores identificaron
una variedad de diferentes factores
ambientales y de estilo de vida que
afectan la renovacion del agua en
un individuo. “Encontramos que la
edad, el sexo, el tamafio corporal, el
nivel de actividad fisica, la ocupa-
cién, la condicién atlética, el emba-
razo, la altitud del lugar donde viven,
la temperatura del aire, la humedad
y el estado socioeconémico determi-
nan la renovacion de agua de una
persona”, expresa Yamada.

La rotacién de agua fue mas alta
en los hombres de 20 a 30 afios, pero
para las mujeres la rotaciéon de agua
se mantuvo en su punto maximo

entre los 20 y los 55 afios. “Creo que
se debe a las diferencias sexuales
del envejecimiento”, opina Yama-
da. “Muchos investigadores indican
que los hombres tienen una mayor
masa muscular y capacidad fisica en
Su punto maximo, pero tienen una
mayor tasa de disminucién de masa
muscular y capacidad fisica durante
el envejecimiento”.

Con estos datos, los investigado-
res desarrollaron su ecuaciéon para
predecir el consumo de agua de una
persona, teniendo en cuenta todos
estos factores:

[861.9 x nivel de actividad fisica]
+ [37.34 x masa magra en kg] +
[4.288 x humedad] + [699.7 x con-
dicion atlética] + [105.0 x indice
de desarrollo humano del pais de
residencia] + [0.5140 x altitud

en metros] — [0.3625 x edad2] +
[29.42 x edad en afios] + [1.937 x
temperatura2] - [23.15 x tempera-
tura en centigrados] - 984.8.

La ecuacion se produjo para ayudar
a informar las estrategias para el ac-
ceso global al agua y para planificar
las necesidades futuras del recurso
hidrico. Pero Pontzer dice que las
personas pueden confiar en formas
mas intuitivas para medir los requi-
sitos de agua.

“La mejor manera de hacer un
seguimiento del agua que necesi-
tas beber cada dia es escuchar a tu
cuerpo”, considera. “Si tienes sed,
bebe algo, preferiblemente agua u
otra bebida saludable”. @
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