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del dia. No conviene tomar mucha de una
vez, pues puede causar cierta intolerancia
gastrica; ni durante las comidas: al diluirse
los jugos responsables de la digestién,
ésta seria mas pesada. Ademas, si se
bebe en las comidas puede producir un
aumento pasajero de peso, debido a una
retencion de liquidos. En
cambio, una pequefia
cantidad favorece Ia
masticacion y deglucion
de alimentos pobres en
agua oricos en fibra,
Para evitar la necesidad
de orinar de noche, es
mejor no beber mucha

Agua’ pero no de agua al final del dia,
cua'ql"er manera sobre todo en caso de

2 . insomnio o incontinen-
iCuanta agua hay que beber al dia

en qué momento: dentro o fuera ~ Si3uinaria. Por iitimo:
Zle la‘sl comidas? ' el agua no tiene calorias

Alejandra A. N, Vigo (Pontevedra), Y nuncajamas engorda.
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Elagua desempefia varias funciones y for-

¢ Tienes alguna duda
ma parte del cuerpo. La que se bebe suple ¢ .
| Es . la que perdemos pora orina, las heces, la que quneras ver ':e,sue'ta
' sudoracién, larespiracién y la transpira- en esta seccion?

cion. Un adulto deberia tomarentre 2,3y
3,2 litros al dia, cantidad que puede
aumentar en caso de lactancia, fiebre,
menopausia, ejercicio, diarrea, vomitos...

Si es asi, dirige tus cartas a:

la soluci@
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CUERPO DE MUJER, “Correo lecto-
res’, Covarrubias, 1, 1°, 28010
Como las pérdidas de agua son paulati- N}adl._'d' L;n as_e.sorﬁeseeual:zaglﬂo En
nas, se deben reponer de la misma forma, ¥ Eemva1 e;a_mrestal S ttiavCs s
bebiendo pequefias cantidades a lo largo fluestras paginas.
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