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DIETA SACIANTE

Agua, pero no de
cualquier manera

iCuanta agua hay guie beber al diz
Y en qué mmomento: dentro o fuera
de las comidas?

Alejandra A. N. Vigo (Pontevedra).

El agua desempefia varias funciones y for-
ma parte del cuerpo. La que se bebe suple
la que perdemos por la orina, las heces, la
sudoracion, la respiracién y la transpira-
cion. Un adulto deberia tomar entre 2,3 y
3,2 litros al dia, cantidad que puede
aumentar en caso de lactancia, fiebre,
menopausia, ejercicio, diarrea, vomitos...
Como las pérdidas de agua son paulati-
nas, se deben reponer de la misma forma,
bebiendo pequenas cantidades a lo largo
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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 digestion,
ésta seria mas pesada. Ademas, si se
bebe en las comidas puede producir un
aumento pasajero de peso, debido a una
retencién de liquidos. En
cambio, una pequeria
cantidad favorece ia
masticacion y deglucién
de alimentos pobres en
agua oricos en fibra.
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