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  A mi padre, Josep Carlas, que se fue para siempre




  un lluvioso viernes del pasado mes de febrero.




  INTRODUCCIÓN




  El agua: un tema fascinante




  Cuando se me planteó escribir un libro sobre el agua, me surgieron muchas dudas y una convicción: era un ingrediente de la dieta al que siempre había prestado poca atención. Curioso. Tantos años como médico recomendando esta u otra dieta y resulta que el agua siempre había quedado en un segundo plano... Es cierto que quien más quien menos sabe que el agua es una bebida sana, pero lo que se sabe es poco. Es más, los médicos y en general las personas del mundo sanitario tenemos conocimientos muy limitados de este tema. Vaya, que el agua no era simplemente un tema más o menos interesante para mí. Era una asignatura pendiente que he intentado aprobar con este libro. Y la verdad, calificaciones aparte, ha sido muy gratificante. El tema del agua es infinito, complejo y sorprendente.




  Entrar en la historia del agua ya es todo un descubrimiento. El agua era un elemento que ya interesaba hace 3.000 años y al que se veneraba como elemento de vida y casi mágico. Nuestro famoso Hipócrates ya hizo en su momento un tratado acerca de su poder terapéutico. Es un descubrimiento también saber que la balneoterapia, hoy felizmente recuperada y de moda, tuvo sus primeros tiempos hace siglos. Ver, en definitiva, que en pleno siglo XXI se están utilizando técnicas de hidrología que de hecho ya utilizaban los romanos. Ser consciente por otro lado de que el agua apta para el consumo, a la que tan fácilmente accedemos en nuestras casas, es un privilegio de hace no tanto tiempo y al cual todavía hoy una parte importantísima de la humanidad no accede. Que el agua embotellada que ahora encontramos fácilmente en el supermercado hace algunas décadas sólo se encontraba en la farmacia...




  Es cierto también que en la actualidad alrededor de esta universal bebida hay muchas creencias erróneas y falsos mitos. Ha sido fácil comprobar que hay ideas muy arraigadas que no tienen nada que ver con la realidad del agua ni del agua mineral natural. En fin, que el grado superlativo de información y comunicación que hoy existe también conlleva mucha confusión y que el agua no escapa a esta realidad.




  Tampoco escapa el agua afortunadamente a la técnica, y es fantástico ver cómo podemos disfrutar de ella tal como la crea la naturaleza «encerrada» en cómodas botellas. Ni siquiera escapa al auge actual de la gastronomía, porque el agua también se ha convertido felizmente en un elemento gastronómico más.




  En fin, que escribir este libro ha sido además de un placer un aprendizaje constante.




  De hecho, el objetivo del libro es muy simple: hacer un pequeño recorrido por los conceptos básicos del agua para que sepamos más de este líquido elemento. También para que desmitifiquemos un montón de creencias falsas que son muy populares. Y para que hagamos un uso del agua más inteligente. No es un tratado de hidrología, ni mucho menos. Es un simple compendio de conocimientos «acuosos» que hará que cuando estemos ante la botella de agua mineral natural seamos más conscientes de lo que estamos bebiendo.




  Son cinco capítulos que corresponden a cinco puntos clave del agua, cinco ubicaciones distintas del agua en nuestra vida.




  El capítulo 1 trata del agua en nuestro cuerpo. El componente mayoritario de nuestro cuerpo es el agua y vale la pena saberlo. Sus funciones, lo que representa, su inacabable circuito, las entradas y salidas de agua, los requerimientos de agua en las distintas edades... en fin, los puntos básicos del «ingrediente» más abundante en nuestro cuerpo. Ingrediente, por cierto, que con el paso de los años va disminuyendo de nuestro cuerpo.




  En el capítulo 2 bebemos agua. El agua está ahora en nuestro vaso. El agua es el elemento más abundante de nuestra dieta y el más importante. Y el agua mineral natural es el tipo de agua más saludable. Conoceremos su origen, su composición, el efecto en el organismo, y en definitiva, todas aquellas características que hacen que sea la bebida más natural y ligera que existe. Y la más sofisticada. Cada agua mineral natural es distinta, porque la naturaleza la ha hecho distinta....




  En el capítulo 3 compramos agua. El agua está ahora en la cesta de la compra. El agua mineral natural es la bebida embotellada que más se bebe y vale la pena saber qué hay detrás de cada botella que nos llevamos a casa. Saber leer las etiquetas es un tema primordial. Saber qué tipo de mineralización o qué dosis de minerales esenciales, como calcio y magnesio, aporta el agua que bebemos es importante. Lo mismo que saber elegir qué tipo de agua nos conviene. La etiqueta es la tarjeta de presentación de cada botella. El agua es un ingrediente más en nuestra despensa. Por eso es importante leer la etiqueta, sobre todo su composición, para elegir la mejor agua.




  En el capítulo 4 adelgazamos con agua. Aquí ponemos el agua en la balanza. Si hay un tema de salud permanente es el del adelgazamiento, y en él, el agua tiene un papel importante. Además, vale la pena saber qué es verdad y qué no de la inevitable relación entre agua y peso. El agua es sin duda la mejor bebida cuando se quiere adelgazar. Pero no siempre se utiliza de la mejor manera. En este capítulo el agua mineral natural es nuestra bebida «light» natural por excelencia.




  Por último, en el capítulo 5 cocinamos con agua. En este capítulo el agua está en el universo gastronómico y veremos que es mucho más que una bebida hidratante. Es un placer bebible que puede formar parte no sólo de bebidas sino de platos, salsas y aderezos. Las recetas que completan el capítulo son una pequeña muestra de que el agua ocupa un lugar importante en la cocina, en la mesa y en el paladar.




  Seguramente queda mucho por decir y quizá no todo lo dicho debería estar, pero pienso que este pequeño viaje al mundo del agua nos hará ver a este líquido elemento con otros ojos. Y es que detrás de cada vaso de agua hay una historia que en parte escribe la misma naturaleza. Éste es el objetivo del libro. Dar más luz a la bebida que no tiene color: el agua.




  Dra. Magda Carlas




  Agua en el cuerpo
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  El agua no es un elemento más de nuestra dieta, es el elemento más importante y el más abundante de nuestra dieta. Quizá porque a su vez es el elemento mayoritario de nuestro cuerpo. Pero el agua es también el elemento más abundante del planeta; es, en definitiva, el principio de todo. Sin ella, es el final. Y sin embargo, sigue siendo la gran desconocida. No sólo es el ingrediente «olvidado» de nuestra dieta, es que olvidamos que es «nuestro» ingrediente...




  [image: Images]




  [image: Images]




  Somos agua




  Decir que somos básicamente agua no es ninguna exageración. En el cuerpo humano el componente que está presente en mayor cantidad es el agua. De hecho, de un 50 a un 70 % del peso de una persona es agua y esto ya indica la capital importancia de este elemento. El agua está presente en las vísceras, en el músculo, en la grasa, en la piel... Incluso en el hueso. No existe ningún tejido del organismo que no la contenga en mayor o menor proporción. Por tanto, podemos decir claramente que es el componente principal de nuestro organismo y que, de alguna manera, somos agua... Y esto no sólo pasa en los humanos. El agua es el principal componente de cualquier ser vivo. Y es que no hay que olvidar que se sabe que el agua es el medio del que surgieron, hace millones de años, las primeras formas de vida...




  Ahora bien, es evidente que el cuerpo humano, además de agua, tiene una gran cantidad de componentes. Componentes perfectamente organizados que formarán los diferentes tejidos y órganos y de los que dependerá el funcionamiento del cuerpo. Dentro de dichos componentes podemos hallar, entre otros, proteínas, carbohidratos, grasa, minerales y un largo etcétera. Así, lo que intenta aportar una dieta equilibrada son los componentes necesarios para el organismo y que intervienen en su funcionamiento para asegurar la supervivencia. De ahí que el aporte de agua sea tan esencial como el de proteínas, vitaminas o minerales.
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        PORCENTAJE DE AGUA EN EL CUERPO


      

    




    

      	

         


      



      	

        % agua


      

    




    

      	

        Cerebro


      



      	

        75%


      

    




    

      	

        Hígado


      



      	

        71%


      

    




    

      	

        Músculos


      



      	

        70 %


      

    




    

      	

        Piel


      



      	

        58 %


      

    




    

      	

        Hueso


      



      	

        28 %


      

    




    

      	

        Grasa


      



      	

        23 %


      

    


  




   




  Fuente: J. R. Barbany. Alimentación para el deporte y las salud.




  En nuestro cuerpo se distingue entre masa magra y masa grasa. La primera incluiría todo lo que no es grasa, es decir, hueso, músculo, piel, tejido vascular, etc. La segunda es la parte minoritaria y más variable del organismo y es distinta según el sexo y la edad. Aunque el agua está presente en todo el cuerpo, es en la parte magra donde más agua hay. Aproximadamente un 70 % de esta parte no grasa es agua. En cambio, en la grasa el porcentaje de agua es de un 23-25 %, lo que significa, entre otras cosas, que las personas con más grasa proporcionalmente tendrán menos agua que las más delgadas.




  Un adulto de unos 70 kg puede tener unos 43 litros de agua. No está nada mal....




  Agua, edad y sexo




  El agua es el componente principal del cuerpo, pero su cantidad no se mantiene constante a lo largo de los años, es decir, un niño no tiene la misma cantidad de agua que una persona de ochenta años. A lo largo de la vida el porcentaje de agua va disminuyendo lentamente, de forma que en las etapas finales la cantidad de agua es de un 47 %, frente al casi 80 % de un bebé. Asimismo, también hay diferencias según el sexo. Las mujeres, debido a su composición más grasa, tienen menos agua. No olvidemos que un hombre adulto posee aproximadamente un 18 % de grasa y una mujer un 28 %. Ambos aumentarán dicho compartimento graso con la edad y llegarán a un 28 % y un 40 % de grasa, respectivamente, en las últimas etapas de la vida. En fin, que nuestro contenido en agua varía según la edad y el sexo.
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        AGUA CORPORAL TOTAL SEGÚN LA EDAD


      

    




    

      	

        Edad


      



      	

        % del peso total corporal


      

    




    

      	

        0-6 meses


      



      	

        75 %


      

    




    

      	

        6-12 meses


      



      	

        60 %


      

    




    

      	

        1-12 años


      



      	

        60 %


      

    




    

      	

         


      



      	

        Hombres


      



      	

        Mujeres


      

    




    

      	

        12-18 años


      



      	

        59 %


      



      	

        56 %


      

    




    

      	

        18-50 años


      



      	

        58 %


      



      	

        50 %


      

    




    

      	

        + 50 años


      



      	

        56 %


      



      	

        47 %


      

    


  




   




  Fuente: A.C. Guyton y J.E. Hall.. Tratado de fisiología médica.




  

    

      ¿Sabías que?




      Al nacer, somos un 75 % de agua. Durante los primeros meses de vida sufrimos la mayor pérdida de agua. Después, seguimos perdiéndola de forma progresiva a medida que crecemos. Por ello, los bebés son los más sensibles a la deshidratación y es importante asegurar que su hidratación sea la correcta.


    


  




  Agua vital




  Se sabe que sin comer una persona puede mantener las funciones vitales más de treinta días. En algunos casos, se han alcanzado casi los cincuenta días. Sin embargo, sin agua, difícilmente se puede sobrevivir más de cinco días... Por supuesto que hay grandes variaciones, pero está claro que sin agua, la vida no es posible. Y esto es así no sólo porque, como decíamos en el apartado anterior, el agua es el componente principal de nuestro organismo, sino porque en él desempeña muchas e importantísimas funciones.




  Las funciones del agua en el organismo son muchas, pero hagamos un resumen de las más significativas:




  •   El agua participa en la mayor parte de las reacciones que se producen en las células.




  •   El agua es un medio de transporte para muchísimas sustancias.


  Es imprescindible, por ejemplo, para el transporte de algunos nutrientes al interior de la célula.


  El plasma sanguíneo, en el que se encuentran inmersas las células sanguíneas, como los famosos hematíes o glóbulos rojos, los leucocitos o las plaquetas, es en un 90 % agua. O dicho de otra forma, sin agua estas células tan importantes no podrían trasladarse por el torrente sanguíneo.




  •   El agua es un EXCELENTE termorregulador para el organismo.


  Gracias al agua y a sus propiedades fisicoquímicas, nuestra temperatura corporal no aumenta con el ejercicio, pues el calor generado en los músculos se disipa mediante la transpiración y la sudoración. Por tanto, el agua es fundamental, entre otras cosas, para regular la temperatura de nuestro cuerpo.




  •   El agua es un elemento clave para eliminar sustancias derivadas del metabolismo interno del cuerpo.


  Un 95 % de la orina es agua y gracias a ello el organismo puede eliminar sustancias que serían nocivas, como la urea o el ácido úrico. Por tanto, el agua tiene también un papel fundamental en la «desintoxicación» del cuerpo.




  •   El agua es fundamental para lubrificar articulaciones y otros tejidos.


  La articulación de la rodilla, por ejemplo, es efectiva en gran medida gracias al líquido sinovial, que en gran parte es agua, y que sirve para amortizar los movimientos y para lubricar la articulación. Pensemos que sin dicha lubrificación la integridad y actividad de la articulación sería imposible.




  •   El agua es un componente esencial para muchos líquidos del organismo.


  Los jugos gástricos, la bilis o la saliva son en gran parte agua. Está claro que sin agua la digestión de los alimentos es imposible...




  En fin, éstos son algunos ejemplos de la importancia del agua en el cuerpo.




  Agua en movimiento




  A pesar de que la cantidad de agua en el cuerpo se mantiene dentro de unos límites muy estrechos, lo cierto es que hay un movimiento de agua, unas entradas y salidas constantes. Perdemos agua mediante la orina, las heces y el sudor, cosa que es más que evidente, pero también a través de la piel y debido a la respiración, cosas las dos menos conocidas por todos y que están dentro de las denominadas pérdidas «insensibles» de agua. Hay pues una cantidad de agua que perdemos por la piel de forma continuada y no visible, de la misma manera que cuando respiramos también expulsamos vapor de agua.




  Respecto a las entradas, es fácil. Es evidente que las bebidas aportan agua. Pero también los alimentos. No hay que olvidar que una lechuga, por ejemplo, es en más de un 90 % agua. Las frutas y verduras son especialmente ricas en agua. Por tanto, ingresamos agua a partir de lo que bebemos y comemos. Pero también hay otro tipo de agua que se genera internamente debido a reacciones metabólicas.
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