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La cantidad de agua que necesitas depende de varios factores como la edad, el sexo, el climay la
actividad fisica que realices.
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Tiempo de lectura: 5 min
Qué es un adenocarcinoma
pulmonar, el tipo de tumor
maligno que le extirparon al
papa Leon XIV

[1 Guarda paradespués

En 2018, Johanna Perry decidié correr con su hijay su yerno el maratén de
Londres. Era un dia muy caluroso y habia bebido grandes cantidades del agua
que repartieron los voluntarios a los participantes.

13 octubre 2026

"Lo Ultimo que recuerdo fue el cartel de la mitad del camino®, le dijo al programa
The Food Chain de la BBC.

Johanna se despert¢ tres dias después en cuidados intensivos.

Pese a que un video grabado por su marido la mostraba cruzando la meta, ella no

recordaba nada. Las emotivas fotos de la

elefanta que no podia superar la
"Mi pareja y otros amigos estaban alli. Me saludaron, pero yo estaba muy débil. muerte de su cria y lo que

Llegamos a casa y estaba muy, muy enferma. Luego me desmayé", recordé. revelan sobre el duelo animal
14 octubre 2026
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Vaticano y como funciona la
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Leon XIV se recupera de una
cirugia pulmonar
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"Habia bebido tanta agua que eliminé todas las sales y nutrientes necesarios para
funcionar", cuenta, recordando lo facil que puede ser excederse en el consumo del
liquido.

SegUn las recomendaciones generales a nivel internacional, lo ideal es beber
alrededor de dos litros de agua al dia para las mujeres y 2.5 litros para los
hombres.

Sin embargo, los cientificos afirman que nuestras necesidades de agua dependen El impresionante hallazgo

de varios factores. frente a las costas de Turquia
del naufragio mas antiguo del
mundo

Mas leidas 14 octubre 2026

"Soy completamente inocente": Nicolas Maduro y Cilia Flores
se declaran no culpables de los nuevos cargos de tortura

Diagnostican con cancer al papa Leén XIV tras someterse
con éxito a una cirugia en el pulmon derecho

Los rancheros que se cuestionan haber apoyado a Trump en
Nebraska, gran bastion del presidente

Trump cancela la transmision en vivo de la ejecucion del
primer militar que sera fusilado en EE.UU. desde la II Guerra
Mundial

No beber suficiente puede provocar deshidratacion, pero consumir demasiada
también puede ser peligroso.

El agua constituye aproximadamente el 60 % de nuestro peso corporal. Se
encuentra en nuestras células, 6rganos, sangre y en diferentes vias de nuestro

sistema.

"El agua es un nutriente", afirma Nidia Rodriguez-Sanchez, experta en hidratacién
de la Universidad de Stirling (Escocia).

"Nos centramos en las proteinas, las vitaminas, los carbohidratos y la fibra, pero
no consideramos el agua como un nutriente importante en nuestra vida", afiade.

Contenido de agua en el cuerpo humano*

Cerebro 75% ———
et

7

L y\— Sangre 83%

Corazén 79%
Rinones 83%

Mdasculos 75%

Huesos 22%——

*El porcentaje de agua del cuerpo no es fijo, influyen muchos factores
incluidos género y edad.

Fuente: Gobierno de EE.UU. [8]8]cC]

El agua desempefia un papel crucial en casi todas las funciones corporales.

Medici 1

9

Segun la Facultad de de Harvard, de estas son:

Transportar nutrientes y oxigeno a las células

Eliminar bacterias de la vejiga

Favorecer la digestion

Prevenir el estrefiimiento

Normalizar la presion arterial

Amortiguar las articulaciones

Proteger érganos y tejidos

Regular la temperatura corporal

Mantener el equilibrio electrolitico (sodio)
¢Qué le hace el cuerpo al agua?

Regula la
temperatura del
cuerpo (a través de
la respiracion y la
sudoracién) Lleva nutrientes

y oxigeno a las células

Ayuda a ———-

la digestion || Elimina desechos
L\l corporales -
I 7 principalmente
‘ orina
Lubrica las 1 .
articulaciones o | Entre el 50% y el

| | 70% del cuerpo
| | humano esta
compuesto por agua

Fuente: Escuela de Medicina de Harvard B8]

¢Qué pasa si no bebes suficiente agua?

Nuestro cuerpo pierde agua constantemente al sudar, orinar e incluso respirar.
Para funcionar correctamente, es necesario reponer este liquido perdido, un
proceso conocido como equilibrio hidrico.

Cuando el cuerpo pierde mas agua de la que ingiere, puede producirse
deshidratacion.

Esto puede provocar diversos problemas de salud graves:

Orina de color amarillo oscuro y olor fuerte

Orinar con menos frecuencia de lo habitual

Sensacion de mareo o aturdimiento

Sensacion de cansancio

Sequedad en la boca, labios y lengua

Ojos hundidos

En casos graves, la deshidratacion puede causar confusion, ritmo cardiaco
acelerado e incluso insuficiencia organica, segln la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS).

Diferencias entre deshidratacion e hiponatremia

Hiponatremia Deshidratacion
(demasiada agua) (falta de agua)
Nauseas, vomito y dolor Orina color amarillo oscuro,
de cabeza olor fuerte
Pérdida de energia, Orinar con menos
somnolencia y fatiga frecuencia de lo normal
Inquietud e Mareos o
irascibilidad desvanecimientos
Debilidad muscular, .
espasmos o Cansancio
calambres
oot Boca, labios y lengua
secos
Coma Ojos hundidos
Fuente: NHS 8]8]c]

¢Puede ser peligroso beber demasiada
agua?

Si, y las consecuencias pueden ser graves.

Beber cantidades excesivas de agua en un
corto periodo de tiempo puede causar
hiponatremia, también conocida como
intoxicacién hidrica. Esto ocurre cuando el
equilibrio de sodio en la sangre cae
peligrosamente, provocando la inflamacién pr——

de las células del cuerpo. sidosus vinculoshistiricos con
Rusia

Fue lo que le ocurrié a Johanna cuando corrié
la maratén de Londres: al consumir
demasiada agua, terminé por eliminar ﬁl m “
importantes sales y nutrientes que el cuerpo B

usa para su correcto funcionamiento. Tenemos una nueva app

. . Todas las noticias que necesitas estan en
Los sintomas de la hiponatremia incluyen: BBC World Service

. L. [ Descargala aqui
* Nauseas y vomitos o .

Dolor de cabeza

Confusién

Pérdida de energia, somnolencia y fatiga

Inquietud e irritabilidad

Debilidad muscular, espasmos o calambres

Convulsiones
e En casos extremos, coma

El caso de Johanna ilustra lo que ocurre cuando el cuerpo ingiere mas liquidos de
los que puede procesar.

Los liquidos se absorben rapidamente en el torrente sanguineo. El exceso de estos
es filtrado por los rifiones, los cuales pasaran luego a producir orina.

Sin embargo, nuestros rifiones solo pueden procesar aproximadamente un litro de
liquido por hora.

Y aunque Johanna se recuperé completamente, los casos mas extremos de
hiponatremia pueden ser letales.

¢Cuanta agua necesitamos realmente?

GETTY IMAGES

Muchos de nuestros alimentos contienen abundante agua. La sandia, por ejemplo, contiene
aproximadamente un 92 % de agua.

Para que una persona se mantenga sana, las autoridades sanitarias recomiendan
beber de seis a ocho vasos de agua al dia.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria recomienda 2 litros para las
mujeres y 2,5 litros para los hombres. Esto incluye agua de todas las fuentes,
incluyendo alimentos, no solo bebidas.

La mayoria de los alimentos, como frutas, verduras, arroz e incluso frutos secos,
contienen agua. La sandia, por ejemplo, esta compuesta por aproximadamente un
92 % de agua.

Y puede que ni estas recomendaciones resulten universales.

El profesor John Speakman, de la Universidad de Aberdeen (Escocia), participé en
un estudio global que analizé la ingesta de agua en mas de 5.000 personas en 23
paises.

"Los hombres de entre veinte y sesenta afios probablemente necesitan unos 1.8
litros al dia. Y las mujeres del mismo grupo de edad necesitan entre 1.5y 1.6
litros. A partir de los 85 afios, aproximadamente, solo se necesita un litro al dia",

explica el profesor Speakman.

Pero la cantidad de agua que una persona necesita depende de factores como el
peso corporal, la actividad fisica, la edad, el sexo y las condiciones ambientales.

"El factor que mas influye en la cantidad que necesitas es tu estatura", afiade.

"Si vives en un lugar calido y himedo, tus necesidades de agua seran
considerablemente mayores que las de alguien que vive en un lugar frio y seco".

La sed es la sefial natural del cuerpo de que necesita mas agua. El color de la
orina es otro buen indicador de hidratacion: el amarillo palido indica que estas
bien hidratado, mientras que el amarillo oscuro puede indicar deshidratacién.

También necesitaras beber mas liquidos si tienes vomitos o diarrea.

*Esta historia se basé en un programa de Radio del Servicio Mundial.
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