HIDRATATE

AGUA, SIEMPRE

Hasta un 70-80 % de nuestro peso es agua (se encuentra en
las células, los musculos, la sangre..). Es fundamental para las
funciones vitales y para depurar el organismo.
por RUY BARCELO ;

\UE REPONERLA

Esta 'dosis' (70-80 %) degagpa de
nuestro cuerpo estd en const% ‘\ o
transformacion (procesos vita 2 N
respiracién, sudor, orina, deposicio- 4 >
nes...). Por eso, es muy importante_ % @ 'f‘;dt

ue la repongamos con frecuencia ghass iR SSC SR
33 que drcz ellgc{) depende [a depuPi- ¥ - Qf:’i‘-:
cién del cuerpo. '

LA DOSIS JUSTA ) Beber agua,
¢Cuanta hay que beber? Con fre- 2w hidratarse,
cuencia leerds que 8 vasos diarios o === ' combate la
alrededor de 2 litros y medio. Pero . retencion de
esto es solo una generalizacion: si "" liqu idos

se practica deporte, se amamanta, )
se es mayor... hay que tomar mas. >

Para calcularlo, basta con que mul-

tipliques tu peso por 30: el resultado =
son los mililitros de agua diarios *

que necesitas.

DESH MQRATACEUN

indica una concentracion de deshe-

 \.chos por escasez de hquldos Ade-

thds, acumulamos grasa: ";Sabes

b, _qué ocurre cuando los rifiones no

reciben suficiente agua? Que el hi-

¥ Bado, el encargado de metabolizar

Y MAS

Se produce por la falta de aguay
afecta al transporte de los residuos
y toxinas hasta los rinones, a la nor-
mal absorcion de los nutrientes de
los alimentos, a lairrigacién ocular, “
a nuestra temperatura... ;Cémo & G
puedes saber si la sufres? Fijate en §
el color de tu orina. Si es oscura

% la gfasa en energia para utilizarla,
se pone ahacer la funcién de elimi-
nacion de‘toxinas; que corresponde
alos rinonessEntonces, deja de me-
tabolizar la grasa. Resultado: alma-
cenamos mds grasa y aumentamos
de peso”, explica la coach nutricional
Nuria Roura en el libro Detox Sen
(editorial Urano, 21,85 €). B
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Doctora Magda Carlas EXPERTA EN NUTRICION Y AUTORA DEL LIBRO 'MAS CLARO QUE EL AGUA'
(EDITORIAL AMAT, EBOOK. 4,99 €)

"OJO CON LA SED.NO ESPERES A SENTIRLA"

"Sentirla es el primer sintoma de deshidratacion. Es la sefial que nuestro organismo envia
cuando no recibe suficiente liquido. No hay que esperar a que aparezca para hidratarse. Cuando
tenemos sed, significa que ya hemos perdido alrededor del 1% de nuestra agua. Los sintomas
siguientes pasan por sentir la boca seca, debilidad fisica o dolor de cabeza. iBebe!"
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