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Hidratacion como asignatura pendiente

El articulo de San Mauro y cols. (1) profundiza en un tema de interés prioritario como es el estudio de los
habitos de ingesta de fluidos en personas de cuatro paises: Espafia, Portugal, México y Uruguay, para analizar
si se cumplen (y si se conocen) las pautas de hidratacion marcadas, como adecuadas, por organismos oficiales
y, en concreto, por la EFSA (2).

Es indudable la importancia de una correcta hidratacion pues mientras que se puede vivir meses, 0 afios, con
una alimentacion incorrecta, la deshidratacion puede llevar a la muerte en un escaso periodo de tiempo. Por otra
parte, un aporte ligeramente insuficiente de fluidos perjudica la salud, capacidad funcional y calidad de vida del
individuo, por lo que debe ser evitada (3). Incluso algunos estudios encuentran habitos y estilo de vida menos
saludables en individuos con menor consumo de fluidos y pautas de hidratacion mas incorrectas (4).

Pese a esta importancia vital, la hidratacion es una parcela de la nutricion que no habia recibido una adecuada
atencion en el pasado, aunque los mensajes y pautas sobre el tema se han incrementado de manera espectacular
en los Ultimos afios. Mientras que en las Recomendaciones Dietéticas Americanas (RDA) de 1941 no se hacia
referencia al agua, en las RDA de 1989 se incluyen 3 paginas y media de texto con 5 referencias sobre la materia
y, en 2004, se contabilizan 80 paginas y media de texto y 24 paginas de referencias (5). También las Guias de
Alimentacion incluian inicialmente escasas referencias a los fluidos, pero ahora la inmensa mayoria las incluye
e indica la importancia de una adecuada hidratacion, por lo que podemos considerar que se ha producido una
auténtica revolucion en este tema, en su estudio, consideracion y difusion (6). Incluso en el Dia Nacional de la
Nutricion, celebrado en mayo de 2016, el lema elegido era “Hidratacion también es salud”, lo que pone de relieve
el interés prioritario de esta materia.

Sin embargo, queda mucho por hacer en esta nueva parcela de la nutricion; faltan estudios que midan los
habitos/situacion de hidratacion en diversos individuos, consecuencias de una hidratacion insuficiente, conoci-
mientos de la poblacion sobre el tema. .. En este contexto, el trabajo de San Mauro y cols. (1) tiene gran interés
por analizar los habitos de consumo de fluidos en una muestra importante de individuos (n = 1.168) de diferentes
paises, para valorar si sus habitos cumplen con lo marcado en las directrices de la EFSA (2). La investigacion
muestra datos preocupantes al destacar que un 62%-63% de los estudiados no alcanza las ingestas adecuadas
de fluidos. Estos resultados son similares a los resefiados en otras investigaciones (4,7-9).

Resulta evidente que muchas personas no toman la cantidad de agua aconsejada (1,4,7-9), pero lo que es mas
preocupante es el desconocimiento detectado sobre pautas recomendadas de hidratacion (1). Investigaciones
anteriores han resefiado este desconocimiento (8) y en el articulo de San Mauro y cols. (1) se indica que solo un
20% de los hombres y un 0,3% de las mujeres conocian el consumo adecuado de fluidos, y que solo el 8,4%
de los estudiados conocia, y a la vez seguia, las recomendaciones.
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Es indudable que tenemos un largo camino por recorrer en la investigacion sobre hidratacion, las consecuencias

de un aporte suboptimo de fluidos y en la difusidn sobre el consumo adecuado para que la poblacion al menos
conozca las pautas, pudiendo incumplirlas, pero no ignorarlas. El articulo de San Mauro y cols. (1) se valora muy
positivamente en la busqueda de este objetivo.
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