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Resumen
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El articulo explora la importancia de una correcta hidratacion y los efectos perjudiciales de la deshidratacion
en distintas etapas de la vida. Se presentan los tres tipos de deshidratacion (hipotdnica, isoténica e hipertoni-
ca) y sus impactos en la salud, distinguiendo entre afecciones directas e indirectas. Ademads, se detallan estra-
tegias para una hidratacion efectiva, incluyendo la Estrategia 4+, que enfatiza la ingesta adecuada de liquidos
y alimentos ricos en agua. Finalmente, se destacan tecnologias comerciales para monitorear la hidratacion,
como sensores de sudor, dispositivos en inodoros y ropa inteligente, y se plantea la necesidad de innovaciones
que prioricen la prevencién en lugar de solo la deteccion tardia de la deshidratacion.

Introduccién

;Conoces realmente el impacto de una buena
hidratacion en nuestro cuerpo? Antes de contestar
esta pregunta, debemos recordar que el cuerpo
humano esta compuesto en su mayoria por agua:
entre un 50% y un 70%. Por lo tanto, mantener una
buena hidratacion es fundamental, ya que contribuye
a distintos procesos dentro de nuestro organismo. El
agua ayuda en el transporte de oxigeno y nutrientes,

permitiendo que nuestros érganos funcionen
correctamente. También regula la temperatura
corporal y es clave en la eliminacién de desechos
producidos por el cuerpo, entre muchas otras
funciones (Figura 1-A) [1].

Sin embargo, la deshidratacion puede
tener efectos negativos, dependiendo de su tipo y
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Figura 1. Diagrama ilustrativo: A) Hidratacion, B) Tipos de deshidratacién, C) Deshidratacion. Fuente: elaboracion propia basada en [1]-[3].

severidad. El porcentaje real de agua en nuestro
cuerpo varia segun la cantidad que se utiliza o se
elimina a través de procesos como la respiracion, el
sudor, la orina o las heces.

Tipos de deshidratacion

Deshidratacion hipotonica ocurre cuando
el cuerpo pierde sodio (un mineral esencial para
el equilibrio de liquidos). Puede presentarse en
casos como el sindrome de secrecidon inadecuada
de hormona antidiurética (trastorno que altera
la regulacion del agua en el cuerpo), por uso
prolongado de diuréticos o al rehidratarse
unicamente con agua purificada después de una
sudoracion excesiva.

Deshidratacion isotonica se produce cuando
se pierde agua y electrolitos (minerales como
sodio, potasio y cloro) de manera equilibrada,
sin cambios importantes en la concentracidon
de sodio en la sangre. Es comun en situaciones

como diarrea, vomito, hemorragias abundantes o
sudoracion intensa en climas calidos sin acceso a
liquidos.

Deshidratacion hipertdnica se caracteriza por
la pérdida de mas agua que electrolitos, lo que provoca
un aumento en la concentracion de sodio en la sangre.
Puede ser causada por fiebre alta durante periodos
prolongados sin ingerir liquidos, diabetes insipida (un
trastorno que produce grandes cantidades de orina
diluida y causa sed constante) o quemaduras extensas
que provocan pérdida de agua por evaporacion. Para
una mejor comprension, véase la Figura 1-B [2].

Consecuencias de la deshidratacion

La deshidratacion afecta a todas las edades,
aunque sus consecuencias varian segun la etapa de la
vida. Se pueden dividir en efectos directos (inmediatos)
e indirectos (complicaciones a largo plazo o que agravan
otras condiciones). Véanse la Tabla 1 y la Figura 2.
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Tabla 1. Clasificacion de afecciones y sintomas causados por la deshidratacion. Fuente: Elaboracién propia basada en [1]-[3].

Tipo Afecciones Sintomas
Desequilibrios en el sistema | Mareos, desorientacion, confusion, fatiga extrema, falta de concentra-
nervioso cién.
Sistema circulatorio y Hipotension (presion arterial baja), aumento del ritmo cardiaco, riesgo
Direct cardiovascular de choque hipovolémico (falla del corazén por pérdida de liquidos).
irectas
Sistema muscular y Calambres, fatiga muscular, dificultad para regular la temperatura
metabolismo corporal.
Afecciones renales y - . i .
. . Reduccién de la orina, estrefiimiento, boca y piel seca.
digestivas
Rendimiento mental y Dificultad para aprender, bajo rendimiento en nifos, disminucion de
fisico la productividad laboral, fatiga crénica.
Complicaciones renales L . . . TS -
. p. Y Formacion de calculos (piedras), insuficiencia renal cronica.
. urinarias
Indirectas :
Problemas en el sistema . - . o
. . Hipertension, enfermedades cardiacas, envejecimiento prematuro.
circulatorio
Alteraciones hormonales y | Desequilibrios hormonales, deterioro en la calidad de vida, pérdida de
metabolicas movilidad, mayor riesgo de caidas y fracturas.
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Figura 2. Afecciones directas e indirectas por la deshidratacion. Fuente: elaboracion propia basada en [1]-[3].
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Tabla 2. Descripcion de la estrategia de hidratacion “4+”. Fuente: elaboracién propia basada en [1]-[3].

Estrategia 4+

Caracteristicas

1. Beber suficiente agua
durante el dia

No esperar a tener sed (es un signo temprano de deshidratacion). Llevar siempre
una botella con agua.

2. Consumir liquidos ade-
cuados

Priorizar agua natural, evitar bebidas azucaradas o con cafeina. En climas célidos
o al hacer ejercicio, tomar bebidas con electrolitos (pero sin exceso de azucar).
Sopas, infusiones y jugos naturales pueden ser un complemento.

3. Ajustar el consumo de
liquidos segun la actividad

Beber antes, durante y después de actividades fisicas. Si estas duran mas de una
hora, incluir bebidas con sodio y minerales.

4. Consumir alimentos ricos
en agua

Frutas y verduras como sandia, pepino, meldn, apio y naranja. Evitar exceso de
sal y cafeina, ya que favorecen la pérdida de liquidos.

+. Cuidar la hidratacion de
grupos vulnerables

Ofrecer agua frecuentemente a bebés y nifios. Recordar a los adultos mayores
beber agua regularmente, ya que su sensacion de sed es menor.
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Figura 3. Estrategia de Hidratacion «4+». Fuente: elaboracién propia basada en [1]-[3].
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m Agua por Dia La deshidratacion puede tener consecuencias
g graves si no se trata a tiempo. En bebés y adultos

@ mayores, el riesgo es mayor, mientras que en
0.7 L (lech t s
) ( ::r:u'r) ema o adolescentes y adultos puede afectar el rendimiento
Bebés (0-6

fisico, mental y metabdlico a largo plazo [3].

(]
(& 0.8 L (incluyendo agua y

Bebés (6-12 meses) alimentos)

Una estrategia recomendada para mantener una
buena hidratacion es la llamada “4+”, descrita en la
Tabla 2 y en la Figura 3.

Nifios (1-3

La cantidad de agua recomendada varia
segun la edad, las necesidades y los habitos de cada
persona. La Figura 4 ofrece una referencia de los
Nifios (4-8 valores recomendados por edad.

2.1 L (mujeres) - 2.4 L

Adolescentes (hombres) Hoy en dia existen diversos dispositivos
(9-13 afios) . . . .
comerciales que permiten medir los niveles de
o hidratacién de una persona. Estas herramientas

ayudan a evaluar, gestionar y tomar decisiones

para mantener una hidratacion adecuada. La Figura

2.7L (mujeres) - 3.71 5 muestra algunos de estos dispositivos y sus
(hombres) principales caracteristicas.

Jovenes y
adultos (14-50

Sin embargo, es importante reflexionar:
,es suficiente que la tecnologia solo nos informe
de nuestros niveles de hidratacion, incluso si ya
2.5 L (mujeres) - 3.2 1 estamos deshidratados? A veces, estos avisos llegan
(hombres) .
Adultos mayores demaSIadO tal‘de.

(>50 afios)

PY Por eso, surge la idea de una hidratacion
inteligente: un enfoque preventivo que ayude a las
personas a mantener una hidratacion constante a lo
largo del dia, evitando que aparezcan los primeros
Embarazadas signos de deshidratacion que pueden afectar a
nuestro cuerpo.

(Sabias que un grupo de investigadores de
la Universidad Auténoma de Ciudad Juarez esté

Mujeres desarrollando un dispositivo para detectar la ingesta
—— de liquidos y asi prevenir la deshidratacion en
Figura 4. Referencia de cantidad de agua por adultos mayores, uno de los grupos mas vulnerables

edades (litros). Fuente: elaboracion propia ante sus efectos?

basada en [1]-[3].
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Figura 5. Tecnologias comerciales para el seguimiento de la hidratacion. Fuente: elaboracién propia basada en [4]-[12].

(Estas listo para mejorar tu hidratacion diaria?
jEmpieza hoy mismo!

Conclusiones

La hidratacion es fundamental para el
bienestar humano, ya que interviene en funciones
vitales como el transporte de nutrientes, la
regulacion de la temperatura y la eliminacion
de desechos. La deshidratacion puede tener
consecuencias graves en cualquier etapa de la vida,
desde afectar la concentracion y el rendimiento
tisico hasta provocar enfermedades renales y
cardiovasculares.

Aunque existen tecnologias avanzadas para
monitorear la hidratacion, es preferible adoptar
estrategias preventivas como la hidratacion
inteligente, que fomente un consumo adecuado
de liquidos durante todo el dia y ayude a evitar
complicaciones.

Disefiar y desarrollar productos basados en
las necesidades reales de las personas es clave para
prevenir problemas, no solo para detectarlos. Esto
impulsa la busqueda de soluciones innovadoras con
impacto social, mejorando la calidad de vida de los
usuarios, especialmente de los adultos mayores.
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