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El agua representa
un 60-75% de
nuestro peso

corporal

El agua participa en
practicamente
todas las funciones
del cuerpo humano,
jugando un papel
fundamental en el
mantenimiento de
la salud



Ayuda a mantener la
concentraciony el
rendimiento fisico.

Funciones del agua
en el cuerpo

Transporta y favorece la
absorcién de nutrientes,
vitaminas y minerales para

Favorece la eliminaciéon de
toxinas e impurezas del
organismo. W

U

AGUA MINERAL
NATURAL

% tener un rendimiento 6ptimo.

Beneficia la lubricacién de
articulaciones, ligamentos y cartilagos
y proporciona soporte estructural a los

tejidos musculares.

Favorece la regulacion de :

la presion arterial para
una adecuada funcidn
cardiovascular.

Termorregulacion.

Inmaculada Tercedor Sanchez, Fisioterape

Facilita el transporte de la O
hemoglobina, que contiene
oxigeno, fundamental para
el buen funcionamiento de

nuestros musculos
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DDESHIDRATACION

Disminucion del contenido de agua
corporal total

La  deshidratacion puede  causar
trastornos en las actividades de |la persona
(fisicas o cognitivas) o en las funciones de
cualquier sistema del organismo, como el o
sistema renal o el cardiovascular, o alterar E y
el metabolismo (obesidad y diabetes)
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Sintomas de deshidratacion

° Boca seca

Dolor de cabeza ‘ ’

Sed @ Fatiga
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Mareos

Orina oscura




Piramide de la Hidratacion

8-10

La hidratacion adecuada al organismo
vasos por dia

proviene de la dieta y corresponde (1.9 - 2,4 lts)
aproximadamente un 80% al agua y oftras
bebidas y el 20% restante a la contenida en 10-12
los alimentos. vasos por dia
(2,4 - 2,8 lts)
Antes del Durante el Después
ejercicio ejercicio del ejercicio
Cada
Por lo 15 - 20 min Por lo
menos 120 240 menos
500 mL 600 ml
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