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Titulo de la propuesta: HIDRATACION

OBJETIVOS

% Promover el conocimiento y desarrollo de habitos saludables para una mejor

calidad de vida.

Contenidos seleccionados:

v' Practicas saludables y calidad de vida.

CAPACIDADES A DESARROLLAR

% Resolucion de problemas: analizar y resolver problemas mediante actividades

propuestas.

METODOLOGIA

Trabajo cuestionario donde el alumno debera utilizar las paginas informaticas o web para

su desarrollo y material de consulta agregado.

Actividades
Cuestionario donde el alumno deberé utilizar paginas informéatica o web para su

desarrollo y material de consulta agregado. ¢Qué es la hidratacion?

Todos sabemos que hidratarse es necesario para el buen funcionamiento del organismo,
gue debemos seguir una dieta sana, variada y equilibrada y realizar una actividad fisica
moderada de manera constante. Pero... ;sabemos de donde proviene la palabra hidratar?

El término hidratacién proviene del vocablo griego hydros, que significa ‘agua’; por lo

tanto podemos entender que la accién de hidratar el cuerpo se realiza mediante la toma
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de agua. Asi pues, si el elemento que nos hidrata el cuerpo es el agua, podemos entender

que el resto de bebidas nos hidrataran por su contenido de agua.

El agua es fuente de vida y es esencial para la hidratacién del cuerpo. Es el
hidratante por excelencia; el mas sano y el mas natural. Por lo que una buena hidratacion

es importante para nuestra salud fisica y mental.

e Nuestro cerebro se compone de un 90% de agua

e Lasangre de un 83%

e Lamasa muscular de un 75%

e Los huesos de un 22%

Podemos afirmar que el agua es uno de los principales componentes del cuerpo
humano. Y para asegurar el buen funcionamiento de nuestros 6rganos y células es muy

importante mantenerlo bien hidratado en todo momento.

Consejos para hidratar el cuerpo

Para poder hidratar el cuerpo, es necesario consumir agua; pero también otros alimentos,

como la fruta, la verdura o las bebidas, nos aportan el agua que necesitamos.

1. Beber abundante agua. Ya hemos visto que el cuerpo humano esta principalmente
compuesto de agua, que pierde facilmente con el sudor, la orina... Por ello tenemos que
reponerla para mantenernos hidratados y en buena forma. La cantidad que deberiamos
consumir de agua para el buen funcionamiento del organismo seria un minimo de dos
litros de agua diarios.

2. Tomar variedad de bebidas: ademas de agua, beber infusiones, refrescos, zumos,
lacteos, bebidas vegetales, etc. En la variedad esta el gusto.

3. Consumir alimentos con agua.Beber agua no es la U(nica forma de
hidratarnos. jTambién se bebe y se come! Podemos proveer agua a nuestro cuerpo a
través de frutas y vegetales.

4. Evitar el alcohol. Las bebidas alcohdlicas causan deshidratacion ya que tienen

efecto diurético.
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5. Evitar la cafeina. También el consumo de café, té y refrescos puede resecar el
organismo.
6. Evitar la sal. A parte de provocar mucha sed, un exceso de sal puede provocar

hipertensién y problemas cardiacos.
Para qué hidratar el cuerpo de forma correcta

Hidratar el cuerpo de una forma correcta es muy importante si queremos mantenernos
saludables, recuerda que jsomos principalmente agua!. Los principales beneficios que
obtendras con una buena hidratacion son:

1. Mantener una buena salud en general.

Es muy importante sobre todo para quienes realizan una actividad fisica.
Evitar lesiones.

Para que las funciones vitales se realicen correctamente.

Para no sufrir una deshidratacion o golpe de calor.

Evitar la retencién de liquidos.

Diluir mejor las sales minerales, que el cuerpo absorbe mas faciimente.

Mejorar la circulacion sanguinea.

© ® N o 0 B~ WD

Proveer al cuerpo de los minerales y oligoelementos necesarios.

¢ Qué sucede cuando no nos hidratamos bien?

¢ No oxigenamos los 6rganos de forma correcta.

o Elcuerpo se agota y perdemos niveles de fuerza y resistencia muscular.

¢ Perturbamos el correcto funcionamiento del organismo.

e Perdemos apetito.

e Notamos malestar corporal asi como fatiga.

e Nos cuesta concentrarnos.

e  Sufrimos somnolencia.

e Tenemos mayor riesgo de caidas.

e Somos mas propensos a infecciones del tracto urinario.

e Aparecen enfermedades dentales.

Asi que debemos aprender a escuchar el cuerpo cuando pide agua, a entender que la
sensacion de sed es la forma que tiene de pedirnos liquido, que el agua es el principal
elemento que compone nuestro organismo, y que sus pérdidas constantes debido a las
funciones vitales, hace que debamos reponerla y proporcionarsela, sobre todo ahora que

viene el calor.
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Mantener un nivel de hidratacion adecuado es imprescindible para la
supervivencia, la salud, el rendimiento fisico y mental.Y recordad: ingerid agua incluso

sin tener sed.

LA HIDRATACION Y SU IMPORTANCIA PARA NUESTRO ORGANISMO

A estas alturas del afio todos somos muy conscientes de lo importante que es
mantenerse hidratado: lo hemos leido, visto y oido en los medios de comunicacién durante
los meses de julio y agosto. Sin embargo, la hidratacion no es s6lo cosa del verano pues
es algo de fundamental importancia para nuestra salud durante todo el afio.
De media, nuestro cuerpo esta formado por un 60% de agua: esta presente en el interior de
nuestras células, en el espacio entre nuestras células, en nuestra sangre y en otros liquidos

de nuestro cuerpo como la saliva, el sudor o las lagrimas.

Recuerda: la hidratacién es importante durante todo el afio. jNo la descuides!

v Ver en Youtube:- Alimentacion y calidad de vida Angel 1949.
- 7 estrategias en nutricion deportiva.
- Nutricién para deportistas.
- Como comer y entrenar segun tu tipo de cuerpo.
- Hidratacion y deporte.
- Hidratacion durante la practica deportiva.

- Como hidratarse para rendir mas.

DIRECTOR: HECTOR CASTRO
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