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Pasados por agua

Hidratarse es basico para mantener una salud 6ptima. En los meses mdas
calurosos y bajo determinadas circunstancias se convierte en imprescindible

Sabemos que es el componen-
te mas abundante de nuestro
cuerpo, que desempefia funcio-
nes esenciales para el correcto
funcionamiento del organismo y
que debemos beber, como mini-
mo, un litro y medio al dia. Y es
que la sed sélo aparece cuando
ya estamos deshidratados, y la
fatiga y el dolor de cabeza son

Mds informacion

B www.hydraopt.com. Nestlé
Waters ofrece la herramien-
ta Hydraopt, con la que un
deportista puede calcular el
nivel de hidratacion éptimo
en cada situacién.

los primeros sintomas en apare-
cer. Ademds, la pérdida de agua
afecta a las funciones mentales, y
causa desatencion, falta de con-
centracion, y de agudeza visual
e incluso pérdida de memoria a
corto plazo.

Para evitarlc, hay que dar de
beber a nuestro cuerpo segin
sus necesidades.

W Federacién Espariola de
Aerdbic y Fitness. www.fe-
da.net

M Sociedad Espariola de Nutri-
cion Basica y Aplicada. www.
senba.es
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Deportistas

» Cuando hacemos deporte, el
75% de la energia consumida
se convierte en calor, que es
evacuado del organismo para
mantenerlo en una temperatura
correcta a través de la transpi-
racion. Sino bebemos, la sudo-
racién disminuye, el caudal car-
diaco se acelera y el organismo
puede quedar afectado.

> El momento adecuado para
beber es antes, durante y des-
pués de hacer ejercicio, aunque
no sintamos sed (cuando apa-

rece, ya ha empezado el proce-

so de deshidratacion).

Mas agua

> Durante el embarazo, el agua se
convierte en la mejor aliada de la
futura madre. Es necesaria para
el correcto desarrollo del feto, y
favorece el trabajo de los rifiones,
que aumentan su actividad du-
rante esta etapa. Ademas, beber
agua es basico durante la lactan-
cia, pues el bebé tiene tres veces
mas necesidades de agua que un
adulto, y es la leche materna la
que se la suministra.

> En el caso de los nifios v los
ancianos las necesidades tam-
bién son mayores, ya que sus
cuerpos contienen un porcen-
taje mayor de agua. En el caso
de los ancianos ocurre lo con-
trario, tienen menos agua en el
cuerpo, y también menos sed,
por lo que la posibilidad de des-
hidratarse aumenta.

Acabar con los mosquitos

Si eres una de esas personas amadas por los
mosquitos y no quieres estar dia y noche em-
badurnado de productos repelentes, toma nota
de las siguiente férmula para mantenerlo lejos
de ti: prepara una mezcla de aceite de almen-
dras y unas gotas de aceite esencial de albaha-
ca y de geranio (20 gotas de cada por 100 ml
de aceite de almendras). iLos mosquitos hui-
rén cuando te huelan!
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Cinco raciones al dia

Hagamos la prueba. Que cada uno de nosotros
haga un examen de conciencia y dedigue unos
minutos a pensar qué ha comido en las Ultimas
24 horas. Los especialistas en nutricion no de-
jan de hacer hincapié en la necesidad de incluir,
al menos, cinco raciones de fruta y/o verdura
al dia. No valen los envasados ni las verduras
enlatadas. La idea es consumirlas frescas para
aprovechar sus nutrientes.

Betacaroteno contra las quemaduras
Una dieta rica en betacaroteno protege “notoria-
mente” la piel de las quemaduras solares si se
consume durante un large periodo de tiempo,
segun un estudio publicado en la revista Foto-
quimica y Fotobiologfa. E| betacaroteno, un pig-
mento natural naranja, se encuentra en la espi-
naca, zanahoria, berro, esparrago, tomate, acel-
ga... y puede usarse como refuerzo natural, pero
no sustituto, de las cremas protectoras.

Nueva Clinica Osteopadtica

Se ha inaugurado en Barcelona la Clinica Os-
teopética David Ponce, el primer centro espe-
cializado en osteopatia y medicina alternativa
de Catalunya. El proyecto nace como respues-
ta a la creciente demanda de terapias natura-
les en Espafia, que ha aumentado en un 50%.
La clinica recurre a la mezcla de las distintas
disciplinas y ofrece un amplio abanico de trata-
mientos que combinan la medicina natural tra-
dicional con la disciplinas orientales.
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