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La hidratacion es la
asignatura pendiente de
la nutricién. Lo confirman
los expertos del European
Hydration Institute (EHI),
cuyo leit motiv es la
hidratacion humana

y su impacto en la salud,
bienestar y rendimiento.
Segun Ronald Maughan,
profesor de la Universidad
de Loughborough (Reino
Unido) y presidente del
Comité Cientifico Asesor de
este organismo y del grupo
de Trabajo de Nutricion

del Comité Olimpico
Internacional, hay confusién
en torno al tema de la
hidratacion y la funcidn

de las bebidas en la dieta.
Para la doctora Jane
Holdswoeth, directora

del EHI, “una hidratacion
correcta puede tener un
impacto enorme en nuestra
vida cotidiana, y mediante

Descubre

ANERGIIEEORY COORDINADORA DE ESTAR
EN FORMA DE TELVA, TE CUENTA LO MAS NUEVO.

Tu salud empieza por HQO

consejos podemos ayudar
a conseguir la mas
saludable”.

Ademaés de corroborar que
el agua es esencial para

la salud y bienestar y que
a menudo la ingestion y
pérdida de liquidos no

se compensa bien a corto
plazo, algunas de sus
conclusiones son:

e | a sed no siempre es

un indicador de las
necesidades hidricas.

¢ | a cantidad de agua diaria
recomendada es entre 2
litros (mujeres) y 2,5 litros
(hombres), incluyendo

los alimentos de la dieta.

¢ Con alto contenido

en agua: futas, verduras,
sopa, y otras bebidas.

*No hacer ejercicio al aire
libre en climas calidos y en
las horas centrales del dia.

Escribe: A. SOTILLOS
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Es la PIRAMIDE DEL
BIENESTAR DIGESTIVO,
creada por el programa NU-
SA de Danone en colabora-
cién con la Fundacion Es-
paiiola del Aparato Diges-
tivo. En la base, lo que de-
bes hacer a diario, en el vér-
tice, lo que tienes que evitar
a toda costa. Su principal
objetivo es combatir la pe-
sadez, estrefiimiento, dolor
abdominal, sensacion de
hinchaz6n y gases, sinto-
mas que afectan al 75 por
ciento de los espaiioles, y
pueden evitarse con unos
sencillos habitos dietéticos.
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¢ A DIARIO: toma hortalizas
frescas y fruta con piel fun-
damentales por su alto con-
tenido en fibra; lacteos fer-
mentados con bifidobacte-
rias, que ayudan a eliminar

¢ las susceptibles a

la deshidratacidn: nifios, B
embarazadas y ancianos. r M i
Desde el Instituto de [+
Investigacion Agua y e

Salud, ahaden: el cuerpo
contiene un 65 por ciento
de agua y las células mas
activas, como las de e‘;
masculos y visceras,

son las que tienen mayor
concentracion de Hz0.

Més informacion:
www.europeanhydration
institute.org/www.institu
toaguaysalud.es
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LO ULTIMO EN

Si padeces estrés o tu agenda bulle, tienes muchas
papeletas para que tu digestion te dé problemas.
Una nueva herramienta te ayuda a mejorarla.

molestias digestivas; y no
olvides que pan, pastay
arroz integral, deberian ser
bésicos de tu dieta. Recuer-
da tomar mas de un litro de
agua y camina media hora
diaria, pues te ayuda a man-
tener tu peso, alivia digestio-
nes pesadas y regula el tran-
sito intestinal.

Y si haces ejercicio, como
montar en bici, correr 0 na-
dar: ten en cuenta que es
mejor hacer 10 minutos dia-
rios que una hora a la sema-
na.

¢ CADA DOS DIAS: toma ce-
reales integrales y legum-
bres (mejor hervidas que
guisadas); y frutos secos en-
tre horas.

¢ EVITA: alimentos ricos en
grasa y fumar.

CON UN PLUS
Nafasi de MBT

Mejora la postura, fortalece
los musculos y reduce

el impacto en las
articulaciones (219 €).
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