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‘Tomar agua en exceso no garantiza

POR OCINA GARCIA

L

Especlulistas del 1MSS aseguraron
fue consmir aglia cn £Xceso no pa-
rantizn bojar de pest ni conservarse
en estadlo saludable, por el contrario,
una solwehidratacién puede afectar el
corebro, provocar pordida de memo-
ra, convulsinnes, pardlisls cerebral y
aeelerar vl envejecimlento.

Segrn dotos de la Organlzacidn detas
Naciones Unidas, en los alimos afos en
Méndco se ha incremettado el consumo
deagiaen lapoblaciony uctualmente se

feonsumen 17 mil 700 niltones de llwos
de agua emhotellada por afio.

Estas cifras ubican & nuestro pafs
en el segundo hugar a nivel mundial
del consumo de agua embotellada
por persgna cada ano, con 169 jitros,
Ante ello los especialisias revelaron
que a pasar de ser esencial para pre-
servar lu salud y la vida, el agua puede
tamthién convertirse en una amenaza
suando ge consume ¢n exceso,

“Tomar ocho vasos de este lgui-
do al dla no siempre es recomendable
para la salud y beberla no necesarla-
mente ayuda a bajar de peso” aseverd
la nutridloga Yesenia Barrientos, je-
fa del Departamento de Nutricidn del
Hospital General de Zona 32, '

Sostuvo que uno de los mitos mis
extendidos, y por mucho el més dafi-
no, es que a mayor cantidad de agua
ue se beba al dia es mejor, y que el
consuno de ésta es un factor deter-
minante pari bajar de peso.

$in embargo esto no es cierto, to-
da vez que la cantidad adecuada de li-
quide depende de cada persona, de
su peso y talla, de si hace caloro frio y
de qué otros alimentos se conswnan
en el dia.

-, "Hay frutas y verduras, que ya con-
Henen una cantidad considerable de
agua, por lo que beber agua pura en
exceso puede resultar contraprodu-
cente, ademas de que no ayuda a ba-

jar de peso si no se le acompafia de
una dieta adecuada y actividad fisica’}
indled Barrientos.

Sostuvo que la sobrehidratacién
puede reducir los niveles de magne-
sio en 8l orgamsmo, lo cual afecta al,
cerebro.

__bajar de peso: Seguro Social



