Hidratacio

Determinades condicions de calor,
d'humitat o I'exercici fisic comporten
una major necessitat d'hidratacié
per a un correcte funcionament de
I'organisme. Per aquest motiu, a I'estiu
resulta especialment important fer més
atenci6 a la hidratacié i incrementar la
ingesta de liquids per recuperar perdues
d'aigua de I'organisme i, si és necessari,
també de sals minerals.

Pero no hem d'esperar a tindre set
per a beure liquids. La boca seca ja

és simptoma de deshidratacié i I'instint

de beure es perd amb la deshidratacio
progressiva. Per aixo, no s'ha de confiar en
la set i convé beure regularment de 8 a
10 gots al llarg del dia.

La deshidratacié provoca

cansament, mal de cap, dificultat de
concentracié, malestar general... Una
perdua del 2 % de I'aigua corporal suposa,
entre altres simptomes, disposar d'un
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20 % menys d'energia fisica i si la pérdua
arriba al 10 % s'eleva el risc de patir
complicacions greus.

Ingerir liquids és molt important:
s'ha demostrat cientificament que amb
begudes de diferents gustos es
consumeix una quantitat més gran de
liquids, fet que permet optimitzar millor
la hidratacié. Per aixo, els especialistes
recomanen variar els liquids que es
consumeixen (aigua, llet, sucs naturals,
infusions, caldos, batuts, gaspatxo, etc.), i
evitar sempre les begudes que continguen
sucres i alcohol.

S'ha de fer atencié a I'aigua que
s'incorpora a I'organisme. No hem
d'oblidar que la deshidratacio té
conseqiiencies importants per a la
salut, des de la pérdua de rendiment
cognitiu o I'origen de cefalees, fins
a una série d'alteracions greus en
alguns sistemes i funcions.
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5 Pot prevenir mals de cap.
gUna hidratacié adequada facilita
i|'oxigenacio de les cél-lules
gfcerebrals i fa que el cervell es

d'una hidratacio correcta

i Ajuda a prevenir

3 Ajuda a prevenir " es infeccions imantinga en alerta
 rampes i del conducte .
: musculars a les Surinari i a netejar
icames, alesmans i evacuar

- i als peus i una  bacteris.
2 Ajuda a rigidesa dolorosaa
i mantenir un  les articulacions.
i comportament
i agradable. Els
adults i els xiquets
 deshidratats

 Es reforca la  tendeixen a ser
i resistencia fisica {irritables ifo

i mental. : letargics.

i Alguns estudis
mostren que la
hidratacié pot
disminuir el risc

¢ Ajuda les dones
embarassades en la
i produccio de llet

N i materna. Si una ¢ Una hidratacié i Ajuda a mantenir

i de calculs renals, . : ) : .

P . idona té problemes i adequada ajuda i les funcions

:idisminueix, a més, : . i

Pl i amb la llet materna, i a humitejar i normals de

i el risc d'alguns H : .. in

s i s’ha de preguntar i els teixits del i I'aparell
: i cancers, tot ajudant ~ : ! quanta aigua P  digestiu. Prevé
H : i cos i a preservar i digestiu. Prevé
i Regulala i el cos a netejar-se 8 consumelx EI lasti 2 ol H Ig renviment
{ temperatura del iia desfer-se de ' {1 enasticliat, 1a ; €l restrenyimen
: : isuavitat i el color iiajuda auna
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de la pell. defecacio facil.
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