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BENEFICIOS DE BEBER AGUA
10 grandes beneficios de tomar agua para el cuerpo

El 70 % de la composicién de nuestro cuerpo es agua. Es un elemento indispensable para mantenerlo
sano porque, ademas de limpiar el organismo y eliminar las toxinas, es un eficaz vehiculo para
transportar las vitaminas y sales minerales que necesitan nuestras células.

Una salud de hierro es uno de los principales beneficios de beber agua. De hecho, la hidratacion de
nuestro organismo es fundamental para que se desarrollen correctamente muchos procesos que tienen
gue ver con la salud.

El agua permite que nuestro organismo realice la mayor parte de sus funciones vitales. Beber agua es
fundamental para nuestros 6érganos. Tres cuartas partes del cerebro y el corazén se componen de agua,
més del 80% de los pulmones y mas 92% de la sangre es agua. El agua transporta nutrientes y oxigeno
a todas las células de nuestro cuerpo y actiia como amortiguador de nuestros 6rganos ya que estan
rodeados por agua.

Aunque no hay una respuesta univoca sobre cuantos litros de agua hay que beber al dia, desde la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomiendan consumir entre un litro y medio y dos litros
diariamente. Pero ¢ .crees que los beneficios del agua tienen que ver solo con la salud? Te lo
descubrimos a continuacion.

10 beneficios de beber agua con regularidad

— Alivia la fatiga

El agua es utilizada por el organismo para eliminar toxinas y productos de desecho que éste no necesita.
Cuando hay menos agua en el cuerpo, el corazén tiene que trabajar mas para bombear la sangre
oxigenada a todas las células y otros drganos principales, y eso puede causar fatiga. Ademas, al
acercarse a un estado de deshidratacion, el organismo disminuira el rendimiento muscular, lo que
provoca esa sensacion de cansancio. Beber agua es fundamental para que nuestro cuerpo funcione
correctamente.

— Evita el dolor de cabeza y las migrafias


https://www.fundacionaquae.org/propiedades-agua/
https://www.muyinteresante.es/salud/articulo/ser-vago-encoge-tu-cerebro-841455185206
https://www.fundacionaquae.org/cuanta-agua-beber-dia/
https://www.fundacionaquae.org/caracteristicas-agua-potable/
https://www.fundacionaquae.org/que-es-el-agua/
https://www.fundacionaquae.org/porcentaje-agua-cuerpo-humano/

En la mayoria de los casos, la razon principal de los dolores de cabeza y migrafas es la deshidratacion.
Eliminar estas molestias, que también pueden darse en otras partes del cuerpo como la espalda, es uno
de los beneficios de tomar dos litros de agua al dia. jPruébalo!

— Ayuda en la digestion y evita el estrefiimiento

Cuando bebemos suficiente agua aumenta la tasa de metabolismo, es decir, los alimentos que
consumimos se descomponen apropiadamente. De esta forma, uno de los beneficios de beber agua en
ayunas es ayudar a que el sistema digestivo funcione correctamente, previniendo el estrefiimiento y
mejorando la digestion, lo que a su vez repercute en la prevencion de enfermedades y en una mejor
calidad de vida.

— Ayuda a mantener la belleza de la piel

Entre los beneficios de beber mucha agua se encuentra la reposicion de los tejidos de la piel, asi como
su hidratacién y el aumento de su elasticidad. El consumo de agua también ayuda a la piel con las
cicatrices, acné, arrugas y otros sintomas de envejecimiento. En este caso, preocuparte por cuantos litros
de agua hay que beber al dia no es tan importante como el hecho de ser constante con el habito. Tu piel
te lo agradecera.

— La termorregulacion es otro de los beneficios de tomar agua

Las propiedades térmicas del agua y su capacidad para liberar el calor del cuerpo cuando el sudor se
evapora de la superficie de la piel son de gran ayuda en el mantenimiento de la temperatura corporal
durante todo el dia. Mantener nuestra temperatura corporal bien regulada nos haréa sentir con més
energia.

Ademas, otro de los beneficios de beber agua es que nos ayuda mantener hidratados nuestros musculos
reduciendo el riesgo de sufrir calambres y esguinces. Se trata de una solucién sencilla que puede
beneficiar no solo a atletas y deportistas, sino a toda la poblacién.

El agua es el principal responsable del sistema termorregulador del organismo y gracias a este sistema
se mantiene la temperatura del cuerpo de forma constante, independientemente del entorno o de la
actividad metabdlica que estés realizando.

— Reduce el riesgo de cancer

Hay evidencia que sugiere que beber mucho liquido, principalmente agua, puede reducir el riesgo
individual de padecer cancer de vejiga, segun la American Cancer Society. Y es que otro de

los beneficios del agua es que una hidratacion adecuada repercute en el correcto funcionamiento de los
rifones y del sistema inmunolégico y digestivo.

— Mejora el sistema inmunolégico

Cuando el cuerpo recibe la cantidad de agua adecuada, mejora el sistema inmunolégico. A nivel mas
especifico, los beneficios de tomar agua permiten al organismo luchar contra enfermedades como la
gripe y contra los ataques al corazén, segun la OMS. También contribuye de forma importante frente a
otros problemas de salud como el reumatismo, la artritis, los calculos renales, etc.

— Reduce el riesgo de problemas cardiacos

Si hay un area de la medicina que puede servirnos de referencia para entender cuantos litros de agua
hay que beber al dia es la de la cardiologia. En la Universidad de Loma Linda, en California, se hizo un
estudio en el que participaron 20 mil personas sanas. Quienes tomaban 5 vasos diarios de agua
presentaron un menor indice de problemas cardiovasculares en comparacion con los que solo tomaban 2
vasos de agua diarios. La recomendacion general es beber en torno a 8 vasos de agua al dia.


https://www.fundacionaquae.org/como-utilizamos-el-agua-en-nuestras-casas/
https://www.fundacionaquae.org/potabilizacion-agua/
https://www.fundacionaquae.org/propiedades-agua/
https://www.fundacionaquae.org/importancia-del-agua/
https://www.fundacionaquae.org/cuanta-agua-beber-dia/

— Resuelve el mal aliento

El mal aliento es una clara sefial de que el cuerpo necesita mas agua. La saliva ayuda a tu boca a
liberarse de bacterias y mantener la lengua hidratada. Por esto, cada vez que tengamos mal aliento, lo
primero que debemos hacer es beber mucha agua. Ademas, la secrecion de saliva es un protector
natural de los dientes, por lo que tomar agua también contribuye a reducir las enfermedades dentales.

— El mas controvertido de los beneficios de tomar agua: ¢ ayuda a perder peso?

Otra de las caracteristicas del agua es que ayuda a eliminar los subproductos de la grasa. Al beber agua,
el estémago se llena, lo que nos hace perder un poco el apetito. El agua no contiene calorias, grasa,
carbohidratos ni azlcar, y es un gran reemplazo de las bebidas con alto contenido calérico.

Ademas, beber agua acelera el metabolismo y eso ayuda al gasto de energia mediante la termogénesis
(produccién de calor mediante reacciones metabdlicas) y beber agua también ayuda a metabolizar mejor
la grasa. Cuando bebes poca agua y comienzas a deshidratarte, comienza a bajar la tasa metabdlicay a
gastar energia.

Beber mucha agua también ayuda a la retencién de liquidos. Aunque resulta paraddjico, cuanta mas
aguas bebes y mas hidratado estas, mas ayudas a tu cuerpo a no retener liquidos y por lo tanto, a
depurar toxinas y grasas. Si dejas de beber agua, el cuerpo se pone alerta y deja de expulsar liquidos a
través de la orina.

¢, Qué le pasa a nuestro cuerpo cuando no bebemos agua?

El principal efecto que tiene no beber agua es que nuestro cuerpo se deshidrata. Pero a nivel orgénico, el
hipotalamo del cerebro libera una hormona antidiurética que provoca acuaporinas en nuestros rifiones.
Se trata de una proteina que regula el agua que llega a la sangre. Cuando no bebemos agua lo que
ocurre es que esta proteina se retiene en nuestros rifiones.

Uno de los primeros sintomas que nos alertan de que nuestro cuerpo se esta deshidratando es el color
oscuro de nuestra orina. Pero no es el Unico.

Cuando empezamos a deshidratarnos, comenzamos también a tener dolor de cabeza, calambres
musculares, cansancio y mucha sed. También sufrimos cambios de humor y disminuyen nuestras
funciones cognitivas como pérdida de atencion o falta de memoria.

Alimentos ricos en agua

Otra forma de beber agua es a través de la alimentacion. Hay una gran variedad de alimentos ricos en
agua. Estos ademas de ayudar a hidratarse, también sirven para desintoxicar el organismo y nutrirlo.


https://www.fundacionaquae.org/caracteristicas-agua/
https://www.fundacionaquae.org/propiedades-agua/
https://www.fundacionaquae.org/el-mecanismo-de-la-sed/
https://www.fundacionaquae.org/7-alimentos-contienen-mucha-agua/
https://www.fundacionaquae.org/7-alimentos-contienen-mucha-agua/

Los alimentos ricos en agua son aquellas que contienen mas de 70 gramos de agua por cada 100g de
alimento. Algunos de los alimentos que mas agua contienen son: el rabano, la sandia, el tomate crudo, el
nabo cocido, la zanahoria cruda, coliflor cocida, la lechuga, el repollo, las espinacas, el pepino, los
esparragos, el melén o las fresas. Todos ellos contienen mas de 90g de agua.

Estos alimentos que son principalmente frutas y verduras, ademas de ayudar a llevar una dieta
saludable, eliminar toxinas y grasas sirven para mantener el organismo bien hidratado.

Tomado de: https://www.fundacionaqguae.org/wiki/10-grandes-beneficios-del-agua-para-nuestro-
organismo/?gad_source=1&qclid=Cj0KCQIiAqL28BhCrARISACYJvkcTyLXb-
600H100X9sS0QgsOmthQbsadhFcBrsCRYY36GTqf9EVBIqUaAh38EALwW wcB

Video: https://www.youtube.com/watch?v=sjG-40njfTY


https://www.fundacionaquae.org/wiki/10-grandes-beneficios-del-agua-para-nuestro-organismo/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAqL28BhCrARIsACYJvkcTyLXb-6oQH1QQX9sSQgsOmthQbsadhFcBrsCRYY36GTqf9EvBIqUaAh38EALw_wcB
https://www.fundacionaquae.org/wiki/10-grandes-beneficios-del-agua-para-nuestro-organismo/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAqL28BhCrARIsACYJvkcTyLXb-6oQH1QQX9sSQgsOmthQbsadhFcBrsCRYY36GTqf9EvBIqUaAh38EALw_wcB
https://www.fundacionaquae.org/wiki/10-grandes-beneficios-del-agua-para-nuestro-organismo/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQiAqL28BhCrARIsACYJvkcTyLXb-6oQH1QQX9sSQgsOmthQbsadhFcBrsCRYY36GTqf9EvBIqUaAh38EALw_wcB

Test Fisicos
TEST: Pruebas de Valoracion de la Condicion Fisica

Son las pruebas que realizamos con la finalidad de medir y valorar las diferentes cualidades fisicas basicas,
en sus diferentes facetas.

La medicién y valoracidn de estas cualidades, nos informa del estado actual del deportista. Este dato es
fundamental para la programacién del entrenamiento, ya que nos indica si hay que trabajar de forma
especifica, alguna de ellas, en funcidn de los objetivos a alcanzar, o por el contrario, hay que trabajar de
forma general, como es el caso de los individuos sedentarios.

Las pruebas que realizamos, son:
Tests de Resistencia
Tests de Fuerza

Tests de Velocidad

TALLER

1. Realice en una hoja de examen: Escoge un test fisico, explique, realicelo, entregue sus resultados y
preparelo para realizarlo en clase con sus compafieros


http://www.um.es/web/medicinadeportiva/contenido/planificacion/pruebas/resistencia
http://www.um.es/web/medicinadeportiva/contenido/planificacion/pruebas/fuerza
http://www.um.es/web/medicinadeportiva/contenido/planificacion/pruebas/velocidad

