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Calorias en las bebidas: los argentinos
incorporan un 55% mas de lo que creen

Ante el calor es necesario beber mas liquido, preferentemente agua, la opcion mas saludable

e Un relevamiento a mds de 1000 individuos, que presentd la Asociacion de Nutricionistas a fin de afio
sobre como se hidratan los argentinos en épocas de calor, arrojo nuevas conclusiones acerca de los
habitos de ingesta de bebidas.

e Los adultos en promedio estiman que ingieren el equivalente a 4,5 sobres de aztcar por dia a través
de las bebidas azucaradas, pero un estudio previo habia mostrado que tan solo con las bebidas frias
en realidad el consumo equivale a 7 sobres diarios. Si encima se contabilizaran las calorias de las
infusiones azucaradas, se estaria ante un consumo total de14 sobrecitos de aztcar al dia. Esta
distorsion en la percepcion hace que -sin darse cuenta- se incorporen muchas calorias ‘ocultas’ sin
valor nutricional y que no generan saciedad.

e Flagua es la bebida mds noble y al alcance de la poblacion. No aporta calorias ni aditivos. Gran
parte de la poblacion elige otras alternativas por la preferencia del sabor dulce o por el mito erréneo
de que las aguas tienen elevados niveles de sodio. Lo cierto es que para mejorar los patrones
nutricionales de ingesta de bebidas, es necesario aumentar el consumo de agua, que debe ser la
bebida de eleccion para hidratarse.

BUENOS AIRES, 23 DE ENERO DE 2014. Es importante aumentar la cantidad de liquidos que se
ingiere en dias de elevadas temperaturas. Sin embargo, es igual de relevante hacerlo eligiendo
las alternativas mads saludables para hidratarse. Nuevas conclusiones del relevamiento que
llevé adelante TNS Gallup sobre qué beben los argentinos en épocas de calor, sugieren que los
argentinos tienen distorsionada la percepcién sobre cudnta azlcar incorporan a través de las
bebidas. Creen que ingieren el equivalente a 4,5 sobrecitos de azlcar, aunque un estudio
previo habia mostrado que tan solo con bebidas frias incorporan cerca de 7 sobrecitos de
azucar diarios a través de las bebidas, que representan 1100 calorias adicionales a la semana®.

Las calorias que se incorporan a través de la hidratacion no tienen valor nutricional, no
generan saciedad y -por si esto fuera poco- muchas personas no son conscientes de cudntas
estdn ingiriendo mientras se hidratan. “Esto es un verdadero problema en el marco de un pais
con 54% de su poblacidn con sobrepeso y obesidad?. Es necesario mejorar los patrones de
ingesta de liquidos e inclinarse por las alternativas mas saludables, fundamentalmente el agua,
gue no aporta calorias ni aditivos”, afirmé el Lic. Luciano Spena, miembro de la Comisidon
Directiva de AADYND y Director de la Licenciatura en Nutricién de la Universidad de Morén.

La poblacion subestima las calorias provenientes de bebidas y ademas, de acuerdo con este
relevamiento reciente, el 54% piensa que toma suficiente agua. Esto se debe a que tenemos



El calculador de
hidratacion

Miuiltiples investigaciones han
demostrado que una leve
deshidratacién ya impacta sobre
el rendimiento fisico y mental, y
que las complicaciones son
mayores a medida que ésta
avanza, sobre todo durante la
realizacidén de ejercicio
fisico”34>5,

Por lo que conocer si uno esta
adecuadamente hidratado es
relevante para sentirse bieny
estar saludable.

A través del Calculador de
Hidratacidn, se puede evaluar
sencillamente y en forma
totalmente gratuita, si se estd
bebiendo suficiente liquido y
cudntas calorias se incorpora a
través de bebidas, asi como
recibir recomendaciones de
ingesta de agua, basadas en la
informacion que se proporciona.

Acceda al calculador de

s

hidratacion AQUI.

una inclinacion por el sabor dulce, y en parte a que
existe un prejuicio arraigado sobre el sodio del agua.
“Sin embargo, el aporte de calorias ‘vacias’ es el
verdadero problema asociado a la hidratacién. El
sodio presente en cualquier tipo de agua es
irrelevante de acuerdo con la OMS”, explicé el Lic.
Spena.

La Lic. Beatriz Ravanelli, miembro de la Comision
Directiva de AADYND y Directora de la Licenciatura en
Nutriciéon de la Universidad de Belgrano, sostuvo que
“es fundamental prestar atencién a la calidad
nutricional de las bebidas, considerando que en esta
época de elevadas temperaturas el cuerpo traspira
mas y aumenta significativamente la necesidad de
ingesta de liquido, para mantener un balance hidrico
adecuado”.

Frente a estos dias de elevadas temperaturas, tal
como sugirio la Lic. Romina Sayar, Vicepresidente de
AADYND, “una de las principales medidas para
prevenir el golpe de calor consiste en beber
abundante cantidad de liquido, preferentemente
agua. Si durante el afo la recomendacién oscila
alrededor de los dos litros diarios, hoy es conveniente
beber mas que esa recomendaciéon”.

Balance hidrico para un adecuado funcionamiento
del organismo

El cuerpo pierde mas de tres litros de agua por dia’ a
través de la orina (1500 ml), la materia fecal (200 ml),
la piel (transpiracién -500 ml- y evaporacién -500 ml-)
y la respiracién (400 ml). Elabora 300 ml de agua
metabdlica por la respiracidn celular, y recibe 800 ml
a través de los alimentos. Todo el resto (2000 ml)
debe incorporarse a través de la ingesta de liquidos.

En épocas de altas temperaturas, las pérdidas son mayores porque aumenta la sudoracién, por

lo que se debe aumentar la ingesta de agua para mantener el balance hidrico -entre lo que se

incorpora y lo que se pierde- y asegurar el funcionamiento correcto del cuerpo.

Alrededor del 60% del peso del cuerpo humano de un adulto esta formado por agua; y

pequeiias modificaciones de ésta en los compartimentos corporales determinar grandes

cambios en los comportamientos fisioldgicos.


http://www.h4hinitiative.com/es/herramientas/tablas-hidratacion

Cada dia pueden presentarse signos de deshidratacion, pero no los identificamos como tales. A
medida que se aumenta el porcentaje de deshidratacidn, se incrementa también a gravedad
del cuadro?®:

o 1%: pueden aparecer sintomas como dolor de cabeza, sueiio, distraccion, falta de
energia y deterioro de la termorregulacion.

o 2%: puede sentirse sed, disconfort y disminucidn del apetito.
o 3%: sensacion de “boca seca”.

o Entre 4 y 9%: aumento del esfuerzo para el trabajo fisico, nduseas, dificultad en la
concentracion, mareos, debilidad creciente.

o 10% en adelante: pueden aparecer alteraciones graves (espasmos musculares, delirio,
insomnio)

o 20% en adelante, posibilidad de muerte.

Sin llegar a los limites mas graves, remarcd el Lic. Spena, “se nota ya que hay ciertos sintomas
gue pueden aparecer inclusive antes de la sed o sensacién de ‘boca seca’, lo que refuerza la
recomendacion de no esperar a tener sed para hidratarse, mucho menos en épocas de
elevadas temperaturas, y menos aun en poblaciones como los nifios y los adultos mayores,
adonde el riesgo de deshidratacion es mas elevado”.

Detalles del relevamiento

El relevamiento fue descriptivo, prospectivo, observacional y transversal. Consistid en la
realizacion de 1010 entrevistas directas y domiciliarias a mayores de 18 afios de ambos sexos
nivel nacional durante septiembre de 2013. Se aplicé un muestreo probabilistico, polietdpico y
estratificado con cuotas de sexo y edad en el hogar, con el propdsito de evaluar la calidad de Ia
hidratacion en relacion con la época estival. Lo realizé la consultora TNS Gallup para AADYND a
pedido de Aguas Danone de Argentina.

Acerca de AADYND

La Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas (AADYND) es una institucion
profesional y cientifica sin fines de lucro con mas de 65 afios de trayectoria que fue fundada el
31 de marzo de 1947 y nuclea a profesionales Dietistas, Nutricionistas Dietistas y Licenciados
en Nutricion. En el afo 1949, se instituyd el 11 de Agosto como el Dia del Dietista, fecha que
evoca el nacimiento del Profesor P. Escudero. En el aio 1994, se promulga la Ley N2 24.301 del
Ejercicio Profesional del Licenciado en Nutricion, culminando asi con el reconocimiento legal a
nivel nacional.

El propdsito de AADYND es contribuir al desarrollo de la ciencia de la nutricién y promover su
aplicacién desde una vision integral. Con presencia vigente y dindamica, en base a motivaciones
trascendentes y solidarias, con liderazgo y excelente capacidad técnico-cientifica; que
comprende el desarrollo de funciones relacionadas con investigacién, informaciéon vy
comunicacidn, asistencia técnica, formacidon y desarrollo de recursos humanos.



Uno de sus principales objetivos es impulsar iniciativas relacionadas con la seguridad
alimentaria y nutricional, identificando y apoyando medidas econdmicas y sociales que
contribuyan a lograr un éptimo estado nutricional en la poblacién. Por esa razéon, AADYND
tiene un fuerte compromiso con la promocién de la salud, a través de la actualizacién y
capacitacién de los profesionales nutricionistas, de la difusién de correcta informacidn
nutricional y de la realizacion de programas de educaciéon alimentaria y nutricional a la
comunidad.
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Para mayor informacidn, por favor comunicarse con:
Lic. Luciano Spena MN N2 4394 - MP N2 874

e Miembro de la Comisién Directiva de AADYND
e Director de la Licenciatura en Nutricion de la Universidad de Morén
Tel. Cel.: (011) 155 724-5967 /E-mail: lucianospena@yahoo.com.ar

Prof. Lic. Beatriz Ravanelli— MN N2 1546

e Miembro de la Comisidn Directiva de AADYND y Coordinadora de Prensa
e Directora de la Licenciatura en Nutricidn de la Universidad de Belgrano
Tel. Cel.: (011) 153 789-9418 / E-mail: prensa@aadynd.org.ar / licravanelli@hotmail.com

Lic. Romina Sayar - MN N2 2.838

e Lic. en Nutricion
e Vicepresidente de AADYND
Tel. Cel.: (011) 153 368-5708 / E-mail: romsayar@gmail.com

Contacto de Prensa

JM Oribe Comunicaciones

Pablo Oribe

(011) 4314-3883 Int. 105 / 155 473-3215
poribe@jmoribe.com
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