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Un trabajo conjunto de importantes referentes en salud del pais

Despejan dudas en torno a mitos que atentan
contra la adecuada ingesta de agua

* Una encuesta a mas de mil personas, representativa de la poblacion argentina,
mostré que en nuestro pais existen falsas creencias en torno a la hidratacion que
influyen negativamente en la ingesta de agua: desde pensar que “para cuidar el
corazén hay que tomar agua baja en sodio”, hasta evitar beber durante las
comidas para “cuidar la digestion”.

» Tras analizar en forma exhaustiva toda la evidencia disponible, especialistas
ofrecen respuestas concretas desde la ciencia para desterrar todas las creencias
erréoneas en torno a la hidratacion, y enfatizan la necesidad de aumentar la
ingesta de agua.

BUENOS AIRES, 12 DE SEPTIEMBRE DE 2013.- Importantes referentes de la salud de
nuestro pais elaboraron un documento cientifico para desterrar mitos infundados
en torno a la hidratacion. Autoridades del CESNI (Centro de Estudios Sobre
Nutricion Infantil), la Sociedad Argentina de Nutricion (SAN) y la Asociacion
Argentina de Nutricionistas (AADYND), elaboraron un detallado analisis que
responde a cada uno de los mitos detectados, sobre la base de evidencia cientifica,
como una herramienta para promover una hidratacion saludable. Este informe
acaba de ser publicado como paper cientifico en la Ultima edicion de la revista
Insuficiencia Cardiaca'. También se puede acceder al documento via digital en
www.mitosdelagua.com.ar.

Durante marzo 2013, se solicitd a TNS Argentina la realizacion de 1014 entrevistas
a mayores de 18 afos con una cobertura nacional, habiendo identificado las
principales creencias a través de estudios previos®®. Se hall6 que entre los
principales mitos, se incluian: “Para cuidar el corazén, hay que tomar agua baja en
sodio”; “Para cuidar que los chicos no engorden, hay que fijarse mas en la comida
que en la bebida”; “Cualquier bebida hidrata por igual, no es necesario tomar
agua”; “Hay que tomar agua sélo cuando se tiene sed”; y “Tomar agua durante las
comidas dificulta la digestién”.

Con respecto al sodio en el agua, el Dr. Ricardo Iglesias, médico cardiélogo, ex-
presidente de la Sociedad Argentina de Cardiologia y de la Fundacion Cardioldgica

1Adaptado de: Iglesias R., Carmuega E., Spena L., Casdvola C. Creencias, mitos y realidades relacionadas al consumo de agua. Rev Insuficiencia
Cardiaca, 2013, vol 8, N° 2.

2Facts and myths about water. Exploratory research into opinions of Polish Internet users about water intake. 2012

3Added Value. Perfil de ingesta de aguas y bebidas analcohdlicas en Argentina. 2012
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Argentina, explicd que “es frecuente en la poblacién e inclusive en el profesional de
la salud, la restriccién en el consumo de aguas que el comun de la gente piensa que
son ‘altas en sodio’ para dietas bajas en este mineral. Realmente esta creencia no
se enmarca en ninguna evidencia cientifica. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) indica que el agua no contribuye significativamente en la ingesta total
diaria de sodio, excepto en aquellas personas que requieran dietas muy
restringidas para este mineral (<400 mg)*”. “Se indica en muy contadas situaciones
clinicas, generalmente en pacientes internados, como en el caso de insuficiencia
cardiaca descompensada, crisis hipertensivas, o problemas renales o hepaticos que
requieren hospitalizacién. Ademas, la OMS asevera que no hay conclusiones firmes
sobre la posible asociacion entre el sodio en el agua y la hipertensiéon arterial. En

consideracion a ello es que no proponen guias para regular este tema®”.

“Para tener un impacto en una reduccion significativa de sodio en la dieta es preciso
concentrarse en la sal agregada a las comidas y en productos tales como pan de
panaderia, fiambres y chacinados, carnes frescas y quesos. Definitivamente, no en
el sodio contenido en las aguas”, referencié el cardiélogo.

En cuanto a la obesidad en niinos, el Dr. Esteban Carmuega, director del CESNI,
aseverd que “el verdadero riesgo de las bebidas tiene que ver con su contenido
caldrico y su impacto en el sobrepeso y la obesidad, no otro. Es equivocado pensar
que las calorias de los liguidos pueden engordar menos que las que provienen de
los alimentos sélidos. Por el contrario, la evidencia nos muestra que sucede lo
inverso”. Esto es asi porque se ha demostrado que las calorias ingeridas en bebidas
producirian menores sefiales de saciedad®’. En efecto, “varios estudios cientificos
demuestran que el riesgo de obesidad se incrementa acorde aumenta la
ingesta de bebidas caléricas®®”. Los nifios en nuestro pais ingieren el equivalente
a 8 sobrecitos de azlcar por dia a través de bebidas e infusiones azucaradas.

Acerca de si es preciso tomar agua o si se puede elegir cualquier otro
liquido, el Lic. Luciano Spena, miembro de la comisién directiva de AADYND, indico
gue “en términos de calidad, cualquier bebida no hidrata por igual. La cantidad
y la calidad de los liquidos ingeridos generan un impacto en el estado nutricional”.
En el caso de Argentina “un estudio’® demostré que el 50% de los liquidos ingeridos
correspondia a bebidas e infusiones azucaradas, mientras que los hidratos de
carbono simples ingeridos a través de liquidos representaron el 9-15% del valor

“Nutrients in Drinking Water. World Health Organization 2005

5 Guidelines for drinking-water quality - 4th ed. Publications of the World Health Organization are available on the WHO web site (http://www.who.int)
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calodrico diario, superando en la mayoria de los casos la recomendacién de la
OMSll”.

Por ultimo, el Dr. César Casavola, presidente de la SAN, declaré que “beber agua
durante las comidas no dificulta los procesos digestivos”, ya que su
evacuacion gastrica es rapida y tampoco posee ninguna interaccion que dificulte la
absorciéon de un macro o micronutriente. Por el contrario, incluir agua en la mesa
durante las comidas aparece como una estrategia promisoria para mejorar los
habitos de ingesta de liquidos y promover un estilo de vida mas saludable. Y en
cuanto a tomar agua sélo cuando se tiene sed, remarcé que “la sed aparece
cuando las pérdidas de liquidos corresponden a una disminucion del 3% del peso
corporal o mas'?; por tal motivo, se recomienda no esperar a tener sed o
sensacion de boca seca para tomar agua, porque es un llamado de atencién
tardio del cuerpo”.

Los Mitos sobre hidratacion que mas influyen en la poblacion

PORCENTAJE DE INFLUENCIA DE CADA MITO SOBRE LA INGESTA DE BEBIDAS
EN LA POBLACION ARGENTINA.

MITO 2. Para cuidar que los chicos
no engorden, hay que fijarse mas
en [a comida que en la bebida

MITO 3. Cualgquier bebida hidrata por — 70
igual, no es necesario tomar agua

M etemar sgua saren soay. T
que tomar agua baja en sodio 77

cuando se tiene sed
comidas dificulta la digesitién

1 WHO technical report series. Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases. Report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation, 2003.

European Food Safety Authority, Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water.
EFSA Journal 2010; 8(3):1459
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Hipertension y sodio en el agua

La enfermedad cardiovascular en Argentina es la primera causa de muerte, con una
tasa bruta de mortalidad de 250 personas cada 100.000 habitantes®. Y la
hipertension arterial es uno de los factores de riesgo mas prevalentes: se
presenta en un tercio de la poblacion argentina mayor de 18 afios. La presién
arterial elevada explica el 62% de la enfermedad cerebrovascular y el 49% de la
enfermedad coronaria®.

El Dr. Iglesias informd que “existe una estrecha relacion entre la ingesta de sal en la
dieta y la presion arterial. Con un alto consumo de sal, se detecta un claro
incremento de la presién arterial con las consiguientes complicaciones que esto
acarrea”.

No obstante, “es frecuente en la poblacion e inclusive en el profesional de la salud la
restriccion en el consumo de aguas de mineralizacién media como medida de
prevencion”, refiridé el cardidlogo.
“"Esta seria una estrategia
errada considerando que Ila
fuente mas importante de ‘
ingesta de sodio son los Sfé’é‘iféﬁi’u"sioneg
alimentos procesados. De
hecho, en los Estados Unidos, mas  sebescon
del 75% del sodio en la dieta "=
proviene de alimentos envasados  “o“m=

y comida en restaurantes'®”.

Proporcién diaria por edad de agua 'y bebidas

A B C C E

Mas aun, “las aguas minerales envasadas con un contenido de sodio menor de 20
mg/l se denominan ‘aguas bajas en sodio’, y son dirigidas especificamente a la
poblacién de sujetos con hipertension arterial; sin embargo, segin la OMS, no hay
conclusiones firmes sobre la posible asociacidn entre el sodio presente en el agua
gue se bebe y la hipertensidn”, revelé el especialista.

Calorias ocultas en bebidas azucaradas

Por otro lado, remarcd el Dr. Carmuega, “en una investigacion que realizamos en
CESNI*® (estudio HidratAR) sobre una muestra representativa de la poblacién
urbana de nuestro pais, demostramos que los nifios y adolescentes tienen un
consumo de bebidas e infusiones con azulcar relativo a su ingesta proporcionalmente
mayor que los adultos (entre 55% y 68% vs. 47% adultos)”, lo que reforzaria la

13 Iglesias R, La salud es una decisién politica. Rev Arg Cardiol; 77 N2: 141-42. 2009.
* Encuesta nacional de factores de riesgo 2009: Evolucién de la epidemia de enfermedades crdnicas no transmisibles en Argentina.
Estudio de corte transversal. Rev Argent Salud Publica, 2011; 2(6):34-41.

* Howard G. et al. Healthy villages: A guide for communities and community health workers. Geneva, World Health Organization
(http://www.who.int/water/sanitation/health/ hygiene/settings/hvintro.pdf). (2002)

*www.cesni.org.ar consultado 7 de mayo de 2013-05-07
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necesidad de enfatizar habitos de hidratacidon sanos. La ingesta caldrica a través de
las bebidas es el verdadero problema de salud en lo que respecta a hidratacion; a
estos patrones de consumo debemos prestar atencion y trabajar para modificar.

“"Como profesionales debemos recordar a los padres la importancia de
controlar tanto lo que los chicos comen como lo que beben”, concluyé el
especialista.



