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Javier del Sol, gerente de Aquona en Palencia; el concejal Facundo Pelayo; Jesus Garcia del Valle, director de Concesiones de Aquona; el ponente, Daniel de Luis; el alcalde,

y el director comercial de EL Norte, Domingo Rodriguez. :: FoTos bE ANTONIO QUINTERO

Doctor de Luis: «Debemos
beber dos litros de agua
al dia, son ocho vasos»

El especialista en Nutricion pronuncio una conferencia
ayer en el Foro del Agua de El Norte de Castilla

;2 ASUN GARCIA

PALENCIA. ;Cuanta agua debe-
mos consumir? «Cada dia, el equi-
valente a nuestro peso multiplica-
do por 35 mililitrosy. Es la respues-
ta que dio ayer un especialista, el
jefe del Servicio de Endocrinologia
y Nutricién del Hospital Clinico Uni-
versitario de Valladolid, Daniel de
Luis. Si, el doctor lo puso mas facil.
El consumo adecuado son dos litros
al dia o, mas facil atin, ocho vasos
de agua.

Daniel de Luis, que es también el
director del Centro de Investiga-
cién, endocrinologia y Nutricién de
la Facultad de Medicina de la UVA,
expuso esta pauta en la conferencia
que pronunci6 ayer en la Casa Jun-
co, bajo el titulo ‘Importancia del
agua en la salud’. Su intervencién
se enmarca en el Foro del Agua, or-
ganizado por El Norte de Castilla,

con el patrocinio de Aquona, la em-
presa concesionaria del servicio de
agua en la ciudad.

Los dos litros de agua al dia que
debe consumir una persona adulta
-se recomienda algo mas en los ni-
fios- es el equivalente al agua que el
cuerpo humano pierde. «Perdemos
agua continuamentey, indicé el es-
pecialista. Y se hace mediante la ori-
na, a través de la piel (en la transpi-
racion se pierde alrededor de medio
litro), incluso al hablar, a través del
aliento, y también por las heces.

Reponer el agua que se pierde es
tan importante como que «es vitaly.
Y esto no es una frase hecha, es que
mas de la mitad del organismo hu-
mano es agua, en concreto el 60%,
y en los nifos, hasta el 80-90%.

El agua tiene especial importan-
cia para determinados 6rganos, como
es el sistema nervioso central, y sir-

ve, entre otras funciones, para re-
gular la temperatura del cuerpo,
mantener la tension arterial, hume-
decer los ojos, mantener los mine-
rales en el organismo, ademas de ser
un medio de transporte para elimi-
nar residuos mediante la orina, se-
gun expuso Daniel de Luis.

El agua, ademas, evita la deshi-
dratacidén, que produce sintomas
como la sed, pero que puede ir mas
alld y causar trastornos psiquicos,
sequedad en la piel o los labios , tem-
peratura elevada, a medida que la

«Es necesario reponer
agua que se pierde
por la orina, la piel,

al hablar y en la heces»

deshidratacién se agrava, y hastala
muerte. Un ejemplo es el escaso pla-
zo de supervivencia que tendria un
ser humano sin aporte de agua y so-
metido a elevadas temperaturas. En
concreto, en un desierto a 50 gra-
dos centigrados, una persona solo
viviria entre dos y cinco dias.

Elinvestigador llam¢ la atencién
sobre el consumo de agua por parte
de personas de los denominados gru-
pos de riesgos, como son los nifios ,
en especial los lactantes, que, curio-
samente, consumen 150 mililitros
por kilo; los ancianos, las embara-
zadas, y los deportistas.

En este sentido, De Luis subray6
un mensaje: «El primer sintoma de
que el organismo necesita agua es
la sed, asi que siempre que se sien-
ta sed, hay que beber aguay.

Porque este liquido vital desem-
peiia funciones como convertir los
alimentos en energia, al permitir
que sean absorbidos por el organis-
mo, o contribuye al buen funciona-
miento de los huesos, porque, pese
a su apariencia, una cuarta parte de
la masa 6sea es agua. Y, «un dato im-
portantey, advirtio el doctor: mien-
tras que se destaca el consumo de
leche o derivados lacteos para pre-
venir la osteoporosis, resulta que
«una cuarta parte del calcio que se
necesita lo obtenemos del aguay, in-
dicé en su conferencia Daniel de
Luis. Por ello, recomend6 a quienes
compran agua embotellada que con-
sulten la etiqueta para conocer el
contenido en calcio.

Precisamente, en su ponencia, el

«Una cuarta parte
del calcio que se
necesita, se obtiene
al beber agua»

conferenciante hizo una exposicion
sobre los diferentes tipos de agua,
desde el agua potable, el agua em-
botellada de mesa, las aguas mine-
romedicinales y las aguas con gas.

Economicay de calidad

En cuanto al agua potable, el que lle-
ga por el grifo a los consumidores en
los paises occidentales, Daniel de
Luis afirmo que en este pais «es uno
de los alimentos mas regulados. Po-
demos consumirlo tranquilamen-
ten. El especialista se remiti6 a la in-
tervencion previa del director de
Concesiones de Aquona, Jesus Gar-
cia del Valle, para reafirmar que el
agua que llega a los consumidores
de Palencia se somete a un trata-
miento fisico-quimico y bacteriol6-
gico para que sea perfectamente apta
para el consumo, «y lo mas impor-
tante del tratamiento es la desinfec-
cién, que desde 1970 es obligatorio
hacerla con cloroy. En el caso E
de Palencia, ademas de una



