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Habitualmente, los nutricionistas nos referimos mas a menudo a alimentos y a
macronutrientes, pese a que el 46% de los actos de consumo corresponden al agua
pura, bebidas e infusiones. Realizamos recomendaciones sobre el consumo de
alimentos, el tamafio de las porciones, la calidad nutricional; implementamos
encuestas de frecuencia de consumo y recordatorios, definimos estrategias educativas
y promovemos elecciones saludables, trabajamos con los diferentes grupos de
alimentos, solicitamos registros a los pacientes, pero focalizados mas en “lo que
comen” e indagando menos sobre “lo que beben”, tanto en cantidad como en calidad.

Recién en los ultimos afios, la investigacion cientifica relacionada con la hidratacion
saludable, esta creciendo y cobrando relevancia.

Las recomendaciones actuales de ingesta de liquidos varian segun las diferentes
Organizaciones. En Argentina, las Guias Alimentarias, han sido precursoras en el pais
al incluir entre sus recomendaciones la importancia de consumir 2 litros de agua
potable diariamente, a través de diferentes tipos de liquidos. Sin embargo, existe
escasa informacion respecto del patrén de ingesta de liquidos en diferentes
poblaciones. En Argentina, segun el estudio Hidratar realizado por el Centro de
Estudios sobre Nutricidn Infantil, sélo el 21% de la ingesta de liquidos corresponde a
agua pura.

Un equipo de investigacion de Aguas Danone Francia se propuso llevar a cabo un
estudio para evaluar si el patron de consumo de liquidos podia resultar flexible. Su
objetivo fue evaluar la posibilidad de mejorar la ingesta total de liquidos de los que
beben muy poca cantidad diariamente, incrementando el consumo de agua pura a
través de una intervencion que tuvo una duracién de 15 dias. Esto a su vez, reduciria
la ingesta total de kilocalorias y en consecuencia el riesgo de obesidad, al disminuir la
frecuencia de consumo de bebidas con aporte calérico.

Este estudio se desarrollé en cuatro ciudades de Francia durante los meses de enero
y febrero de 2009, e incluyé 266 adultos, con edades entre 25 y 55 afios (50%
varones, 50% con edades comprendidas entre 25 y 40 afios, y un 50% con edades
comprendidas entre 41 y 55 afios). Las personas fueron seleccionadas acorde a la
ingesta de liquidos, ya que debian beber menos de 1.2 l/dia — incluyendo todos los
tipos de bebidas-, con un consumo maximo de 300 ml/dia de agua especificamente. El
estudio se llevo a cabo en los mismos hogares de los participantes, buscando
asegurar el cumplimiento en la realizacion de los registros diarios de ingesta de
liquido.

La duracion fue de unas pocas semanas, cinco (5) semanas consecutivas en total,
presentando diferentes estrategias en cada una de ellas. Durante la semana 1, los
participantes registraron simplemente su ingesta de liquido habitual en una planilla
disefiada para tal fin. En la semana 2, fue provista una cantidad suficiente de botellas
de agua mineral natural (marca Volvic) a cada uno de los hogares de los sujetos que
participaban del estudio, recibiendo ademas indicaciones precisas referidas a cantidad
de agua a ingerir. Se les solicité a) que bebieran al menos 0.5 L (1 botella de agua)



de durante los primeros 2 dias, b) al menos 1 L (dos botellas de agua de 0.5 L) en los
dias 3y 4, y ¢) al menos 1,5 L/dia (3 botellas de agua de 0.5 L) en los dias 5 y 6.

Durante la semana 3, se suministraron las botellas de agua a los participantes, pero ya
no recibieron instrucciones. Mientras tanto, la ingesta de liquidos era registrada en una
planilla diariamente. En las semanas 4 y 5, Ultima etapa del estudio, se registré su
ingesta de agua, pero no se suministré producto y tampoco recibieron instrucciones.

Grafico 1: Ingesta de Agua de hombres y mujeres durante las 5 semanas del
Estudio *
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Analizando los resultados obtenidos en cada una de las semanas, los de la semana 1
mostraron que el promedio total de liquidos consumidos fue de 710 ml/d, compuesto
de la siguiente manera: 271 ml provenian de infusiones, 242 ml de agua, y el resto de
otras categorias de bebidas como bebidas azucaradas, jugos de frutas, bebidas
lacteas, y alcohol.

Durante la semana 2, cuando fueron provistas las botellas de agua y se dieron
instrucciones sobre la cantidad a consumir, la ingesta de agua aumento de forma
significativa. En el dia 6, el consumo total de liquidos en el grupo de adultos varones
llegd a 1760 ml/d, de los cuales 1277ml provenian de agua; en el de mujeres llegé a
1710 ml/d, de los cuales 1291ml provenian de agua. En ambos casos, el efecto sobre
el consumo total de liquidos fue debido casi exclusivamente al incremento en la
ingesta de agua.

Durante la semana 3, donde se continué con la provision de botellas de agua pero sin
instrucciones, el consumo de agua se redujo solo ligeramente, pasando de 1291 mi/d
a 910 ml/d, en el grupo de las mujeres, y de 1277 ml/d a 877 ml/d en el de los varones.

Las semanas 4 y 5 no mostraron diferencias significativas en los volimenes de
consumo de agua, y hasta representaron un ligero incremento en comparacién con la
semana 3: consumo de 973 y 992 ml/d para las mujeres, y de 962 y 979 ml/d para los
varones, durante las semanas 4 y 5.

Es interesante observar como en un corto periodo, el volumen total de liquido
consumido logro incrementarse a través del consumo de agua: en la semana 2 fue de
alrededor de 1 litro. En las Ultimas semanas, a pesar de que ya no eran suministradas



botellas de agua mineral, la ingesta de agua fue superior a la semanal, con una
diferencia en el consumo de aproximadamente 743ml/dia de agua.

Gran parte de las elecciones alimentarias que realizan los consumidores estan
influenciadas por cuestiones que incluyen caracteristicas individuales, la educacion y
el entorno social, las tradiciones, los valores, las propias creencias, las
representaciones internas y elementos de caracter simbdlico que transforman el acto
de comer y de beber en un hecho mas complejo, que une lo biolégico, lo social y lo
cultural. También influyen la informacion brindada mediante los medios masivos de
comunicacion, la publicidad, las interacciones con los pares, y obviamente la
disponibilidad de los productos y la posibilidad de acceso a los mismos.

Sabemos que el cambio de habitos de alimentacidn, y de ingesta de bebidas en este
caso particular, es un proceso largo que necesita integrar gradualmente la informacion
recibida hasta lograr transformarla en una practica que se instale y perdure en el
tiempo.

El estudio piloto francés de consumidores, si bien era preliminar y fue desarrollado
durante pocas semanas, ha demostrado la oportunidad de modificar la conducta en
aquellos consumidores de baja ingesta total de liquido, aumentando la misma a través
de un incremento en el consumo de agua. Siguiendo este ejemplo, una
recomendacién que proponga un mayor consumo de agua pura durante 15 dias,
podria ser una estrategia para promover un cambio de h4bito hacia una hidratacién
saludable.

En un contexto y una época de incidencia creciente de sobrepeso y obesidad, es
importante fomentar el consumo del agua pura como bebida para ayudar a las
personas a alcanzar las recomendaciones de ingesta de forma mas saludable y para
sustituir los distintos tipos de bebidas caléricas.

Resulta necesario contar con informacion y registros adecuados acerca de los
patrones de ingesta de agua y otras bebidas, referidos tanto a la cantidad de liquido
total como a la composicion del mismo, para planificar intervenciones educativas que
promuevan la incorporacion de conductas saludables de hidratacion para toda la vida.
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