
 

 
 
 

 
 
 
 

CONSEJOS GENERALES PARA 
UNA CORRECTA HIDRATACIÓN 

 

 
l. Es  recomendable  consumir entre  2  y 

2,5  litros   de  agua  al  día,  distribuidos  a 

lo largo de  to da la jorna da, incluyendo el 

agua  que  prov iene  de  los ali mentos o de 

cua lquier bebida. Comienza desde por  la 

mañana bebiendo líquido con el desayu­ 

no y repite la ingesta, preferiblemente de 

agua,  cada 1,5 o 2 hora s aprox imadamen­ 

te pa ra ma ntener el nivel de hidratac ión. 

 
2.  Aunque cua lquier bebida nos  ayudará 

a hidratamos, siempre es preferible opta r 

por bebidas con pocas  o cero  calorías, 

idealmente agua. 

 
3. No es recomendable "aguantar" sin 

beber. No confia r única mente en la sensa­ 

ción de sed pa ra beber y tener una botella 

de agua  a mano. 

 
4.  Comer  habitua lmente  fruta,  verdura, 

sopas y ot ros  alimentos con  alto conteni­ 

do  de agua. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Mantener el agua a temperatura mo­ 

derada, ya que  facilita beber una mayor 

cantidad de líquido. 

 
6. Los  niños,  ancianos y personas que  de­ 

sa rroll2m  una actividad física  presentan un 

mayor riesgo de deshidratación. 

 
7.   A ument ar  la ingesta de  agua  en  épo­ 

ca de ca lor y a ntes,  durante y después del 

ejercicio f ísico y deporte. 

 
8.  El  equivalente  a  ocho/diez  vasos  de 

agua  al día  es una buena  referencia para 

un consumo saludable. 

 
9.  Hay  que  tener   especial cuidado con 

las horas de más calor,  desde el mediodía 

hasta   el ata rdecer,  porque en  esas  horas 

no  es aconseja ble salir  a la calle a dar  un 

paseo, por  ejemplo, porque podemos su­ 

frir un grave golpe de calor.  En estos  casos 

es idóneo llevar  una botella de agua con­ 

sigo al salir a la calle. 

 
10. No consumir  Alcohol: El alcohol da más 

sed y deshidrata. 

 

 
CONSEJOS 
ESPECÍFICOS DE 
HIDRATACION 

 

 
Las   necesidades  hídricas  dependen  no 

sólo  del sexo,  la edad y  el individuo, sino 

ta mbién de  diferentes fac tores que están 

presentes en la vida  del  adulto en pa r ticu­ 

lar, la actividad fís ica, el tipo de  trabajo y 

factores a mbientales como la temperatura 

y la humeda d relativa. 

La sed es una señal fisiológica que alerta 

a la  persona de  la  necesidad de  ingerir 

agua  para  recuperar el balance hídrico. 

 
Este mecanismo  es  una   guía  adecuada 

pa ra inger ir  agua excepto en l os  bebés, 

deportistas,  trabaj adores  que  realizan 

activ i dad f ísica  o  trabajan en  altas tem­ 

peraturas y  la  mayor ía  de  las  personas 

enfermas  y   ancianas.   En   estos  casos. 

conv iene  progra mar  momentos y forma­ 

tos para ingerir agua u  otra s bebidas o 

líquidos. 

 
1. EN EL ENTORNO LABORAL 

 
> Para  reponer la cantidad adecuada de 

líquidos durante toda la jornada, es re­ 

comendable crear una pauta normali­ 

zada que forme par te de los  protocolos 

laborales según el tipo y la intensidad del 

trabajo. 

 
> Acudir al trabajo bien hidratado y re­ 

hidratarse cada hora  durante la  jornada 

laboral, dependiendo   de   la   intensidad 

del   trabajo y  la  temperatura ambiental. 

Por ejemplo, en un  trabajo de  intensidad 

física  media y  ambi ente poco caluroso 

se recomienda beber por  lo  menos un 

vaso de  agua  cada hora. 

 
>  La  cantidad recomendada pasaría a 

los  3,2  litros diarios aproximadamente 

si se practica una actividad física  mo­ 

derada, e incluso llegar a los  6 l it ros en el 

caso de trabajos de  alta  intensidad rea­ 

lizados en  ambientes con temperaturas 

elevadas. 

 
2.MUJERESEMBARAZADAS 

 
> La mujer embarazada debe incremen­ 

tar   el  aporte de  líquidos, aprox imada­ 

mente 300 mi  día,  ya que ay uda  a ev itar 

el ·estreñimiento,  eliminar sustancias del 

c uerpo y  disminuir los  r iesgos de  infec­ 

ciones urinarias. 

 
> Beber  agua  a pequeños intervalos ayu­ 

dará  a preveni r la acidez creada por  los ju­ 

gos  gást ricos  y las náuseas. 

3. NIÑOS  Y MAYORES 

 
> Los NIÑOS  son un grupo  especialmente 

vulnerable que  necesitan mantener siem­ 

pre  de  forma adec uada  el nivel de  hidra ­ 

tación. 

 
> Las  necesidades del  consumo de  agua 

en los niños se ven aumentadas por  la 

práctica cotidiana de ejercicio físico y la s 

condic iones  ambienta les. 

 
>   Debemos  ofrecer  abundante  líquido 

a los  niños, sobre todo agua,  e incluir  en 

su  alimentac ión  muchas frutas,  verdura s, 

agua,  zumos,  refrescos, batidos, evitando 

comidas copiosas o muy  grasientas en l a s 

horas  de más ca lor. 

 
> Los bebés  tienen un mayor porcentaje de 

agua  en su organismo, cerca de  un  70%  y 

son los más vulnerables a la deshidratación, 

sea por  exceso  de calor  o por  otros  proble­ 

mas, pero igualmente debemos aumentar !as 

precauciones con los niños pues, cuanto más 

pequeños· sean, más delicado es su equilibrio 

y menos  conscientes son de tener sed. 

 
> En el caso  de las PERSONAS MAYORES, 

la disminución de la sensación de sed, l os 

problemas de  mov.ilidad o la presencia de 

enfermedades hace  que  tiendan a beber 

meños de  lo  necesari o. Las  per sonas  ma­ 

yores  deben acostumbrarse a beber agua 

de forma constante. 

 
>  Ante  ciertas situac iones, como  fiebre, 

diarreas o épocas  de más calor, los mayo­ 

res necesitan una  mayor hidratac ión  y por 

tanto ·deben aumentar la ingesta di<=!ria de 

agua. 

 
> Abundante hidratación: En el verano el 

c uerpo t ranspira más  para  lograr enfriarse 

y mantener una temperatura adec uada, por 

lo que debe reponerse el líquido perdido. 


