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Potomania: ¢eresadicto al agua?

Hidratarse bien es fundamental para que nuestro organismo funcione correctamente. El agua es el componente
guimico principal del cuerpo y representa aproximadamente del 50 % al 70 % del peso corporal. La
necesitamos, entre otras cosas, para eliminar los desechos a través de la orina'y € sudor, para mantener una
temperatura corporal adecuaday como elemento protector de lostejidos sensibles.

No hay una respuesta univoca sobre cuantos litros hay que beber al dia. Desde la Organizacion Mundia de la
Salud (OMS) recomiendan consumir entre un litro y medio y dos litros, pero hay que tener en cuenta las
necesidades individuales, que varian en funcion de la actividad fisica que seredlice, del clima...

Probablemente hayas escuchado |a recomendacion de beber 8 vasos de agua a dia. Se trata de un objetivo
alcanzable y fécil de recordar y suele ser una cantidad suficiente para que la persona media pueda mantener
una correcta hidratacion.

Los beneficios de beber agua son incontables. Incluso existen aplicaciones moéviles y botellas de agua
“inteligentes” que recuerdan a la persona que tiene que hidratarse. Sin embargo, 10 que empieza como una
costumbre saludable, puede volverse en nuestra contra: beber demasiada agua puede llegar a ser perjudicial

paratu salud.

(Foto: E&J)

La “adiccién” al  agua tiene nombre  polidipsia psicogena y  potomania
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