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El doctor Daniel de Luis
Roman, en el Hospital Pio
del Rio Hortega.

GABRIEL VILLAMIL

«Bebemos poca aguay, amenudo

no sabemos por lo que pagamos»

Daniel de Luis Romari

El experto asegura

gay profesor titular de la Facultad
de Medicina de la UVA, que el mar-

q ue hay un g ran tes pronunciaré una conferencia en

desconocimiento el sal6n de actos de Caja Espafia-
Duero de Fuente Dorada sobre la

SObre |aS importancia del agua, dentro del

i ciclo de jornadas de nutricién que
gr%pé%c:gggsrﬁgé aguaorganiza El Norte de Castilla con el
u

patrocinio de El Arbol y la colabo-
racion de la entidad de ahorro.

«El agua del sistema de abasteci-
miento es saludable —asegura— pero
consumimos agua embotelladay a
menudo no sabemos lo que bebe-
mos. Conviene leer las etiquetas
porque hay una legislacion que exi-
ge alos productores dejar claro por
qué pagamos.

—¢Mejor del grifo o embotellada?
—El agua del abastecimiento publi-
«Leedlo que be- coessaludable. Pero el mercado tie-
béis». Es la primera recomendacion ne una gran oferta que puede apor-
de Daniel de Luis Romén, Director  tar beneficios afiadidos para la sa-
del Instituto de Endocrinologiay  lud. Por ejemplo las aguas célcicas
Nutricién del Hospital Rio Horte-  son beneficiosas para las mujeres
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menopausicas. También las hay bi- Basicamente, una persona adulta
carbonatadas, sulfuradas, bajas en deberia ingerir unos ocho vasos de
sodio, fluoradas... Cada una puede agua al dia, unos 35 mililitro por
beneficiar aun tipo de persona. kilodiarios —2,8 litros para una per-
Pero, ya que tenemos una legisla- sona de 80 kilos—. O de zumo, le-
cién bastante exigente, conviene che, caldos, etc. Si hablamos de be-
que el consumidor lea las etiquetas bidas alcohdlicas, lo recomendable
y sepa por lo que paga. En algunos es uno o dos vasos de vino o cerve-
casos, el tipo de agua deberia estar za al dia. La diferencia entre el hom-
etiquetado al mismo tamafio que brey la mujer se basa en el meta-
lamarca, y no siempre es asi. bolismo. Fisiolégicamente el hom-
—¢ Sugiere que no sabemosloque bre tiene mas pesoy mas encimas,
bebemos? lo que le permite metabolizar me-
—Bebemos poco y muchas veces no jor el alcochol.

sabemos por lo que pagamos. No es —¢ Y no basta con hacer caso a lo
lo mismo un agua de mesa mine- que te pide el cuerpo?

ral, que de manantial oun aguapre- —La sed esunmecanismo de defen-
parada. La primera aporta mine- sa. El cuerpo reclama la cantidad de
rales, como el calcio; la de manan-
tial es potable natural pero no tie-
ne las ventajas de un aporte extra, .
y la preparada puede ser agua como «Lasedesunmecanism
la del abastecimiento publico pero de defensa. Pero siesta
tratada para eliminar, por ejemplo aIterado, el cuerpono

el sabor del cloro. Por eso es nece- P
sario interesarnos por el tipo de reclama ||C]UIdO y
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yu La importancia del agua enla

salud. El ponente sera Daniel de
Luis Roman, director del Institu-
to de Endocrinologia y Nutricién
del Rio Hortega y profesor titular
de la UVA. Organizada por El Nor-
te de Castilla con el patrocinio de
El Arbol y la colaboracion de Caja
Espafia-Duero.

Caja Espafia-Duero. Tendra lu-
gar en el salén de actos de Caja Es-
pafia-Duero de Fuente Dorada, el
martes, dia 20 a partir de las 20:00
horas. La entrada es libre.

liquido que necesita. Pero ese me-
canismo puede estar dafiado, algo
que ocurre con mas frecuencia en
las personas mayores. Las personas
demenciadas, las que sufren parkin-
son o hayan tenido una trombosis
pueden tener alterado este meca-
nismoy su cuerpo no reclama liqui-
dos. A esas personas hay que asistir-
las y acostumbrarlas a que beban la
cantidad que necesitan, porque alo
mejor su cuerpo no se lo reclama,
notienen sed, y corren el riesgo de
deshidratarse. Algo parecido ocurre
©bn los bebés. Los bebés pueden no
tener problemas con el sistema, pero
no saben verbalizar —reclamar—li-
quidos. Por eso en su dieta incluye
siempre una cantidad de liquidos,

agua que compramos y saber por lo podemos deshid ratarnOSme en los lactantes debe de ser de

que pagamos.
—¢La ingesta de otros liquidos
compensa la falta de agua?

«Losbebésnosaben

150 mililitros por kilo.
—¢Elagua de Valladolid es buena?
—El agua del abastecimiento es sa-

—Bebemos poca agua. Hay que te- reclamar agua. Por eso @ypplable. Pero no siempre sabe igual.

ner en cuenta que en la base de la
pirdmide para una buena nutricion

esta el agua, como elemento mas
importante. Somos un 60% de agua.

sudietalaingestade

liquido esta programada

En verano, por ejemplo, las altas
temperaturas exigen un mayor ni-
¥el de cloracion y el sabor puede
cambiar.



