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Primer Simposio de Hidratacidn:

Tomar agua mejora el dnimo
y favorece el aprendizaje

.—
Los estudios revelan que la persona mejora la atencién

y la memoria, y que procesa mds rdpido la informacion.

El rendimiento
académico, en
general, mejora
al beber agua.
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Cuando se habla de los beneficios de to-
mar agua, casi siempre se refieren a limpiar
el organismo de toxinas, tener una piel bien
hidratada, no sentir hambre y ayudar a bajar
de peso. Pero nunca se mencionan sus bon-
dades cognitivas, es decir, que mejora la
atencidén, aumenta la memoria, permite
procesar con mds rapidez la informacidn,
ademds de mejorar el dnimo.

Esto es lo que ha comprobado una serie
de investigaciones recientes, que revelan
que una buena hidratacién es fundamental
para que los nifios tengan un buen aprendi-
zaje e incrementen su rendimiento escolar.

El tema se tratard mafiana en el Primer
Simposio de Hidratacién organizado por la
Sociedad Chilena de Pediatria (Sochipe) y la
U. del Desarrollo (UDD). Alli se analizardn
también las necesidades de hidratacién en
las embarazadas y el adulto mayor.

Pruebas de destreza

Si bien el tema se viene estudiando desde
hace tiempo, “el estudio mds reciente se hi-

zo en Israel, donde al llegar los nifios al cole-
gio se les media la densidad dela orina, para
luego someterlos a pruebas cognitivas y
comparar alos que llegaron bien hidratados
y los que estaban algo deshidratados. A es-
tos ultimos se les reducfa el aprendizaje y la
memoria, entre otros factores”, explica el
doctor Francisco Moraga, pediatra, nutrié-
logo y past president de la Sochipe. Su con-
sejo a los padres es que “manden a los nifios
al colegio con una botella de agua, y que las
bebidas sean de consumo ocasional”.

En cuanto al embarazo, la directora de la
Escuela de Nutricién de la UDD, Rinat Rat-
ner, dice que en el primer trimestre se deben
sumar 500 cc a la ingesta de agua. Y en el
segundo y tercero se llega a beber tres litros.
“Esto previene las infecciones urinarias, los
célculos renales y el estrefiimiento”, dice.

Respecto al adulto mayor, el doctor Mar-
celo Blacutt, geriatra de Clinica Alemana,
advierte que con la edad hay una atrofia en
el hipotdlamo, que reduce la sensacién de
sed. “Por eso estdn siempre en el limite de la
hidratacién, y basta un dia de calor para que
se deshidraten”, dice. Recomienda jugos,
helados, sopas y jaleas para esta edad. )



