HIDRATA Y ALIMENTA TUS CELULAS

Los alimentos actuales no contienen minerales en cantidades adecuadas debido a los
agresivos métodos de cultivo vigentes que fuerzan la produccién y envenenan la tierra
con pesticidas y abonos quimicos. Es preocupante en especial, la carencia de Magnesio
en las verduras. Debido a ello, incluso haciendo una buena eleccion de alimentos en
nuestra dieta, es conveniente suministrar minerales y vitaminas extra al organismo, si
se quiere mantener una buena salud, para compensar la desmineralizacion de los
alimentos actuales.

Efectos de la deshidratacion

Deshidratacidn significa pérdida de agua, en primer lugar de la sangre y después de
todo el cuerpo, lo que origina una concentracion anormal de los liquidos corporales. La
sangre se espesa y aumenta la aglutinacién de células rojas y blancas. A causa de esto:

e la sangre no puede cumplir gran parte de sus tareas, disminuye el transporte de
O: hacia la musculatura, se produce menos energia y decae el rendimiento.

e Llega menos O; al higado lo que provoca que las células hepdticas descompongan
mds lentamente los metabolitos, como dcido ldctico. Como consecuencia llega
antes el cansancio.

e Disminuye el transporte de O; al cerebro, lo que disminuye la concentraciény la
coordinacion.

e Disminuye el transporte del calor interno hacia la piel, lo cual aumenta la
temperatura de los drganos internos disminuyendo el rendimiento y, en casos
graves, provocando dafios orgdnicos irreparables.

Sudar no es sélo perder agua

Todas las reacciones bioquimicas tienen lugar en un ambiente con unos limites muy
estrechos de concentracién. Cuando falta agua la concentracion de sustancias aumenta
trastornando todo el metabolismo y haciendo decaer el rendimiento.

Sudar significa perder minerales
Cuando sudamos perdemos numerosos minerales, por eso el sudor sabe salado y
amargo. Para evitar la disminucion del rendimiento fisico y mental se deben restituir
los minerales que perdemos, ya que de otra forma trastornamos el metabolismo
corporal que en casos extremos, puede conducir a la enfermedad. Un ejemplo son los
calambres musculares debidos a la pérdida de Magnesio y/o Potasio.
Es importante beber si se desarrolla una actividad fisica o existe pérdida de sudor, la
misma cantidad de liquido que se pierde, siguiendo las siguientes normas:

- La actividad sin sudor visible causa una pérdida de % a1 litros por hora.

- La actividad con sudor causa una pérdida de 1 a 3 litros por hora.



Potasio: Es importante tener en cuenta que para evitar deficiencias de Potasio, una
bebida debe aportar mds Potasio del que se pierde sudando porque el potasio es
necesario para restituir el glucégeno gastado, ya que forma parte de la molécula de
glucégeno.

Vitaminas: A través del sudor también perdemos vitaminas, y su carencia frena el
metabolismo general del organismo. Diferentes investigaciones han comprobado que
muchas personas sufren carencias de vitamina C, B1, B6 y dcido félico. Por eso es
aconsejable utilizar bebidas que aporten vitaminas hidrosolubles, vitamina E y
betacaroteno.

Glucosa y fructosa: aportan la energia adecuada al cuerpo, ya que la glucosa es el
combustible mds importante de cerebro y musculatura, y la fructosa del higado.

Acido citrico. sustancia esencial en el metabolismo de la energia. Todas las células
convierten el dcido citrico en energia. El dcido citrico evita la sobreacidificacion del
organismo que puede provocar un descenso en el rendimiento corporal.

Arginina: aminodcido importante en la fase de regeneracién. Se une al amoniaco para
desintoxicar higado y cerebro, evitando movimientos descoordinados.

Glicina: ayuda a la absorcién de sales minerales en el intestino delgado y protege a
las células del dafio causado por la falta de O..

Las bebidas isotonicas contienen la misma cantidad de sustancias que los liquidos
corporales, hecho importante que evita que la bebida absorba agua del interior y
provoque mds deshidratacién todavia.

Las bebidas hipertdnicas, como los refrescos y los zumos de fruta, no son aptos para
una sustitucion rdpida de liquidos en caso de deshidratacidn.

Muchas investigaciones han comprobado que una bebida ligeramente hipotdnica se
absorbe mds rdpidamente que una isoténica.

Potasio: Retiene liquido intracelular. Esencial para la produccién de energia y el almacenamiento de
glucégeno.

Sodio: Retiene liquido extracelular. Evita pérdida de agua de la sangre.

Calcio: Formacion ésea y contraccién muscular.

Fosfatos: Produccidn de energia (ATP) y restauracién de glucégeno.

Magnesio: Relajacién muscular (evita calambres musculares). Tolerancia al estrés. Proteccién del mdsculo

cardiaco. Interviene en gran cantidad de procesos enzimdticos del metabolismo




