Agua -
Water

El agua no tiene olor, sabor ni color. El agua adecuada para
beber se llama agua potable. El agua mineral es agua que contiene
minerales u ofras sustancias disueltas que alteran su sabor o le dan un
valor terapéutico. Sales, compuestos sulfurados y gases estén entre
las sustancias que pueden estar disueltas en el agua; esta puede ser,
en ocasiones, efervescente. El agua mineral puede ser preparada o
puede producirse naturalmente. Existen diferentes tipos de aguas:

— Aguas minerales naturales: son aquellas aguas bacteriolégica-

mente sanas que fienen su origen en un estrato o yacimiento subterréneo
y que brotan de un manantial en uno o varios puntos de alumbramiento,
naturales o perforados. Se diferencian de las restantes aguas potables por su
naturaleza, caracterizada por su contenido en minerales, oligoelementos y otros
componentes y, en ocasiones, por determinados efectos, ademds de por su
pureza original. Y es que como dice la propia norma, sus caracteristicas han
sido conservadas intactas, dado el origen subterrdneo del agua, mediante la
proteccién del acuifero contra todo riesgo de contaminacion.

— Aguas de manantial: son las aguas potables de origen subterrdneo que emergen
espontdneamente en superficie o se captan mediante labores practicadas al
efecto, con las caracteristicas naturales de pureza que permiten su consumo.

— Aguas preparadas: son aguas sometidas a los tratamientos autorizados
fisicoquimicos necesarios para gue rednan las caracteristicas establecidas por
la normativa.

— Aguas de consumo publico envasadas: son aguellos aguas potables de
consumo publico, envasadas coyunturalmente para distribuciéon domiciliaria,
con el Unico objeto de suplir ausencias o insuficiencias accidentales de las
aguas de consumo publico distribuidas por la red generall.

Estacionalidad

Se encuentra disponible durante todo el ano.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Calcio, magnesio, sodio y potasio si se trata de agua mineral.

Valoracién nutricional

Todas las reacciones quimicas del organismo fienen lugar en un medio acuoso; sirve
como fransportador de nutrientes y de sustancias necesarias para la vida de las células
y fambién como vehiculo para eliminar productos de desecho; lubrica y proporciona
soporte estructural a tejidos y articulaciones. Pero quizds una de sus funciones mds
importantes estd relacionada con la fermorregulacion. Por su alto calor especifico, el
agua es capaz de coger o ceder grandes cantidades de calor sin que se modifique
mucho la temperatura corporal, evitando asi variaciones de temperatura que podrian
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ser fatales. Gracias a la gran cantfidad de agua que tenemos (aproximadamente un
60% del peso), la temperatura corporal permanece constante, independientemente
de la temperatura ambiente. Esta funcién termorreguladora también depende de ofra
de sus caracteristicas fisicas, su alto calor de vaporizacion, que permite a fravés de
un mecanismo tan sencillo como la sudoracion, eliminar una gran cantidad de calor.
Cuando la temperatura de nuestro cuerpo aumenta (por ejemplo en ambientes muy
cdlidos o cuando se realizan ejercicios fisicos infensos), la evaporacion del sudor sobre
la superficie de la piel ayuda de manera muy eficaz a eliminar ese calor adicional
evitando un peligroso sobrecalentamiento. Todo lo anterior pone de manifiesto la
necesidad de mantener una correcta hidratacién para que la cantidad de agua de
nuestro cuerpo no disminuya por debajo de unos limites muy estrictos.

En general, y aunque es dificil establecer recomendaciones generales, los
requerimientos de liquidos deben ser de al menos 8 vasos de agua al dia.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por vaso Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (200 g) dia-hombres dia-mujeres
0 0

Energia (Kcal) 3.000 2.300
Proteinas (g) 0 0 54 41
Lipidos totales (g) 0 0 100-117 77-89
AG saturados (g) 0 0 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 0 0 67 51l
AG polinsaturados (g) 0 0 17 13
w-3(9) 0 0 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) 0 0 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua (9) 100 200 2.500 2.000
Calcio (mg) 0 0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0 0 10 18
Yodo (ug) 0 0 140 110
Magnesio (mg) 0 0 350 330
Zinc (mg) 0 0 15 15
Sodio (mg) 0 0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 0 0 3.500 3.500
Fésforo (mg) 0 0 700 700
Selenio (ug) 0 0 70 55
Tiamina (mg) 0 0 1,2 09
Riboflavina (mg) 0 0 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 0 0 20 15
Vitamina B, (mg) 0 0 1,8 1,6
Folatos (ug) 0 0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 0 0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0 0 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (AGUA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: - Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Esparola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: [ Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). 0: Virtualmente ausente en el alimenfo.
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