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Los farmacéuticos impulsan la campana
sanitaria “Cinco claves en hidratacion”

LIFESTYLE

= El objetivo de la iniciativa es irformar al ciodadano sobre |3 importancia de hidratarse adecuadarnents -
Durante la carmpafa se proporcionara al farmacéutico un informe actualizado sobre las padtas de hidratacion

B Consejo General de  Colegios  Oficiales  de
Farmacéuticos, a través de la “ocalla Macional de
Farmacéuticos de Alimentacion, ha puesto en marcha
una nueva edicion de la campafia de hidratacion, en esta
ocasian con el lema "Cinco Claves en hidratacion”. Una
inicigtiva que cuenta con 13 colaboracion de Aquarius v
Coca-Cola Espana.

B objetive de esta nueva edicion de |3 campana es
inzistir al ciudadano sobre |3 importancia de hidratarse
adecuadamente a3 través de una sere de consejos
sencillos w generales, para lo que las farmacias cuentan
con un folleto que recoge |35 recomendaciones en "Cinco
claves en hidratacion”,

Par atra parte, la campania pretende proparcionar al farmacéutico informacion acerca de los puntos mas importantes a
tener en cuenta en la hidratacién en funcion de la edad v situacion fisioldgica del usuario, para lo que ze ha puesto a
zu disposicion el informe téenica "Pautas de hidratacion con bebidas con sales mineralas”.

Para Aquilino Garcia, vocal nacional de Aimentacion del Conzejo General de Colegios Farmacéusticos, una comecta
hidratacion es fundamertal, en especial en la &poca estival, por lo que es necesaro conocer algunas padtas basicas
para prewvenir situaciones de fesgo.

Cinco claves en hidratacidn

1. Lased ez una sefial que nos aviza de que ya hay que beber iquidos. Bebe =in esperar a tener zed.

Z.  Consume entre 2 w 2,5 litros de iquidos al dia, que te los aportan oz alimentos, como las fntas v werduras, el
agua v las bebidas. En las comidas tambigén es necesario mantener una adecuada hidratacion.

3. Las situaciones como el calor v la sequedad ambiental v otras circunstancias especiales pueden fawvorecer la
deshidratacion. Sitienes sintomas como sed, sequedad de mucosas v de |3 piel o disminucidn de la cantidad de orina,
laz bebidas con sales minerales -en concreto sodio- w con azdcares de absorcidn rapida pueden facilitar una mejor
rehidratacion.

4, Si realizas actividad v ejercicio fisico, aunque sea de forma moderada, debes hidratarte antes, durante v
después de su practica, va que el gjercicio produce 13 eliminacion de agua v zales minerales. Se desaconsejan las
actividades fizizas en las horas centrales del dia durante |3 épaca estival.

b, i llewvas a cabo algln tipo de dieta pueden warar tus requerimientos especificos de agua v, por tanto, tus
necesidades de hidratacion. Sigue siempre un modela notinario de ingesta de liquidos durante todo el dia, con especial
atencion en momentos de calor y actividad fisica.

Toda la informacion sobre la campana esta disponible en el portal de la Organizacion Farmacéutiza Colegial,
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