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LIQUIDOS CORPORALES
METABOLISMO DEL AGUA
Somos 60% H20
Los seres humanos están compuestos principalmente de agua y es la esencia de la vida y es la solución acuosa básica en la que ocurren todos los procesos bioquímicos esenciales que dan origen a la vida. 
Este fluido está en constante movimiento a través de diversos mecanismos reguladores para mantener concentraciones adecuadas en los distintos compartimentos del cuerpo.
El tejido adiposo tiene un porcentaje inferior de agua que el tejido magro, y las mujeres tienden a tener más grasa, por lo que el porcentaje de agua en el peso corporal total en una mujer es menor (del 52% al 55%) que en el hombre (60%). Además, el porcentaje de peso corporal formado por agua también es más bajo en la edad avanzada y cuando se tiene obesidad. El porcentaje de peso corporal formado por agua es mayor (70%) al nacer y durante la primera infancia.
REFERENCIA: 
Un hombre que pesa 70 kg tiene su organismo: 
· más de 42 L de agua
· entre 28 L en el interior de las células
· alrededor de 10,5 L en el espacio que rodea las células y 
· menos de 3,5 L (o en torno al 8% de la cantidad total de agua) en la sangre.
El cuerpo humano está compuesto de un total de 60% de agua, dicho porcentaje se dividirá en dos: 
1- en el contenido extracelular que ocupa un 20% e 
2- intracelular que corresponde al 40%, porcentaje que dista entre sí por un porcentaje mínimo tanto en hombres como en mujeres. 
En el hombre el porcentaje del líquido extracelular es de 20% y se divide en intersticial con el 15% y plasma 5%.
En mujeres el líquido extracelular es de 15% el cual se va a dividir en dos partes, el intersticial es 10% y plasma es 5%. 
Una de las funciones y beneficios más importantes que se ha observado sobre una buena ingesta de agua, es mantener la hidratación estable del organismo humano, además de ayudar con una buena digestión, ayudando así a nivel gastrointestinal.
El consumo de agua debe equilibrar la cantidad de agua que se pierde. Los adultos sanos han de beber unos 3 L de líquido al día, para mantener el equilibrio hídrico y prevenir la deshidratación, los cálculos renales y otros trastornos. 
Por lo general, ingerir mucho líquido es mejor que ingerir poco, porque al organismo le resulta más fácil eliminar el exceso de agua que conservarla. 
Sin embargo, cuando los riñones funcionan con normalidad, el cuerpo puede hacer frente a grandes variaciones en la ingesta de líquidos.
El organismo obtiene agua, en su mayor parte, absorbiéndola del tubo digestivo (de alimentos o bebidas). Además, cuando el organismo procesa (metaboliza) ciertos nutrientes, se produce una pequeña cantidad de agua.
El organismo pierde agua, en su mayor parte, eliminándola a través de los riñones en la orina (la sangre se filtra en los riñones y se elimina algo de agua para su excreción). 
PERDIDAS: 
Se pierde casi 1 L al día por: 
· la evaporación del agua contenida en la piel 
· por la respiración. 
· la sudoración profusa, que puede estar causada por el ejercicio intenso, por un clima cálido o por una temperatura corporal elevada, aumenta de forma notable el volumen de agua que se evapora. En condiciones normales, se pierde una pequeña cantidad de agua del tubo digestivo; sin embargo, 
· en los vómitos prolongados y diarreas intensas se pueden perder hasta más de 4 L en un día.
Las sales minerales (electrólitos), como el sodio y el potasio, están disueltas en el agua del organismo. 
El equilibrio hídrico y el equilibrio electrolítico guardan una relación estrecha y el organismo intenta mantener constante el volumen total de agua y las concentraciones de electrólitos en la sangre. 
EJEMPLO:
Cuando se elevan demasiado los niveles de sodio, se siente sed, lo que conduce a ingerir más líquido. Además, la vasopresina (también denominada hormona antidiurética), una hormona secretada por la hipófisis (una glándula del tamaño de un guisante ubicada en la base del encéfalo) como respuesta a la deshidratación, transmite a los riñones una señal para excretar menos agua. La combinación de estos dos efectos da lugar a una cantidad mayor de agua presente en la sangre. 
En consecuencia, el sodio se diluye y el equilibrio entre este y el agua se restablece. 
Cuando la concentración de sodio baja demasiado, los riñones excretan más agua, lo que disminuye la cantidad de agua en la sangre y restaura el equilibrio perdido.
MANTENIMIENTO DEL EQUILIBRIO HIDRICO
En el cuerpo, varios mecanismos trabajan juntos para mantener el equilibrio hídrico como ser: 
1- Sed
2- Interacción de la hipófisis y los riñones
3- Ósmosis (difusión simple sin gasto de energía)

La sed es uno de los mecanismos más importantes para mantener el equilibrio hídrico. Cuando el cuerpo necesita agua, centros nerviosos profundos del cerebro se ven estimulados, lo que provoca sensación de sed. La sensación se vuelve más intensa al mismo tiempo que aumenta la demanda de agua del organismo, lo que motiva la ingesta del líquido necesario. Cuando el cuerpo tiene un exceso de agua, desaparece la sed.
Una interacción entre la hipófisis y los riñones proporciona otro mecanismo. Cuando el cuerpo tiene poca agua, la hipófisis secreta vasopresina (también llamada hormona antidiurética) en el torrente sanguíneo. La vasopresina estimula los riñones para que retengan agua y excreten menos orina. Cuando el cuerpo tiene un exceso de agua, la hipófisis segrega poca cantidad de vasopresina, de forma que los riñones puedan eliminar el exceso de agua por la orina.
En la ósmosis, el agua fluye de forma pasiva desde una zona o compartimento del organismo hacia otra. Este flujo pasivo permite que el volumen (mayor) de líquido en las células y el área que las rodea actúe como reservorio para proteger el volumen (menor) y más crucial de líquido en los vasos sanguíneos de la deshidratación.
CARACTERISTICAS:
El agua es un medio de transporte, un lugar de disolución para iones y regulador térmico, participando en la regulación del estado de ánimo y el rendimiento cognitivo tratándose de la memoria y sus diversas funciones, como por ejemplo el aprendizaje, el estado de ánimo cognitivo determinando como se encuentra la persona durante el día es decir feliz o triste.
Es importante mencionar que el consumo de agua dependiendo de la cantidad diario puede repercutir en pros y contras, llegando a causar así su consumo excesivo distintos tipos de patologías llegando a afectar diferentes órganos, y en cuanto a un consumo bajo de agua podría ocasionar distintos grados de deshidratación que vendrán acompañados de su sintomatología.
La pérdida de agua es directamente proporcional a la ingesta ya que todo lo que consumimos se pierde, pero todo depende del organismo ya que este nos ayuda al metabolismo funcional del cuerpo humano y nos ayuda a mantener un equilibrio en el organismo, si no se da este equilibrio de la pérdida con la ingesta el organismo producirá alteraciones en el funcionamiento que nos provocaría una enfermedad y posiblemente la muerte.
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