
 

 



 
 

EL AGUA 
 

El agua es una sustancia de vital importancia para el organismo, pues es el medio donde suceden 
las reacciones químicas de nuestro organismo. El transporte y la excreción de sustancias también 
se realizan a través de él, en definitiva, EL AGUA ES VIDA. Sin embargo, no podemos sintetizarla 

en cantidades suficientes ni almacenarla, de manera que hay que ingerirla regularmente. Por ello, 
el agua es un verdadero nutriente que debe formar parte de la dieta en cantidades mucho 

mayores que las de cualquier otro. Las cantidades recomendadas de agua al día son unos 2,5 
litros, pero hay que tener en cuenta que los alimentos ya contienen una parte de la misma, de 

manera que con 1,5-2 L es suficiente. 
 

 


