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L’aigua, l’aliment més 
essencial de la nutrició

L’
aigua (H2O) és un 
element indispensa-
ble per a la vida de 
la natura, i aquesta, 
no ho hem d’oblidar, 

també ens inclou a nosaltres: 
les persones. L’aigua constitueix 
aproximadament el 60% del pes 
del nostre cos, i n’hi ha a les 
cèl·lules, els teixits i els òrgans 
que formen els diferents siste-
mes i aparells. Per això, podem 
afirmar que és l’aliment més 
essencial de la nostra nutrició, 
ja que, com a exemples de les 
seves indispensables funcions, 
participa en el metabolisme dels 
nutrients energètics (hidrats de 
carboni, lípids i proteïnes), en 
el transport dels elements resi-
duals i en la termoregulació del 
cos, que refrigerem mitjançant 
la transpiració. Pensa que per 
desenvolupar una activitat nor-
mal necessitem uns 3 litres 
d’aigua diaris. La meitat els ob-
tenim dels aliments sòlids que 
anem ingerint, i l’altra meitat, 
de la ingestió de líquids. Si, a 
més a més, ets una persona 
físicament activa, és a dir, que 
camines, vas en bicicleta..., i 
practiques esport amb regula-
ritat, aquest consum d’aigua ha 
d’augmentar considerablement. 
Per això, sempre que facis es-
port, has d’anar bevent una mica 
d’aigua cada 15 minuts, ja que, 
si no ho fas, pots arribar a un 
estat de deshidratació que en el 
millor dels casos et farà baixar 
el rendiment físic i esportiu, i 
que en el pitjor dels casos po-
drà ser perillós, i comportar fins 
i tot conseqüèn-
cies greus per 
a la teva salut. 
Pensa que la 
sensació de set 
és el primer in-
dicador de des-
hidratació. Per 
tant, quan vagis 
a entrenar-te, 
i malgrat tot el 
que et diguin, 
no deixis mai 
de portar el bido-
net ben ple d’aigua. Al llarg del 
dia, cal que beguis molta aigua, 
principalment entre els àpats i 

també durant la pràctica espor-
tiva, ja que una correcta hidrata-
ció és fonamental per a l’òptim 
funcionament del teu organis-
me. ¡Atenció! ¿T’has adonat que 
hi ha persones que quan prac-

tiquen activitat 
física o esport 
ho fan vestides 
amb roba de 
plàstic? Ho fan 
perquè pensen 
que la suor que 
eliminen durant 
la pràctica física 
o esportiva és 
equivalent a la 
pèrdua de greix, 
és a dir, de pes. 

Doncs bé, pensa 
que això no és veritat. Amb la 
suor, només eliminem l’aigua i 
els minerals que recuperarem 

al tornar a beure. Recorda que 
sempre que facis activitat física 
o esport, t’has d’equipar amb ro-
ba transpirable, que deixi sortir 
la suor. I tingues molt en compte 
que si es pretén eliminar teixit 
adipós (el greix que sobra), a més 
de seguir una dieta equilibrada 
(la nostra, la mediterrània, n’és 
el millor exemple), cal que aques-
ta activitat física o esportiva si-
gui molt sovint de caire aeròbic, 
és a dir, que l’energia que el teu 
organisme necessita per mante-
nir-la sigui la que s’aconsegueix 
amb l’oxidació dels greixos, cien-
tíficament coneguda com la via 
d’aportació d’energia aeròbica. 
Tornant a la nostra estimada 
mare natura, no oblidis que avui 
dia l’aigua ha passat a ser un bé 
molt escàs. Administra-la bé i no 
la malbaratis inútilment.

Una correcta 
hidratació és 
fonamental per al 
bon funcionament del 
nostre organisme

SEMPRE QUE  
FACIS ESPORT,  
hAS d’ANAR 

BEVENT UNA MICA 
d’AIGUA CAdA  

15 MINUTS
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 Participa en el 
metabolisme dels 
nutrients energètics 
(hidrats de carboni,  
lípids i proteïnes)

 Ajuda en el transport 
dels elements residuals 
que genera el nostre cos

 És bàsica en la 
termoregulació  
del nostre cos, que 
refrigerem mitjançant  
la transpiració

 Quan facis esport veu 
aigua cada 15 minuts...

 ... i porta un bidonet 
ben ple d’aigua 

 L’aigua és un bé 
escàs. Administra-la bé  
i no la malbaratis 

les funcions

beure aigua és imprescindible per al nostre organisme
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