HABITOS SALUDABLES Y NEUTRALIZACION DEL CUERPO

Semana 2 - Hidratacion consciente

Objetivo Espiritual:

Valorar el agua como una provision esencial de Dios para sostener la vida y el buen
funcionamiento del cuerpo. Fomentar una actitud de cuidado consciente, aprendiendo
a atender las necesidades basicas con gratitud.

Mini leccion:

El agua como provision de vida

Desde el inicio de la creacién, el agua aparece como un elemento esencial para la
vida. En Génesis 2:5-6 se describe como la tierra era regada por un vapor que subia y
la humedecia, preparando el entorno para que la vida pudiera existir. Mas adelante, a
lo largo de toda la Escritura, el agua es presentada no solo como una necesidad fisica,
sino como un simbolo de provision, sustento y cuidado de Dios.

En Isaias 44:3, Dios dice: “Porque yo derramaré aguas sobre el sequedal, y rios sobre
la tierra drida”. Esta imagen refleja tanto una realidad espiritual como una necesidad
fisica: donde hay agua, hay vida. Nuestro cuerpo, creado por Dios, también depende
profundamente de este principio.

El agua no es un complemento, es una base. Cada célula, cada sistema, cada proceso
en el cuerpo necesita agua para funcionar correctamente. Asi como la tierra seca
necesita ser regada, nuestro cuerpo necesita ser hidratado constantemente.

Un cuerpo diseiado para el agua

El cuerpo humano estd compuesto en gran parte por agua, lo que refleja su
dependencia de ella. Dios, en su disefio perfecto, cred un cuerpo que utiliza el agua
para transportar nutrientes, regular la temperatura, eliminar desechos y mantener el
equilibrio interno.

Cuando el cuerpo esta bien hidratado, muchos procesos fluyen de manera natural: la
digestion mejora, la energia se mantiene mas estable y los 6rganos pueden cumplir su
funcion adecuadamente. No es algo que tengamos que forzar, sino permitir a través
de lo basico.

En este sentido, la hidratacién es una de las formas mas simples y a la vez mas
olvidadas de cuidar el cuerpo. Muchas veces buscamos soluciones complejas, cuando
el cuerpo esta necesitando algo tan esencial como agua.



Senales que el cuerpo nos da

Dios disefi6 el cuerpo con sefiales claras para comunicarnos sus necesidades. La sed
es una de ellas, pero no es la Unica. En muchas ocasiones, el cuerpo expresa la
necesidad de agua a través de cansancio, dolor de cabeza, falta de concentracidn,
estrefiimiento o incluso irritabilidad.

El problema es que hemos aprendido a ignorar estas sefiales o a sustituirlas con otras
cosas: café, refrescos o alimentos. Poco a poco, perdemos la sensibilidad para
reconocer lo que el cuerpo realmente necesita.

Volver a escuchar el cuerpo es parte de este proceso. No desde la obsesion, sino
desde la atencion. Asi como aprendemos a discernir espiritualmente, también
podemos aprender a reconocer lo que nuestro cuerpo nos comunica.

Aprender a hidratarnos correctamente

Hidratarse correctamente no se trata solo de tomar grandes cantidades de agua de
forma desordenada, sino de hacerlo de manera constante a lo largo del dia. ELl cuerpo
responde mejor a pequefios aportes frecuentes que a grandes cantidades de una sola
vez.

También es importante considerar el momento. Por ejemplo, comenzar el dia con agua
ayuda a activar el cuerpo después del descanso nocturno. A lo largo del dia, mantener
una hidratacién constante apoya todos los procesos internos.

Mas que una regla rigida, se trata de formar un habito sencillo y sostenido. Tener agua
a la vista, recordar tomarla entre actividades, o asociarla con momentos del dia puede
facilitar este proceso.

Una sed mas profunda

A lo largo de la Biblia, el agua también representa una necesidad espiritual. En Juan
4:13-14, Jesus dice: “Cualquiera que beba de esta agua volverd a tener sed; mas el que
beba del agua que yo le daré, no tendrd sed jamds.” Aqui vemos que, asi como el
cuerpo necesita agua fisica, el alma también necesita ser saciada.

Esto nos invita a reflexionar: asi como no podemos descuidar la hidratacion del
cuerpo, tampoco podemos ignorar la sed espiritual. Ambas estan conectadas, y ambas
requieren atencion.

Cuidar nuestro cuerpo a través del agua también puede ser un recordatorio constante
de nuestra dependencia de Dios. Cada vez que bebemos agua, podemos recordar que
El es quien sostiene nuestra vida en todos los sentidos.

éCuanta agua necesita mi cuerpo?

Aunque cada cuerpo es distinto, una guia sencilla puede ayudarnos a tener un punto
de partida. Una referencia practica es beber aproximadamente 30-35 ml de agua por
cada kilo de peso corporal al dia.

Por ejemplo, una persona de 60 kg podria necesitar entre 1.8 y 2.1 litros de agua al dia.
Sin embargo, esto no es una regla rigida, ya que factores como el clima, la actividad
fisica, la lactancia o el estado de salud pueden aumentar las necesidades.
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Mas que enfocarnos en niumeros exactos, es importante aprender a observar y ajustar.
El cuerpo, cuando lo escuchamos, suele guiarnos con bastante claridad.

Aprender a observar seiales simples
Una de las formas mas practicas de evaluar la hidrataciéon es observar el color de la
orina. Este es un indicador sencillo que el mismo cuerpo nos da.

e Color claro o amarillo palido - buena hidratacién

e Amarillo oscuro - posible falta de agua

e Muy oscuro o con olor fuerte - deshidratacion mas marcada

Esta herramienta permite hacer ajustes de manera natural, sin necesidad de
complicarnos. No se trata de obsesionarse, sino de usarlo como una guia amable.

EVALUA EL EL COLOR DE TU ORINA

1 SOBREHIDRATADO

IDEAL

LEVE .
DESHIDRATACION

SEVERA
DESHIDRATACION

Es normal que la primera orina de la mafana sea mas oscura o concentrada, ya que el
cuerpo ha pasado varias horas sin recibir liquidos durante la noche. A lo largo del dia,
conforme te vas hidratando, el color deberia volverse mas claro de manera progresiva.

Por eso, mas que fijarte en un solo momento, observa el patréon general durante el dia,
recordando que el objetivo es una hidratacion constante, no perfecta.

Mas alla del agua: como apoyar la hidratacion

El agua es la base de la hidratacién, pero el cuerpo no solo necesita liquido, también
necesita ciertos minerales para poder utilizarla correctamente dentro de las células. A
estos minerales se les conoce como electrolitos, y estan presentes de forma natural
en muchos alimentos.

Cuando la hidratacién es adecuada, el agua puede entrar y salir de las células de
manera equilibrada. Pero cuando hay un desbalance —por ejemplo, mucho liquido sin
minerales, o pérdida de sales por calor o lactancia— el cuerpo puede no aprovechar
el agua de la mejor manera.

Esto no significa que el agua simple no sea suficiente, sino que podemos apoyarla a
través de una alimentacion sencilla y natural. 5
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Alimentos que también hidratan

Dios ha provisto en la naturaleza alimentos que contienen tanto agua como minerales.
Frutas como sandia, meldén, naranja, y verduras como pepino o lechuga aportan
hidratacion de manera natural.

También alimentos como caldos caseros o agua con una pizca de sal natural pueden
ser Utiles en ciertos momentos, especialmente cuando hay mayor desgaste, calor o
lactancia.

Estos no sustituyen el agua, pero si la complementan, ayudando al cuerpo a
mantenerse en equilibrio.

Escuchar el contexto del cuerpo

Habra momentos en los que el cuerpo necesite mas que agua simple: dias de mucho
calor, actividad fisica, enfermedad o etapas como la lactancia. En estas situaciones, el
cuerpo no solo pierde liquidos, sino también minerales, por lo que la necesidad de
hidratacion aumenta. Por eso es importante aprender a observar y responder con
mayor intencién, en lugar de seguir una misma rutina todos los dias.

Escuchar el contexto del cuerpo implica notar cambios: mas sed de lo habitual,
cansancio, sensacion de calor, sudoracién o incluso mayor demanda al amamantar.
Estas son formas en las que el cuerpo comunica que necesita apoyo adicional. En
lugar de ignorarlas, podemos responder de manera sencilla, aumentando la ingesta de
liquidos y, en algunos casos, incorporando alimentos o bebidas que aporten
minerales.

La clave no esta en complicar la hidratacion, sino en hacerla mas consciente. Volver a
lo basico, pero entendiendo que el cuerpo es dinamico y que sus necesidades
cambian segun el momento. Asi como aprendemos a depender de Dios en cada
temporada, también podemos aprender a atender nuestro cuerpo con esa misma
sensibilidad y cuidado.

Actividad experiencial:
Indicaciones:
Durante 2-3 dias, enfocate en observar y ajustar tu hidratacion de manera
intencional.
1.0bserva tu punto de partida:
o sCuanta agua estas tomando realmente?
o ¢En qué momentos se te olvida tomar agua?
2.Aplica tres acciones sencillas:
o Comienza tu dia con un vaso de agua
o Ten agua disponible y visible durante el dia
o Toma pequefos sorbos de forma constante

Narracion:
Anotar en un cuaderno que pueda servirte como diario la experiencia de la actividad
anterior. Responde también a estas preguntas:
e ;COmo ha sido mi habito de hidratacién hasta ahora? "
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e ;Tiendo aignorar la sed o a sustituirla por otras cosas?

e ;Qué sefiales me da mi cuerpo cuando necesita agua?

¢ :Qué me ha impedido mantener una hidratacion constante?

e ;Qué cambia en mi perspectiva al ver el agua como provisién de Dios?
e ;Qué pequeio cambio puedo sostener esta semana en mi hidrataciéon?

Tarea Semanal:
Lectura del primer capitulo de Hambre de Dios de John Piper
e ;Qué es lo que realmente llena mi corazéon en medio de mi rutina diaria?
e Asi como mi cuerpo me envia sefales de que necesita alimento... ¢soy capaz de
reconocer las sefiales de que mi alma necesita a Dios?
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