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ATUSALUDY

La ingesta habitual de agua de coco
demuestra efectos positivos en enfermedades
inflamatorias como la colitis ulcerosa rs
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Los inesperados
efectos del agua de coco

PRica en minerales y vitamina C, su ingesta ha demostrado
beneficios en enfermedades inflamatorias como la colitis ulcerosa

Eva S. Corada. MADRID

Es uno de esos productos exdticos
cuyo consumo se ha extendido en
nuestro paispudiendoencontrarse
confacilidad enlas grandes super-
ficies. Es sabrosa y refrescante,
pero, ademds, y seguin los ultimos
estudios, suingesta tendrianosolo
propiedades beneficiosas para
nuestro organismo, sino que gra-
ciasasu composicion, podriaayu-
da a curar alguna enfermedad.
Hablamos del agua de coco -no
confundirconlalechedecoco-una
bebida compuesta en un 95% por
agua, con bajo contenido energé-
tico (19 keal por cada 100 gramos),
un pequeno aporte de fibra dieté-
ticay alto contenido en minerales.
Eneste sentido, cuenta Eva Gestei-
1o, doctora en Farmacia, profesora
del Departamento de Saludy Ren-
dimiento Humano de la Universi-
dad Politécnica de Madrid, inves-
tigadoraenelgrupoImFINEysocia
de la Sociedad Espariola de Nutri-

cién (SEN), «su contribucién en
relacién conlasingestasrecomen-
dadas por la Aesan para la pobla-
cién adulta y sana en Espana se
aproxima al 20% en minerales
como magnesio, potasio y sodio.
Por ejemplo, un solo vaso propor-
ciona cerca del 20% de la ingesta
recomendada de magnesio. Ade-
mas, también contiene otros mine-
rales y vitaminas, como calcio,
manganeso y vitamina C».
Debido a esto, a que contiene
electrolitos, yalaescasa presencia
de azicares se suele aludir a ella
como una «alternativa natural» a
lasbebidasisotdnicas. «Elaguade
coco verde puede considerarse
una bebidaisotdnica, ya que con-
tiene minerales esenciales para el
correcto funcionamiento del or-
ganismo, como sodio, potasio,
magnesio y calcio. Gracias a su
composicién de electrolitos, es
unaopcién adecuada como bebi-
da isotdnica en casos de pérdida
de agua y electrolitos como una
elevada sudoracion o diarrea»

Por su alto contenido
en electrolitos se dice
que es la «alternativa
natural» a las
bebidas isoténicas

Las personas con
enfermedad renal
deben evitar su
ingesta por su gran
cantidad de potasio

Este agua se
encuentraen el
interior de los cocos

confirma Jaime Lépez-Seoane,
dietista-nutricionista, y también
profesor del Departamento de Sa-
lud y Rendimiento Humano de la
Universidad Politécnica de Ma-
drid, investigador en el grupo
ImFINEy socios dela SEN, quien,
no obstante, apunta que por «su
bajo contenido en hidratosde car-
bonola aleja delas caracteristicas
esperadas en unabebida de recu-
peracion post-ejercicio».

Su gran contenido en minerales
constituye, precisamente el tinico
«pero» asuconsumo. Y es que, de-
bido a su alta cantidad de potasio,
«se debe evitar en personas que
tiene que seguir una dieta baja en
estemineral, comoocurre encasos
de enfermedad renal avanzada»,
como advierte el endocrin6logo
Miguel Civera, miembro del Comi-
té Gestor del Area de Nutricién de
la Sociedad Espafiola de Endocri-
nologia y Nutricién (SEEN).

Actividad antiinflamatoria
Ademas de todo ello, un estudio
publicado en la revista «Clinical
Gastroenterology and Hepatolo-
gy», aseguraba que logra una res-
puesta clinica frente a la colitis ul-
cerosa leve. En este estudio,
realizado enun centro hospitalario
delalIndia, (400 mlal diaelaguade
coco durante ocho semanas) fue
mas eficaz que el placebo para la
inducciéndelaremisién clinicaen
pacientes con esta enfermedad
leve a moderada. «Los autores lo
atribuyen al alto contenido en po-
tasioyalaactividad antiinflamato-
ria del agua de coco, asi como a su
accion beneficiosa sobre la micro-
biota del colon. Me parecen unos
resultados muy interesantes, y es-
pero que en un futuro no muy leja-
no, podamos ver estudios multi-
céntricospotentes que puedan dar
suficiente evidenciaparalautiliza-
ciéndelaguade coco confinalidad
terapéutica en la colitis ulcerosa y
profundicensobrelosmecanismos
implicados en dichos resultados»,
asegura Civera.

«Efectivamente, segin alguna
publicacidn reciente, el agua de
coco hamostrado cierto potencial
como coadyuvante en el trata-
miento farmacoldgico habitual de
lacolitisulcerosaleve omoderada,
contribuyendo a la remisién y la
respuesta clinica», coinciden Ges-
teiroyLopez-Seoane, quienesana-
den que «no obstante, no debe
sustituirlaterapiafarmacolégica,y
es fundamental tener precaucion
conlosmedicamentos queinterac-
tan con el potasio, en especial
algunos diuréticos».




