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Recomendaciones de Hidratacion para

pacientes

¢Por qué es importante mantenerse hidrata-

“Aquellos adultos que se mantienen
bien hidratados pueden ser mas
saludables, desarrollar  menos
enfermedades crénicas en corazén

por mas tiempo que aquellos que
no consumen suficientes liquidos”
afirma una de las investigaciones
mas recientes sobre este tema. '

La recomendacién de ingerir 8 vasos de agua
simple al dia, constituye una referencia ? ya que
puede variar significativamente segun el tipo de
alimentacion que cada persona escoja dentro de
su entorno.

y pulmones, e incluso pueden vivir

La necesidad de hidratarnos
depende de varios factores:

* Edad

* Género

* Peso

« Nivel de actividad fisica (frecuencia,
intensidad, tiempo)

o Clima

* Momento de vida (hay mayor consumo
en el embarazo y la lactancia)

* Ciertas condiciones médicas, entre
otros.

Pérdidas de agua al dia a balancear
con lo que ingerimos

Sudor, rifones, tracto

Respiracién . :
gastrointestinal
Personas sedentarias: 1500 ml
250-300 ml

Personas activas: 600 ml

d

¢Qué significa estar bien hidratado?

Cuando la cantidad de agua corporal es
baja, se debe a un desequilibrio tanto por
un menor consumo... de liquidos como un
aumento de la pérdida de liquidos, o
ambas. Y puede acompafiarse de pérdida
de sodio. Las personas de la tercera edad 3

Ojos y mucosas
muy secas

Respiracién
agitada

La deshidratacién puede
tener consecuencias en
nuestra salud como®:

Desmayo
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y los nifios son mas propensos a
deshidratarse. @ Ve oL

Incluso, hay liquidos que pueden
afectar los niveles de hidratacién. 4

Ritmo cardiaco
acelerado

Dolor de
cabeza
De igual forma, hidratarse
v de mas también puede ser
v ; tan negativo como la
Nauseas

misma deshidratacion.
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¢Como se puede aumentar el consumo de agua? Se encuentran al alcance muchas opciones
para mantenerse hidratado en el dia a dia.
Ademas del agua simple, se pueden beber
1. Aumentar un vaso de agua simple al consumo de liquidos del dia agua de sabores, té, café, infusiones,
bebidas deportivas, bebidas hidratantes,
2. Servir agua en una botella de al menos un litro y ponerla al lado de leche, agua de coco... etc. Se pueden probar,

la computadora. Sin notarlo, se ira acabando combinar e integrar a la lista de favoritos.

3. Si se acostumbra tomar café, alternar una taza con una taza de
agua simple o té u otro liquido

4. Llevar una botella de agua en el auto para mantenerse bien
hidratado aun en el trafico

5. En caso de hambre, tomar primero medio vaso de agua y observar

. . . Una clave para saber qué tan hidratado estas,
la sensacion, pues tal vez se esta confundiendo con sed.

es el color de la orina.

¢Como es la hidratacion
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en Latinoamérica? -
El agua con Opciones Bienvenidos los Qué tal evocar
sabores mas saludables, y ala ingredientes emociones con
Existen algunas tendencias divertidos, a vez deliciosas, con naturales y sabores e
comunes en nuestra regién a diferencia del combinaciones de frescos. Citricos, ingredientes
la hora de consumir liquidos. 6 agua simple. sabores y colores. COCo y pepino son tan familiares
los favoritos. como cuando
Reforzando las nifios

defensas del
organismoy los
estados de animo
mas positivos

A lo largo de la region, el consumo de (Brasil)

liquidos en adultos es bastante diferente.

Consumo menor Consumo mayor
(Media en ml/ dia para hombres y (Media en hombres y
ffEEs) REs) Es indispensable poner més atencién a las sefiales
México=1754 Uruguay=1999 Fiel cuerpo, para poco a poco ir reconogendo E]
Brasil=1822 Argentina=2272 importancia y los beneficios que se sienten al

mantenerlo adecuadamente hidratado.
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