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GINECOLOGÍA LA CANTIDAD MÍNIMA DEBE SER ENTRE 2,5 Y 3 LITROS

Los cambios fisiológicos de la gestación
elevan las necesidades de hidratación
� Isabel Gallardo Ponce

"Durante el embarazo se
producen cambios fisiológi-
cos muy importantes y el
volumen sanguíneo de la
mujer aumenta hasta un 46
por ciento. En las gestacio-
nes gemelares, las cifras se
duplican y el volumen se
eleva hasta el 76 por ciento",
ha explicado María José Ro-

dríguez Jiménez, coordina-
dora del Grupo de Trabajo
de Ginecología de la Infan-
cia y Adolescencia de la SO-
ciedad Española de Gineco-
logía y Obstetricia (SEGO),
durante la presentación del
Documento de Consenso
Pautas de Hidratación con be-
bidas con sales minerales para
mujeres embarazadas y en pe-

Ignacio Zapardiel y María José Rodríguez, ambos de la SEGO.
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Nieves Martell, José Luis Rodicio y Olga González Albarrán.
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� Durante el embarazo y la lactancia es recomendable
beber entre 2,5 y 3 litros de líquido en pequeñas
ingestas, repartidas a lo largo del día.
� La correcta hidratación durante el embarazo resulta
beneficiosa tanto para la mujer como para el feto.
� En situaciones de mayores pérdidas, como el
ejercicio físico, periodo estival, fiebre, vómitos,
diarrea, etc., se debe prestar especial atención a una
correcta hidratación.
� Las bebidas con sales minerales proporcionan un
beneficio añadido, especialmente cuando es necesario
compensar la pérdida hídrica y de electrolitos.

PUNTOS CLAVES

riodo de lactancia.
Según Rodríguez, los

cambios que se producen en
la mujer hacen necesario
elevar los requerimientos de
hidratación y aumentar la
ingesta a una cantidad míni-
ma diaria de 2,5 y 3 litros.
"Durante el embarazo, debi-
do a la acción hormonal, se
produce una menor sensa-
ción de sed, por lo que hay
que forzar la ingesta en de-
terminados momentos".

Ignacio Zapardiel, miem-
bro de la SEGO, ha apunta-
do que las tomas repetidas y
de pequeña cantidad ayudan
a prevenir la acidez, provo-
cada muchas veces por los
jugos gástricos y las náuseas.
"Las infecciones en las vías
urinarias y los cálculos rena-
les son un riesgo mayor en
la mujer embarazada, por lo
que la ingesta de liquido
contribuye a aumentar la

cantidad de orina, lo que
ayuda a depurar el cuerpo
de toxinas y reduce su inci-
dencia". Además, la ingesta
adecuada garantiza una fun-
ción correcta del riñón, al
mismo tiempo que facilita el
flujo de nutrientes hacia el
torrente sanguíneo del feto y
su distribución por todo el
organismo.

Tanto la toma de líquidos

como de alimentos con mu-
cha agua ayudan a evitar la
deshidratación. Esto ha de
tenerse en cuenta en la lac-
tancia, que requiere un ma-
yor aporte de líquidos. "En el
primer trimestre se produ-
cen más gastroenteritis y vó-
mitos, lo que conlleva una
mayor pérdida de sales mi-
nerales; por eso recomenda-
mos bebidas con sales. Ade-

más, las que resultan agrada-
bles ayudan a reducir las
náuseas y los vómitos", ha
explicado Zapardiel.

Rodríguez ha concluido
que, ante la hiperemesis gra-
vídica del primer trimestre,
prescribir bebidas que con-
tienen sal y azúcar tranquili-
za a los facultativos, ya que
aseguran un nivel óptimo de
hidratación de la gestante.

Combatir la HTA
exige modificar
el estilo de vida

El Día Nacional de la Hipertensión, celebrado
ayer, se ha centrado en los cambios en el esti-
lo de vida para mejorar la salud cardiovascular.

� Isabel Gallardo Ponce

"Pequeños cambios en el es-
tilo de vida favorecen el con-
trol de la hipertensión y de
otros factores de riesgo", ha
afirmado José Luis Rodicio,
presidente en funciones de
la Asociación de la Sociedad
Española de Hipertensión
Liga Española para la Lucha
contra la Hipertensión Arte-
rial, con ocasión del Día Na-
cional de la Hipertensión,
que se celebró ayer con el le-
ma ¡No te tenses!, mejorar la
salud cardiovascular NO exige
grandes sacrificios.

La hipertensión afecta a
10 millones de españoles, lo
que representa algo más del
35 por ciento de la pobla-
ción general. De ellos, la mi-
tad abandona el tratamiento
en el primer año y el 85 por
ciento incumple las medidas
higiénico-dietéticas reco-
mendadas. "El día en que la
enfermedad se manifiesta se
produce un infarto, un ictus
o una insuficiencia renal.
Pasa igual que con el coles-
terol: son asesinos silencio-
sos", ha puntualizado Nieves

Martell, coordinadora del
Club del Hipertenso.

Raramente se presenta so-
la y se asocia con hipercoles-
terolemia, diabetes y obesi-
dad, por lo que los profesio-
nales recomiendan modifi-
car los estilos de vida para
controlar y reducir sus cifras
de presión arterial. "Cuando
un paciente pierde 10 kilo-
gramos, la presión baja has-
ta 10 mm Hg y se reduce en-
tre un 30 y un 40 por ciento
la mortalidad relacionada
con la diabetes", ha explica-
do Olga González Albarrán,
endocrinóloga del Hospital
Ramón y Cajal de Madrid.
Martell ha matizado que,
aunque "existe una predis-
posición genética de la
HTA, un porcentaje muy
importante de la población
puede retrasar la aparición
de los factores de riesgo
adoptando un estilo de vida
saludable. El paciente puede
ahorrarse hasta 20 años de
HTA".

Los tres coinciden en la
importancia de realizar pe-
queños cambios en el estilo

CARDIOLOGÍA AFECTA AL 35% DE ESPAÑOLES

�

de vida para reducir el riesgo
de padecer la patología y
controlarla. Las modificacio-
nes deben abarcar la prácti-
ca de ejercicio, la adopción
de una dieta saludable, el
abandono del tabaco, la in-
gesta moderada de alcohol y
evitar el estrés.

González ha hecho hinca-
pié en la importancia de
adoptar una dieta sana baja
en sal que permita una pér-
dida de peso paulatina y per-
manente combinada con la
práctica diaria de ejercicio.
"Hay que comer pequeñas
cantidades, y en estas racio-

nes elegir aquellos alimen-
tos que son más saludables.
Hay que reducir la sal, sobre
todo en los pacientes con so-
brepeso. Tomamos una me-
dia de 10 gramos al día,
cuando deberíamos tomar
6". Por ello recomienda utili-
zar otros condimentos que
aumenten la palatabilidad
de la comida, y evitar los ali-
mentos precocinados, que
tienen un alto contenido de
calorías y sal.

Información
Asimismo, los profesionales
coinciden al indicar que el
hecho de que un alimento
sea saludable no implica que
pueda comerse sin medida,
ya que hay que atender al
número de calorías. Por eso
para mejorar el conocimien-
to de la población y que
aprendan qué deben comer,
el Club del Hipertenso ha
renovado su página web
(www.clubdelhipertenso.es).

Ésta incluye una nueva sec-
ción, La cocina del club, en la
que además de información
nutricional, sobre ejercicio y
formación sobre las patolo-
gías cardiovascualres, los pa-
cientes encontrarán una se-
lección de recetas cardiosa-
ludables, que podrán am-
pliar mandando las suyas.

"El paciente debe estar co-
rrectamente informado y
formado, pues cuanto más
sepa sobre su estado de sa-
lud y sobre el tratamiento, y
cuanto más sensibilizado es-
té sobre su enfermedad, me-
jor realizará su terapia".

La pérdida de peso de
diez kilos reduce la

presión hasta 10 mm
Hg y entre el 30-40 por
ciento de la mortalidad

relacionada con
diabetes

El ejercicio, una dieta
sana, evitar el estrés y
el tabaco y limitar el

alcohol, son los
cambios esenciales

para mejorar la salud
cardiovascular

PSIQUIATRIA

No toman en
serio a las
pacientes de
autismo y
PDHA

� Redacción

Las chicas con síntomas
de autismo o trastorno
por déficit de atención e
hiperactividad (TDHA)
pueden ser erróneamen-
te diagnosticadas o mi-
nusvaloradas. Así se des-
prende de la tesis Girls
with social and/or atten-
tion deficits, liderada por
Svenny Kopp, de la Uni-
versidad de Gotemburgo,
que se publica en el últi-
mo número de Journal of
Attention Disorders.

El estudio, realizado
entre 1999 y 2001, contó
con 100 chicas menores
de edad que acudieron al
médico por sus dificulta-
des para socializar y por
sus problemas de rendi-
miento en el colegio.
Kopp comenta que los
padres buscaron ayuda
en la infancia, "pero no
fueron diagnosticadas
correctamente".

Tras un examen com-
pleto, casi la mitad de las
chicas tenían autismo y
la otra mitad sufría
TDHA. "Teniendo ya so-
luciones eficaces para es-
tos trastornos, necesita-
mos más entrenamiento
en el sector médico para
evitar estas situaciones".
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