HIDRATACION
Y DIABETES

El agua en el organismo

Componente importante del organismo,

forma parte del proceso de digestién,
de |a excrecion, protege estructuras

y articulaciones, transporta nutrientes
y elimina sustancias de deshecho y toxicos.
Ademas regula la temperatura corporal

mediante el sudor.
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Liquidos ' Piel y respiracion
1.400 ml 700 ml
Comida ! Heces
800 ml = = 100ml
— =
Oxidacion celular =y (Drina
300 ml g - 1.500 mlj m
i Transpiracion
= 200 ml ~
TOTAL TOTAL
2.500ml 2.500ml

Aporte de agua

* Datos de cantidad minima para un varon adulto. Los requerimientos de liquido varian en funcion
del sewo, de la edad, condiciones fisiologicas, practica de actividad fisica y condiciones ambientales.

La hiperglucemia

aumenta la eliminacion de glucosa por la orina,

incrementando el riesgo d

e deshidratacion.

Aok
&7
&

T ady by

0008y 4000, (000, (000, 008, 008, yote,

& 08 00 <88 08 b Db b

85000 85,00 35,00 35,00 85,00 34,00 5400
L M M ] L 5 D

Para mantener una adecuada hidratacion hay que:

Seguir un modelo de ingesta de liquidos rutinario,
es decir todos los dias y repartiendo la ingesta a lo largo del dia.

No sirve consumir los 2,5

litros durante la manana

y no volver a beber a lo largo del dia.
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éNo estoy adecuadamente hidratado?

Se puede valorar el estado de hidratacién mediante el color de |a orina
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Bien hidratado

MNo esta suficientemente
hidratado
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Deshidratado
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* Adaptado del European Hydration Institute (EHI)

Sintomas
de una inadecuada
hidratacion:

Aumento de la sensacion de sed @ —
(puede perderse en ancianos)

Boca reseca o pegajosa (@ —
Mareos o dolores de cabeza @ —

Concentracion disminuida @—

Aparicion de sintomas @—
de deshidratacion

Malestar general @—

&

— @ Incapacidad de producir
lagrimas

—(@® Baja diuresis
—(® Fatiga
— (@) Piel reseca

Consecuencias
de una inadecuada
hidratacion:

— @) Disminucion del rendimiento
fisico e intelectual

— (@) En casos graves:
Problemas cardiovasculares

¢Con qué hidratarse

si se tiene diabetes?

Cualquier bebida que contenga agua y no contenga alcohol
puede contribuir a mejorar la hidratacidn, pero no todas afectan igual
a las personas con diabetes:

Agua

Es la bebida de eleccion, debe ser
la base de la hidratacion diaria
para una persona con diabetes,
pues no aumenta la glucemia.

Zumos y néctares

Los zumos naturales, envasados
o los denominados "sin azlcares
anadidos” contienen los azlicares
propios de la fruta.

Los néctares pueden tener azucar
anadido, que elevan la glucemia
con mayor rapidez.

Existe una gran variabilidad en el

Refrescos

Se pueden elegir aquellos que

no contengan azucar como “light” o
“cero” que utilizan edulcorantes y
no aumentan la glucemia.

Los refrescos azucarados contienen
alrededor de un 10% de azucar,

por lo que solo se recomiendan para
tratar las hipoglucemias.

contenido de azucares en zumos y
néctares, por lo que es recomendable
comprobar la informacion nutricional
en el etiquetado de cada producto.

Bebidas para deportistas

Estan formuladas para hidratar
durante el ejercicio fisico, pues
contienen azucares (5-8%) y sales
minerales que se gastan durante la
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Bebidas energéticas

Su alto contenido en azucares (mas
del 10%) y otras substancias como
cafeina, ginseng, etc. las desaconseja
tanto para la hidratacion habitual
como para tratar las hipoglucemias.

actividad fisica y se pierden a través
del sudor. Aumentan la glucemia de
forma muy rapida, por lo que solo se
aconsejan durante el ejercicio fisico o
para el tratamiento de hipoglucemias.
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Agua con gas

Infusiones

Tanto frias como calientes,
no aumentan la glucemia,
si no se les afiade azucar.
Evitar el abuso de bebidas
con cafeina (café o te).
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Mo contienen azucares,

pero algunas de ellas contienen
elevadas cantidades de sales, que
deben tener en cuenta las personas
que siguen dietas bajas en sodio.
Las gaseosas, a pesar de ser dulces
no suelen contener azucar, sino
edulcorantes sin calorias.

Ademas se ha comprobado que
con diferentes sabores es mas facil conseguir
una correcta ingesta de liquidos,

lo que posibilitaria mantener de una forma adecuada la hidratacion

siguiendo las recomendaciones gen
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éricas que estan en este documento.
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