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Maldita diarrea: por qué beber Aquarius no es lo mas adecuado y qué
es de verdad una dieta blanda

jAtentos viajeros, amantes de la mayonesa y del marisco crudo, personal de guarderias y residentes en residencias de
mayores! En realidad, atentos todos, malditas y malditos, que aunque existan grupos de riesgo como estos, la
diarrea no hace excepciones. Por eso, vamos a intentar dejar lo mas claro posible cémo actuar, qué comer y beber y
qué no cuando nos toca pagar el pato y tirar mas de una vez de la cadena.

Porque... ;es recomendable seguir una dieta blanda? ;Y las bebidas isoténicas, como el Aquarius? Y, mas alla de la
alimentacion, ;es siempre la diarrea un sintoma leve o llega un punto en el que debemos acudir al médico? Desde
Maldita Ciencia vamos a intentar dar respuestas a todas estas dudas.

Para ello, hay que aclarar cuando sufrimos realmente este desagradable sintoma. Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), hablamos de diarrea cuando las deposiciones son heces sueltas o liquidas y la frecuencia con la que
vamos al bafio es tres o0 mas veces diarias. Si se dan a la par ambas circunstancias, en efecto, el diagnéstico es

diarrea.

Una de las formas mds efectivas de evitarla es prestar atencion a lo que comemos y bebemos, por si los alimentos o
las bebidas estan contaminados, y a nuestro aseo diario, ya que los microorganismos que la causan se puede

transmitir de una persona a otra por culpa de una higiene deficiente. Asi que, si quieres esquivar un mal rato en el WC
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No siempre es sintoma de la misma causa, ni es igual de grave

Pero, ;qué otros origenes tiene la diarrea? Segun explica a Maldita Ciencia Carlos Sudrez, especialista en el aparato
digestivo del Centro Médico Quirtrgico de Enfermedades Digestivas (CMED), la lista de motivos es muy extensa:
desde causas infecciosas por bacterias, virus, protozoarios (organismos unicelulares microscépicos) y hongos o
causas inmunoldgicas, como la enfermedad de Crohn, hasta algunos farmacos, radioterapia, intolerancias
alimentarias, etc.

“De todas ellas, la mas comun es la diarrea de origen viral, que normalmente se resuelve por si misma gracias a las
respuesta inmunoldgica del propio paciente”, explica Suarez. “Solo requiere medidas generales y tratamiento

sintomatica”
Usamos malditas cookies para funcionar.

OLuros naicClios, CoOIMNO TiIepre eievaaa O aolor anaominal INenso, puede necesidr ae intervencion meaica, ya que quiza

enmascare un problema mas grave.

El Hospital Victoria Eugenia de Sevilla recomienda acudir al médico cuando, junto a la diarrea, haya fiebre alta,
nauseas, vomitos y dolor abdominal persistentes; cuando la duracion de esta sea mayor de cinco dias tras un
tratamiento dietético o cuando haya sangre y moco en las heces.

Sobre todo, hay que controlar posibles signos como sequedad en la piel y la boca, sed intensa u orinas muy oscuras y
de poca cantidad. “Es necesario reponer el volumen de liquido para evitar la deshidratacion, que puede llevar a shock
hipovolémico (el volumen sanguineo baja tanto que el corazén no consigue bombear suficiente sangre), parada
cardiaca o fracaso renal agudo, lo cual tiene una altisima mortalidad”, explica a Maldita Ciencia Domingo Carrera,
médico especialista en nutricion del CMED.

Beber mas liquido del habitual: acierto

Cuando tenemos diarrea, la cantidad de liquido que pierde nuestro cuerpo al evacuar es mucho mayor que cuando las
heces son solidas. Pero con las deposiciones no solo eliminamos mas agua, también nos deshacemos de

electrolitos (calcio, magnesio, potasio, sodio...), sustancias encargadas de regular procesos importantes en el
cuerpo, como las reacciones nerviosas o la funcion muscular.

Por lo tanto, asi es: en esas rachas en las que sentimos la frecuente llamada del sefior Roca, debemos mantenernos
hidratados y beber mas liquidos. “Es importante reponer la pérdida de agua, bebiendo tanto como perdemos (de litro
y medio a dos litros diarios)”, explica a Maldita Ciencia Miguel Angel Alcalde, dietista en la Unidad de Nutricién y
Dietética en el Area Sanitaria Norte de Cérdoba . “La reposicién hidrica debe ser progresiva para evitar vémitos y

Fae ”
empeorar el cuadro clinico”.
nupsy/mdiana.es/mdlaiiaciencida/imalaiid-aidrrea-por-que-neoer-aquarius-no-es-10-mas-daecudao-y-que-es-ae-veradaa-urna-aiela-olanaa/ Zl9




4/3/2019 Maldita diarrea: nar a11é heher Aaniariiig na es ln mas adeciiadn v ané es de verdad 11na dieta hlanda — Maldita es — Perindiamn nar

‘(.:EESNCIA E] HAZTE MALDITA

Usamos malditas cookies para funcionar.

via GIPHY

¢Y qué bebemos para hidratarnos? Carrera recomienda agua, manzanilla, e incluso caldo casero desgrasado.
También afiade a la lista la “famosa limonada alcalina®“, cuya receta detallan tanto el Servicio Madrilefio de Salud
como la Sociedad Espaiola de Medicina de Urgencias y Emergencia (SEMES) : un litro de agua, dos cucharadas
soperas de azucar, media cucharada pequefa de sal y de bicarbonato y el zumo de uno o dos limones.

Alcalde afiade a la recomendacién otro preparado casero: la solucién electrolitica rica en arroz o agua de arroz. El
Servicio Madrilefio de Salud nos ayuda de nuevo con la receta: hervir a fuego medio un litro y medio de agua con sal,
500 gramos de arroz y una zanahoria pelada durante 20 minutos. Como ves, hay alternativas para todos los gustos.

¢Qué pasa con el Aquarius y otras bebidas isotonicas?

Recapitulamos: diarrea es sinénimo, primero, de pérdida de liquido; segundo, de pérdida de electrolitos y tercero, de
necesidad de rehidratacion. Por ello, la bebida mas adecuada sera aquella que reponga en nuestro cuerpo el
contenido y la cantidad de sustancias mas similar a los que estamos perdiendo.

Aqui es donde aparecen en escena las bebidas isoténicas: es cierto que son bebidas de reposicion hidrica con alto
contenido en sales minerales y por eso seguro que te suena el Aquarius como remedio contra diarreas o
gastroenteritis por recomendacion de un amigo o familiar o incluso de tu médico de cabecera.

Sin embargo, esta bebida no es la mejor opcién para la rehidratacién por diarrea. “Efectivamente, las bebidas
isoténicas rehidratan y reponen electrolitos. El problema es que el Aquarius no lo es: no tiene la composicion
necesaria segun el Consenso sobre bebidas para el deportista del Grupo de Trabajo sobre nutricion en el deporte de
la Federacion Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE) para ser una bebida isoténica”, explica a Maldita Ciencia
Daniel Ursua, dietista-nutricionista.
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Segun Barbara Sanchez, dietista-nutricionista del Club Deportivo Leganés, hay dos motivos por los que el Aquarius
no es la alternativa correcta. En primer lugar, su alto contenido en azicar que puede provocar diarrea osmética por la
concentracién de solutos (glucosa) en el tubo digestivo.

Por otro lado, los electrolitos que repone no son los adecuados. “Esta bebida proporciona sodio, que es lo que se
pierde con sudor. Sin embargo, en una diarrea perdemos, sobre todo, potasio”, cuenta a Maldita Ciencia Sanchez. “Si
encima afiadimos mas sodio, el equilibrio sodio/potasio empeoray con ello también la diarrea”.

La alternativa correcta a esta bebida isotdnica la encontramos en la farmacia bajo el nombre de Suero de
Rehidratacién Oral (SRO) . “Este suero nos aporta la cantidad de potasio que necesitamos”, indica Alcalde. “Ademas,
tiene una osmoralidad baja, es decir, menor cantidad de glucosay sodio”.

JasonWongArt. Tumblr.Com

via GIPHY

El otro extremo, beber sélo liquidos exentos de nutrientes, como el agua, tampoco es la mejor opcién. Ya hemos
apuntado que, durante el proceso diarreico, eliminamos electrolitos, sobre todo sodio y potasio. Son estas sales las
que nos urge reponer para ponérselo facil a nuestro estémago, cuya capacidad de absorcién es menor cuando
tenemos diarrea ya que “en esos casos, el cuerpo pierde practicamente todas sus vellosidades intestinales”, seguin
explica Ursua.

Si s6lo bebemos agua, exenta de electrolitos, no estamos dando al cuerpo lo que necesita. Y no solo no aportamos,
sino que seguimos perdiendo, porque seguimos yendo frecuentemente al servicio, eliminando todavia mas sales
minerales. En ocasiones, esto puede dar pie a una hiponatremia (baja concentracién de sodio en la sangre).

Conclusion: como recomendacién general, y aunque cada caso puede ser distinto y por tanto lo mejor es acudir a un
profesional de la salud, mas recomendable que beber sélo agua es beber SRO y, en su defecto, bebidas isotdnicas:
aunque estas no sean la mejor opcion, aportan nutrientes a nuestro intestino.

Dieta blanda, ;blanda?
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consideramos dieta blanda y por qué: no nos referimos a una dieta de facil masticacién (blanda, como tal), sino a una
dieta astringente. ;Qué diferencia hay entre ambas?

La dieta blanda es un plan de alimentacién equilibrado donde Unicamente se tiene en cuenta la textura de los
alimentos: seguin Alcalde, deben ser liquidos o semisélidos (caldos, purés, cremas, compota) porque el paciente tiene
dificultad para triturarlos (por extracciones molares, cirugia de la boca, uso de aparatos dentales, disfagia, etc.).
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Pero en procesos diarreicos no solo hay que atender a la consistencia de los alimentos, sino a las propiedades de los
mismos. El consejo de Barbara Sanchez, dietista-nutricionista del C.D. Leganés, es echar mano de aquellos que son
mas faciles de digerir por nuestro estomago.

“La dieta astringente estd indicada en procesos que afectan al aparato digestivo como tlceras, gastritis,
gastroenteritis y diarrea“, comenta Alcalde y afiade que el objetivo de esta es reducir al maximo la estimulacién de las
secreciones gastrointestinales y retrasar la velocidad de transito, con la finalidad de reducir el nimero y el volumen de
las deposiciones diarias y mejorar su consistencia.

¢Qué alimentos incluye la dieta astringente?

Hora de hacer la lista de la compra: ;qué echamos en el carrito para combatir la diarrea? Alcalde recomienda
alimentos bajos en fibra insoluble (legumbres, verduras y ciertas frutas), bajos en grasa, exentos en lactosa y no
irritantes (grasas o picantes) ni flatulentos (col, coliflor, repollo, alcachofas). Esta tabla de los nutricionistas Lucia
Martinez (Dime qué comes )y Aitor Sdnchez ( Mi dieta cojea ) recopila los mas importantes:

DIETA BLANDA O DE PROTECCION GASTRICA
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Entre 10S recomendados se encuentran el arroz hervido, el pollo sin plel y el pescado blanco (ambos al horno o
hervidos), el pavo, los huevos pasados por agua o en tortilla francesa, la patata (hervida o asada) el yogur liquido
descremado (natural o desnatado), la zanahoria (cruda o hervida), el platano maduro o la manzana al horno.

Ademads Alcalde, aconseja evitar los fritos, rebozados y empanados; guisos condimentados; carnes y embutidos
grasos; ahumados; frutas como las ciruelas, los kiwis o las naranjas, asi como frutas y verduras crudas; los productos
integrales o muy azucarados y la bolleria industrial.

“Es recomendable consumir la comida templada, ni muy fria, ni muy caliente, si no la mucosa gastrica e intestinal
podria irritarse, agravando el problema de la diarrea”, comenta. “También hacer comidas frecuentes, cinco o seis al
dia, y de poco volumen, masticando bien para facilitar la digestion”.

Nifios, ancianos y embarazadas

Tanto nifilos como ancianos tienden a deshidratarse mas facilmente, por lo que incidir en el consumo de liquidos es
importante. “No es necesario excluir los alimentos y liquidos descritos, pero debemos actuar mas rapidamente”,
indica Carrera.

Sanchez afiade un matiz: como los niflos no excretan sodio con el sudor, no es recomendable que se rehidraten a
través de bebidas isotdnicas.

“Aparte de poner mas énfasis en la rehidratacion, es recomendable adaptar la cantidad, textura y consistencia de los
alimentos a las necesidades nutricionales de estos grupos”, recomienda Alcalde.

En el caso de mujeres embarazadas, Suarez indica que deben utilizarse las medidas generales aplicadas a cualquier
paciente. “De requerirse intervencién médica, el profesional sabra cudl es la medicacién idénea segtin el tipo de
diarrea y el momento del embarazo”.
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