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¢SE PUEDE EVITAR MEDIANTE LA ALIMENTACION

LA RETENCION DE LIQUIDOS?

RESPUESTA: Con la alimentacidn,
podemos hacer mucho para facilitar
la eliminacién de liquidos y evitar su
retencién. Lo principal es beber bas-
tante liquido, preferentemente agua
y mejor si es de baja mineralizacién.
El eterno consejo de consumir 2 litros
diarios es muy acertado, pero no hay
que excederse ni llegar o sobrepasar
los 4 litros diarios, ya que tendremos
el efecto contrario.

Otra medida es evitar el excesivo con-
sumo de sal en las comidas. La sal es
cloruro sédico y el sodio es el mineral
que impide que se elimine el liquido
adecuadamente. Pero no se trata solo
de moderar la cantidad de sal de las
comidas, sino que es importante evi-
tar consumir con frecuencia alimentos
que ya traen mucho sodio de manera
natural (embutidos, quesos, mariscos,
ahumados y los salazones) o bien aque-
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llos a los que la industria alimentaria
anade mucha sal, ya que es un conser-
vante (conservas que vengan en bote,
lata o brik, alimentos procesados, con-
gelados, comida rapida, snacks, bolle-
ria industrial y refrescos con gas, que
tienen carbonato sédico). A cambio,
debemos comer la mayor cantidad de
alimentos frescos y naturales.

El alcohol tiene un efecto diurético y
deshidratador al ingerirlo, pero, al dia
siguiente, inhibe la diuresis para prote-
ger de la deshidratacién y hace retener
liquidos. Si se consume alcohol en gran
cantidad o frecuencia, retendremos
liquido todos los dias.

Sin embargo, hay alimentos que favo-
recen la eliminacién de liquido y la
diuresis, por lo que se recomienda
consumirlos con frecuencia:

® Tenemos frutas como el ardndano
rojo, el pomelo, la uva roja y la papaya,

que contienen dcido ascérbico y cafei-
co, que estimulan la diuresis.

® Otras frutas y verduras contienen
gran cantidad de potasio, que hace
que salga el sodio del cuerpo unido
al agua y se elimine por el rifién. Ahi
estdn la pifia, el pepino, plitano, el
meldn, la sandia, la ciruela, el agua-
cate, el tomate, los berros y la cala-
baza. Algunas, ademds de contar con
importantes cantidades de potasio,
contienen mucha agua (melén, san-
dia, pifia, pepino, etc...).

©® También ayudan verduras como apio,
cebolla, puerro y alcachofas, que pro-
ducen una vasodilatacién renal y favo-
recen ir a orinar.

@ Entre los frutos secos, ademis de los
pistachos, no deben faltar en la ali-
mentacién las pipas de girasol.

@Y otro grupo de alimentos que favo-
recen la eliminacién de liquido los
encontramos en plantas que se con-
sumen como extractos o infusiones.
Como la cola de caballo, gingko
biloba, centella asidtica, hamamelis,
extracto de ruscus, hiedra y la infu-
sién de diente de ledn.

Incluir estos alimentos e infusiones a
diario en nuestra alimentacién favo-
recerd que eliminemos los liquidos
mejor y en mayor cantidad.
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