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Update de Rehidratacién

La Sociedad Espafiola de Geriatria y Gerontologia (SEGG) elabora
el Documento de Consenso “Pautas de hidratacién con bebidas con sales
minerales para las personas mayores”

El documento tiene como objetivo ser un referente para los profesionales de la salud a la hora de aconsejar sobre los
requerimientos de hidratacién y sales minerales que dpuedan ser necesarios en este colectivo para mejorar el nivel de hidratacion,
reconocer los sintomas relativos a los procesos de deshidratacién y prevenir su incidencia en este grupo de poblacién.

Los problemas de movilidad y determinadas
situaciones fisiolégicas hacen que muchas
personas mayores fiendan a beber menos |i-
quido del necesario. Asimismo, con la edad,
el mecanismo de termorregulacién se ve al-
terado, lo que provoca una disminucion en
la sensacién de sed, por lo que las personas
mayores son més propensas a sufrir las con-
secuencias de la deshidratacién.

Por esa razén, los expertos que han par-
ficipado en la elaboracion de esfe documento
de consenso sefialan que las bebidas con un
contenido determinado de azicares y sales
minerales, correctamente utilizadas, ayudan
fanto en la prevencién como en la correccién
de los casos leves de deshidratacion.

Segun seidla el Dr. Jaime Rodriguez Salazar,
vicesecretario de la SEGG y del Servicio de Ge-
riafria del Hospital de Leganés, en Madrid, “la sed
es una sefial de alarma que nos avisa que hay
que beber. No es saludable esperar a tener
esa sensacion, especialmente en las personas
mayores, ya que puede pasar desapercibida;
por el contrario, se recomienda beber sin es-
perar a fener sed”.

En ese sentido, el Dr. Rodriguez Salazar
comenta que “es recomendable consumir dio-
riamente unos 6-8 vasos de todo fipo de be-
bidas (agua, café, &, zumos y ofras bebidas
no carbonatadas, incluidas las bebidas con
sales minerales y bebidas gaseosas), asf como
el agua contenida en los alimentos (que puede
suponer el 25% del total). Hay que beber la
cantidad recomendada aunque no se fenga
sed. En ambientes calurosos es necesario
aumentar la cantidad de liquido ingerido”.

Asimismo, hay que prestar atencién espe-
cial a las situaciones que pueden favorecer
la deshidratacion, como el calor y el clima
seco [con baja humedad), la fiebre, las dio-
rreas, los vomitos, el consumo inadecuado
de alcohol, efc. “Es aconsejable realizar las
actividades fisicas fuera de las horas més co-
lurosas del dia, sin usar excesivas prendas
de abrigo (solo las que permitan una co-
rrecta transpiracién) ni someterse a una so-
breexposicion al sol”, afirma la Dra.
Angela Casado, del Departamento de Me-
dicina Celular y Molecular del Centro de
Investigaciones Biologicas del CSIC.

Segin el Dr. Primitivo Ramos Cordero,
presidente de la Sociedad Madrilefia de Ge-
riatria y Geronfologia, “el agua y ofras bebi-
das con un contenido confrolado de
azlcares de absorcién répida y sales mine-
rales ayudan a conseguir una buena hidrato-
cién”. Asimismo, explica el Dr. Romos
Cordero, "en situaciones de deshidratacion
leve como las mencionadas anteriormente,
esfas bebidas ayudan a garantizar una rehi-
drataciéon eficaz. Los distintos sabores, al me-
jorar la palatabilidad, facilitan la ingesta y
un adecuado aporte de liquidos, especial-
mente en las personas mayores”.

Respecto al consumo de ciertos medicar
mentos (diuréticos, laxantes, etc.), la Dra. An-
gela Casado subraya que “puede afectar al
estado de hidrataciéon. Es necesario consultar
al médico”.

Igualmente, si existen problemas de de-
glucién (disfagia), deberén tomarse las medi-
das necesarias para  garantizar  una
adecuada hidrafacion, como el uso de espe-
sanfes o de presenfaciones especificas de -
quidos (gelatinas), de forma que se obtenga
una textura o densidad homogénea (fritura-
dos, efc.). En estos casos podria ser necesa-
rio evitar alimentos con distintas densidades
[por ejemplo, la sopa de fideos).

Ante situaciones de actividad fisica més
intensa de lo habitual, el Documento de Con-
senso esfablece que la pérdida de agua y
sales minerales aumenta, por lo que es nece-
sario reponer liquidos, incluso por encima de
los tres litros, en funcion de la intensidad y
duracion del ejercicio fisico realizado.

"Algunas personas mayores resfringen a
menudo errdneamente la ingesta de liqui-
dos para evitar la incontinencia urinaria (es-
pecialmente en casos de urgencia
miccional). las situaciones mds habituales
ocurren en horario nocturno (nicturia) y en
las salidas fuera del domicilio”, concluye el
Dr. Rodriguez Salazar.
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* ARTICULO DE OPINION

Hidratacién para la salud

Lla hidratacién es
esencial para el buen
funcionamiento del or-
ganismo, puesfo que re-
sulta determinante para
transportar nutrientes y
~~ | metabolitos, mantener la
M estructura de las células,
VA estabilizar el volumen
plasmatico, eliminar toxinas, hacer la diges-
tién, respirar o regular la temperatura cor-
poral. Para un buen estado de salud es ne-
cesario reponer fodo el liquido que se pierde,
siendo indispensable garantizar una correcta
hidratacion.

Se recomienda una ingesta media de 2
a 2,5 litros de liquidos al dia. Se calcula
que, del total del agua necesaria, un 20-
25% proviene de los alimentos (frutas y hor-
talizas) y un 75-80% de las bebidas (agua,
café, t, zumos, y otras bebidas no carbo-
natadas, incluidas las bebidas con sales mi-
nerales y bebidas gaseosas).

Y es que la minima deshidratacion
puede acarrear consecuencias fisiolégicas
que se fraducen en una disminucién del ren-
dimiento fisico. En este sentido, las bebidas
con sales minerales pueden aportar benefi-
cios de interés para la salud, especialmente
cuando se desarrolla una actividad fisica.

Este tipo de bebidas se asocia a su ca-
pacidad para mejorar la rehidratacién. In-
cluyen en su composicién sodio (normal-
mente en forma de cloruro de sodio o citrato
sédico), azicares y, habitualmente, potasio
y ofros minerales. Las bebidas que contienen
sales minerales, ademés de una determinada
cantidad de azicares, refuerzan la absorcién
del agua y reducen la sensacion de sed.

La ingesta de bebidas con sales minerales
podria incluso ayudar a las personas que sufren
de indigestién. Hay estudios que demuestran
que el agua mineral, rica en este tipo de sales,
estimula la evacuacién géstrica en sujefos sa-
nos y también en personas con vaciamiento
enlentecido, ademds de mejorar la motilidad
de ofros segmentos del intestino. El consumo
regular de bebidas ricas en sales minerales
podria favorecer el proceso de la digestion.

Prof® M* José Devesa,

Profesora Asociada de Medicina.

Servicio de Aparato Digestivo,

Hospital Clinico Universitario San Carlos, Madrid.

11 Jornada Aquarius de Formacién en Gastroenterologia,
dirigida a médicos infernos residentes (mires)

Aquarius realiza, por fercer afio consecutivo, un encuentro dirigido a un gran
numero de médicos residentes para ampliar sus conocimientos sobre los Gltimos
estudios realizados en el ambito de la Gastroenterologia.

Alrededor de un centenar de mires de hospitcles uni-
versitarios de Andalucia, Exiremadura y Ciudad Real se han
dado cita en la I Jomada Aquarius de Formacién en Gas-
hroenterologia, coordinada por el Prof. Manuel DiazRubio,
Jefe de Medicina y Director del Servicio de Aparato Digesfivo
del Hospital Clinico Universitario San Carlos, Madrid, vy Pre-
sidente de la Real Academia Nacional de Medicina, y or
ganizada por la marca Aquarius, de CocaCola lberia.

El encuentro, que se ha consolidado como una cita
anual, responde al compromiso e inferés de Aquarius de co-
laborar en la formacion confinua de los mires de esta espe-
cialidad por fodo el pais.

Esfe afio, la Jomnada conté con la destacada interven-
cién de Rosario Cuomo, Profesor Asociado de Gastroente-
rologia del Depariamento de Medicina  Clinica y
Experimental de la Escuela de Medicina del Hospital Uni-
versitario Federico Il de Népoles, lialia, que hablé sobre los
efectos de las bebidas carbonatadas y aporté datos de mé-
ximo inferés, como que su consumo influye en el gusto y con-
fribuye a la creacion de saliva. Afimé fambién que el
diéxido de carbono provoca un aumento leve de la acidez
estomacal que podiia mejorar el proceso digestivo, mediante
la mera visualizacién de las burbujas de los refrescos carbé-
nicos y su posterior ingesta”.

Asimismo, el Dr. Javier de Teresa, Jefe del Servicio de
Aparaio Digestivo del Hospital Universitario Virgen de las
Nieves de Granada, explicod que la investigacion sobre la
hemorragia digesiva alia [HDA) por tlcera estomacal se cen-
ira en la prevencién con famacos menos gastrolesivos o con
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una proteccion gastrica més eficiente y métodos endoscopi-
cos mas eficaces”.

El Dr. Juan Manuel Ferrerias, Jefe del Servicio de Apa-
rafo Digesfivo del Hospital Virgen de la Mocarena de Sevilla,
expuso como la capsula endoscédpica colénica (PillCam
Colon| ofrece imégenes en dlia resolucion de la mucosa del
colon, de forma directa y no invasiva.

la Prof. M José Devesa, del Servicio de Aparato Di-
gestivo del Hospital Clinico Universitario San Carlos de Ma-
drid, explicod que la importancia de la deteccion precoz de
la hepaiitis C radica en la posibilidad de evitar la aparicién
a largo plazo de las complicaciones més femidas de la en-
fermedad: la cirrosis y el carcinoma hepatocelular.

A continuacion, el Dr. Ratael Urrialde, director de mar
kefing de salud de Coca-Cola lberia, sefialé que “es impor-
fante beber liquidos de forma continuada vy, en caso de
redlizar alguna activided fisica, es imprescindible que fam-
bién confengan sales minerales que, junio con un defermi-
nado aporte de azicares, contribuyen a la absorcion del
liquido y ayudan a reponer las sales minerales que se pier-
den a fravés del sudor”.

El Prof. Manuel DiazRubio cerd la jornada seficlando
que la obesidad se ha convertido en un problema de salud
mundial. “Tanto esta como la enfermedad por reflujo gastro-
esofdgico (ERGE) afectan considerablemente a la calidad
de vida. Se frata de enfermedades relacionadas. La prever
lencia de ERGE es considerablemente mayor en la poblacién
obesa”, concluyé el Prof. DiazRubio.

© as personas mayores presentan una disminucion de la sensacion de sed. Para evitar su deshidratacion es mejor ofrecer bebidas continua-
mente durante el dia, con una mayor cantidad por la mafiana y a mediodia para disminuir la frecuencia de los micciones noctumas.

© Se recomienda beber diariamente 6-8 vasos de todo fipo de bebidas (agua, café, €, zumos y otras bebidas no carbonatadas, incluidas las
bebidas con sales minerales y bebidas gaseosas) y consumir ciertos alimentos con alto contenido en agua que pueden ayudar a mantener un
adecuado nivel de hidratacion, como frutas y verduras (meldn, sandia, fresa, pomelo, uva, naranja, pepino, efc.).

© | as bebidas con un confenido moderado de azdcares de absorcion rpida y sales minerales contribuyen a asegurar una buena hidratacion, y
los distintos sabores facilitan la ingesta y un adecuado aporte de liquidos.

Fuente: “Recomendaciones generales de hidratacion para personas mayores” de la Fundacion Edad & Vida. Insfifuto para la mejora, promocian  innovacin de o calidad de vida de las personas mayores. Estas reco-
mendaciones estdn basados en el Documento de Consenso “Pautas de hidratacion con bebidas con sales minerales para las personas mayores” elaborado por la Sociedad Espaiiola de Geriatria y Gerontologia (SEGG).
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