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Semana de lucha
contra la Diabetes

Este afio nos unimos nuevamente a las miles de
instituciones y gobiernos que a lo largo del mundo
festeja la Semana de Lucha contra la Diabetes. En
nuestra policlinica semanal hicimos actividades abiertas
atodo el publico y compartimos postres especiales sin
azlcar. La Diabetes es una condicion metabdlica que
afecta actualmente a mas de 285 millones de personas
en el mundo y se espera que alcance los 438 millones
en 2030.

EDITORIAL
Otro aiio queda atras

Estimados Socios,

Nunca perdemos la capacidad de asombrarnos
cuando miramos el calendario y vemos con qué
velocidad pasan los dfas y se completa un afio
mas. Es una época de evaluacion, de meditacion.
Miramos hacla atrés, analizamos nuestra vida
laboral, familiar y nuestos logros personales.

Es una época especial, porque también recibimos
regalos, visitas de amigos y todos sentimos ese
espiritu que invade al mundo, que Ilamamos
“espiritu navidefio”. Olvidamos, perdonamos, nos
amigamos, saludamos, damos gracias y pedimos
por un afio con salud y prosperidad.

También es un buen momento para evaluar qué
estamos haciendo por nuestra salud, la de nuestra
familia y comunidad. ;Nuestros habitos son
saludables? jBuscamos vivir més y mejor?
;Mantenemos limpio nuestro entorno y ciudad?

0 es necesario hacer grandes e imposibles
promesas, con metas de adelgazamiento de doble
digito o pretender correr 10 kilémetros en 2
semanas, cuando hoy subimos una escalera y
quedamos sin aliento. No es necsario grandes
inversiones 0 cambios drasticos. Sencillamente
hay que aplicar pequefios cambios en nuestra
rutina que a lo largo del paso de las semanas,
tendrdn un impacto positivo en nuestra vida y en
la de nuestra familia. Agregar al meni semanal
un plato con pescado, ir caminando en lugar de
tomar el émnibus o usar la moto. Plantar flores y
tener un pequefio jardin en lugar de pastizales.
Brindar con jugos naturales v retirar el alcohol de
nuestra mesa. Todas ellas pueden ser acciones
sencillas pero que pueden tener un gran impacto
en nuestra vida, y quizas, cuando festejemos el
primer dia del 2012, podrémos sentirnos mejor y
ver que estos cambios han mejorado nuestra
calidad de vida. jLes deseamos una hermosa
Navidad y un muy feliz 2011!
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El alimento basico
para la vida

Aunque el agua se excluye a menudo de las listas de
nutrientes, es un componente esencial para el
mantenimiento de la vida que debe ser aportado por la
dieta en cantidades muy superiores a las que se producen
en el metabolismo. El agua debe considerarse como un
verdadero nutriente.

No hay otra sustancia tan ampliamente involucrada en
tan diversas funciones como el agua. Todas las reacciones
quimicas del organismo tienen lugar en un medio acuoso;
sirve como transportador de nutrientes y vehiculo para
excretar productos de desecho; lubrica y proporciona
soporte estructural a tejidos y articulaciones. Una funcion
a destacar es el importante papel que juega en el proceso
de la termorregulacién. La elevada capacidad calorifica
del agua permite que nuestro organismo, que tiene un
elevado porcentaje de la misma, sea capaz de
intercambiar calor con el medio exterior (tomar o perder)
ocasionando sélo pequefias variaciones de temperatura.
El agua ayuda a disipar la carga extra de calor, evitando
variaciones de temperatura que podrian ser fatales.

Balance Hidrico

El balance entre la ingesta de liquidos y las pérdidas
tiene gran importancia y cualquier alteracién del mismo
puede poner en peligro la vida del individuo. Por ejemplo,
un adulto sano y bien nutrido puede vivir incluso 60 o
70 dfas sin consumir alimento, dependiendo
evidentemente de las reservas de grasa que tenga, pero
sin agua la muerte se produce en pocos dias.
El aporte de agua procede de tres fuentes principales:

- Del consumo de liquidos: agua y otras bebidas.

- Del agua de los alimentos sélidos, pues casi todos
contienen algo de agua y muchos (frutas, verduras,
hortalizas, leche) una cantidad considerable. En Espafia,
con un consumo medio de energfa de 2663 kcal/dia, el

aporte de agua de los alimentos de |a dieta es de 1174
mL, procedente en su mayor parte de los grupos antes
mencionados.

- De las pequenas cantidades de agua que se producen
en los procesos metabdlicos de proteinas, grasas e
hidratos de carbono.

Las pérdidas de agua incluyen la eliminada por orina,
heces, por evaporacion a través de la piel y a través de
la respiracién. Estas pérdidas aumentan
considerablemente cuando se produce una mayor
sudoracién como consecuencia del calor ambiental o de
la realizacién de ejercicio fisico intenso y en situaciones
de diarrea, infeccion, fiebre o alteraciones renales.

Una ingesta elevada de agua no presenta problemas
fisiolégicos en una persona sana, porque el exceso se
elimina facil y rdpidamente por los rifiones. Pero una
ingesta baja puede tener efectos desastrosos. La
hipohidratacion (ingesta de agua insuficiente) se corrige
por una mayor ingesta de agua a través de los alimentos
y las bebidas, mediada por la sensacion de sed,
mecanismo muy efectivo haciendo beber después de
periodos de privacion de liquidos.

Necesidades de agua

Las necesidades de agua varfan dependiendo de la dieta,
de la actividad fisica realizada, de la temperatura
ambiental, de la humedad, etc. por lo que es dificil llegar
a establecer recomendaciones generales. De cualquier
manera se recomienda consumir unos 2 litros al dfa. La
ingesta liquida, ademds de agua, puede incluir jugos,
licuados, refrescos, infusiones, sopas, leche y aguas
minerales. El alcohol y las bebidas con cafeina no
deberfan incluirse en esta recomendacion debido a su
efecto diurético.






