Paciente ficticio inicamente con fines ilustrativos

Tengo diarrea, ¢ qué puedo hacer?

Quiza te ha ocurrido durante la enfermedad (o en cualquier otro momento, la diarrea no deja de ser algo
con lo que se convive de manera natural), que de pronto viene una diarrea de algunos dias, y los consejos
son basicos: haz dieta (¢,cual?), toma aquarius (luego veremos por qué esto es mala idea), o bebe muchos
liquidos (este si esta bien)...

Definimos la diarrea como unas heces liquidas, con un minimo de 2-3 deposiciones al dia que lo sean. Lo mas
importante de una diarrea es conocer su origen, para plantear el modo de aplicar una solucion:

© Puede ser por el tratamiento quimio o radioterapéutico, lo que implicara necesariamente una dieta de facil
digestion hasta que cese de manera natural (habitualmente, entre 1 y 4 dias tras el tratamiento). Si fuera mayor, se
debe comprobar qué esta ocurriendo intestinalmente.

© Puede ser por una infeccidén, en cuyo caso cursara seguramente con fiebre y se debe contactar cuanto antes con
el servicio de atencion hospitalaria.

© Puede ser porque se haya comido algo en mal estado, o a causa de una alimentacion mejorable. En tal caso, se
debera evaluar qué se esta comiendo y hacer las modificaciones oportunas. Por ejemplo: un exceso de consumo
de alcohol o cafeina (algo que ya sabemos que es altamente nocivo), un incremento poco comun de fibra prebiotica
(algo a priori bueno, que puede resultar en una diarrea por falta de costumbre).

¢ Qué hago en cada caso?

Si te pasa habitualmente tras una quimioterapia:

© Estos dias, prioriza una dieta donde esté todo cocinado y elimina los alimentos integrales (ya habra tiempo para
reestablecerlos).

© Es mejor que evites leche, pero no necesariamente productos lacteos: yogur, kéfir, queso batido, queso fresco,...

© Es mejor que tomes los frutos secos tostados, porque de esa forma por el proceso de calor del tueste, seran mas
faciles de digerir.

Si te ha pasado a raiz de una radioterapia:

© Como anteriormente, buscaremos que esté todo cocinado, evitando integrales, pero no necesariamente eliminando
el consumo de fibra de frutas y verduras. Recientemente, sabemos que la evidencia sugiere con bastante
contundencia que un cambio en el consumo de fibra a favor de la soluble (frutas, verduras, legumbres) tiene
beneficios sobre los sintomas gastrointestinales (duran menos) por su accion sobre la microbiota intestinal.

© Se ha estudiado el uso de suplementacion probidtica en estos casos con uso preventivo; puedes consultar a tu
profesional de referencia si en tu caso podria ser recomendable y en qué posologia podrias incluir probiéticos.
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Dietoterapia y alimentacién

Si te ha pasado tras una infeccién o a causa de un factor conocido que te ha provocado una gastroenteritis:

© No pasa nada si haces un ayuno terapéutico: entre 6 y hasta 24 h sin tomar nada, mas alla de liquidos y suero
fisioldgico. A partir de esas 24 h, podemos empezar a hacer alguna reintroduccion y evaluar tolerancia.

© Prioriza todo cocinado (como en el caso anterior), para reintroducir crudos, frutos secos naturales,... con el paso de
los dias (3-4 dias).

Ademas de todo esto y en general independientemente de cual sea el origen:

© Sera mejor evitar cafeina.
© Marca un minimo de rehidratacién: al menos 1,5-2 L de agua al dia.

© Ahade sal a las comidas, ya que ayudara a evitar la deshidratacion.

En resumen, una dieta blanda o de proteccion gastrica

DIETA BLANDA O DE PROTECCION GASTRICA

*Es una dieta terapéuticq, indicada cuando E TIERNO O FACIL MASTICACION iNO!

necesitamos que el aparato digestivo trabaje lo

minimo, para facilitar una recuperacién. Debe estar i SN
pautada por un profesional sanitario. FACIL DIGESTION IS'-

L-QUE ALIMENTOS INCLUYE? L-QUE ALUIMENTOS EXCLUYE?

‘CEREALES REFINADOS:

pasta, pan blanco o galletas, arfoz, cous
cous, papillas de cereales.

FECULAS: patata hervida o al vapor.

CARNES BLANCAS: pollo, pavo. (<54
PESCADO BLANCO. Q%
A la plancha, hervido o el horno.
HUEVOS: primero solo la clara, y si
( se tolera bien, también la yema.
/\’ Hervidos o en tortilla francesa.

LACTEOS NATURALES Y POCO GRASOS: ¢

prefiriendo el yogur natural, el 0
requesén y los quesos frescos a la
leche o los quesos curados.

O 'VERDURAS cocidas o en puré.
CALDOS DE VERDURAS.

FRUTAS: Compotas sin azicar o fruta @v

cocida o asada. Pldtano maduro.

Probar primero tolerancia
. con una pequena cantidad. En puré
y pasadas por el chino para eliminar
la piel, o lentejas peladas.
it
‘GRASAS: pequeiias cantidades de aceite
de oliva, mantequilla o aguacate.

BEBIDAS: Agua, infusiones y caldos.
RECOMENDACIONES GENERALES

ADAPTACION A LA DIETA
VEGETARIANA

-Tened en cuenta que esto son consejos generales, pero en muchos

- Comer pocas cantidades varias veces al dia. i dotuna sogin la via
- Que la comida esté fibia, no muy fria ni muy caliente. tolerancia individudl.

- Se cocinaré con poca sal, sin condimentar y con poca

adicién de aceite. - La dieta blanda puede mantenerse dos o tres dias, e ir poco a
- Masticar bien y comer despacio. poco infroduciendo alimentos hacia una dieta normal. Si pasados

los dos dias, las molestias persisten o no hay buena folerancia, es Lucia Mariinez Aftor Scnchez

- Reposar un rato fras las comidas. : o : e i gl
imprescindible acudir al médico y/o al diefista-nutricionista.

Imagen extraida de Aitor Sanchez, et al. Centro de Nutricién Aleris, 2021
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Dietoterapia y alimentacién

¢Por qué no se debe tomar aquarius?

Esta no es una bebida saludable en absoluto (tiene mucho azucar), pero es que tampoco es una buena bebida de
reposicion deportiva aunque tenga electrolitos. De hecho, por su contenido en glucosa empeorara el proceso (diarrea
osmotica).

Con una gastroenteritis en particular o una diarrea en general, lo que se suele perder es tanto liquido como contenido
digestivo que no se digiere bien, por ejemplo, algunos minerales, como el potasio. El aquarius es rico en sodio y
glucosa; concretamente lo suficiente como para poder llamarse “bebida con electrolitos” (sodio), pero no justo los que se
necesitarian.

Esta es la razén por la que incluso un aquarius zero o sin calorias (o sin azucar) tiene el mismo problema: el porcentaje
de electrolitos es el mismo.

Para estos momentos, el mejor liquido que se puede tomar ademas del agua, es un suero de farmacia alto en potasio y
bajo en glucosa.
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