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Tengo diarrea, ¿qué puedo hacer?
Quizá 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 días, y los consejos 
son básicos: haz dieta (¿cuál?), toma aquarius (luego veremos por qué esto es mala idea), o bebe muchos 
líquidos (este sí está bien)…

Definimos la diarrea como unas heces líquidas, con un mínimo de 2-3 deposiciones al día que lo sean. Lo más 
importante de una diarrea es conocer su origen, para plantear el modo de aplicar una solución:

• Puede ser por el tratamiento quimio o radioterapéutico, lo que implicará necesariamente una dieta de fácil
digestión hasta que cese de manera natural (habitualmente, entre 1 y 4 días tras el tratamiento). Si fuera mayor, se
debe comprobar qué está ocurriendo intestinalmente.

• Puede ser por una infección, en cuyo caso cursará seguramente con fiebre y se debe contactar cuanto antes con
el servicio de atención hospitalaria.

• Puede ser porque se haya comido algo en mal estado, o a causa de una alimentación mejorable. En tal caso, se
deberá evaluar qué se está comiendo y hacer las modificaciones oportunas. Por ejemplo: un exceso de consumo
de alcohol o cafeína (algo que ya sabemos que es altamente nocivo), un incremento poco común de fibra prebiótica
(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 días, prioriza una dieta donde esté todo cocinado y elimina los alimentos integrales (ya habrá tiempo para
reestablecerlos).

• Es mejor que evites leche, pero no necesariamente productos lácteos: 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, serán más
fáciles de digerir.

Si te ha pasado a raíz 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 síntomas gastrointestinales (duran menos) por su acción sobre la microbiota intestinal.

• Se ha estudiado el uso de suplementación probiótica en estos casos con uso preventivo; puedes consultar a tu
profesional de referencia si en tu caso podría ser recomendable y en qué posología podrías incluir probióticos.
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Si te ha pasado tras una infección 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, más allá de líquidos y suero
fisiológico. A partir de esas 24 h, podemos empezar a hacer alguna reintroducción y evaluar tolerancia.

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

Además de todo esto y en general independientemente de cuál sea el origen:

• Será mejor evitar cafeína.

• Marca un mínimo de rehidratación: al menos 1,5-2 L de agua al día.

• Añade sal a las comidas, ya que ayudará a evitar la deshidratación.

En resumen, una dieta blanda o de protección gástrica

Imagen extraída de Aitor Sánchez, et al. Centro de Nutrición Aleris, 2021
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¿Por qué no se debe tomar aquarius?

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

Con una gastroenteritis en particular o una diarrea en general, lo que se suele perder es tanto líquido 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 
necesitarían.

Esta es la razón por la que incluso un aquarius zero o sin calorías (o sin azúcar) tiene el mismo problema: el porcentaje 
de electrolitos es el mismo.

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