Nifios bien hidratados

PARA LOS NINOS CON DIABETES,
LA HIDRATACION ES AUN MAS IMPORTANTE

para todas las personas, aln lo es

mas para aquellas que tlenan dia-
betes. Pero 51 a la condicion de personas
con diabetes se le suma 1a da nifo, una
adecuada aportacion de liquidos al orga-
nismo es adn mas nacesaria. Cuando se
acerca & buen tiempo y, sobra todo en
verano, cuando las temperaturas estan
mas altas, la hidratacion de los nifos con
diabetes debe ser toda una prioridad.

S 1 blen [a hidratacion es importante

Uno de los rlesgos es la falta de per-
cepcién por &l nifio de la necesidad de
hidratarse, sobre todo cuando estd en-
tretenido con alguna actividad. Pero ese
problema puede ser serio en los meses
de verano, cuando Jos nifos no paran de
moverse y de hacer deporte —pasan mu-
chas mas horas al alre libre—y lo hacen
soportando el calor.Por esa razon, padres

y cukdadores deben estar atentos a la hi-
dratacion de los mas pequenos cuando
las temperaturas son mas Intensas.

En verano, los nifos pasan mucho tiem-
po en el agua: mientras estan mojados,
no tienen Iz sensadén de sudar ni tam-
poco sienten sed, por lo que no tienen
ninguna motivacion para ir beblendo
liquidos. Nadar genera pérdidas de agua
coporal que habra que tener en cuen-
ta si el nino pasa muchas horas en la
piscina o banandose en la playa, o sl la
temperatura del agua es de 24°C o su-
perior. En nuestra cultura, el rachazo a
hidratarse de forma regular es todo un
habito. Segun los resultados del estudio

Habitos de hidratacion de la poblacion
espanola del Observatorio Hidratacién y
Salud (OHS), ef 34% de los encuestados
mayores de 18 afos puede pasarse va-
rias horas al sol sin beber.

El agua es una elecclon, pero los refres-
Cos sin azucares pueden ser tambilén
una buena opcidn. El agua tiene una
desventaja: a pasar de servir para hidra-
tar, es poco apreciada por los niftos por
su poco o nulo sabor. Las sopas son otra
propuesta de éxito, ya que permiten que
el nifto tomea mas liquidos sin renunclar
al sabor. En verano se les puede ofrecer
sopas frias, como las de apio y manzana.
Un gazpacho fresquito también es una
sugerenda excelente.

Ventajas

St el organismo de un nifo esta adecua-
damente hidratado, haré mejor el trans-
porte de los nutrientes a las células y la
eliminacion de los desechos por 1a oring,
las heces, el sudor y |3 transpiracion. Por
otro lado, como las heces son mas blan-
das y fluidas, se reduce el riesqo de es-
trefimiento, un malestar comun entre
los mas pequefos. Tengamos en cuenta
que a menor edad, el agua supone mas
porcentaje de peso corporal. El agua
representa el 74% del peso corporal de
una nifa redén naclda, baja al 60% a los
6 meses y hasta un 47%-50% en Ia mujer
adulta de unos 50 anos.

Pero las ventajas no se acaban aqui.Una
buena hidratacion del nifo mantiena
lubricadas sus articulaciones, tendones
y mucosas, lo que previene dolores ar-
ticulares y musculares y afecciones res-
piratorias.e
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