
ción Iberoamericana de Nutrición (Fin-

ut). Cuando dicha pérdida alcanza el 5 

por ciento se experimenta fi ebre y se-

quedad, y en el caso de superar el 8 por 

ciento, «el cuerpo entra en un situación 

límite donde se puede producir la muer-

te», añade. 

Según los expertos, conseguir el equi-

librio hídrico no sólo depende de beber 

agua, sino que a ello también contribu-

yen las frutas, verduras, caldos y zumos. 

Por ello, la principal recomendación para 

una ingesta adecuada de líquidos es 

seguir una alimentación moderada y 

equilibrada. «Siempre hemos sabido que 

somos lo que comemos, y ahora también 

podemos decir que somos lo que bebe-

mos», afi rma Gregorio Valera-Moreiras, 

presidente de la Fundación Española de 

Nutrición (FEN). Junto a una dieta va-

riada, los profesionales médicos añaden 

otras recomendaciones para evitar la 

deshidratación: leer la información 

nutricional de las bebidas, aumentar la 

ingesta de agua cuando se practique 

ejercicio físico y concienciarse sobre 

sobre la importancia de compensar los 

líquidos perdidos. Respecto a este último 

punto y ausencia de actividad física, el 

organismo pierde entre 2 y 3 litros cada 

día. «La orina, las heces o el sudor son 

las principales vías por las que perdemos 

agua, lo que muestra su baja capacidad 

para almacenarse en nuestro cuerpo», 

explica Gil. 

Las consecuencias de una ingesta 

inadecuada de líquidos adquieren una 

mayor importancia respecto a sectores 

de riesgo como menores, personas ma-

yores y mujeres embarazadas. En el 

primer grupo, donde la EFSA recomien-

da consumir 2,1 litros diarios en los 

niños y 1,9 litros/día en las niñas, «la 

deshidratación sumada a un proceso 

La innovación en la forma de adminis-

trar los medicamentos va encaminada 

a mejorar la calidad de vida de los pacien-

tes. Un ejemplo de ello es la formulación 

subcutánea (SC) de MabThera (Rituxi-

mab), terapia estándar para ciertos tipos 

de linfoma no Hodgkin. Esta nueva formu-

lación del anticuerpo Rituximab permite 

administrarlo en una inyección de solo 

cinco minutos frente a las dos horas y 

media de la vía intravenosa (IV). De este 

modo, los pacientes no tienen que pasar 

tanto tiempo en el hospital y pueden llevar 

una vida menos condicionada por el tra-

tamiento, con el consiguiente benefi cio 

sobre su calidad de vida. No es el único 

aspecto positivo. Favorece asimismo la 

optimización de recursos en el centro 

hospitalario: facilita la labor del farma-

céutico al reducir el tiempo de preparación 

del medicamento que ahora es en dosis 

fi ja. La formulación acaba de 

ser autorizada por el Ministe-

rio de Sanidad, Servicios So-

ciales e Igualdad para su fi-

nanciación en el Sistema 

Nacional de Salud (SNS). 

La doctora Dolores Caballe-

ro, responsable de la Unidad 

Clínica y de Trasplante del 

Servicio de Hematología del 

Hospital Universitario de Sa-

lamanca, sostiene que «es 

importante poder ayudar a 

que el paciente recupere, en 

cierta medida, su vida normal 

y poder estar más tiempo con 

su familia, poder ir al trabajo, etc. Por la 

parte que nos toca como profesionales, 

estamos ante una opción igualmente be-

neficiosa si tenemos en cuenta que los 

recursos que tenemos en los hospitales 

para administrar este tipo de tratamientos 

son limitados. Son terapias que implican 

varias horas y a veces nos encontramos 

con problemas de espacio». 

Sobre el ahorro de tiempo en 

su administración, el doctor 

Antonio Salar, jefe de Sección de 

Hematología Clínica del Hospital 

del Mar de Barcelona menciona 

la realización de estudios que han 

cuantifi cado el «tiempo real» que 

se ahorra con este fármaco. «Los 

datos indican que se consigue 

dedicarle entre un 30 y un 60 por 

ciento de menos tiempo a su ad-

ministración. Cifras que para el 

paciente signifi can menos ansie-

dad e impacto psicológico al po-

der reanudar antes su actividad 

cotidiana».

Una inyección desplaza a la terapia 
intravenosa en el linfoma no Hodgkin

HEMATOLOGÍA 

D
emasiado nos han cambiado 

las costumbres alimenta-

rias en los últimos años 

como para ahora ponernos a comer 

bichos. Sí, ya es ofi cial: la Unión 

Europea acaba de autorizar  vender 

y comer insectos, que, dicen, son 

nutritivos, baratos y ecológicos. 

Miren, nosotros somos más del gar-

banzo y la lenteja, del huevo frito y 

las gallinejas, del sobao pasiego y de 

la fi lloa gallega.

Sé bien que desde hace siglos se 

comen en Colombia las «hormigas 

culonas»; que en Brasil comen las 

cucarachas a puñados; en México 

los saltamontes, las orugas y las 

chinches de monte; en Suráfrica 

las termitas; los grillos en Tailan-

dia y las larvas de avispa en Japón. 

Allá cada cual, pero nosotros so-

mos otros, y si bien nos gustan los 

caracoles o las ancas de rana eso 

no quita para que nos produzca 

náuseas la sola idea de meter en 

la boca una araña que pasaba por 

allí. El colonialismo cultural –y la 

gastronomía es cultura hoy más 

que nunca–, se ha cebado en no-

sotros los europeos occidentales, 

y adoramos el exotismo, no hay 

ninguna duda, pero no quiere 

decir que nos vayamos a alimentar 

en el futuro de elementos que se 

escapan con mucho de nuestra 

despensa habitual. 

Dicen que «la cría de ganado para 

consumo humano genera un 21 por 

ciento de los gases de efecto inver-

nadero», y que «si dejáramos de 

comer carne, huevos y aves de co-

rral un día a la semana sería igual 

que quitar siete millones seiscien-

tos mil coches de la carretera». No 

sé si creérmelo, no sé si ese estudio 

está hecho a ojo o pudiera tener un 

fondo de verdad, quiero pensar que 

no es un bluff, pero hay algo bien 

cierto:  siempre hemos comido 

vacas, gallinas y corderos en Euro-

pa entera. 

¿No será que deben ir por otros 

caminos antes de recomendarnos 

que comamos bichos?¿Qué dirá la 

Carmena a esta propuesta tan in-

novadora de descontaminación?

«Nosotros somos 

más del garbanzo 
y la lenteja, del 
huevo frito y las 
gallinejas»

Comer bichos

MESA REVUELTA

MARINA CASTAÑOinfeccioso puede llevar a la muerte», 

advierte Valera-Moreiras. En personas 

mayores de 65 años el desequilibrio hí-

drico causa problemas cognitivos y 

funcionales, a lo que se añade la pérdida 

de líquidos relacionada con un mayor 

consumo de fármacos. «En los más ma-

yores se aconseja 8 porcionesde líquidos 

al día», destaca el presidente de la FEN. 

En tercer lugar, los expertos aconsejan 

evitar complicaciones durante el emba-

razo aumentando 0,3 litros las cantidades 

recomendadas,  e incrementar 0,6 litros/

día durante el periodo de lactancia para 

conseguir una leche materna con los 

nutrientes adecuados. 

«Una buena forma de saber si cumpli-

mos con lo recomendado es observar el 

color de la orina, si es amarillo pálido 

estamos hidratados, pero si es intenso 

debemos de beber más», aconseja Gil.  

EL PELIGRO DE NO BEBER
Además de alterar las capacidades físi-

cas y cognitivas, la importancia del agua 

en el funcionamiento biológico del cuer-

po humano relaciona la deshidratación 

con problemas intestinales, metabólicos 

o renales. «Un correcto equilibrio hídri-

co cada vez adquiere mayor interés, no 

sólo como parte de la nutrición sino por 

su relevancia fi siológica y su infl uencia 

en la salud y el bienestar de la pobla-

ción», señala Carmen Pérez-Rodrigo, 

presidenta de la Sociedad Española de 

Nutrición Comunitaria (SENC). Al fi n y 

al cabo, tal y como destacan los expertos, 

el agua es el principal componente del 

organismo al representar el 60 por ciento 

del peso corporal. Su acumulación en un 

50 por ciento en los músculos, un 20 por 

ciento en la piel y una décima parte en 

los órganos, la permite tener una impor-

tancia vital en el organismo. «El agua 

desempeña  funciones de gran importan-

cia tanto en el metabolismo como en to-

dos los procesos biológicos», resalta Gil.

Algunos de sus principales cometidos 

en el cuerpo humano son: el transporte 

de nutrientes, dar estabilidad a la estruc-

tura y consistencia a los órganos, regu-

lar la temperatura corporal y lubricar 

las articulaciones, el tracto digestivo y 

el cerebro. Tanto la actividad cognitiva-

como el funcionamiento de sistemas 

neurotransmisores se ven alterados con 

la deshidratación, limitando así las ca-

pacidades funcionales. «Más allá de que 

una persona corra más o menos, el con-

sumo de agua afecta a la capacidad in-

telectual, por lo que es muy importante 

la educación sobre su importancia», 

señala Gil. 

En este sentido, los expertos advierten 

de que es necesaria una mayor investi-

gación para poder determinar todos los 

efectos que la deshidratación tiene sobre 

el organismo. «Sabemos que perjudica 

nuestra calidad de vida, no obstante, las 

consecuencias de un consumo inadecua-

do de líquidos están lejos de conocerse 

bien», resalta Varela-Moreiras. Por ello, 

los experto proponen comenzar con un 

plan transversal en educación hídrica 

que implique a instituciones, familias y 

profesionales médicos.

El agua es el principal 
nutriente del organismo 
al representar el 60% 
del peso corporal en los 
adultos y el 75% en los 
recién nacidos 

B. MUÑOZ  l MADRID 

EN CIFRAS

5.000
CASOS AL AÑO SE 

DIAGNOSTICAN 
EN ESPAÑA

85%
DE LINFOMAS 

CORRESPONDE 
AL NO HODGKIN

D O M I N G O .  6  d e  D I C I E M B R E  d e  2 0 1 5  • 13 • 

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

236000

95588

Semanal

321 CM² - 31%

9310 €

13

España

6 Diciembre, 2015

1HOSPITAL DEL MAR; INSTITUT HOSPITAL DEL MAR D...


