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La hidratación en nuestra vida diaria



¿Mejora una adecuada hidratación la calidad de 
vida? 

Un mensaje para profesionales y que debe llegar 
al consummidor



Las variaciones diarias…..

Hidratación personalizada!



Los extremos nunca son buenos..tampoco 
en Hidratación



¿

¿Hasta qué punto está de acuerdo con la afirmación de que la 
hidratación es importante para la salud, bienestar y calidad de vida



PROFESIONALES



¿Se da consejo frecuentemente consejo sobre hidratación?





“Poder” e Hidratación….el caso de Michele 
Obama











Colaboración



Video-Taller sobre hidratación infantil



Los nuevos “gurús”
Nos falta su apoyo!

Gastronomía e Hidratación















Evaluación del “beneficio-riesgo”















El éxito de un envejecimiento saludable 
está en una buena hidratación!! 





MyPlate for Older Adults.Tufts University  
  
http://www.nutrition.tufts.edu/documents/MyPlateforOlderAdults.pdf 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Recomendaciones y necesidades 
de ingesta de líquidos en personas 

mayores

-Beber diariamente una ingesta adecuada  
de líquidos (2 l/día) de agua u otro tipo de 

bebidas 
-Aconsejable ingerir 1-2 vasos de agua al 

levantarse 
-Se recomienda beber sin tener sed 
-Las bebidas con sabores variados y con sales 

minerales, por su palatabilidad, permiten 
una mejor ingesta de líquidos lo que 
posibilita una mejor hidratación 

-La ingesta de líquidos debe ser variada y 
puede provenir de alimentos o distintos tipos 
de bebidas



Taking a Proactive Approach to 
Preventing Dehydration

• Routinely monitor residents for signs of dehydration such as cracked lips, 
dry oral mucous, poor skin turgor, and dark urine color. 

• Keep a list of residents at high risk of dehydration in the nurses' station and 
other strategic locations to remind others to monitor residents' fluid intake. 
Consider placing a symbol, such as a drop of water, near the beds of those 
residents at risk of dehydration as a sign for staff members to encourage 

fluid intake.

• Schedule fluid administration at least three times a day between meals. 

• To maintain hydration, note the residents' preferences for type and 
temperature of fluids, and individualize the hydration plan to encourage 

compliance.

• Leave filled, fresh water pitchers at residents' bedside and assure that 
residents are able to easily reach pitchers and glasses. 

Activities such as discussion or music groups should include the offering of 
beverages.



Taking a Proactive Approach to 
Preventing Dehydration

• Arrange for residents to eat meals and have snacks with other residents. Residents 
typically consume more food and fluids in a social setting.

• Offer at least a full glass of fluid with medications. Studies have shown that 
residents tend to drink the entire amount of fluid offered.

 Involve the resident and family in establishing and meeting hydration goals.

• Teach staff to use a direct, positive approach when administering fluids. Avoid 
asking: "Do you want something to drink?" Instead say: "Here is some cool, 

refreshing water for you Mrs. Jones."

• Offer residents a variety of delicious beverages on a beverage cart. Have a staff 
member provide drinks from this cart to residents on a daily basis.

• Sponsor a cocktail hour for residents to enjoy their favorite beverages and 
socialize. 

• Make drinks more appealing by the use of "props" that are colorful and 
inexpensive, such as lemonade pitchers and glasses, cocktail decorations, or a fruit 

garnish.



Diferencias en  nutrición e hidratación entre Mujeres y 
Hombres (>70 años): 

 Estudio NUPHYCO (2016)

  MUJERES  HOMBRES Valor p

MNA  n=1568 MALNUTRICIÓN 12,33 +/- 6,74 12,68 +/- 4,22 0,34

NORMAL (12-14) 601 (66,1%) 35 (81,2%)

<0,001RIESGO (8-11) 265 (29,2%) 109 (16,5%)

MALNUTRICIÓN (0-7) 43 (4,7%) 15 (2,3%)

       

HIDRATACIÓN      

MUY MALO 13 (1,1%) 8 (1%)

0,04

MALO 123 (10,5%) 44 (5,6%)

REGULAR 286 (24,5%) 192 (24,6%)

BUENO 569 (48,8%) 416 (53,3%)

MUY BUENO 176 (15,1%) 121 (15,5%)

       

33,9%

36,1%
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Come, bebe,  
sé saludable, y serás feliz….

Merece la pena a nivel 
individual y comunitario!
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gvarela@ceu.es 
gvarela@fen.org.es

Muchas gracias por su atención!


