Consejos utiles para el control de liquidos

1. Beba solamente para satisfacer su sed. Si evita los alimentos con alto contenido de
sodio (salados), tendra menos sed.

2. Los liquidos muy frios y el hielo pueden satisfacer mejor su sed que una bebida
tibia o caliente.

3. Intente humedecer su boca “seca” con una rodaja de limén.

4. Enjuague su boca con agua o enjuague bucal, pero no los trague

5. Tome sus medicamentos con los liquidos de sus comidas.

6. Para las bebidas, use tazas o vasos muy pequefios. Una taza
pequefia pero llena, es mas atractiva que una taza grande a
medio llenar. =

7. Cuente el hielo permitido durante el dia y guardelo en un
envase especial en el congelador (freezer).

8. Intente poner pequefias cantidades de jugo de limon en los cubitos de hielo, asi
usara menos.

9. Congele en cubiteras los jugos de fruta permitidos para reducir la cantidad que
toma y aumentar su consumo de calorias.

10. Trate de usar liquidos permitidos que contengan calorias (refrescos/gaseosas,
limonada), en vez de hielo o agua.

11. Chupe caramelos acidos para humedecer su boca y para ayudar a satisfacer su
sed. También son una buena fuente de calorias.

12. Cuando tenga sed, coma algo como pan con margarina y jalea antes de tomar
cualquier liquido.

13. Asegurese de ingerir comidas bien balanceadas y sentira menos ganas de tomar
liguidos en exceso.

14. Pésese a la mafiana y al anochecer y ajuste su ingesta de liquido de modo que no
aumente mas de una libra (0.453 Kg.) por dia.
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Liquido permitido cada dia =

Instrucciones:
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NOTA:

Restriccion de liquidos

tazas (cups) = ccC

1 C. 2Lko cc

180 cC

142 ¢. 120 CC

1/4 C. 60 CC

Use tazas medidoras estandares. (1 taza=1c.)
Los medicamentos deben tomarse con los liquidos permitidos.
Escurra el liquido de las frutas y los vegetales.
Cualquier bebida o cualquiera de las siguientes opciones cuentan como liquido:

Helados de palito o paletas de hielo

1 taza = 8 onzas (240 cc)
% taza = 4 onzas (120 cc)
Y, taza = 2 onzas (60 cc)
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