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Insuficiencia cardiaca: Cémo llevar un control

de los liquidos que bebe

Si padece de insuficiencia cardiaca, necesita
limitar el sodio (la sal) y los liquidos que bebe
cada dia. Esto es especialmente cierto para
las personas que retener liquido y tenga que
tomar pildoras de agua. Esta hoja le mostrara
maneras sencillas de llevar un control de los
liquidos que tome cada dia.

¢Por qué necesito llevar un control
de los liquidos que bebo?

Limitar los liquidos puede ayudar a aliviar la
hinchazén (el edema) y a aligerar la carga de trabajo
que se ejerce sobre el corazdn. Por lo general, limite
la cantidad de liquidos que bebe o come a alrededor
de 2 litros (2,000 mililitros) al dia. (Consulte a su
proveedor de cuidados de la salud para estar seguro.)

Siga estos consejos a fin de limitar los liquidos que bebe:

* Tome sorbos de una pequeia botella de agua
durante todo el dia (registrela en la tabla como parte
de un aperitivo).

* Combata la sed con bilsamo labial o brillo para
labios, chupando cubitos de hielo, comiendo
uvas congeladas o caramelos duros, mascando
chicle sin azicar, haciendo enjuagues bucales o
utilizando hisopos.

Utilice la tabla que estd a la derecha para saber c6mo
convertir las onzas a mililitros.

Sepa cuanto bebe

Tabla de Conversién

Cantidades comunes | Onzas mL
2 cucharadas 10z 30 mL
1 vaso de jugo pequefio 4 0z 120 mL
1 taza 8 oz 240 mL
1 taza de cubitos de hielo 40z 120 mL
(los cuales se derriten
a la mitad del liquido)
1 lata de refresco 12 oz 360 mL
Objetivo: Cantidad diaria
de menos de 64 oz 2,000 mL

Lleve un control de los liquidos que bebe
haciendo uso de las mismas unidades de medida
cada vez. De ese modo sera mas facil sumar las
cantidades diarias. La tabla anterior muestra

los equivalentes en onzas (0z) y mililitros (mL)

de las cantidades comunes. Utilice la formula
“1 0z =30 mL" para calcular a cuantos mL equivale

Kcualquier cantidad en onzas.
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Echele un vistazo a la taza con la que bebe con miés frecuencia. ;Qué cantidad contiene? Llénela hasta el nivel
que normalmente llena. Vierta esa cantidad en una taza para medir. Después utilice la férmula de conversién

(1 onza = 30 mL) para calcular la cantidad que estd bebiendo y escribala aqui: Mi taza contiene

;Cudntas veces puede llenar esa taza en un dia y adn permanecer

por debajo de las 64 onzas (0 2,000 mL)?

Consulte el reverso de esta hoja para encontrar una forma sencilla de llevar un control de los 2 litros

(0 2,000 mililitros) de liquido.

oz (o___mlL).




Como controlar los 2 litros de liquido

Siga los pasos a continuacién a fin de llevar un control de la cantidad de liquidos que bebe cada dia.

K Paso 1: Llene una botella de 2 litros con 64 onzas \
(1.9 litros) de agua y péngala junto al lavadero de
la cocina. Coloque una taza para medir cerca.

Paso 2: Cada vez que coma o beba,
tome nota de cuanto liquido tomé. El
liquido puede provenir de algo que
beba y de los alimentos que coma
(consulte los ejemplos siguientes).
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Paso 3: Vierta esa cantidad de agua
de la botella de 2 litros en la taza
para medir y después viértala. Una
vez que la botella de 2 litros esté
vacia, ha llegado a su limite.
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Otras fuentes de liquido

Los alimentos y bocadillos comunes con frecuencia cuentan como liquido. La tabla siguiente contiene
algunos ejemplos. Consulte a su dietista para saber cémo enumerar algunos de sus alimentos favoritos
en los espacios en blanco de la parte inferior de la tabla.

Liquidos Onzas | Mililitros | Liquidos Onzas | Mililitros
Sopa de fideos

Sandia, una taza 4.7 oz 140 mL . . 7.5 02 222 mL
(baja en sodio), una taza

Fresas, una taza 4.6 oz 138 mL Salsla de esp‘:aguetls 4 o0z 117 mL
(baja en sodio), Y2 taza

Lechuga} romana, una taza 1.5 0z 45 mL Apio (crudo), una taza 3.20z 96 mL

(en trocitos)

Tomate, 3 rebanadas medianas 20z 57 mL Queso cottage, una taza 4 oz 117 mL

Pepino en rebanadas, una taza | 3.3 oz 100 mL Gelatina, 2 taza 3.8 0z 113 mL

Helado, ¥z taza 150z 45 mL Paleta helada, 1 1.75 oz 52 mL

Yogur, frasco de 6 onzas 4.3 oz 128 mL Budin, 2 taza 3.7 oz 108 mL

Mis alimentos: Mis alimentos:

Mis alimentos: Mis alimentos:
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