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CASI 1 DE CADA 5 ESPANOLES SUFRE ESTRENIMIENTO

El estreiiimiento supone el 20% de las
consultas de aparato digestivo en Atencién
Primaria

Europa Press

MADRID, 27 (EUROPA PRESS)

El estrefiimiento, que se calcula que afecta a casi uno de cada cinco espafoles,
supone el 20 por ciento de las consultas de aparato digestivo en Atencién Primaria,
por lo que la Fundacion Espafiola del Aparato Digestivo ha presentado este jueves la
primera 'Guia para Prevenir y Tratar el Estrefiimiento’.

"Con motivo del Dia Mundial de la Salud Digestiva nuestras acciones se centraran
especialmente en la prevencion y tratamiento del estrefiimiento porque es un sintoma
que afecta y preocupa por su amplia repercusion entre los espafoles”, ha explicado el
presidente de la FEAD, el doctor Manuel Valenzuela.

Dicha guia, que puede descargarse en la web 'www.saludigestivo.es', versa sobre
coémo prevenir el estrefiimiento, que afecta principalmente a la poblacion femenina, y
que puede llegar a ser grave y afectar a la calidad de vida de quien lo sufre.

Segun el manual, se habla de estrefiimiento cuando hay menos de tres deposiciones
semanales, siendo las heces escasas, duras y secas, asociadas a una falta de deseo
o necesidad de defecar. No obstante, el estrefiimiento se puede prevenir y controlar
con una alimentacion "adecuada" y "saludable" que incluya fibra, verduras y fruta, ha
sefialado uno de los autores de la publicacién Miguel Bixquert.

En la guia también se aconseja beber suficiente agua, hacer ejercicio fisico, acudir a
la llamada del deseo de ir al bafio y evitar la toma de medicamentos que causan
estrefiimiento. "Es importante tener en cuenta que el estrefiimiento y su control debe
realizarse de forma individualizada, ya que no existen parametros que determinen la
'defecacion normal' y depende del sexo, edad, personalidad y cultura”, ha
argumentado Bixquert.

En general, el perfil de una persona con estrefiimiento es el de una mujer, que come
fuera de casa frecuentemente, bebe menos de cuatro vasos de agua al dia, apenas
come legumbres y fibra, no suele tomar fruta, toma menos de 3 yogures por semana y
hace poco ejercicio.

En el caso concreto del consumo de fibra, las cifran demuestran que es deficitario,
puesto que se ingiere unos 16 gramos diarios mientras que la recomendacion esta
entre 25-30. "Es importante aumentar el consumo diario de fibra, especialmente de
aquella que puede tener un efecto beneficioso sobre el transito intestinal, como la del
salvado de trigo, segun ha reconocido recientemente la EFSA", ha puntualizado
Valenzuela.

Por dltimo, la fisioterapeuta Marta Sancho resalta que la practica del Pilates es una
disciplina con un "gran beneficio" para la salud en general y para el estrefiimiento en
particular, "ya que facilita los movimientos peristalticos del intestino y favorece el
transito intestinal".

Escribe tu comentario
Usuario:

Comentario:

Suscribete al BOLETIN| RSS [

Frogrrm i

Buscar en lavozlibre.com

SALUD | OCIO | VIVALAVIDA | TECNOLOGA | MADRID

B3 Recomendar
3 Twittear <0
lz +1 0

-+ ==

: B
¢Y Zapatero donde esta? De
puente en Lanzarote

El gobierno vasco tiene la llave para
poder excarcelar a etarras enfermos

Ginna, de ';Quién
quiere casarse...?'

Cayetano: la
aristocracia saca
el latigo con los
elefantes

ULTIMAHORA

10:15 Interceptada més de media
tonelada de cocaina en
Argentina oculta en
contenedores de carbon 3

10:04 Muere alos 102 afios el
historiador Benzion
Netanyahu, padre del actual
primer ministro 3

10:01 Vinicio Capossela actuara en
MVedrid y Barcelona en mayo
>

09:57 H socidlogo Javier Bzo cree
que los recortes sanitarios a
sin papeles abren la puerta al
retorno de los fascisnos 3

09:57 H socidlogo Javier Hzo cree
que los recortes sanitarios a E]

Web2

converted by Web2PDFConvert.com



http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/usuarios/registro
http://www.lavozlibre.com/noticias/rss
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/actualidad
http://www.lavozlibre.com/conflicto
http://www.lavozlibre.com/medios
http://www.lavozlibre.com/opinion
http://www.lavozlibre.com/cultura
http://www.lavozlibre.com/deportes
http://www.lavozlibre.com/salud
http://www.lavozlibre.com/ocio
http://www.lavozlibre.com/viva_la_vida
http://www.lavozlibre.com/tecnologia
http://www.lavozlibre.com/madrid
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/571882/el-estrenimiento-supone-el-20-de-las-consultas-de-aparato-digestivo-en-atencion-primaria/1#ancla_comentario
http://www.addthis.com/bookmark.php?v=250&pubid=xa-4f97d790343ba2b1
http://www.meneame.net/submit.php?url=http://www.lavozlibre.com%2Fnoticias%2Fampliar%2F571882%2Fel-estrenimiento-supone-el-20-de-las-consultas-de-aparato-digestivo-en-atencion-primaria
javascript:window.print();
mailto:?&subject=El estreñimiento supone el 20% de las consultas de aparato digestivo en Atención Primaria&body=No te pierdas esto 
 <a href=http://www.lavozlibre.com%2Fnoticias%2Fampliar%2F571882%2Fel-estrenimiento-supone-el-20-de-las-consultas-de-aparato-digestivo-en-atencion-primaria>esta noticia: El estreñimiento supone el 20% de las consultas de aparato digestivo en Atención Primaria</a>
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/ultima_hora
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573099/interceptada-mas-de-media-tonelada-de-cocaina-en-argentina-oculta-en-contenedores-de-carbon
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573098/muere-a-los-102-anos-el-historiador-benzion-netanyahu-padre-del-actual-primer-ministro
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573097/vinicio-capossela-actuara-en-madrid-y-barcelona-en-mayo
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573096/el-sociologo-javier-elzo-cree-que-los-recortes-sanitarios-a-sin-papeles-abren-la-puerta-al-retorno-de-los-fascismos
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573095/el-sociologo-javier-elzo-cree-que-los-recortes-sanitarios-a-sin-papeles-abren-la-puerta-al-retorno-de-los-fascismos
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573094/la-alta-comisionada-para-los-ddhh-de-la-onu-condena-la-muerte-del-periodista-decio-sa-en-brasil
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573093/encuentran-el-cadaver-de-un-hombre-con-heridas-de-arma-de-fuego-en-el-casar-de-escalona-%28toledo%29
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573092/standard--poors-rebaja-el-rating-de-11-entidades-espanolas-y-pone-en-revision-otras-cinco
http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573091/%28amp%29standard--poors-rebaja-el-rating-de-11-entidades-espanolas-y-pone-en-revision-otras-cinco
http://www.vodafone.es
http://www.vodafone.es
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF

\fr condiciones
Cadigo de seguridad:
%

LA WOZ LIBRE

Escriba aqui el codigo:

-
GENERAR OTRO CODIGO =

COMENTARIOS:

\kr términos legales

La Voz Libre en Facebook

3 Me gusta

A 12,059 personas les gusta La Voz Libre.

Pagina 1 de 0
Subir 1

Encontrados 0 comentarios

B K&
L

Melissa Nieves  Luisa Fernar CarolinaB. Ca

La oz Libre en Facebook
—

3 & SERVICIOS

EMEEN 2

mowvistar

HOSPITALES IBERIA
Barcial€®  [HraS
IBERDROLA | [P
A J (Y, 20 . . . L
= Portada Actualidad Conflicto Medios Opinién Cultura Deportes
Salud Ocio Viva la Vida Tecnologia Madrid
©2012 www.lavozlibre.com Quiénes somos Hemeroteca Publicidad Suscripcion Aviso Legal Danos tu Opinié Disefio Web
info@avozlibre.com- Tel. (+34) 914 315 498

n

Web2

converted by Web2PDFConvert.com



http://www.lavozlibre.com/noticias/ampliar/573090/muere-un-hombre-de-41-anos-por-inhalacion-de-monoxido-de-carbono-en-un-piso-de-barcelona
http://www.facebook.com/pages/La-Voz-Libre/183447210505
http://www.hospitaldemadrid.com/
http://www.movistar.es/
http://www.iberia.com/
http://www.bankia.es/
http://www.iberdrola.es
http://www.lacaixa.es/
http://www.lavozlibre.com/
http://www.lavozlibre.com/actualidad
http://www.lavozlibre.com/conflicto
http://www.lavozlibre.com/medios
http://www.lavozlibre.com/opinion
http://www.lavozlibre.com/cultura
http://www.lavozlibre.com/deportes
http://www.lavozlibre.com/salud
http://www.lavozlibre.com/ocio
http://www.lavozlibre.com/viva_la_vida
http://www.lavozlibre.com/tecnologia
http://www.lavozlibre.com/madrid
http://www.lavozlibre.com/paginas/quienes_somos
http://www.lavozlibre.com/noticias/busqueda/
http://www.lavozlibre.com/paginas/publicidad
http://www.lavozlibre.com/noticias/rss
http://www.lavozlibre.com/paginas/aviso_legal2
http://www.lavozlibre.com/paginas/danos_opinion
http://www.artvisual.es
http://www.lavozlibre.com/
mailto:info@lavozlibre.com
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF



