DTELECINCO.cs [eomm

informativostelecinco.com

Inicio Lo ultimo Nacional Economia Tecnologia Sociedad

Registrate | Conéctate | A-Z | Guia TV

Deportes

Busca Q

+ secciones Enla tele

ES NOTICIA > Marchas contra los recortes MotoGP ™ Guardiola Europa League

El estreiimiento supone el 20% de las
consultas de aparato digestivo en Atencion
Primaria

27.04.12|10:04h. BUROPA PRESS | MADRID

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

"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 espafioles”, ha explicado el presidente de la FEAD, el doctor Manuel Valenzuela.

Dicha guia, que puede descargarse en la web 'www.saludigestivo.es', versa sobre cémo prevenir el
estrefiimiento, que afecta principalmente a la poblacién 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 alimentacién "adecuada" y "saludable"
que incluya fibra, verduras y fruta, ha sefialado uno de los autores de la publicacion 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 esté 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 ultimo, 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”.
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