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Estrenimiento; Cuidado con &l @strés y la comida rapida. La alimentacion es, junto al
ejercicio fisico, clave en la prevencion de un problema que, segun datos de la Fundacion
Espaniola del Aparato Digestivo, padecen una de cada cinco personas. Prevenirlo es posible y
sobre todo, estd en nuesiras manos. Una alimentacidn desequilibrada y el sedentarismo no son 105
Unicos factores desencadenantes. & estrés también puede hacermos mas vilnerables a padecer
este incomodo problema

El estrés no s0l0 condiciona nuestro estado de animo sino estado fisico. El estrés hace que
fendamos a comer mas comida rapida y aimentos mas saciantes pero menos nutritives. De
hecho, cuanta mas comida rapida ingerimos, menos frutas y verduras aparecen en nuestra dieta
Es &l primer paso para desequilibrar ia alimentacidn y dejar paso a los problemas de
estrefiimiento, molesto problema que padece una de cada cinco personas. Pero el estrefiimiento
s& puede prevenir. Evitar el estrés, la comida rapida (incluidos los alimentos grasos, los picantes
dulces y el exceso de calé) y las comllonas son fundamentales para evitar este problema. Por su
parte. los mejores aliados para reducir los sintemas y clvidarmos del estrefiimiento scn una
alimentacion sana y variada —donde primen 1as frutas, hortalizas y verduras frescas. 105 cereales
integrales, las legumbres y 108 frulos secos- y la practica de ejercicio fisico

El consumo excesivo de determinados alimentos (sobre todo bajes en fibra) v de bebidas
aleohdlicas lerminan pasando faclura. De igual manera, comer rapido y sin dedicare liempo a las
comidas nos hara mas vuinerables a padecer problemas como el estrefimiento. Y algunas
creencias, como que comer muchos yogures produce estrefiimiento o que el tabaco Io evita
deben ser, como sefialan 1as especialistas, desterradas
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Alimentacidn sana y mucha hidratacion, aumentando la ingesta de agua o iquidos (infusiones,

Encuesta del dia
caldos) v reduciendo &l consumo de refrestos Con gas o azucarados

. . y ) £ Sigues una dieta equilibrada?
El modo de preparacicn de los alimentos también influye, en concreto en su digestien. haciéndola : i
™ S la salud es muy importants

Mmas 0 Menos pesada. En este caso, Io Mas aconsefable es preparar i0s almentos al vapor, al € Mo, pero
homo o al papiliote deberia
sequuia
Tan importante como lo que comemos &5 cuando lo comemos. Es aconsejable mantener un & Bilo cuande
horario regular de comidas, evitando cenar tarde, ya que esto hard que nos levantemaos sin E;iﬂlﬂﬂ a
hambre y fd hdgamaos un desayund adecuado, Establecer unos horanos de comida, dedicarte 20 © Otres
minutos al désayuno y Sentarse a ka mesa &n un ambiente ranquilo son fundamentales {asenba

comantana)

Estrefiimiento en la mujer m

Las mujeres somos mas propensas a padecer esirefimiento, sobre todo a partir de 108 50. Entre Var resultades | Otras encuestas
otros motivos que explican este aumento a partir de esta ecad es la mayor tendencia al
sedentarisme v a |a toma de determinados medicamentos que interfieren en la movilidad del [

intestine. De igual manera, es un trastormno muy frecuente durante 1a efapa del embaraze. debido
a los cambios que se producen en el transito intestinal

El Farg de R&gulatlﬁl'l Intestinal reterda qua S& pusde FeCUrric a 105 productos naturales de
2feclo laxante y que e pusden adquirs en [as farmaciae A plantas medicinales como &l fucus
o la frangula se le atribuyen propiedades saludables para &l intesting
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