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Estrenimiento: Diez consejos para que ir al bano
no sea un infierno

* Aumentar el consumo de fibra, cenar pronto y dejar de fumar
son algunas de las pautas que favorecen el transito intestinal
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comunes cuando

normalidad esté entre tres veces a la semana y tres veces al dia», advierte .
nos ponemos a dieta

Miguel Bixquert, jefe del Servicio de Digestivo del Hospital Arnau de

Vilanova de Valencia y coautor de la primera guia para preveniry tratar » Laférmula para
el estrefiimiento de la Fundacién Espafiola de Aparato Digestivo (FEAD). librarte de la

e . .. .. barriga antes del
Solo debemos hablar de estrefiimiento cuando visitamos el servicio verano

menos de tres veces a la semana, nos exige un gran esfuerzo y las heces
son escasas y duras.

Pautas para favorecer el transito

Para prevenir y tratar esa «falta de ganas», debemos seguir una serie de pautas diarias, que
comienzan con un desayuno completo que aporte fibra (cereales ricos en salvado de trigo y
frutas), proteinas (huevo, jamon, queso bajo en grasa o yogur), liquidos abundantes, leche, agua
y ZUmos.

Muchas personas no desayunan porque no sienten hambre, pero esto tienen una razén: cenamos
mucho y muy tarde. «El aparato digestivo no funciona igual todo el dia. Durante la noche se
retrasa el vaciamiento del estbmago, lo que enlentece el transito intestinal.», explica el doctor
Bixquert. Por tanto, la tltima comida del dia debe ser ligera y hacerse temprano, no mas
tarde de las 21.00 horas.

En cuanto a la comida de mediodia, los expertos recomiendan ensaladas, verduras y legumbres
de primero, y pescado o carne a la plancha o hervido, o una tortilla de segundo, pero siempre con
una guarnicién vegetal y fruta de postre.

El ejercicio fisico diario moderado (caminar, utilizar las escaleras, bailar) es fundamental para
favorecer el transito intestinal. También tomarnos nuestro tiempo para comer, beber mas
liquidos, reducir el consumo de alcohol, dulces, grasas animales y platos preparados, y dejar de
fumar. Esto Gltimo puede que choque, porque la leyenda urbana dice que el tabaco ayuda a ir al
servicio, pero no es cierto. Tampoco tienen ningtin fundamento cientifico otros «remedios de la
abuela» como beber aceite de oliva crudo o un vaso de agua caliente en ayunas.

Si el estrefiimiento persiste a pesar de cumplir con todas las pautas anteriores, no recurras a los
farmacos sin haber consultado antes con el médico.

Otra manera de tomar fibra

Aunque cuando hablamos de fibra a casi todos nos viene a la cabeza un «crispy» seco y sin
sabor, hay muchas maneras de consumirla: verduras y hortalizas, raices y tubérculos (patatas,
nabos, cebolla, puerros), frutas (frutos rojos, naranjas, kiwi, manzanas, peras, platano, sandia

ciruelas, albaricoque, higos, ciruelas, uvas pasas y membrillo) y frutos secos (nueces, avellanas 'y
almendras).

Una manera atractiva de incluir la fibra en nuesta dieta y aumentar la ingesta de liquidos son los
zumos. El popular cocinero Dario Barrio prepard durante la presentacion de la guia para
prevenir el estrefiimiento tres versiones muy originales y deliciosas: acelgas, melon y lima;
zanahoria, pifia, sandia y jengibre; y sandia, tomate y albahaca. Aunque si tuviéramos un
cocinero en casa como él, ¢quién no buscaria tiempo para desayunar?
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Noches de Hotel GRATIS

"Me Gusta Miajar Barato" te regala 2
noches de hotel para 2 personas solo
por registrarte.
www.megustaviajarbarato.es

Comparador Seguros Coche

Precios de 30 Seguros de Coche
jAhorra hasta 500€ en 3 minutos!
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El timo del falso buzén de recogida de ropa
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mundo, en una carcel de San Marino

7 Elmejor asiento de un avion es el 6A

Florence Colgate, la mujer con la cara mas
bella del mundo, mateméaticamente
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Consultala charla digital sobre el
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El presidente de la Asociaciéon de Economia de la
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» Asi ha respondido
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Ofertas del Dia -70%

Agrupamos todas las Ofertas del Dia de tu Ciudad en
un Solo Sitio Web.
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Ahora en C&Aonline

Tu Compra Sin Gastos de Envio. Desde 16 de Abril
hasta 2 de Mayo.
www.c-and-a.com/Shop_online
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