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El estreñimiento nos preocupa. No hay más que ver la cantidad de productos en el mercado que nos
prometen ir al cuarto de baño sin problemas. Por no hablar de los anuncios de televisión. Muchos se
quedaron sorprendidos al ver a la actriz Natalia Verbeke diciéndole a su váter que había vuelto para
quedarse, pero también se vieron reflejados en la angustia de no poder ir al servicio y la felicidad que
nos inunda cuando por fin lo conseguimos.

Las razones de esta dificultad para visitar el «trono», que afecta a uno de cada cinco españoles,
especialmente a mujeres y mayores de 65 años, son: una inadecuada alimentación, con bajo consumo
de fibra; desayunos flojos y cenas exageradas, comer deprisa, beber pocos líquidos, llevar una vida
sedentaria, padecer sobrepeso y tomar determinados medicamentos (ansiolíticos, antidepresivos y
antihipertensivos).

Tampoco ayuda que nos aguantemos las ganas porque llevamos prisa o creemos que no es el lugar
adecuado, por ejemplo cuando recibimos «la llamada» en el trabajo. Si nos reprimimos habitualmente, el
cuerpo dejará de avisarnos y el estreñimiento llamará a la puerta.

Pero no tenemos que obsesionarnos con ir al baño a diario. «El rango de normalidad está entre tres
veces a la semana y tres veces al día», advierte Miguel Bixquert, jefe del Servicio de Digestivo del
Hospital Arnau de Vilanova de Valencia y coautor de la primera guía para prevenir y tratar el
estreñimiento de la Fundación Española de Aparato Digestivo (FEAD). Solo debemos hablar de
estreñimiento cuando visitamos el servicio menos de tres veces a la semana, nos exige un gran esfuerzo
y las heces son escasas y duras.

Pautas para favorecer el tránsito

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), proteínas
(huevo, jamón, queso bajo en grasa o yogur), líquidos abundantes, leche, agua y zumos.

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

En cuanto a la comida de mediodía, 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
guarnición vegetal y fruta de postre.

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

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

Otra manera de tomar fibra
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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, raíces y tubérculos (patatas, nabos, cebolla,
puerros), frutas (frutos rojos, naranjas, kiwi, manzanas, peras, plátano, sandía 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 líquidos son los zumos.
El popular cocinero Darío Barrio preparó durante la presentación de la guía para prevenir el
estreñimiento tres versiones muy originales y deliciosas: acelgas, melón y lima; zanahoria, piña, sandía y
jengibre; y sandía, tomate y albahaca. Aunque si tuviéramos un cocinero en casa como él, ¿quién no
buscaría tiempo para desayunar?

De iBanesto: sin gastos, ni comisiones, y con la confianza de un gran Banco.
Cuenta NARANJA de ING DIRECT: 3,3% TAE y después sigue ganando todos los meses. Sin
comisiones, ninguna.
La cuenta NÓMINA de ING DIRECT te devuelve dinero cada mes.

TAGS RELACIONADOS

estreñimiento, diez, consejos, para, baño, infierno

ANUNCIOS GOOGLE

¿Embarazada?
¿Quiere dar su bebé en adopción? Hablamos español 1-888-731-6601
www.barkerfoundation.org

Tienes Dientes Amarillos?
La Linea Crest Pro Health Blanquea y Ayuda tu Higiene Dental! Entra Ya
www.crestprohealth.com/CuidadoBucal

¿Cómo Curar Calvicie?
Find a custom solution. Feel great about your hair again. Book today!
www.HairClub.com

Alcachofa ORIGINAL en USA
Ampolletas GN+Vida en Venta 20-50%! Te, Capsulas y Mas al Mejor Precio
www.mialcachofivida.com/Ampolletas

Añadir comentario

La actualización en tiempo real está habilitada. (Pausar)

Mostrando 0 comentarios

Reacciones

Para poder comentar debes estar registrado

Iniciar sesión con  Regístrate

Escriba su comentario.

© EL CORREO DIGITAL, S.L., Sociedad Unipersonal.
Registro Mercantil de Bizkaia, Tomo 3823, Libro 0, Folio 200, Sección 8, Hoja BI-26064,
Inscripción 1ª C.I.F.: B-95050357 Domicilio social en Pintor Losada nº 7 (48004) Bilbao.
Contacto. Copyright © EL CORREO DIGITAL S.L.U, BILBAO, 2008. Incluye contenidos de la
empresa citada, del medio Diario El Correo, S.A.U y, en su caso, de otras empresas del
grupo de la empresa o de terceros.

EN CUALQUIER CASO TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS: 
Queda prohibida la reproducción, distribución, puesta a disposición, comunicación pública y
utilización, total o parcial, de los contenidos de esta web, en cualquier forma o modalidad, sin
previa, expresa y escrita autorización, incluyendo, en particular, su mera reproducción y/o
puesta a disposición como resúmenes, reseñas o revistas de prensa con fines comerciales o
directa o indirectamente lucrativos, a la que se manifiesta oposición expresa.

Contactar | Aviso legal | Política de privacidad | Publicidad | Mapa Web | Master El Correo

ABC.es Hoy Digital
El Correo La Rioja.com
elnortedecastilla.es DiarioVasco.com
Elcomercio.es Ideal digital
SUR.es Las Provincias
Qué.es El Diario Montañés
La Voz Digital Laverdad.es
ABC Punto Radio Finanzas y planes de

pensioneshoyCinema hoyMotor
Infoempleo Guía TV
Autocasion 11870.com

ENLACES VOCENTO

TwittearTwittear 2 0 Recommend 0

0 Comentarios | 0 votos

converted by Web2PDFConvert.com

http://ad.es.doubleclick.net/click%3Bh%3Dv8/3c67/3/0/%2a/x%3B255511895%3B1-0%3B0%3B79099045%3B1354-4/4%3B41997398/42015185/1%3B%3B%7Eaopt%3D2/1/4/0%3B%7Esscs%3D%3fhttps://www.ibanestocuentaazul.com/?idm=mdmj2v-y842
http://ad.es.doubleclick.net/click%3Bh%3Dv8/3c67/3/0/%2a/k%3B254955582%3B0-0%3B0%3B79099141%3B1354-4/4%3B41926205/41943992/1%3B%3B%7Eaopt%3D2/1/4/0%3B%7Esscs%3D%3fhttp://clk.atdmt.com/IN3/go/171909615/direct/01/
http://ad.es.doubleclick.net/click%3Bh%3Dv8/3c67/3/0/%2a/c%3B254956359%3B0-0%3B0%3B79098840%3B1354-4/4%3B41990753/42008540/1%3B%3B%7Eaopt%3D2/1/4/0%3B%7Esscs%3D%3fhttp://clk.atdmt.com/IN3/go/145745673/direct/01/
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/estre�imiento
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/diez
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/consejos
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/para
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/ba�o
http://www.elcorreo.com/alava/archivo/buscador/infierno
http://www.google.com/url?ct=abg&q=https://www.google.com/adsense/support/bin/request.py%3Fcontact%3Dabg_afc%26url%3Dhttp://www.elcorreo.com/alava/20120427/mas-actualidad/sociedad/estrenimiento-diez-consejos-para-201204270745.html%26hl%3Des%26client%3Dca-pub-6870106950559941%26adU%3Dwww.barkerfoundation.org%26adT%3D%25C2%25BFEmbarazada%253F%26adU%3Dwww.crestprohealth.com/CuidadoBucal%26adT%3DTienes%2BDientes%2BAmarillos%253F%26adU%3Dwww.HairClub.com%26adT%3D%25C2%25BFC%25C3%25B3mo%2BCurar%2BCalvicie%253F%26adU%3Dwww.mialcachofivida.com/Ampolletas%26adT%3DAlcachofa%2BORIGINAL%2Ben%2BUSA%26gl%3DUS&usg=AFQjCNGI9umtJVfEhfR4NBNpgN1yIouB0g
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=BJD7iAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAozSgrYCzOymuS3AjbcB8O-RARABGAEgpJj9GygEOABQhM7Nkf7_____AWDJhoWJiKSEEKAB_Kfm4AOyARB3d3cuZWxjb3JyZW8uY29tyAEB2gFxaHR0cDovL3d3dy5lbGNvcnJlby5jb20vYWxhdmEvMjAxMjA0MjcvbWFzLWFjdHVhbGlkYWQvc29jaWVkYWQvZXN0cmVuaW1pZW50by1kaWV6LWNvbnNlam9zLXBhcmEtMjAxMjA0MjcwNzQ1Lmh0bWyoAwHoAy3oA0foA8gD6AOjA_UDAAAARA&num=1&sig=AOD64_3V715ZNE8wSi-sNGD8xfPqj-OXLw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.barkerfoundation.org/pregnancy-services/servicios-para-mujeres-embarazadas
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=BJD7iAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAozSgrYCzOymuS3AjbcB8O-RARABGAEgpJj9GygEOABQhM7Nkf7_____AWDJhoWJiKSEEKAB_Kfm4AOyARB3d3cuZWxjb3JyZW8uY29tyAEB2gFxaHR0cDovL3d3dy5lbGNvcnJlby5jb20vYWxhdmEvMjAxMjA0MjcvbWFzLWFjdHVhbGlkYWQvc29jaWVkYWQvZXN0cmVuaW1pZW50by1kaWV6LWNvbnNlam9zLXBhcmEtMjAxMjA0MjcwNzQ1Lmh0bWyoAwHoAy3oA0foA8gD6AOjA_UDAAAARA&num=1&sig=AOD64_3V715ZNE8wSi-sNGD8xfPqj-OXLw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.barkerfoundation.org/pregnancy-services/servicios-para-mujeres-embarazadas
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=BurJ0AUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAtPO384Dy9iCt0DAjbcBoMpFEAIYAiCkmP0bKAQ4AFDImsqg-P____8BYMmGhYmIpIQQsgEQd3d3LmVsY29ycmVvLmNvbcgBAdoBcWh0dHA6Ly93d3cuZWxjb3JyZW8uY29tL2FsYXZhLzIwMTIwNDI3L21hcy1hY3R1YWxpZGFkL3NvY2llZGFkL2VzdHJlbmltaWVudG8tZGllei1jb25zZWpvcy1wYXJhLTIwMTIwNDI3MDc0NS5odG1syAL7vI0wqAMB6AMt6ANH6APIA-gDowP1AwAAAEQ&num=2&sig=AOD64_2z337h7K4G4BHrJIDdoU80Ri7ZNw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.crestprohealth.com/es-US/%3Futm_source%3Dgoogle%26utm_medium%3Dcpc%26utm_term%3Dremedio%2520para%2520los%2520dientes%2520amarillos%26utm_campaign%3DCrest.USH_Content_SP%7CDientes%2BAmarillos%26utm_content%3DcorpogJ6l_17212574011__remedio%2520para%2520los%2520dientes%2520amarillos
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=BurJ0AUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAtPO384Dy9iCt0DAjbcBoMpFEAIYAiCkmP0bKAQ4AFDImsqg-P____8BYMmGhYmIpIQQsgEQd3d3LmVsY29ycmVvLmNvbcgBAdoBcWh0dHA6Ly93d3cuZWxjb3JyZW8uY29tL2FsYXZhLzIwMTIwNDI3L21hcy1hY3R1YWxpZGFkL3NvY2llZGFkL2VzdHJlbmltaWVudG8tZGllei1jb25zZWpvcy1wYXJhLTIwMTIwNDI3MDc0NS5odG1syAL7vI0wqAMB6AMt6ANH6APIA-gDowP1AwAAAEQ&num=2&sig=AOD64_2z337h7K4G4BHrJIDdoU80Ri7ZNw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.crestprohealth.com/es-US/%3Futm_source%3Dgoogle%26utm_medium%3Dcpc%26utm_term%3Dremedio%2520para%2520los%2520dientes%2520amarillos%26utm_campaign%3DCrest.USH_Content_SP%7CDientes%2BAmarillos%26utm_content%3DcorpogJ6l_17212574011__remedio%2520para%2520los%2520dientes%2520amarillos
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=BcgfCAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAqTx7pgCjOyn2ibAjbcBsPIoEAMYAyCkmP0bKAQ4AFDOh-O7AWDJhoWJiKSEEKABxs6E_gOyARB3d3cuZWxjb3JyZW8uY29tyAEB2gFxaHR0cDovL3d3dy5lbGNvcnJlby5jb20vYWxhdmEvMjAxMjA0MjcvbWFzLWFjdHVhbGlkYWQvc29jaWVkYWQvZXN0cmVuaW1pZW50by1kaWV6LWNvbnNlam9zLXBhcmEtMjAxMjA0MjcwNzQ1Lmh0bWyAAgHIArz-oRmoAwHoAy3oA0foA8gD6AOjA_UDAAAARA&num=3&sig=AOD64_2YakaD5TGDqTcDS0I-EHlglR9f9g&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://hairloss.hairclub.com/new/espanol/%3Fpub%3DSPANGOOG%26%26mkwid%3DcU5wMeiZO%26pcrid%3D10297965260%26kw%3Dtratamiento%2520para%2520la%2520calvicie%26pmt%3D%26publisher%3Dgoogle%26mcn%3DIMS%2B-%2BNYC%2B-%2BHair%2BClub%26campaign%3DHC_Hispanic%2BDisplay%2BText%26ad_group%3DCalvicie%26network%3Dc
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=BcgfCAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAqTx7pgCjOyn2ibAjbcBsPIoEAMYAyCkmP0bKAQ4AFDOh-O7AWDJhoWJiKSEEKABxs6E_gOyARB3d3cuZWxjb3JyZW8uY29tyAEB2gFxaHR0cDovL3d3dy5lbGNvcnJlby5jb20vYWxhdmEvMjAxMjA0MjcvbWFzLWFjdHVhbGlkYWQvc29jaWVkYWQvZXN0cmVuaW1pZW50by1kaWV6LWNvbnNlam9zLXBhcmEtMjAxMjA0MjcwNzQ1Lmh0bWyAAgHIArz-oRmoAwHoAy3oA0foA8gD6AOjA_UDAAAARA&num=3&sig=AOD64_2YakaD5TGDqTcDS0I-EHlglR9f9g&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://hairloss.hairclub.com/new/espanol/%3Fpub%3DSPANGOOG%26%26mkwid%3DcU5wMeiZO%26pcrid%3D10297965260%26kw%3Dtratamiento%2520para%2520la%2520calvicie%26pmt%3D%26publisher%3Dgoogle%26mcn%3DIMS%2B-%2BNYC%2B-%2BHair%2BClub%26campaign%3DHC_Hispanic%2BDisplay%2BText%26ad_group%3DCalvicie%26network%3Dc
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=B9-nXAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAt715pMC7vDMihzAjbcBoIYyEAQYBCCkmP0bKAQ4AFCg5Y_s_f____8BYMmGhYmIpIQQsgEQd3d3LmVsY29ycmVvLmNvbcgBAdoBcWh0dHA6Ly93d3cuZWxjb3JyZW8uY29tL2FsYXZhLzIwMTIwNDI3L21hcy1hY3R1YWxpZGFkL3NvY2llZGFkL2VzdHJlbmltaWVudG8tZGllei1jb25zZWpvcy1wYXJhLTIwMTIwNDI3MDc0NS5odG1sgAIBqAMB6AMt6ANH6APIA-gDowP1AwAAAEQ&num=4&sig=AOD64_0uZ6TJGI4u4D1R4zoWLDUtEA--Gw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.mialcachofivida.com/-Perdida_de_Peso__Weight_Loss/cat193651_138301.aspx
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=B9-nXAUCeT6DdEdG7sQeQwdHsAt715pMC7vDMihzAjbcBoIYyEAQYBCCkmP0bKAQ4AFCg5Y_s_f____8BYMmGhYmIpIQQsgEQd3d3LmVsY29ycmVvLmNvbcgBAdoBcWh0dHA6Ly93d3cuZWxjb3JyZW8uY29tL2FsYXZhLzIwMTIwNDI3L21hcy1hY3R1YWxpZGFkL3NvY2llZGFkL2VzdHJlbmltaWVudG8tZGllei1jb25zZWpvcy1wYXJhLTIwMTIwNDI3MDc0NS5odG1sgAIBqAMB6AMt6ANH6APIA-gDowP1AwAAAEQ&num=4&sig=AOD64_0uZ6TJGI4u4D1R4zoWLDUtEA--Gw&client=ca-pub-6870106950559941&adurl=http://www.mialcachofivida.com/-Perdida_de_Peso__Weight_Loss/cat193651_138301.aspx
http://www.tuenti.com/share?url=http://www.elcorreo.com/alava/20120427/mas-actualidad/sociedad/estrenimiento-diez-consejos-para-201204270745.html
javascript:window.print()
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
http://elcorreo.disqus.com/estrenimiento_diez_consejos_para_que_ir_al_bano_no_sea_un_infierno_el_correo_54/latest.rss
http://twitter.com/namaste_gasteiz/status/195798632224661504
http://twitter.com/dejardefumarPNL/status/195793712138289152
http://www.vocento.com
http://www.sarenet.es
http://www.elcorreo.com/vizcaya/interactivo/comun/contactar.html
http://www.elcorreo.com/alava/interactivo/comun/contactar.html
http://www.elcorreo.com/alava/interactivo/comun/condiciones.html
http://www.elcorreo.com/alava/interactivo/comun/privacidad.html
http://www.elcorreo.com/alava/interactivo/comun/publicidad.html
http://www.elcorreo.com/alava/interactivo/comun/mapaweb.html
http://www.masterelcorreo.com
http://www.abc.es
http://www.hoy.es
http://www.elcorreo.com
http://www.larioja.com
http://www.elnortedecastilla.es
http://www.diariovasco.com
http://www.elcomercio.es
http://www.ideal.es/granada/
http://www.diariosur.es
http://www.lasprovincias.es
http://www.que.es
http://www.eldiariomontanes.es
http://www.lavozdigital.es
http://www.laverdad.es
http://www.abc.es/radio
http://www.finanzas.com/finanzas-personales/
http://www.hoycinema.com
http://www.hoymotor.com
http://www.infoempleo.com
http://www.laguiatv.com/
http://www.autocasion.com
http://11870.com/
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF



