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A media manana:
Una ayuda extra

| iquidos, ejercicio, fibra y relajacién.
|_Esta es la férmula infalible para
favorecer la evacuacion y combatir el
estrefiimiento. Aprovecha la primera
parte del dia para ponerla en practica.

Bebe agua, infusiones o zumos na-
turales entre horas. La Fundacién
Espafiola del Aparato Digestivo ha
colaborado en la elaboracién de la Pi-
ramide para el Bienestar Digestivoy...
¢sabes quién protagoniza la gran base
de esta piramide? El agua, ya que las
heces necesitan hidratacién para ser
expulsadas. Noreduzcas su consumoa
las comidas principales, acostimbrate
atomarliquidos alo largo del dia.

No te resistas a la llamada natu-
ral de tu organismo. Es mejoriral
barfio en casay sin prisas. Sin embargo,
si te invade la necesidad a media ma-
nana no lo dejes pasar, ya que silo ha-

ces habitualmente puedes acabar con
estrefiimiento crénico. Un 77% de las
mujeres que losufren seresistenairal
bano siestdn fuera de casa.

Relajate y ahuyenta el estrés con

yoga, taichi, paseos al aire libre...
Cualquiera de estas opciones es til pa-
ra combatirlo. El intestino es uno delos
6rganos mads inervados, es decir, esta
recubierto de nervios que envian las 6r-
denes al musculo de moverse, poreso es
muy sensible alainestabilidad emocio-
nal. Ademas, los nerviosimpiden que te
relajes en el momento de evacuar.

Semillas delino, una“escoba” que

barre tu intestino. Afiddelas al yo-
gur de media manafia o espolvoréalas
sobre tus ensaladas. Una cucharada
aporta 3,3 g de fibra pero no tomes mds
deunaaldia (repartida en varias tomas)
ya que puede provocar hinchazén.

Pan integral si, pero de centeno

Un estudio publicado
en “Journal of Nutrition”
demuestraqueestetipo
de pan es mas eficaz
contra el estrefiimiento
que los laxantes.
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Es muy rico en arabi-
noxilano, untipodefibra
que resulta muy eficaz
para activar el movi-
miento de las heces a
través del colon.

Preguntale atu pana-
dero si esta hecho con
grano entero. Si es en-
vasado, fijate que “gra-
no entero” sea el primer
ingrediente de lalista.

El tentempié de media mafiana
y la merienda son una ocasion
perfecta para tomar alimentos
que favorezcan especialmente
el vaciado gastrico. Incluye en
tu dieta estas opcionesy en una
semana te sentiras mas ligera.
Recuerda que los frutos secos
(sin tostar) también son una
buena opcién.
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2 rebanadas (5,4 g de fibra) con
un chorrito de aceite de oliva
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4 piezas de esta fruta desecada
contienen 3 gde fibra

Siaflades media cucharada de estas
semillas obtienes 1,6 g de fibra

Unatazadeestafrutate
aporta 2,8 gdefibra






