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DIA MUNDIAL DE LA SALUD DIGESTIVA Alquiler de casas y apartamantos devacaciones

Tomate tu tiempo, mueve tu intestino

Una de cada cinco personas en Espafia tiene estrefiimiento, un problema que es el doble de frecuente en las
mujeres. Este trastomo supone el 20 % de las consultas sobre temas digestivos en Atencién Primaria

- Nova Programas ¢Qué me pasa Doctor? Noticias
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Con motivo del Dia Mundial de la Salud Digestiva, la Fundacion Espafiola del Aparato
Digestivo (FEAD) ha presentado la primera guia para prevenirlo y tratarlo. Los doctores . L.

Miguel Bixquert y Manuel Valenzuela, especialistas en aparato digestivo, han explicado [ Lo Utimo [ Lofeydto _
que el estrefiimiento no es una enfermedad, sino un sintoma muy comun en la poblacién
espafiola, y se debe a varios factores como el bajo consumo de fibra y de agua, la poca
importancia que se le da al desayuno y las cenas copiosas y tardias. También son

determinantes otras causas como la “negligencia a la llamada”, el estrés, el desorden de
horarios o la falta de ejercicio fisico.

Ojos bonitos, ojos sanos

Por ello, lo primero que debemos hacer es arreglar la dieta (dieta no es sélo
alimentacion, ya que en su origen este término significa “modo de vivir”). Hacer ejercicio
fisico no extenuante a diario resulta determinante: caminar, evitar los ascensores... Tomar
un desayuno adecuado que incluya fibra como el salvado de trigo y abundante liquido.
Para esto, han contado con la ayuda del prestigioso cocinero Dario Barrio, que ha Las fracturas de cadera, a examen
explicado como introducir la fibra en nuestra alimentacion y ha hecho hincapié “en la

importancia de encontrar formas atractivas de incorporar alimentos ricos en fibra con

buen sabor en la dieta”. El Dr. Bixquert sefialdé que los mismos alimentos no se digieren

igual por la mafiana, a mediodia o por la noche; de hecho, la cena se digiere tres veces

mas lentamente que el desayuno y la comida. Esto se conoce como “ritmo nictameral”.
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Para mas informacion: www.saludigestivo.es
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