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Control del estrenimiento

El estrefiimiento significa no poder defecar, defecar con una frecuencia menor de lo que es normal para la
persona o tener que hacer mas fuerza que antes para defecar. Reducir la actividad fisica, comer o beber menos o
tomar determinados medicamentos puede causar estrefiimiento. Es importante que defeque de forma regular y
con facilidad.

Qué hacer

= Coma a intervalos regulares todos los dias.

= Beba suficiente cantidad de liquidos si agrega medicamentos o fibra a su dieta para prevenir o tratar el
estrefiimiento.

® Intente beber, al menos, 64 onzas de liquidos todos los dias.

Puede beber agua, jugo de ciruela, jugos tibios, tés descafeinados y agua caliente con miel y jugo de limon.
También puede consumir alimentos que son liquidos a temperatura ambiente, como las paletas heladas, los
sorbetes, la gelatina o el helado.

Si esta en riesgo de sufrir estrefiimiento o si tiene estrefiimiento, establezca un plan para poder defecar de forma
regular. Consulte con su médico qué plan para defecar es adecuado para usted.

Utilice laxantes solo segln la recomendacion de su médico. Comuniquese con su médico si no ha defecado
durante 3 o mas dias.

Hacer ejercicio de forma regular ayuda a mantener el sistema digestivo saludable y activo. Los National Institutes
of Health (Institutos Nacionales de la Salud) recomiendan hacer ejercicio aproximadamente entre 20 y 30
minutos por dia para prevenir el estrefiimiento.

Consejos para incorporar fibra

Las fibras solubles e insolubles son recomendables para detener el estrefiimiento. Algunos de los alimentos con
mucho contenido de fibra son el salvado de trigo, los cereales y panes integrales, las frutas y verduras (crudas y
cocidas, con piel y peladas), las palomitas de maiz y los frijoles secos.

Precaucion: Asegurese de que una dieta con alto contenido de fibra sea recomendable para usted. Estos alimentos
podrian no ser recomendables si no tiene apetito o si tiene problemas para masticar o tragar, si se sacia muy
rapidamente o si alguna vez le dijeron que necesita una dieta con bajo contenido de fibra y residuos.
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Las etiquetas de los alimentos indican el contenido de fibra como “fibra alimentaria”. La recomendacion general
es comer aproximadamente 25 gramos (mujeres) y 38 gramos (hombres) todos los dias; sin embargo, la
cantidad adecuada de fibra puede variar para cada persona segun la necesidad y la capacidad de digerir la fibra.

Como tratar los gases abdominales

Si tiene gases abdominales, hay varias pautas que debe seguir.

= Limite las bebidas y los alimentos que producen gases, como las bebidas con gas, el brdcoli, el repollo,
la coliflor, el pepino, los frijoles secos, los guisantes y la cebolla. Los gases abdominales deberian

desaparecer cuando la funcidn intestinal regrese a la normalidad.

® Tragar aire puede producir gases abdominales. Para tragar menos aire, no use una pajilla al beber, evite

consumir goma de mascar e intente no hablar mientras come.

= Considere tomar un suplemento de venta libre, como Beano o un producto similar, o un producto que

contenga simeticona.

= Mantenerse activo ayudara en la eliminacién de gases.

Contenido de fibra en alimentos comunes*

Alimento Tamaiio de la porcidn Fibra alimentaria
Panes y cereales

Cereales de salvado % taza 3a1l3
Palomitas de maiz 2 tazas 5
Arroz integral % taza 6
Pan de harina integral 1 rebanada lo2
Salvado de trigo (crudo) % taza 6
Semillas de lino molidas 2 cdas. 4
Legumbres

Frijoles rojosT % taza 8
Frijoles blancos % taza 9
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Verduras

Brécoli’ % taza 4
Repollitos de % taza 3
Bruselas' Zanahorias % taza 2
Maiz % taza 5
Guisantes % taza 3
Papa con piel 1 mediana 3
Frutas

Manzana con piel 1 mediana 4
Banana 1 mediana 4
Arandanos % taza 2
Pera con piel 1 mediana 5
Ciruelas pasas 3 3
Naranja 1 mediana 3
Pasas de uva Y taza 3
Fresas 1 taza 3

* La recomendacion general de consumo diario de fibra es 25 gramos para las mujeres y 38 gramos para los

hombres. Aumente el consumo de fibra gradualmente para prevenir el malestar.

t Estos alimentos pueden producir gases abdominales.

Fuente: Adaptacion del Manual del control del estrefiimiento para la educacion del paciente de la Academy of
Nutrition and Dietetics (Academia de Nutricion y Dietética).
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