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ESTREÑIMIENTO 

Dificultad en el tránsito 

fecal o expulsión 

infrecuente y dificultosa de 

heces de consistencia dura.  

Se deben consumir 

alimentos con alto 

contenido de fibra. 

Se debe evitar el 

consumo de alimentos 

que no aportan fibra a 

nuestro organismo. 

FRUTAS FRESCAS 

VERDURAS 

CEREALES INTEGRALES 

LEGUMINOSAS 

LÁCTEOS 

CARNES Y 

EMBUTIDOS 

FRITURAS 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Se debe 

consumir  

Se debe 

evitar 

consumir 

DIARREAS 

FRUTAS  VERDURAS COCIDAS 

C

A

L

D

O

S 

CARNES MAGRAS 

Evacuación frecuente de 

heces blandas, acuosas, 

como resultado de la 

motilidad del colon. 

LÁCTEOS 

VERDURAS CRUDAS

COMIDA RÁPIDA 

CONDIMENTOS
FIBRA 
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