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ESTA EXPOSICION ESTA POR EMPEZAR



Estreñimiento 

El estreñimiento es un trastorno habitual hoy en día,

debido en gran parte al sedentarismo, las dietas pobres

en fibra y el estrés. En efecto, la alimentación juega un

papel importante por eso vale la pena revisar nuestros

menús y realizar los ajustes necesarios prevenir o tratar.



¿Cómo puede mi dieta ayudar a tratar los síntomas del 

síndrome del intestino irritable?

El doctor le puede recomendar 

cambios en su dieta para ayudar a 

tratar los síntomas del SII. Le 

podría sugerir que

•coma más fibra

•evite el gluten

•siga una dieta especial llamada 

dieta baja en FODMAP



Siga una dieta baja en FODMAP

Alimentos que contienen FODMAP incluyen:

•-frutas como manzanas, albaricoques, moras, 

cerezas, mango, nectarinas, peras, ciruelas y 

sandía patilla o jugo que contenga alguna de 

estas frutas

•-fruta enlatada en jugo de fruta natural, o 

grandes cantidades de jugo de fruta o fruta seca

•-verduras como alcachofas, espárragos, frijoles, 

repollo, coliflor, ajo y sales de ajo, lentejas, 

hongos champiñones, cebollas, y guisantes

•-productos lácteos como leche, productos 

derivados de la leche, quesos blandos, yogur, 

natilla y helados

•-productos de trigo y centeno

•-productos, incluyendo dulces y chicles.



Diarrea

,

La diarrea se caracteriza por deposiciones frecuentes de heces

líquidas, acompañadas de una pérdida excesiva de líquidos y

electrólitos, especialmente sodio y potasio.

La diarrea es el resultado de un tránsito acelerado del

contenido intestinal a lo largo del intestino delgado, menor

digestión enzimática de los alimentos, menor absorción de

líquido y nutrientes, mayor secreción de líquido hacia el tubo GI

o pérdidas exudativas.



ALIMENTACION EN LA 

DIARREA

Consume alimentos ricos en pectina, como compota de manzana, bananas y 

yogur. La pectina, una fibra soluble en agua, ayuda a disminuir la diarrea. 

Consume alimentos ricos en potasio, como jugos de fruta, bebidas para 

deportistas, papas sin cáscara y bananas. Durante la diarrea se suele perder 

potasio.




