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RECOMENDACIONES PARA ESTRENIMIENTO

*HIDRATACION: AGUA, minimo 5 vasos con agua en un 1 dia, lo ideal, uno al levantarse.

*FRUTA: rica en fibra, favorecer Papaya, mango, uvas, granadilla, Pitaya, manzana roja, naranja,

mandarina, fresas, ciruelas. EVITAR O NO TAN FRECUENTE: guayaba, manzana verde, banano,
pera, melon. *Consumir la cascara de las frutas si es posible.

*VERDURAS: espinaca, lechuga, tomate, coliflor, lechuga, calabacin, apio.
*GRANOS: lentejas, frijoles, garbanzos.

*PAN: Integral, no pan blanco.

*LACTEOS: yogurt, leche liquida, evitar la leche en polvo y queso (se acunse;a queso bajo en
grasa: menos de 5% de grasa saturada) =~ i \

*Mejorar la ingesta de pasas, Iinaza, avena, salvado de trigo. Arroz integral. Almendras

*NO paquetes, dulces, golosinas, no arroz blanco, no papas fritas, no frituras, no chocolate, no
leche en polvo, evitar alimentos en polvo como coladas.

*Disminuir la ingesta de Zanahoria y Ahuyama.

*Actividad fisica diaria, minimo 30 minutos al dia

*Reentrenamiento intestinal en iqs ninos que ya controlan los esfinteres: sentar al bafo después
de cada comida principal: desayuno, almuerzo y cena, asi solo salgan gasesitos.
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