Nutricion para el estrefimiento
Serie de Educacion de Paciente MU

El estrefiimiento es una condicién muy incdmoda. La mejor modificacion dietaria es la adicidn de fibra y
liquidos en su dieta. La fibra se mueve rdpidamente por el tracto digestivo para ayudar a disminuir el
estrefimiento. También puede aliviar la diarrea. A continuacidn se presentan consejos para anadir fibra
a su dieta:

e Aumentar poco a poco su consumo de fibra en el transcurso de dos o tres semanas

e Se recomienda que las mujeres consuman de 21 a 25 gramos y los hombres consuman
de 30 a 38 gramos de fibra por dia

e Comer una variedad de granos enteros

e Tratar de usar harina de trigo integral en lugar de harina blanca

e Consumir variedad de frutas y hortalizas frescas

e Beber por lo menos ocho vasos de agua al dia

e Leer las etiquetas para encontrar alimentos con alto contenido de fibra

Alimentos con alto contenido de fibra:

e Granos enteros
e Frijoles

e Frutas

e Frutaseca

e Verduras

e (Ciruelas pasas

e Pasta
e Arroz
e Avena

e Legumbres, frutos secos y semillas
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