EST

¢QUE ES?

Dificultad para evacuar
el intestino, con expulsion
dificil o poco frecuente

de materia fecal con
textura dura y seca.
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RECOMENDACIONES rPARA PREVENIRLO

Hacer 4 o 5 comidas al dia,
en horas regulares

Comer mas frutas y
verduras ricas en acidos

organicos y fibra
(citricos, kiwi,
ciruelas, tomate, etc.)

Comer despacio, masticando

bien los alimentos @

No reprimir la

Consumir cereales necesidad de evacuar, : paky
integrales, semillas evitando esfuerzos Practicar ejercicio
y granos ricos excesivos al hacerlo fisico diariamente
en fibra
|

Beber abundante Evitar los laxantes

agua y otros quimicos, y ) )

fiauiitios tomarlos solo

14

por indicacidn

evitando el té e
médica




