ALIADOS
PARA UN
VIENTRE
PLANO

Agua tibiaen
ayunas. Si bebes un
vaso aumentan los
movimientos de
contraccion del
intestino que favore-
cen la defecacion.

Concentrado

de fibra. Antes de
desayunar o como
resopon, toma dos ci-
ruelas secas picadas
en media taza de
zumo de naranja sin
colar, media de agua
friay una cucharada
de aceite de oliva.

Infusiones. Tienen
poder 'regulador’ las
de malvavisco,
regaliz, llantén...

Masajes. Si tras
comer masajeas tu
abdomen en el
sentido de las agujas
del reloj, favoreces el
recorrido natural de
las heces.

Pilates. LaFED lo
recomienda contra el
estrefiimiento. Haz a
diario este ejercicio
10 veces: sentada,
con las rodillas
flexionadas y los pies
sobre el suelo, llena
el abdomen tomando
aire por la nariz; al
soltarlo por la boca,
lleva el ombligo hacia
la columna tanto
como puedas.

* De 25 a 30 gramos al dia. F's
la cantidad total de fibra que la
OMS recomienda tomar (y el
doble de la que solemos consu-
mir, de acuerdo con la FEAD).
"Ingerir mucha mas o aumen-
tar su consumo de golpe pue-
de provocar molestias digesti-
vas", avisa el doctor Freire. Eis
mejor Incrementar su ingesta
POCO a pPoco. Y sin olvidar be-
ber mucha agua (alrededor de
dos litros al dia). De lo contra-
rio, las heces se deshidratan y
pueden obstruir los intestinos.

COMO INCLUIR LA FIBRA

EN TUS MENUS
Alcanzarelniveladecuadode
fibraentusmenusessencillo:
¢ Una cucharadita 'magica':
puedes empezar por anadir
un poco de sémola, salvado
de trigo, avena o semillas (de
sésamo o lino, por ejemplo)
a tus ensaladas, cremas, so-
pas y yogures.

e Dos raciones diarias de
verdura y tres de fruta: en-
tre las verduras con mas fibra
estan el apio, la alcachofa o
el brocoli; en crudo (o poco
cocidas), su aporte aumenta.
La fruta, tbmala con la piel.
e Cereales siempre integra-
les: deben serlo los del desa-
yuno (que mejor que estén
enriquecidos con salvado de
trigo), el pan (intenta comerlo
de centeno) y los que tomes
en forma de pasta o arroz.

e Legumbres cuatro veces
por semana: puedes comer-
las en forma de puré y con co-
mino para que resulten me-
nos flatulentas.

e Tantos probidticos como
puedas: yogur, kéfir, vegeta-
les fermentados como el chu-
crut... sus organismos vivos
mantienen el equilibrio de la
microbiota intestinal. (1
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4 CLAVES

Asise educa alos
Intestinos para que
sean regulares

Elige una hora fija.

Alintestinonole gus-
tan los cambios. Por eso
debe existir un momento
diario asignado para ir
al bano. Lo mejor es tras
las comidas, cuando el
colon tiene movimientos
largos que facilitan el pro-
ceso. Eisos movimientos
son aun mas frecuentes
al despertar, por lo que
hacer el intento tras el
desayuno es una buena
opcitn. Siinsistes, aunque
al principio no lo logres,
tu intestino acabara por
abrazar esa rutina.

Nunca aguantes 'las

ganas'. Ein cualquier
caso, nunca hay que des-
atender la llamada intes-
tinal. "Con solo hacer
volver dos veces el bolo
alimenticio a la cola de
espera ya entrenamos
los musculos para que
den marcha atras (...).
Cada vez es mas dificil
cambiar de direccién”,
asegura la investigadora
Julia Enders en la obra
'La digestion es la cues-
tién' (Ed. Urano). Ademas,
cada vez son necesarias
mas heces para sentir el

deseo de defeca{.‘—ﬁ'__,,;-. L

Utiliza un taburete.

Seguro que nunca te
has planteado que la posi-
cion que adoptas cuando
te sientas en el inodoro
importa. Pues asi es, y
mucho. El organismo esta
disenfiado para evacuar
en cuclillas (es como el
colon se pone mas recto)
pero nuestros sanitarios,
no. ,Como remediarlo?
Basta con colocar los pies
sobre un taburete bajo
cuando estés sentada.
Si a la vez balanceas el
cuerpo hacia delante y
hacia atras aun te sera
mas facil, segun explica
Julia Enders.

Llévate una revista

al bano. Puede pare-
certe una tonteria pero
estar relajado es funda-
mental si se trata de ir
al bano sin problemas. Y
leer una revista, el diario
o un libro mientras tan-
to ayuda mucho en ese
sentido.
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