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Regula tus intestinos y pierde volumen

Plan para vencer
el estrenimiento

Ademas de restarte salud y bienestar, el estrefiimiento hace que
tu cuerpo acumule mas volumeny grasa. Asi puedes remediarlo

as vacaciones y la regulari-
L dad intestinal no son bue-

nas amigas. Al 30% de los
esparioles que suffen estrefiimien-
to con asiduidad (sobre todo mu-
jeres), estos meses se suman mu-
chas méas personas. ;Por qué? Por
varias razones: en vacaciones, re-
lajamos la alimentacién y toma-
mos menos fibra y més grasas y
azdcares; el cuerpo, al sudar, pier-
de agua; nos sentimos incémodos
en un bafno que no es el nuestro...
Sea 0 no ocasional, te propone-
mos un completo plan para librar-
te de tu estrefiimiento.
Y,ADEMAS, ADELGAZAS
El pilar de este plan es aumentar
tu consumo de fibra, lo que, de
paso, te ayuda a evitar el sobre-
PEeso porque como no es absor-
bida por el organismo aporta po-
cas calorias y, ademés, 'secuestra’
parte de los azicares y las grasas
ingeridas, enlenteciendo y redu-
ciendo su absorcion.
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Cuéanta fibra (y de qué tipo)
necesitan tus intestinos

Sino la escoges bien, tus problemas intestinales,
en lugar de solucionarse, pueden ser mayores

Cuanta tomar. Convienende 25
a30galdia, el doble de la que
ingerimos, seguin la Fundacion
Espariola del Aparato Digestivo
(FEAD, www.saludigestivo.es).
Tomar mas tampoco es bueno.
'Puede generar molestias diges-
tivas leves y perjudicar la absor-
cionde nutrientes', explica la die-
tista Alicia Martinez Menéndez.
Cual escoger. Por otro lado, no
toda la fibra es igual. Segun la
FEAD hay que tomar el triple de
lainsoluble (salvado de trigo, ce-
reales integrales, leguminosas y
frutos secos) que de la soluble

(enhortalizas, verduras y frutas).
La insoluble aumenta lamasa fe-
cal mientras que la soluble fun-
ciona como una escoba.

Poco a poco. En cualquier caso,
side golpe doblas lafibra que to-
mas, también tendras molestias
digestivas. Empieza con peque-
flos cambios diarios en tus me-
nus hasta establecerlos en un
par de semanas.

Con agua. Y no olvides que sila
dieta es rica en fibra perono se
beben unos dos litros de agua al
dia, las heces se deshidratan y
pueden obstruir los intestinos.




MENU x

ero, &qué debo comer y beber?

Acertar a la hora de comprar el pan o de elegir los
tentempiés que tomes puede marcar la diferencia

Para cumplir con las recomen-
daciones que te haciamos an-
tes, cada dia deberias tomar:
Dos raciones de verdura. Alca-
chofas, apio o brécoli son de las
que tienen mas fibra. Comerla
cruda ayuda, pero evitalo por la
noche: como cuesta mas dige-
rirla, puede interferir en tu des-
canso nocturno.

Tres piezas de fruta entera (ci-
ruela, kiwi...), mejor con piel.
Seis raciones de farinaceos en
formade cereales, pasta, arroz...
integrales. Empieza el dia de-
sayunando cereales (ademas
de unlacteo, algo mas de pro-
tefnay fruta), no solo integra-
les, también enriquecidos con
salvado de trigo. Procura que el
pan que consumes sea de cen-
teno: contiene una fibra espe-
cifica (arabinoxilano) que me-
jora el movimiento del colon.
Ademas, toma cuatro raciones
de legumbres ala semana (en
forma de puré y con comino son
menos flatulentas) y hasta sie-
te de frutos secos.

Ademas de estas pautas nutri-
cionales, algunos 'trucos' con-
tribuyen a la regularidad.
AYUDAS EXTRAS

» Prueba a tomar la mezcla de
dos ciruelas secas picadas, me-
diataza de zumo de naranjasin
colar, media de agua friay una
cucharada de aceite de oliva al
despertar. Beber agua tibia en
ayunas también mejora los mo-
vimientos del intestino.

» Entre horas, yogur. Es un lac-
teo con probidticos y estos con-
tribuyen a reducir el tiempo de
transito de las heces por el co-
lon. Enriquécelo con linaza (afia-
dela también a las ensaladas),
frutos secos o fruta desecada.
» Bebe infusiones y zumos re-
guladores. Te convienen las ti-
sanas de malvavisco, regaliz,
llantén... Y los zumos de san-
dia, tomate y albahaca o zana-
horia, pifia, sandia y jengibre.
Por otro lado, recuerda que por
la noche el transito intestinal es
mas lento. Por eso, la cena debe
ser ligeray temprana.
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ADOPTA NUEVAS RUTINAS

&A qué horay como vas al
bano? Qué te conviene y qué no

Una manera de boicotear el transito intestinal
puede ser la forma en que te sientas en el inodoro

Hay habitos —faciles de cambiar—
que pueden estar dificultando la
eliminacion de desechos:

No te aguantes 'las ganas'. La
denominada 'negligenciaalalla-
mada' puede provocar estrefii-
miento en un par de dias."Con
solo hacer volver dos veces se-
guidas el bolo alimenticio a la
cola de espera ya entrenamos
alos nervios y musculos para
que den marcha atras (...). Cada
vez es mas dificil cambiar de di-
reccion", explica lainvestigadora
Julia Enders enlaobra "Ladiges-
tion es la cuestion” (Ed. Urano).
Ve al bafio a una hora fija. Si
insistes (aunque al principio no
lologres) el intestino, amante de
larutina, laadoptara como pro-
pia. Inténtalo mejor tras desayu-

nar: "Los movimientos del colon
son mas frecuentes al desper-
tar", afirma el doctor Juan Carlos
Garcia Pérez, del Area de Ciru-
gfa Generaly del Aparato Diges-
tivo del Hospital Ramén y Cajal.
Un taburete en el bafio. El cuer-
po esta diseflado para evacuar
encuclillas, posiciénenlaque el
colon se pone recto. Basta con
colocar los pies sobre un tabu-
rete bajo cuando te sientes en
el vater. Balancear, mientras, el
tronco hacia delante y hacia atras
también ayuda, asegura Enders.
También cuenta... Las prendas
ajustadas en la cintura entorpe-
cen el trabajo del estémago; en
cambio dejar pasar 20 minutos
tras lacomiday salir luego a ca-
minar, lo activa. Intenta hacerlo.

@ (Sabias que

el tabaco estrine?
"Tiene sustancias que frenan
los movimientos que propulsan
las heces a través de los
intestinos", explica el doctor
Garcia Pérez.




Logra relajar los nervios
y activar tus intestinos

Prestar atencion cada dia un rato a tu respiracion
o practicar ciertos movimientos te ayudara

DEBES PONER FIN AL

ESTRENIMIENTO EMOCIONAL
No falla, si pasas unos dias ner-
viosa, tienes problemas parair al
bafio. Y es que la ansiedad puede
alterar los movimientos peristal-
ticos (los que hacen transitar los
alimentos por el aparato digesti-
vO) provocando un estrefiimien-
to... que genera mas ansiedad.
Por eso son efectivos el yoga, el
taichio el Pilates.
La respiracion consciente. Si
practicar estas técnicas es de-
masiado parati, concéntrate cada
dia unos minutos en cémo en-
trael aire por tu boca hinchando
tuvientrey sale luego lentamen-
te por la nariz, deshinchandolo.
2 TU ABDOMEN NECESITA

QUE LO REFUERCES

El sedentarismo también contri-
buye a que el trénsito intestinal
sea mas lento. Lo mejor es ha-
cer ejercicio aerdbico. Obligate a
caminar cada diaunratoabuen

paso, a subir y bajar escaleras...

Ademas, refuerza los musculos
del abdomen para que favorez-
can el vaciado. Para lograrlo:
La postura del gato. Ponte 'a
cuatro patas'. Cuando cojas aire
por la nariz, hincha el vientre sin
moverte; cuando lo sueltes por
la boca, siéntate sobre los talo-
nes y eleva los brazos notando
coémo se estira toda la columna.
» Estaotra postura también re-
fuerzatuabdomen. Estirada con
los brazos en cruz, eleva las rodi-
llas juntas hacia el pecho. Giraa
unladoy mantén 5 segundos; re-
pite hacia el otro. Practicalo cada
dfa cuatro o cinco veces.
3 Y ADEMAS, UN MASAJE
ACTIVADOR. Algunos médi-
cos le atribuyen un efecto place-
bo, pero muchos fisioterapeutas
aseguran que funciona. Pruéba-
lo. Masajea la barriga unos minu-
tos, haciendo ligeras presiones.
Empieza por la derecha, sigue
por encima del ombligo y baja
por la izquierda, acabando ah.

© De estrefiimiento
a incontinencia

"Los repetidos esfuerzos
que realizan quienes tienen
estrefiimiento crénico suele
alterar el tono de la mus-
culatura del suelo pélvico

y la vejiga, provocando
incontinencia urinaria",
afirma el médico.

salud | PRACTICA

Cuando hay

algo mds

Si el estrefiimiento no es solo
puntual sino que se cronifi-
ca y no mejora cambiando
los hébitos diarios, hay que
buscar con el médico cudles
son las causas ocultas que
hay detrés de él. Estas son
algunas posibilidades.

%% CIERTOS FARMACOS

"El 34% de las mujeres que lo
sufren sigue un tratamiento
farmacologico", afirma el
doctor Juan Carlos Garcia
Pérez. Diuréticos, antiacidos,
antidepresivos y los suple-
mentos de hierro y calcio

lo tienen entre sus efectos
secundarios. Si los estéas to-
mando, "valora con el médico
cambiarlos, disminuir su dosis
o combinarlos con un laxan-
te", aconseja el especialista
del Hospital Ramon y Cajal.

%% HIPOTIROIDISMO

No es habitual, pero un es-
trefiimiento cronico también
puede indicar que la glandula
tiroides va mas lenta de lo
que se considera normal.

¥¢ EXCESO DE CALCIO

Los rifiones filtran el calcio

y cuando hay un exceso del
mismo en el organismo se ori-
na mas para lograr eliminarlo.
Esto favorece la deshidrata-
cién. En consecuencia, las
heces pierden su agua y se
vuelven duras y secas, por lo
que cuesta mas expulsarlas.

Por Carmen L. Santamarta

122g0st0 2015 | LECTURAS | 82



