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Dietas, consejos y recomendaciones utiles:

ESTRENIMIENTO EN LA INFANCIA

1-El estrefiimiento es un problema frecuente en nifos y de hecho es la causa mas frecuente de dolor abdominal
repetido en esta edad.

2-Es caracteristicos de nifilos que manchan constantemente su ropa interior y no siempre es facil de reconocer.

3-Es un problema dificil de solucionar cuando lleva mucho tiempo de evolucidn, aunque no es grave.

4-En recién nacidos es mucho mas frecuente cuando toman leche artificial y en ellos provoca distensién abdominal,
irritabilidad y llanto

5-El tratamiento se basa en una regulacién de los habitos deposicionales y dietético:

0 -Debe acostumbrarse al nifio a ir al lavabo cada dia, preferentemente después de las comidas y con
tranquilidad, aunque no tenga muchas ganas.

-La dieta debe ser normal y rica en residuos (fibra)

-Verdura al menos dos veces al dia (hervida, al vapor, al horno o cruda)

-Fruta en cada comida, preferentemente con piel, si es posible. Bienes lavados.
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-No abusar de los siguientes alimentos: Pan, chocolate, manzana, platano, pasta, patatas, pasteles y
embutidos.

-Consumir pan integral y productos elaborados con harina integral y centeno como complementos.
-Es preciso tomar al menos 3 veces por semana legumbres cocinadas de forma sencilla y con piel.
-Es preciso aumentar la ingesta de liquidos, fundamentalmente de agua

-Se puede tomar salvado durante el dia.
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