FARMACIA

Recomendacioners Nlutricionales en la Oficina de Farmacia
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COLON IRRITABLE . limer™”

El colon irritable, también llamado sindrome del intestino irritable, es un trastorno funcional gastrointes-
tinal que produce malestar, dolor e hinchazén abdominal, flatulencia, diarrea o estrefiimiento (pudien-
do predominar una u otra, incluso o ser alternantes). Estos sintomas se acompafan de cambios en el
habito defecatorio, tanto en el nimero de veces, como en la consistencia de las heces. La causa no se
conoce pudiendo ser una mezcla entre factores genéticos, psicoldgicos, alteraciones de la sensibilidad
y motilidad gastrica. Esta situacion se puede agravar por situaciones de stress.

RECOMENDACIONES

%  Evitaremos las comidas copiosas y grasas, es mejor comer poco y varias veces al dia
(hasta cinco veces).

v~ Procurar mantener una vida ordenada sin situaciones de “stress”.

Controlaremos el consumo de alimentos ricos en fibra ya que mucha cantidad puede agravar los
sintomas y producir gases.

v~ El consumo de alimentos con probi6ticos mejoran la sintomatologia.
V" Realizar ejercicio fisico moderado y regularmente.
v/ Masticar bien, la comida que debe ser tranquila y relajada.
v/ Disminuiremos el consumo de fritos, grasas, alcohol, chocolate y bebidas gasificadas.
% Nosonrecomendables aquellos alimentos que producen gases como las legumbres, coliflor,
lombarda, brécol, etc.
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