


¢Como reconocer la constipacion?

* Cuando hay menos de tres evacuaciones por
semana.

e Cuando la evacuacion es dolorosa.

* Cuando la materia fecal es muy grande o
muy dura.

e Cuando se retiene la materia fecal.

¢Como podemos prevenirlay tratarla?
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g ALIMENTACION

Es muy importante realizar una
alimentacion saludable todos los dias.

Respetar las 4 comidas principalesy
preferentemente agregar colaciones a media
mafnana y media tarde (por ejemplo: frutas,
copos de cereal).

Incluir:

Cereales
Pastas, fideos, arroz, polenta, acompanadas
de verduras, salsas, panificados y legumbres.

Verduras y Frutas

Crudas o cocidas, de todo tipo y color. Bien
lavadas. (En guisos, pucheros, ensaladas,
tartas, etc).

Lacteos
Leche, yogur, postres lacteos y quesos.

Carnes
Pollo, carne roja, cerdo, higado, pescado y
huevo. Bien cocidos.

Aceites
Para condimentar las comidas.

Azucares, dulces y golosinas
Con moderacidn.
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Si el nino o nina esta constipado es
importante no restringir ningun alimento.

Lo conveniente es que consuma una
adecuada cantidad de fibra.

La FIBRA ayuda a que se forme la materia
fecal, dando volumen y estimulando su
pasaje por el intestino.

Se encuentra en:

Verduras
Frescas, crudas o cocidas, de todo tipoy
color. Bien lavadas.

Frutas
Todas, preferentemente frescas y con
cascara. Bien lavadas.

Cereales y panificados de salvado o
integrales

En ninos mayores de 2 anos, incluir en forma
progresiva.

Legumbres
Lentejas, porotos, arvejas y garbanzos. En
ninos pequenos triturarlas y evitar las

cascaras gruesas.
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