Recomendaciones
dietéticas para Estrefiimiento >
e| estrenimiento’

Cuando existe una frecuencia de deposicion menor de
3 veces a la semana, coincidiendo con presencia de heces
duras, de escasa cantidad y mas secas o con un incremento
en los esfuerzos para la deposicion.’
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Verduras: alcachofas,
acelgas, espinacas,
esparragos, puerros,
alubias verdes, berza,
brocoli, coliflor,
lechuga, escarola,
setas, champifiones,
pimientos verdes,
cebollas, remolacha,
zanahorias, etc.

Es fundamental que

beba abundante También puede
liquido (agua, incluir en su
Incluya en su infusiones claras alimentacién habitual
alimentacion de manzanilla, preparados lacteos
frutos secos. tila o menta, que contengan
caldos desgrasados bifidobacterias
de verduras o lactobacilos.
o de carne).
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