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iMantenerse regular significa evitar el estrefiimiento! Elder Nutrition and Food Safety

Casi 20 por ciento de las personas de edad sufren de estrefiimiento.

¢, Qué sucede si estoy estrefiido?
v" Utilice un suplemento de fibra si no

E' estren_lcrjmerzjt_o pugdel pr_ovoc?r | logra ingerir suficiente fibra con los
demorrc_)l s, diverticu 0|5|s y €l paro tota alimentos. Consulte a su médico
e movimiento intestinal. antes de tomar un
¢, Qué causa el estreiiimiento? suplemento.
Pueden haber muchas causas, como:
¢ el uso excesivo de laxantes
¢ la falta de actividad fisica
¢ no beber suficientes liquidos
0 no ingerir suficiente fibra ¢,Cuadles alimentos contienen fibra?
O tomar ciertos medicamentos ¢ Cereales de grano integral
N ¢ Molletes de afrecho
¢, Como prevengo el estrefiimiento? o Pan de trigo integral
. i ¢ Frutas y vegetales
v o ! . .
J iMantengase activor ¢ Palomitas de maiz
¢ Nueces
v" Tome de 6 a 8 tazas o Frijoles 0
diarias de bebidas sin habichuelas

alcohol.

v" Consuma alimentos
que contienen fibra
todos los dias.
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