2lllls. FUNDACION EDUCACION AL
SN[ VALLE DEL LILI PACIENTE Y LA FAMILIA

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

,Queé comery
qué evitar
cuando tienes e
estrenimiento?
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Aumente la fibra y los liquidos en €,
su dieta de esta forma:
"4 & @3
Consuma leguminosas Incluya ensalada de
Consuma cereales ; . ;
. como: lentejas, frijoles, todo tipo de vegetales
integrales como: arepa, .
garbanzos y soya, 3 (crudos o cocidos) en
pan, galletas, tostados, .
veces por semana o almuerzo y comida
arroz, entre otros. X . A
segun tolerancia. todos los dias.
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Garantice un aporte
adicional de liquidos a Recuerde masticar bien
su dieta a base de todos los alimentos.

agua, jugos.
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Consuma frutas

enteras o licuadas - Papaya - Ciruelas pasas
° s o - Granadilla - Naranja

sin colar, minimo . pitahaya - Uva

3 veces al dia *Mandarina . Tamarindo

- Mango Maduro ,,

Si con las medidas anteriores no logra normalizar su
funcion intestinal, consuma diariamente dela3

cucharadas de linaza molida o salvado de trigo en
Sus jugos.




