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Para el estreiimiento, agua entre
horas

La hidratacion es la mejor aliada contra las dificultades del transito intestinal,
un problema muy comun y que curiosamente aparece con fuerza en el verano.
Durante esta época tomamos mas agua, fruta y verdura, pero también perdemos
el liquido en mayor cantidad. Beber agua entre horas, ayuda
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El estrefiimiento es la dificultad en la defecacidn, una definicion tan clara y grafica, como 05 parapleicos y tetraplcjicos tambien son
molesto y en ocasiones complejo puede ser este problema. El estrefiimiento puede ser
mecanico, por un defecto del intestino o simplemente por dificultad debido a un exceso del
volumen de las heces y una excesiva desecacién de las mismas.
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estreflimiento sin causa aparente; eso es un cambio de ritmo intestinal o a la inversa, una

persona estrefiida empieza a tener diarreas. Un cambio de ritmo intestinal hay consultarlo

con el médico, siempre” asegura Gonzalo Guerra Flecha, gastroenterélogo y fundador del EFE SALUD
centro Médico-Quirurgico de Enfermedades Digestivas
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“La hidratacion debe ser mayor a la del resto del afio pero es una cosa que se entiende mal.
Hay gente que toma entre dos y tres litros de agua diarios; perfecto, pero no debe tomarse
con las comidas” asegura el doctor.

“El volumen y el peso que aportan al estémago es descomunal y no puede trabajar. Ademas
lo que hacemos es_diluir los jugos gastricos con lo que la digestion no se puede hacer bien. Si
tenemos un PH de concentracién 2, PH 2, si le ponemos tres vasos de agua se convierte en
PH 6 y la digestion es menos efectiva. En la comida el minimo posible de liquido, entre horas
siy en verano mas ”, insiste Guerra-Flecha.

La clave es, por tanto, aumentar la hidratacion. El cuerpo necesita liquidos conforme a las
perdidas o necesidades que tenga, si no se lo aportamos via oral, nuestro organismo, saca el
agua de donde puede. “Un buen ejemplo son las aguas de las heces fecales. La consecuencia
es que éstas se desecan y nos encontramos con unas heces duras que no hay forma humana
de que puedan progresar por el intestino por mucho esfuerzo que hagamos” afirma el
doctor.

Tipos de estrefiimiento

Hasta ahora hemos hablado del estrefiimiento primario, el mas comun y “para el que no
existe una explicacidn clara” asegura Guerra-Flecha.

El secundario es debido a un mal funcionamiento de muestro intestino por un obstdculo, por

ejemplo, un tumor de colon. En este caso, lo primero que se produce es estrefiimiento o
diarrea, un cambio, en definitiva del ritmo intestinal. “Si usted acoda la goma de regar sale

menos agua, se ha producido una obstruccidn, se ha producido un hecho secundario” explica

el doctor Guerra-Flecha.

“Hay enfermedades cronicas que son de nacimiento una patologia como el megacolon. El
nifio nace con ese defecto neonatal y hay varios grados de la enfermedad . El mas liviano es
el que no te mata, vive con un estrefiimiento feroz. En algunos casos existen tratamientos
con cirugia” afirma el doctor.

Alimentacion, clave

Para evitar la deshidratacion de las heces, es fundamental ingerir liquidos y alimentos que
contengan mucha agua. “Son buenisimos todos los alimentos que nos proporcionen
hidratacion tales como frutas y verduras; otro aspecto importante para el verano es tomar
preferiblemente frutos rojos, ciruelas, fresas, frambuesas, tomate porque llevan licopenos,

un protector natural de la piel, de este modo conseguimos dos beneficios conjuntos, evitar el

estreflimiento y proteger nuestra piel.

“Respecto al volumen, es bueno tomar la fruta y verdura que apetezca, calculando el
volumen. Los elefantes solo toman ensalada y pesan 2.500 kilos, el volumen lo hace la
cantidad de calorias que estd comiendo; con la fruta pasa igual, tiene fructosa, dos o tres
piezas, una paraguaya, una ciruela y unas cerezas, suficientes para todo el dia, en cuanto
hidratacion y aporte de licopenos”, asegura el especialista.
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