ESTRENIMIENTO EN NINOS:
RECOMENDACIONES HIGIENICO-DIETETICAS

Una alimentacidn equilibrada, buenos habitos y actividad fisica
son clave para prevenir y tratar el estrefiimiento.
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Proteinas
animales

Pan y cereales integrales (avena,
salvado, trigo integral, arroz integral).

Ciruela, kiwi, pera, naranja, mandarina,
uva, manzana con piel, meldn, sandia.
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Acelga, espinaca, judia verde, calabacin,
calabaza, tomate, berenjena, brécoli,
alcachofa.

Lentejas, garbanzos, alubias, guisantes.
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Pollo, pavo, pescado blanco o azul,

huevo. @ E;?f ¢ “

Aceite de oliva virgen extra, aguacate.
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Agua, caldos suaves, infusiones de
manzanilla en nifios mayores.
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Frutos secos molidos {en >3 anos),
pasas, higos secos, miel (solo en >1 ario).
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OTROS CONSEJOS UTILES

@ Establecer horarios

regulares para las comidas y para ir al bafio.

@ Ofrecer porciones pequenias y variadas.

@ Dar ejemplo: toda la familia con habitos saludables.

@ La mejora es gradual: paciencia y constancia.
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Harinas refinadas, pan blance,
bolleria, galletas, cereales
azucarados.

Platano (verde), manzana
rallada, membrillo.

Patata, zanahoria cocida,
arroz blanco, maiz.

Y AS,

Carnes rojas, embutidos, fritos.
Mantequilla, margarina,

salsas industriales. % = ‘i

Refrescos, zumos industriales,
bebidas energéticas.

Chocolate, dulces, snacks
salados, ultraprocesados.

:POR QUE FUNCIONA?

La fibra y el agua aumentan el volumen y
ablandan las heces. La rutina y el ejercicio
estimulan el movimiento intestinal.

Introducir de forma
progresiva tras la
desimpactacion.

Ofrecer 2—3 piezas/dia,
mejor enteras o en
compota, no zumos.

Al menos dos raciones
diarias, alternando
cocidas y crudas.

Ofrecer 2 veces/
semana, trituradas
si es pequenio.

Cocinar a la plancha o
al horno. Evitar
rebozados.

Aceite de oliva crudo
en ensaladas y
verduras.

Ofrecer agua con
frecuencia aunque
no la pida.

Uso moderado.
Evitar
ultraprocesados.
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