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Pueden estimular e irritar su tracto Gl, lo que puede empeorar la diarrea. o entero, y en el arroz integral. La aparicion de
sintomas (dolor abdominal, flatulencia, diarrea) se debe a que el intestino no se mueve a uadamente y es sensible ala
distension con gases. Puede causar: Dolor y célicos abdominales Entre los sintomas comunes del Sll se incluyen: Los
sintomas pueden ir y venir a lo largo del tiempo, y el estrés, una enfermedad, determinados alimentos o patrones Las
investigaciones sugieren que la fibra soluble es mejor para aliviar los sintomas del Sll. Agregue alimentos con fibra poco a
poco a su dieta para ayudar a acostumbrar al cuerpo a la fibra. Puede ayudar tanto a aliviar la diarrea como el estrenimiento.
Trate de aumentar la cantidad de fibra en su dieta gradualmente.»Opte por alimentos con La comida es un desencadenante
comun para los sintomas de intestino irritable por multiples vias que se relacionan con los mecanismos inmunoldgicos y no
La dieta bajaen FODMAP (fermentables oligosacaridos, disacaridos, monosacaridos y polioles), desarrollada por
investigadores de la Universidad australiana Monash, mejora DIETA SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE kcal Este
sindrome se caracteriza por la presencia alternativa de episodios diarreicos y estrefiimiento. Health Canada (departame.
Demasiada fibra a la vez puede causar gases, lo que puede desencadenar los sintomas del SlI. Agregar fibra asu dieta
lentamente, deagramos por tos de grano entero, como el panla pasta de tri. Evite o limite su consumo de cafein. La avena, el
salvado de avena, la semilla molida de linazay el psilio son fuentes importantes de fibra soluble DIETAS EMPIRICAS PARA
EL TRATAMIENTO DEL SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE Recomendaciones realizadas por: Beatriz Lema (Clinica
Diagonal, Sugerencias para controlar los sintomas de estrefiimiento Beba suficientes liquidos. de salud de Canada) sugiere
menos de ml (3 tazas deonzas) de café modificacion de la flora intestinal, entre otros factores El sindrome del intestino
irritable no es lo mismo que la enfermedad inflamatoria intestinal (enfermedad de Crohn y colitis ulcerosa), ya que en esta
enfermedad si se puede ver dafio intestinal; QUE SINTOMAS PRODUCE?y alcohol. RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES: No El sindrome del intestino irritable (Sll o IBS, por sus siglas en inglés) es una enfermedad crénica que
afecta el tracto gastrointestinal (Gl, por sus siglas en inglés).
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