Sindrome del Intestino Irritable’

El Sindrome del Intestino Irritable (SIl) es un trastorno intestinal caracterizado por dolor abdominal
recurrente asociado con la defecacién o con un cambio en el habito intestinal ya sea diarrea,
estrenimiento o alternancia de ambos, acompanado de hinchazon o distension abdominal.
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Algunos factores causales del Sll

Los trastornos gastrointestinales funcionales o trastornos de la
interaccion eje cerebro-intestino representan una serie de
trastornos de motilidad que se diagnostican ante la ausencia de
una patologia gastrointestinal estructural.
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& * Relacionado con la
evacuacion intestinal.

)) * Cambio en la frecuencia
defecatoria.

- Cambio en la forma
(aspecto) de las heces.

Sintomas observados en los tltimos 3 meses.

Consulte con su médico tratante. Material dirigido para pacientes.
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Principales recomendaciones de dieta y estilo de vida
para el manejo multidisciplinario en pacientes con Sl

>~ De acuerdo al diagnostico su médico puede prescribir
ciertos medicamentos.®

Establecer un patron regular de comidas, evitando

saltarse tiempos, dejar largos intervalos entre
i comidas o comer tarde en la noche, evitar comidas
abundantes, comer sin distracciones.

e @ bvitar el consumo excesivo de café y bebidas
\.! alcoholicas, su médico le dard recomendaciones
‘ especificas de acuerdo a sus sintomas.

Ve Evitar el consumo de alimentos picantes, ya que estos
} _~ pueden desencadenar sintomas gastrointestinales,
g como dolor abdominal y reflujo, especialmente en

pacientes con SII.

@ Evitar el consumo de grasas o preparados con mucha

% G!M’ grasa, ya que estos alteran la eliminacion de gases

intestinales.

La linaza puede mejorar el estrefimiento causado por
el SII porque ablanda las heces y facilita la
evacuacion.

Se recomienda beber de 1.5 a 3 litros de agua, para
mejorar la frecuencia de las deposiciones (heces o
evacuaciones) y disminuir la necesidad de laxantes en
pacientes con predominio a estrefimiento.

Implementar o aumentar actividades fisicas como
yoga, caminar, andar en bicicleta o nadar, durante al
menos 30 minutos al dia, 5 dias a la semana o mas.

Terapias cognitivo-conductual y/o relajaciéon que
le puede ayudar a relajar los musculos.”




Recomendaciones dietéticas¢

Recomendaciones dietéticas para pacientes con SlI.
Siempre es necesario individualizar y seguir el consejo de su médico tratante.

RECOMENDACION
GENERAL

Evaluar tolerancia a la lactosa y
consultar a su médico el reemplazo
enzimatico de lactasa o eliminacién de
la dieta en caso crénico.

Seleccionar preferentemente
carnes con poco contenido graso.

Evitar alimentos formadores de
gas y ricos en fibra insoluble.

Moderar el consumo de fibra
insoluble y potenciar el de la
soluble. Evitar alimentos
formadores de gas.

Disminuir el consumo de fructosa
y evitar frutas formadoras de gas.

Escoger grasas saludables de origen
vegetal en lugar de grasas menos
saludables de origen animal, le
ayudara a disminuir el riesgo de

sufrir problemas de salud.”

Probar tolerancia a los alimentos
relacionados con alergias
alimentaria como el chocolate.

Beber al menos dos litros de
agua al dia. Garantizar la
hidratacion cuando hay
descomposicion o diarreas.

Consulte con su médico tratante. Material dirigido para pacientes.

ALIMENTOS

ACONSEJADOS

Yogures naturales edulcorados sin
trozos, queso fresco, quesos
semicurados, cuajada y leche.

Carnes magras de ternera y cerdo
(solomillo, lomo) jamén cocido, jamén
serrano desgrasado, pollo sin piel y
conejo, pescado blanco y huevos.

Pasta italiana, arroz, papas, pan blanco,
biscotes, avena, cebada, legumbres sin
piel (en purés tamizados).

Vegetales en general, teniendo en
cuenta las que recomendamos evitar.

Elegir las frutas mas pobres en aztcares
y mas ricas en pectinas como:
manzana, ciruelas, pera, etc.

Aceite de oliva virgen y aceite de
semillas con moderacion.

Miel y azicar con moderacion.
Reposteria casera y con poco aceite.

Agua, infusiones suaves como el tilo,
caldos vegetales.

Uso moderado de sal, hierbas
aromaticas, etc.

En caso de intolerancia:
Evaluar reemplazo enzimatico
de lactasa.

Embutidos, patés, cerdo graso,
cordero, carne grasa y
ahumada, visceras, tocino y
salchichas.

Cereales integrales y sus
derivados, legumbres enteras.

Verduras muy fibrosas y flatulentas
(alcachofa, esparragos, coles,
pimientos, apio, pepino, berenjena,
puerro, cebolla, rabanos, etc.).

Zumos o néctar de fruta, frutas
citricas (especialmente naranja),
frutas flatulentas como higo y melon.

Fritos, mantequilla, mayonesa,
margarina y frutos secos.

Bolleria y reposteria industrial,
galletas integrales.

Bebidas gaseosas, alcoholicas,
caldos grasos, asi como las bebidas
energéticas y muy frias.

Evitar especias picantes e irritantes.
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* Recomendaciones generales del consumo de grasas en la dieta.




