Recomendaciones de alimentos a evitar e incorporar
si tienes diarrea o estrenimiento

DIARREA

Q ALIMENTOS A EVITAR

® Alimentos con cafeina.
® Grasas (mantequillas, cremas, mayonesas, etc).

® Alimentos con elevado contenido graso (productos de pasteleria
o reposteria, etc).

® Condimentos como la pimienta, comino, etc.
@ Alcohol.

® Alimentos que tengan un contenido de fibra importante, como
salvado de trigo, lequmbres, verduras y frutas crudas.

O ALIMENTOS A INCORPORAR

® Arroz.

® Papas.

® Pastas cocidas y enfriadas.
® Banano.

® Avena.

® Guayaba.

ESTRENIMIENTO

Q ALIMENTOS A EVITAR

® Algunas verduras flatulentas, como repollitos de Bruselas,
coliflor, brécoli, pimentdn, alcachofa.

® Bebidas gaseosas.

® Algunos endulzantes artificiales.

O ALIMENTOS A INCORPORAR'

® En algunas personas, el consumo de liquidos calientes, como té
o café, también puede ayudar a aliviar el estrefiimiento, sobre
todo si se consume al despertar.

® Fuentes de fibra, principalmente en cereales de granos enteros,
frutas, verduras y legumbres.

Recuerda que todas las modificaciones de la alimentacién deben
ser conversadas con tu médico tratante y/o nutricionista.

Para mas informacion, visita el libro de nutricion “Sumando Sabor” en
https://www.flipsnack.com/PfColombia/sumando-sabor-libro-de-nutrici-n-para-pacientes-on
col-gicos/full-view.ntm!

REFERENCIAS:
1. Pfizer 2022. Libro de nutricion Sumando Sabor. Disponible en: https://www.flipsnack.com/PfColombia/-
sumando-sabor-libro-de-nutrici-n-para-pacientes-oncol-gicos/full-view.html
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