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Pautas para una alimentacion sana
Para personas con sindrome del intestino

irritable

El sindrome del intestino irritable (S11) es un padecimiento crénico que
afecta el tracto gastrointestinal (tracto Gl). Los sintomas del SlI
pueden incluir:

1 dolor abdominal
1 distension
1 retortijones
1 estrefiimiento
1 diarrea
Estos sintomas pueden ir y venir conforme pasa el tiempo y son

diferentes para cada persona. El tratamiento para el Sll tiene como
objetivo disminuir los sintomas.

E Medidas que puede tomar

Orientacion general para controlar los sintomas del Sl

1 Use la guia "Una alimentacion sana con la Guia Alimentaria
Canadiense" www.healthcanada.gc.ca/foodguide para planear
comidas sanas y bien balanceadas al incluir alimentos de los 4
grupos alimentarios.

1 Trate de comer a horas regulares todos los dias.
1 Dese el tiempo suficiente para consumir sus comidas lentamente.

1 Beba suficientes liquidos, especialmente si tiene estrefiimiento o
diarrea. Los liquidos incluyen agua y otras bebidas, como leche,
jugo, café y té. En promedio, la cantidad de liquidos que necesita
es:
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i 2250 ml (9 tazas) al dia para las mujeres
i 3000 ml (12 tazas) al dia para los hombres

1 Trate de llevar un diario de sus alimentos y sintomas, de
preferencia durante 7 dias.

i Si resulta claro que un alimento especifico le causa
molestias, trate de sacarlo de su dieta durante unas cuantas
semanas a ver si esto ayuda.

i Algunos alimentos que podrian causar sintomas del Sl
incluyen:

n alimentos grasosos;
n GMS (glutamato monosddico);

n alimentos que producen gas, como los frijoles, brocoli,
coles de Bruselas, col, trigo, carnes rojas, huevo;

n alcohol y cafeina.

i Si sus sintomas no mejoran, vuelva a introducir el alimento a
su dieta.

i Continle incluyendo una variedad de alimentos en su dieta.
Es importante que reciba los nutrientes que necesita.

i Hable con una dietista autorizada.

Sugerencias para controlar los sintomas de dolor, distensiéon y gas

1 Trate de disminuir la cantidad de aire que traga, ya que esto
puede causar gas. Algunos consejos para reducir la cantidad de
aire que traga son:

i Mastique bien sus alimentos.

i Evite mascar chicle.

i No consuma bebidas gasificadas, como refrescos.

i Evite dar sorbitos a bebidas calientes.

i Asegurese de que sus dentaduras estén bien ajustadas.

1 Los probidticos pueden ayudar a disminuir los sintomas al afadir
bacterias saludables al tracto Gl. Consulte la seccién "Los
probidticos v el SII" a continuacion para obtener mas informacion.
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1 Trate de tomar productos que disminuyen el gas, como Beano® o
Digesta®, para ayudar a digerir alimentos que producen gas.
Enjuagar los frijoles con mucha agua antes de consumirlos
también ayuda.

1 Limite los alcoholes de azucar, como el manitol, xilitol y sorbitol.
Estos se encuentran en algunos dulces bajos en calorias,
productos dietéticos y endulzantes; también se les conoce como
sustitutos del azucar.

1 Algunas personas opinan que los alimentos con alto contenido de
fructosa causan gas. Trate de limitar su consumo de refrescos,
bebidas a base de fruta y jugo de fruta. Mejor, coma fruta.

1 Si bebe grandes cantidades de liquidos con las comidas y esto
empeora sus sintomas, trate de beber la mayoria de sus liquidos
ente comidas.

1 Hable con su proveedor de atencion médica sobre la posibilidad de
probar el aceite de yerbabuena. El aceite de yerbabuena podria
mejorar los sintomas de dolor en personas con SllI.

Sugerencias para controlar los sintomas de diarrea

1 Beba suficientes liquidos para reponer los liquidos perdidos con la
diarrea.

1 Trate de aumentar la cantidad de fibra soluble en su dieta. Este
tipo de fibra ayuda a que los alimentos permanezcan en el tracto
Gl durante mas tiempo al mezclarse con el agua y formar un gel.

i Aumente gradualmente la cantidad de fibra soluble que
consume.

i La fibra soluble se encuentra en la avena, el salvado de
avena, la cebada, los frijoles secos, los chicharos/arvejas, las
lentejas y en el psilio.

1 Trate de disminuir la cantidad de fibra insoluble en su dieta. Los
alimentos con alto contenido de fibra insoluble pueden empeorar
la diarrea.

i La fibra insoluble se encuentra en el salvado de trigo,
cereales de salvado y productos de grano entero, como el pan
v la pasta de trigo entero, v en el arroz intearal.
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1 Evite o limite su consumo de cafeina y alcohol. Pueden estimular e
irritar su tracto Gl, lo que puede empeorar la diarrea. Health
Canada (departamento de salud de Canada) sugiere menos de 750
ml (3 tazas de 8 onzas) de café al dia.

1 Intente consumir verduras y frutas cocidas en lugar de consumirlas
crudas. Algunas personas con Sll sienten que toleran mejor las
verduras y frutas cuando estan cocidas.

Sugerencias para controlar los sintomas de estrefiimiento

1 Beba suficientes liquidos.
1 Trate de aumentar la cantidad de fibra en su dieta gradualmente.

i Opte por alimentos con alto contenido de fibra soluble. Incluir
fibra soluble en su dieta puede ayudar a controlar el
estrefiimiento.

i La fibra soluble se encuentra en la avena, el salvado de
avena, la cebada, el centeno, el psilio, las lentejas y los
frijoles secos.

Los probidticos y el Sl

Los probidticos son microorganismos vivos e inocuos que pueden
aportar beneficios para la salud. Muchos tipos o cepas de probidticos
han demostrado beneficios al mejorar los sintomas del Sll. Todavia se
desconoce cual es la mejor dosis, la duracion y las cepas mas efectivas
de probidticos para ayudar con los sintomas del SllI.

Los siguientes son ejemplos de cepas de probidticos que puede probar
y las cuales podrian mejorar sus sintomas de SllI:

1 Bifidobacterium infantis 35624 (Aligh®)

1 Cepas de Lactobacillus rhamnosis (GG y Lc705)

1 (VSL#3®) una mezcla de 8 cepas de probidticos

Hable con su médico sobre qué tipo de probidtico tomar y en qué
cantidad.
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Otras cosas que tomar en cuenta

La intolerancia a la lactosa ocurre cuando el cuerpo no puede
digerir la lactosa. La lactosa es un azucar que se encuentra en la
leche y en los productos lacteos, como el yogurt y el queso. Puede
causar sintomas como heces sueltas, distensiéon, dolor abdominal
y gas. Aungue no es mas comun en personas con Sll que en el
resto de la poblacidén, es una buena idea hablar con su médico si
cree que tiene este padecimiento.

Si tiene antecedentes familiares de la enfermedad celiaca, o si
tiene diarrea con frecuencia, hable con su médico sobre la
posibilidad de realizarse pruebas de deteccion de la enfermedad
celiaca. Los sintomas de la enfermedad celiaca pueden ser
similares a los del SIlI.

Otros cambios en su estilo de vida para ayudar a controlar el Sl11

Reduzca el estrés. Si tiene dificultad para controlar el estrés en su
vida, pida ayuda a su médico.

Haga ejercicio con regularidad.
Duerma lo suficiente.

Deje de fumar. La nicotina que contiene el tabaco puede empeorar
los sintomas al estimular el intestino.

@% Recursos Adicionales

HealthLinkBC www.HealthLinkBC.ca Informacion y orientacion
médicamente aprobada sobre la salud para casos de no emergencia.

HealthLinkBC File #68h Fibre and Your Health (la fibra y su salud) ._

Hojas informativas de servicios de dietistas a su disposicién por correo

(llame al 8-1-1) o en www.healthlinkbc.ca/healthyeating:

Managing Lactose Intolerance (como controlar la intolerancia a la
lactosa) (paquete; disponible Unicamente por correo)
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Canadian Society of Intestinal Research (sociedad canadiense de
investigacion intestinal) www.badgut.com

"Caffeine in Food" (la cafeina en los alimentos) de Health Canada
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/securit/addit/caf/food-caf-aliments-eng.php
Estos recursos se proporcionan como fuentes de informacion adicional que se consideran confiables y

precisas en el momento de su publicacidon y no deben ser tomados en cuenta como un respaldo de
cualquier informacioén, servicio, producto o compaiiia.

Notas

Distribuida por:

Dietitian Services at HealthLinkBC (previamente Dial-A-Dietitian),
proporciona informacion acerca de la nutricién y recursos gratuitos a
los residentes de Columbia Britanica y sus profesionales de la salud.
Vaya a www.healthlinkbc.ca/healthyeating o llame al 8-1-1 (desde
cualquier lugar de la provincia); le serviremos en mas de 130 idiomas.
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