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CENTRO DE SALUD ALAMEDILLA GARRIDO SUR

COLON IRRITABLE

¿Qué es el colón irritable?

Se denomina asi a una alteración funcional del intestino en la que éste es anormalmente irritable, lo que origina alteraciones en la velocidad de paso de las heces y se puede manifestar por diarrea, estreñimiento, dolor abdominal, etc.

Es muy importante que sepa que no es una enfermedad orgánica, y que, a pesar de ser un trastorno crónico, no va a alterar su forma de vida, ni su supervivencia, pues es benigno, y sólo le exige que se acostumbre a esa “forma de ser” de su intestino.

¿Cómo se controla?

1.‑ Cuidando el tipo de vida:

· Lleve una vida tranquila, pues las situaciones que originan tensión y ansiedad empeoran el cuadro.

· Conviene que practique ejercicios suaves, especialmente aquellos que asocian técnicas de control y relajación (el yoga, por ejemplo).

2.‑ Cuidando la dieta:

· Las comidas deben ser variadas, evitando las muy abundantes y los periodos largos de ayuno. Acostúmbrese a comer siempre a las mismas horas y no se acueste la siesta inmediatamente después de comer.

· Alimentos aconsejados: Pan integral, verduras, fruta fresca sin pelar, cereales. Añada a cada una de las comidas un par de cucharadas soperas de salvado de trigo (lo venden en herboristerías).

· Alimentos desaconsejados: Todos los que considere que le sientan mal, la leche y sus derivados (especialmente yogurt y quesos fermentados) si ve que le ocasionan retortijones y diarrea. El alcohol, el café y las especias tómelos con mucha moderación. Si nota gases en su intestino, evite las legumbres (alubias, garbanzos, etc.), algunas verduras (repollo, coliflor, nabos, etc.) y determinadas frutas (manzana, melón, sandía, etc.). Alimentos que suelen producir pocos gases son las pastas italianas, las frutas en conserva, las verduras hervidas, la carne, el pescado, los huevos, etc.

3.‑ Con la oportuna medicación:

· No tome medicamentos por su cuenta, sobre todo laxantes.

· Tome correctamente la medicación que le indique su médico.

· Recuerde que es fundamental para el buen control de la enfermedad el estar tranquilo, evitando las situaciones de stress.
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