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RECOMENDACIONES PARA UNA DIETA ASTRINGENTE

La alimentacién astringente estd indicada en procesos diarreicos, independientemente
de sus causas. Las mds frecuentes son producidas por virus, bacterias y parasitos, la toma de
determinados medicamentos como: laxantes, antibidticos o antidcidos que contengan
magnesio. En otros casos, el origen pueden ser cuadros agudos de enfermedades inflamatorias
intestinales, diverticulitis, secuelas de resecciones intestinales, etc.

Por diarrea se entiende el aumento de la frecuencia, volumen o la fluidez de las deposiciones,
que interfiere con la digestidn y la absorcién de nutrientes y liquidos, y puede ir acompanada
de dolor abdominal, “retortijones”, fiebre y malestar.

Las caracteristicas generales de la dieta han de ser: baja en fibra insoluble (legumbres,
verduras y ciertas frutas), baja en grasa, exenta en lactosa (leche, flan y natillas), sin alimentos
irritantes (café, grasas, picantes, bebidas gaseosas) ni flatulentos (col, coliflor, repollo,
alcachofas).

OBJETIVOS

e Reponer la pérdida de liquidos y electrolitos, para evitar la deshidratacion.

e Reducir la estimulacion de las secreciones gastrointestinales

e Enlentecer el transito intestinal, reduciendo con ello, el numero y volumen de las
deposiciones

e Realizar una progresién dietética adecuada hacia una alimentacién normal.

REHIDRATACION POR ViA ORAL

En las primeras 24 horas hay que asegurar la reposicién de agua, glucosa y electrolitos que se
pierden con la diarrea para evitar la deshidratacién. Beba de 2 a 3 litros de liquido repartidos
en pequeias tomas a lo largo del dia.

Elija soluciones rehidratantes de farmacia como Sueroral®, Isotonar®, Bebesales®, o limonada
alcalina (1litro de agua, dos cucharadas soperas de azucar, media cucharada pequefia, de sal y
de bicarbonato, y el zumo de un limén mediano), o bebidas isotdnicas (Acuarius®, Isostar”
Gatorade’, Santiveri’), posteriormente agua de arroz (50 gr de arroz y una zanahoria grande
pelada, un litro y medio de agua con sal, hervir durante 20 minutos, a fuego medio).

RECOMENDACIONES

1. Pasadas esas primeras 24 h y segin vaya mejorando planifique la incorporacion de
alimentos segun la guia para la seleccién de alimentos y el ejemplo de menu que le
proponemos mas adelante.

2. Coma poca cantidad y varias veces al dia; lo ideal es repartirlas en 6 tomas (desayuno,
media mafiana, comida, merienda, cena y algo antes de acostarse)

3. Coma despacio y en un ambiente tranquilo. Mastique bien.

4. Repose sentado hasta media hora después de las comidas principales.

5. Tome los liquidos y el agua en pequefias cantidades. Hagalo fuera de las comidas y en
cantidad no inferior a 2 litros al dia. Ajuste la cantidad de liquidos que toma, a la
cantidad de los que pierde con las deposiciones.

6. No tome alimentos ni muy frios, ni muy calientes, ya que pueden aumentar la cantidad
y disminuir la consistencia de las heces.
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7. Realice cocinados sencillos (hervidos, en su jugo, plancha, vapor, horno) y evite los
fritos, rebozados, empanados y guisos.

8. Condimente los platos con sal, excepto cuando su médico le indique lo contrario.

9. Evite tomar café, té, alcohol, chocolate, bebidas con gas y masticar chicles.

GUIA PARA LA ELECCION DE ALIMENTOS

Grupo de alimentos Recomendados Desaconsejados
Lacteos Leche sin lactosa. Leche, flan y natillas
Yogur, quesos frescos, cuajada. Yogur con frutas, cereales, o frutos secos.
Nata y crema de leche, quesos grasos.
Carnicos, pescados Yy |Carnes magras (solomilloy lomo). Embutidos, patés.
huevos Jamén cocido o serrano desgrasado. Carnes grasas y fibrosas.
Conejo, pollo sin piel. Marisco, ahumados y salazones.

Pescado blanco y huevos.
Cereales, legumbres y | Pasta italiana, tapioca, arroz, pan blanco, | Cereales integrales y sus derivados.

tubérculos biscotes y patatas. Legumbres inicialmente.

Verduras y Hortalizas Zanahoria y calabaza cocidas. Verduras fibrosas y flatulentas: coles,
alcachofas, esparragos, pimientos,

Frutas Platano, manzana y pera, maduros y sin | Otras frutas crudas y secas.

piel, al horno o hervidas.
Memobrillo y frutas en almibar.

Bebidas Agua, infusiones y caldos sin grasa. Bebidas con gas, alcohdlicas, té, café y
zumo de frutas.

Alimentos grasos Aceites de oliva y girasol, con|Mantequilla, margarinay mayonesa.
moderacion. Frutos secos.

Dulces y bolleria Miel y azlcar, con moderacion. Chocolate y cacao.
Reposteria casera, con poco aceite. Reposteria y bolleria industrial.
Galletas “tipo Maria”. Galletas integrales.

Condimentos y otros Sal. Hierbas aromaticas. Platos cocinados y salsas comerciales.

Ejemplo de menu

Desayuno/ Merienda Media maifiana Comida/ Cena Postcena
o Yogur «Pan con: queso | ¢ Pasta o arroz. Patata | « Yogur
« Galletas (tipo Maria) fresco, jamon o zanahoria hervidas, | » Galletas (tipo
0 pan con: jamén york o serrano sin en puré, o asadas. Maria)
de pavo, lomo o tocino. « Carne, pescado o
membrillo. e Fruta madura o huevo.
e Fruta madura o elaborada. e Pan
elaborada. e Fruta ~madura o
elaborada.

10. Ciertos alimentos como las frutas, verduras, legumbres, leche y derivados incluyalos
progresivamente segun le recomendamos. Si alguno lo tolera mal, retirelo e inténte
incorporarlo de nuevo mas adelante.
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11.

12.
13.
14.

Las frutas recomendadas al principio son: platano, pera y manzana, bien maduras sin
piel, y elaboradas en compota, asadas o trituradas y dulce de membirillo.

Las verduras y hortalizas como la patata, zanahoria, calbacin y calabaza, son bien
toleradas desde el principio. Incorpore el resto, cocinadas en puré y mezcladas con
patata, después cocinadas solas y en purés, posteriormente enteras y mas tarde, si la
tolerancia es buena, incorpédrelas frescas.

La leche y derivados incorpdrelos de la siguiente manera: 12 yogures, 22 queso fresco,
32 cuajada, 42 leche descremada y por ultimo leche entera, flan y natillas.

Introduzca las legumbres, primero cocinadas y trituradas con batidora y pasadas por el
pasapurés, después trituradas con batidora vy, si las tolera bien tdmelas enteras.

El arroz o las pastas puede prepararlos hervidos, en sopas con poco caldo o seco con
un poco de aceite y alguna hierba aromatica.

Las carnes y pescados tomelos hervidos, a la plancha, al horno, papillote, etc.

El huevo consumalo pasado por agua, cocido o en tortilla usando poco aceite.

El aceite mas aconsejado es el de oliva. Puede utilizarlo con moderacidn para alifiar en
crudo o para cocinar.

Yogures

Los yogures y otras leches fermentadas son muy beneficiosos para la salud y especialmente
ante procesos diarreicos. La accion de sus bacterias lacticas se mantiene en el interior del
intestino, actuando como protectores de su mucosa. Tome entre 2 y 4 al dia, uno de ellos con
Lactobacillus Casei y los demads con Lactobacillus y Bifidobacterias.

Observacion:
Lavese bien las manos con agua y jabén después de cada deposicion, para evitar posibles
contagios en caso de que la causa de la diarrea sea de origen infeccioso.




