RECOMENDACIONES DIETETICAS
PARA UNA BUENA DIGESTION

COPISYNME FIBR L
La fibra retrasa el vaciamiento del
estomago, proporcionando

£ sensacion de saciedad y aumenta el
LS volumen de las heces. La podemos

encontrar en cereales integrales

CcOmo avena, amaranto, en frutas,
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verduras, leguminosas Y nueces.

TOMA IMUCHA AGUL

Consuma de 2.5 a 3 litros de
agua natural al dia.

11

<eALICeE ACTIVIDAD FIS|CA
Es muy conveniente realizar paseos

o algun tipo de actividad fisica de
) = intensidad moderada (paseo,
natacion, eliptica, bicicleta, ) todos
los dias, al menos durante 15-30
minutos.

HABINIOS

No posponga el momento de ir al
bano cuando tenga ganas. Intente
crear un habito horario yendo al bano ]
todos los dias a la misma hora (por _*_i 3 ]
ejemplo, después de desayunar), . o B
aunque no sienta la necesidad.

ZIROBI@NHICO5
El consumo de probioticos en ayunas

es una estrategia para cuidar nuestra
microbiota intestinal. Tambien puede
incluir en su alimentacion habitual

v lacteos comerciales que contengan
bifidobacterias o lactobacilos.
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