
Combatir el estreñimiento  
durante las vacaciones
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Causas más habituales del estreñimiento1

Falta de fibra  
en la dieta

Cambio de hábitos 
alimenticios

Entornos secos y 
calurosos

Ingesta insuficiente  
de líquidos

Vida  
sedentaria

No acudir al baño  
cuando se siente necesidad

Recomendaciones para el verano…2,3

Aumentar la fibra de la dieta de forma gradual

Comer despacio y masticar bien los alimentos

Priorizar alimentos como los cereales integrales, 
las verduras, las legumbres, la fruta fresca, los 
frutos secos…

Beber mucha agua

Realizar ejercicio físico de forma moderada

Mantener una rutina de ir al baño y no retrasar  
la necesidad de defecar

En caso necesario, utilizar laxantes bajo 
supervisión médica

El calor,

el cambio de rutina

y la deshidratación

pueden afectar de forma negativa al tránsito intestinal.


