Recomendaciones nutricionales y de estilo de vida

La Organizacion Mundial de Gastroenterologia (OMGE) ha elaborado un decalogo de
recomendaciones nutricionales, unas guias que permiten mejorar la salud digestiva
adoptando medidas simples y efectivas.
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Coma con mas frecuencia y menor cantidad en cada comida, sin aumentar la ingesta
total de calorias. Es preferible comer menor cantidad 5 veces al dia que 2 6 3 comidas
abundantes.

Incluya fibras en su dieta. Coma 5 porciones de frutas y verduras al dia. Aumente su
consumo diario de cereales y legumbres.

Aumente su consumo de pescado (entre 3 y 5 dias por semana).
Reduzca el consumo de comidas ricas en grasas y frituras.

Consuma alimentos lacteos con fermentos, especialmente probioticos con beneficios
comprobados sobre la salud digestiva.

Intente consumir carnes con menor contenido graso: pollo, pavo, conejo, o cortes
magros de vacuno, cerdo o cordero.

Incremente su consumo de agua -2 litros diarios-. Reduzca el consumo de bebidas con
cafeina, alcoholicas o azucaradas.

Tomese su tiempo para comer y masticar bien la comida.
Lleve un estilo de vida saludable. Incluya ejercitacion regular y no fume.

Mantenga un indice de masa corporal saludable. Las personas con problemas de
obesidad suelen sufrir mas desordenes digestivos.



