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Conoce tu intestino
y encuentra qué te ayuda

Cuidados practicos para el sindrome de intestino irritable (Sll).

Tus molestias son reales

El Sll se relaciona con la comunicacién entre el intestino y el
cerebro. Puede cambiar la sensibilidad y el movimiento intestinal.

No se explica solo por estrés. El dolor y los cambios al hacer
deposiciéon necesitan una evaluacién para confirmar el
diagndstico.

Empieza con un cambio pequeno

e Elige una medida que puedas sostener y observa cémo te va.

e Anota dolor, deposiciones, suefo y contexto. Una coincidencia con una comida no
demuestra que sea la causa.

Come con un ritmo regular

e Procura horarios regulares y tiempo para comer sin apuro.

e Ajusta porciones segun tolerancia. No necesitas una lista universal de
alimentos prohibidos.

Muévete y cuida tu descanso

e Camina o realiza una actividad que disfrutes, de forma gradual.

e Busca horarios de suefo regulares. Si el estrés influye, conversa
sobre estrategias para manejarlo.

Agenda tu cita por WhatsApp: +51 940 235 656
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Alimentacion sin restricciones de mas

Fibra: empieza poco a poco

La fibra soluble puede ayudar. La avena es un ejemplo para conversar y probar segun tu
tolerancia. Aumentarla de golpe puede aumentar gases o distension.

La cantidad y el tipo de fibra se ajustan a tus sintomas; afiadir mas no resuelve todos los casos.

¢Y una dieta baja en FODMAP?

Es una estrategia para algunas personas, si estd indicada y con acompafiamiento de un
nutricionista capacitado. No todos la necesitan.

1. Reducir temporalmente 2. Reintroducir 3. Personalizar
La fase restrictiva dura como Se vuelven a probar grupos y Se amplia la alimentacién
mdaximo 4 a 6 semanas. cantidades de forma ordenada. segun lo que toleras. No es una

restricciéon de por vida.

No retires el gluten antes de una evaluacién de enfermedad celiaca. Comenta los cambios de
alimentacién con tu equipo.

Busca atencion inmediata

Sangrado abundante, deposiciones negras como alquitrdn, desmayo o dolor abdominal subito e
intenso. No esperes respuesta por WhatsApp.

Pide evaluacién pronta ante pérdida de peso inexplicada, fiebre persistente, diarrea nocturna o cambios
nuevos y distintos a los habituales. Informa si tu familia tiene cdncer digestivo, enfermedad inflamatoria
intestinal o enfermedad celiaca.

La colonoscopia se decide segun tu edad, sefiales de alarma, antecedentes y necesidad de tamizaje. No se
indica de rutina para todas las personas con SlI.

Fuentes y cuidados web

ACG 2021: guia de Sl AGA 2022: alimentacién en Sl
NIDDK: alimentacion NIDDK: tratamiento
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