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jHola a todos los padres y cuidadores preocupados por la salud de sus pequefios! Vamos a abordar un
tema comun pero crucial en la vida de los nifios: el estrefiimiento infantil. Exploraremos las causas, los

sintomas y, lo mas importante, te proporcionaremos consejos practicos para ayudar a mantener a tus hijos

en movimiento y saludables. jComencemos!



¢ Qué es el estreiiimiento infantil y por qué es importante
abordarlo?

Tener estrefiimiento significa:

- mover el vientre con menos frecuencia de lo habitual.

- hacer heces duras, secas y dificiles de expulsar.

- tener la sensacion de que no se ha expulsado parte de las heces (sensacién de evacuacion incompleta).

En resumen, es una condicién en la que un nifio tiene dificultades para evacuar las heces de manera
regular y comoda. Esta es una preocupacion importante para los padres porque puede causar malestar en
los pequefios y afectar su calidad de vida.

Causas del Estrenimiento en Ninos:

Antes de abordar el estrefiimiento infantil, es fundamental entender por qué puede ocurrir. Las causas
pueden ser las siguientes:

- Dietas Pobres en Fibra: Una alimentacion baja en fibra es una de las principales causas del
estrefiimiento en nifios. Asegurate de que tus hijos consuman suficientes frutas, verduras y granos enteros.

- Falta de Hidratacion: La deshidratacion puede dificultar el proceso de digestion, por lo que es
crucial que tus hijos beban suficiente agua.

- Rutinas Irregulares: El habito de ir al bafio a la misma hora todos los dias es importante. Los
horarios irregulares pueden contribuir al estrefiimiento asi como el ignorar la necesidad de ir. Algunos
nifios evitan ir al bafio incluso teniendo ganas ya que no quieren parar de jugar,... Si se ignora la necesidad
de ir al bafio, resultara mucho mas dificil luego mover el vientre.

- Sedentarismo: La actividad fisica es esencial para mantener un sistema digestivo saludable. Anima
a tus hijos a moverse y jugar.
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Consejos para Prevenir y Tratar el Estrenimiento Infantil:

Ahora, pasemos a la parte mas importante: como prevenir y tratar el estrefiimiento en los nifios.



1. Dieta Balanceada: Asegurate de que tus hijos consuman suficiente fibra a través de frutas,
verduras, cereales integrales y leqgumbres. La fibra no se puede digerir lo cual hace que avancen las heces y
el intestino se limpie.

2. Hidratacion: Beber suficiente agua es esencial para mantener las heces suaves y facilitar la
evacuacion.

3. Rutina del Baiio: Establece un horario regular para ir al bafio, preferiblemente después de las
comidas, cuando el cuerpo suele estar mas receptivo.

4. Fomentar el Movimiento: Anima a tus hijos a ser activos. El ejercicio promueve un sistema
digestivo saludable.

5. Evitar Comidas Prohibidas: Algunos alimentos pueden empeorar el estrefiimiento, como alimentos
procesados y ricos en azlcar.

El estrefiimiento infantil es una preocupacion comun, pero con la informacion y los consejos adecuados,
puedes ayudar a tus hijos a mantener sus sistemas digestivos sanos y felices. Recuerda que cada nifio es
diferente, y es esencial estar atento a las necesidades individuales de tu hijo. {Con amor, paciencia y estos
consejos, puedes mantener a tus pequefios en movimiento y disfrutando de una infancia plena!



