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¢Qué son las fisuras anales?

Las fisuras anales son pequeias heridas o desgarros que se producen en la delicada piel del
canal anal. Estas fisuras pueden ser extremadamente dolorosas y pueden causar sangrado
durante las evacuaciones intestinales. Ademas del dolor y el malestar, las fisuras anales
pueden dificultar el proceso de curacidon debido a la continua irritacion a la que se ven
sometidas.

La importancia de una dieta adecuada

Una dieta adecuada es esencial para promover la curacion de las fisuras anales y reducir la
irritacion en la zona afectada. Algunos alimentos pueden empeorar los sintomas y prolongar
la recuperacion, mientras que otros pueden ayudar a aliviar el dolor y favorecer la
cicatrizacion. Veamos a continuacion algunos ejemplos de alimentos que se recomiendan
incluir y evitar en una dieta para fisuras anales.

Alimentos recomendados:

 Fibras solubles: Los alimentos ricos en fibras solubles, como las frutas y verduras
frescas, los cereales integrales y las legqumbres, ayudan a ablandar las heces y a
prevenir el estrenimiento. Esto es especialmente importante en el caso de las fisuras
anales, ya que las heces duras y dificiles de expulsar pueden agravar el dolor y la
irritacion.

» Grasas saludables: Las grasas saludables, como las presentes en el aceite de oliva, el
aguacate y los frutos secos, ayudan a lubricar el canal anal y facilitan el transito
intestinal, reduciendo asi el riesgo de traumatismos y lesiones adicionales.

» Alimentos ricos en vitamina C: La vitamina C es importante para fortalecer el
sistema inmunoldgico y promover la cicatrizacion. Incluye en tu dieta alimentos como
los citricos, las fresas, los kiwis y las verduras de hoja verde.



» Agua: Mantenerse bien hidratado es esencial para evitar el estrenimiento y facilitar la
evacuacion regular de las heces. Bebe al menos 8 vasos de agua al dia para mantener
tu sistema digestivo en buen estado.

Alimentos a evitar:

» Alimentos picantes: Los alimentos picantes pueden irritar ain mas la zona anal,
aumentando el dolor y la sensibilidad. Evita las salsas picantes, los chiles y los
condimentos fuertes.

» Alimentos procesados: Los alimentos procesados y altos en grasas trans pueden
dificultar la digestién y empeorar el estrefiimiento. Evita las comidas rapidas, los
snacks empaquetados y los productos de reposteria industrial.

 Alcohol y cafeina: El alcohol y la cafeina pueden deshidratar el cuerpo y dificultar el
transito intestinal. Limita su consumo o evitalos por completo durante tu proceso de
curacion.

» Lacteos grasos: Los lacteos grasos, como los quesos cremosos o los helados, pueden
aumentar la consistencia de las heces y dificultar su expulsion. Opta por versiones
bajas en grasa o considera alternativas como la leche de almendras o la leche de
avena.

Conclusiones

Al seguir una dieta adecuada, puedes aliviar los sintomas de las fisuras anales y favorecer
su curacion. Recuerda incorporar alimentos ricos en fibras solubles, grasas saludables y
vitamina C, mientras evitas alimentos picantes, procesados, alcohdlicos y lacteos grasos.
Ademas de una alimentacién equilibrada, es importante mantener una buena higiene y
seguir las indicaciones de tu médico para garantizar una recuperacion 6ptima. Si los
sintomas persisten o empeoran, no dudes en buscar atencién médica. iCuida tu dieta y
recupérate pronto!



