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¢Qué es la diarrea?

La diarrea es un trastorno comun que afecta el sistema digestivo, caracterizado por
evacuaciones frecuentes y liquidas. Puede ser causada por diversas razones, como
infecciones, intolerancias alimentarias, medicamentos o problemas en el sistema
gastrointestinal. Si estds sufriendo de diarrea, es importante tomar medidas para reponer
los nutrientes perdidos y restaurar el equilibrio en tu intestino.

¢Qué alimentos evitar durante una diarrea?

Cuando estas lidiando con la diarrea, hay ciertos alimentos que debes evitar para darle a tu
sistema digestivo el descanso que necesita. Esta lista incluye:

» Alimentos grasos y fritos

» Lacteos enteros

» Bebidas carbonatadas y alcohdlicas
» Alimentos picantes

o Alimentos altos en fibra

Dieta recomendada para tratar la diarrea

Es fundamental mantenerse hidratado durante una diarrea, ya que el cuerpo pierde una
gran cantidad de liquidos. Ademas, debes consumir alimentos suaves y faciles de digerir.
Aqui te presento un ejemplo de una dieta recomendada:



Dia 1:

» Desayuno: Tostadas de pan blanco con mermelada y una taza de té de hierbas.
» Almuerzo: Sopa de pollo con zanahorias y arroz blanco.

» Merienda: Yogur natural sin azucar.

» Cena: Pescado al horno con puré de patatas y calabacin al vapor.

Dia 2:

» Desayuno: Avena cocida con platano y canela.

» Almuerzo: Pechuga de pollo a la plancha con arroz integral y brécoli al vapor.
» Merienda: Compota de manzana sin azucar.

» Cena: Ensalada de lechuga, tomate y pollo a la parrilla.

Dia 3:

» Desayuno: Batido de platano con leche de almendras.

» Almuerzo: Sopa de verduras con pollo desmenuzado.

» Merienda: Gelatina sin azucar.

» Cena: Pescado al horno con puré de calabaza y zanahorias hervidas.

Recuerda que durante estos dias es importante beber mucho liquido, preferiblemente agua,
para reponer los electrolitos perdidos.

Resumen

Si estas experimentando diarrea, seguir una dieta adecuada puede ayudarte a aliviar los
sintomas y recuperar el equilibrio intestinal. Evita los alimentos desencadenantes y opta por
una alimentacién suave y facil de digerir. Recuerda siempre consultar a un profesional de la
salud antes de hacer cambios en tu dieta, especialmente si los sintomas persisten o
empeoran. iCuida de ti y de tu intestino!



