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HEMORROIDES Y ALIMENTACION

Recomendaciones alimentarias para evitar
la aparicion de hemorroides

Las patologias proctolégicas como las hemorroides o la fisura anal
estan estrechamente relacionadas con el estrefimiento, por lo que
una adecuada alimentacién sera el primer paso para combatir o preve-
nir este problema.

Una vida activa y el consumo de determinados alimentos que ayuden
a mantener un transito intestinal saludable tienen que formar parte del
conjunto de una dieta para las hemorroides. Ademas, en el caso de
padecer ya esta patologia, es necesario conocer qué alimentos debe-
mos evitar. jToma notal
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¢QUE HAY COMER PARA EVITAR LA
APARICION DE LAS HEMORROIDES?

Z Cereales, semillasy
frutos secos

La fibra es imprescindible para
el correcto funcionamiento del
aparato digestivo, pues, aunque
no podemos digerirla regula la
actividad intestinal. Una buena
ingesta ayuda a que las deposi-
ciones sean mas frecuentes,
evitando el estrefiimiento, vy
contribuye a que las heces
adquieran una consistencia que
facilita suevacuacioén. Los cerea-
les deben ser siempre integra-
les, pues asi contienen mas
fibra. Los frutos secos y las
semillas deben comerse en
pequefas cantidades y al natural.

@ Legumbres

Son una gran fuente de fibras y
proteinas, lo que mejora la diges-
tion y la evacuacion. Conviene
comer legumbres y combinarlas
con patata, verduras o arroz.
Ademads, se recomienda no
cocinarlas con alimentos grasos.

Por tanto, es mejor comer ensala-
das o platos de legumbres con
verduras, pero evitar los potajes
que incluyan carnes grasas.
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(6 Frutas y verduras

Son otra gran opcién para incluir
mas fibra en la dieta y conseguir
mas vitaminas. Es mejor comer
la pieza entera que consumirlas
en zumos, compotas u otras
formas. Ademas, se recomienda
comerlas con piel siempre que la
misma sea comestible, como es
el caso de la manzana, pera o
albaricoque, pues esta zona es la
que incluye mas fibra. Las verdu-
ras se pueden comer tanto
crudas como cocinadas, siendo
preferible que estén hechas a la
plancha, hervidas o al horno en
lugar de fritas o con salsas.

a
fj Agua

Ingerir al menos dos litros de
agua diarios. Estar correctamen-
te hidratado es el primer paso
para evitar que aparezcan las
hemorroides, ya que la deshidra-
tacion fomenta el estrefiimiento
y este esfuerzo defecatorio tiende
a producir esta patologia.
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é@ Aceite de oliva

La ingesta de grasas también
debe ser la adecuada. Es muy
comun encontrar personas que

sufren

empiezan una dieta de adelgaza-
miento. Esto es debido a Ia
restriccion de las grasas (sobre
todo del aceite) que llevan a
cabo. El aceite de oliva favorece
el transito intestinal.

estrefiimiento  cuando

¢QUE ALIMENTOS EVITAR
S| PADECES HEMORROIDES?
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Evitar el consumo de comida picante

El exceso de picante puede agravar las hemorroides cuando ya
existen o bien en una persona que tiene tendencia a su aparicion. El
picante no es el origen de las hemorroides pero si puede afectar a la
zona anal irritandola.

Evitar el exceso de alcohol

El alcohol no es saludable en ninglin caso, sin embargo, tiene una
relacion de causa-efecto con las hemorroides muy frecuente. De
hecho, el exceso de esta sustancia en el organismo puede producir
trombosis hemorroidal, un tipo de hemorroide muy dolorosa y
aguda.

Evita las bebidas energéticas y con cafeina
Las bebidas energéticas, el café y los tés, tienen efecto vasodilata-

dor, lo cual aumenta la inflamacién de las hemorroides, por lo que
conviene reducir su presencia en la dieta.
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TOMA NOTA DE NUESTRO
MENU ANTIHEMORROIDES

Fatima Gémez

Con el fin de hacerte mas facil lo de llevar una dieta equilibrada y
saludable, desde el Instituto Proctolégico Dr. Padrén te ofrecemos un
menu semanal con el que podras prevenir la aparicién de hemorroides.

Para ello, hemos contado con la colaboracién de Davidoff Lugo,
chef corporativo del grupo Maroa, Khun y del Gabinete Literario
de Las Palmas de Gran Canaria.

¢Ya se te esta haciendo la boca agua?
Pues aqui van sus recomendaciones.

jAhora te toca ponerte manos a la obra!
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DIA 1

DESAYUNO O
Yogur natural con salvado de avena, sirope de agave y frambuesa

MEDIA MANANA O O
Queso batido 0% con semillas de lino y uvas pasas

ALMUERZO
Crema de calabaza y pechuga de pollo a la plancha

MERIENDA O
Flan de chia, naranja y platano

CENA D ©® O

Ensalada de arroz integral con sésamo, remolacha cocida y avellanas

DESAYUNO O
Café con leche desnatada, 2 tostadas de pan integral
con queso tierno y fresas salteadas

MEDIA MANANA O
Ensalada de manzana con brotes tiernos,
semillas de girasol y vinagre de Mdédena

ALMUERZO O ©

Salteado de guisantes, tomate, cebolla y
almendras acompafiado de un filete de
lubina. Postre: licuado de fresa, mango y
zanahoria

MERIENDA O O
Perlas de tapioca cocida en leche de almendras y canela

CENA
Ensalada con lechuga, zanahoria y tomate alifiada con aceite de oliva
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DIA 3

DESAYUNO O > O
Café con leche desnatada, pan integral con arandanos y nueces

MEDIA MANANA
Milhojas de galleta integral con cremoso de membirillo y albaricoque

ALMUERZO O
Berenjenas con salsa de yogur, mostaza Dijon y ciruelas acompafiado de
90 gr de pechuga de pavo. Postre: manzana asada con canela y castafias

MERIENDA (> O
Sandwich de pan integral con crema de queso fresco y berros

CENA ©
Un filete de merluza acompafado de arroz integral y guarnicién de verduras

DESAYUNO O
Macedonia de kiwis, naranjas, manzana y platano
con café con leche desnatada

MEDIA MANANA O O
Queso fresco batido 0% con ardndanos y almendras laminadas

ALMUERZO O
Cocido de alubias con alga kombu, papas y berros.
Postre: Peras salteadas con agave, nueces y cardamomo

MERIENDA O
Tarta de queso fresco con datiles

CENA

Una tortilla de trigo integral grande con 90 gr de
pechuga de pavo y verduras salteadas
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DIA 5

DESAYUNO (> O
Tostadas de pan integral con queso tierno y membirillo
y café con leche desnatada

MEDIA MANANA
Ensalada de quinoa con pomelo y fresas

ALMUERZO © O
Filete de gallo a la plancha acompafiado de guisantes y
alcachofas salteadas. Postre: helado de frutos rojos

MERIENDA (2 O O
Tostada de pan integral con queso fresco, espinacas y pifiones

CENA
Ensalada de canénigos con granada y brotes de soja
acompafada de pavo a la naranja

DESAYUNO O O
Papaya con semillas de lino, yogur natural y agave

MEDIA MANANA @ @
Tortitas de avena con platano y mantequilla de cacahuete

ALMUERZO O
Pechugas de pavo rellenas de albaricoques, manzana
y avellanas cocinadas al horno con romero y naranja

MERIENDA
Tapioca con leche de coco y lima

CENA @ O

Tortilla de trigueros con ensalada de espinacas,
tomate y queso fresco 0%
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DIA 7

DESAYUNO (> O
Avena cocida en leche desnatada aromatizada
con canela y uvas pasas

MEDIA MANANA
Cous cous de coliflor con higos, remolacha y cebolla

ALMUERZO
Lentejas cocidas con cebolla, acelgas y salsa de tomate casero

MERIENDA
Platanos con galletas integrales, naranja y agave

CENA ©

Lubina al vapor con pimentén acompanada de ensalada de
lechuga, cebolla y pimientos

OTRAS RECOMENDACIONES GENERALES PARA
EVITAR LA APARICION DE HEMORROIDES:

Realiza ejercicio fisico para mantener el metabolismo activo
como andar un hora diaria, por ejemplo.

@ Procura no pasar demasiado tiempo sentado en el cuarto de
bano para evitar esfuerzos grandes y presiones innecesarias en la
zona anal.

Evita el sedentarismo y la obesidad: Las personas con obesidad
0 sobrepeso tienen mayor probabilidad de padecer hemorroides
debido a la presién que ejerce el peso sobre los érganos. Ademas,

estas personas suelen ser habitualmente sedentarias por lo que la
inactividad fisica incrementa también la aparicién de esta patologia.

Sabemos

cdmot & www.doctorpadron.com ¥ info@doctorpadron.com
curarte




Cuidado con el esfuerzo fisico: Un exceso de esfuerzo fisico
puede propiciar diversas patologias proctolégicas. Practicar depor-
tes como halterofilia, crossfit u otros ejercicios que incluyan levantar
grandes pesos puede hacer que aumente la presién abdominal. Al
aumentar la presién en la zona del abdomen hace que aumente la
presion sobre el canal anal y las venas hemorroidales se hincheny
se dilaten.

Algunos medicamentos como ansioliticos y antidepresivos
pueden provocar estrefiimiento y, como consecuencia, la aparicion

®

de hemorroides.

La postura a la hora de ir al bano también es importante. Se
recomienda utilizar un pequeio escalon para que las rodillas estén
un ligeramente mas altas que la cadera (esto rectifica la curvatura
normal entre el recto y el canal anal y facilita la salida de las heces
para evitar esfuerzos).

En el Instituto Proctologico Dr. Padron contamos con mas de
30 afios de experiencia en el diagndstico y tratamiento de pato-
logias proctologicas como las hemorroides. Si sospechas que
puedes padecer una o necesitas mas informacién al respecto
puedes acudir a nuestros centros de la provincia de Las
Palmas y Santa Cruz de Tenerife o bien [lamarnos por teléfono.

ETIENES ALGUNA PREGUNTA?
\‘ CITAS iICONTACTA!
Tenerife 922 257 820 g
Las Palmas 928 244 713
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