SALUD DIGESTIVA - ESCALA DE BRISTOL

2V -Como son tus heces?

Longevity
Identifica tu tipo y qué dice sobre tu transito intestinal

La Escala de Bristol clasifica las heces en 7 tipos segun su forma y consistencia. Es una herramienta sencilla para valorar tu transito intestinal. Lo ideal son los tipos 3y 4;
los extremos orientan a estrenimiento (1-2) o transito acelerado (5-7).

Bolas duras y separadas Estrefiimiento severo - transito muy lento
Como nueces o avellanas, dificiles de evacuar. Falta de fibra y/o agua; aguantar las ganas.
Alargada y grumosa Estrefiimiento leve - transito lento
En forma de salchicha, dura y con bultos. Dieta baja en fibra o poca actividad fisica.
Salchicha con grietas Normal (limite) - transito algo lento
Alargada, con grietas en la superficie. Aceptable; mejora con algo mas de hidratacion.
Lisa y blanda IDEAL - transito intestinal sano

Como una serpiente, suave y facil de evacuar. El objetivo. Buena hidratacion y fibra.
Trozos blandos definidos Limite - transito algo rapido

Pedazos blandos de bordes claros, faciles de evacuar. Puede faltar fibra que dé cuerpo a las heces.
Pastosa, bordes irregulares Diarrea leve - transito rapido

Blanda, deshecha, con bordes poco definidos. Transito acelerado; vigilar hidratacion.
Liquida Diarrea - transito muy rapido
Totalmente liquida, sin partes solidas. Riesgo de deshidratacion; reponer liquidos.

Tipos 1-2 - Estrefimiento Tipos 3-4 -Ideal Tipos 5-7 - Transito rapido

Heces duras y dificiles. Falta agua y fibra. Transito sano. Mantén hidratacion vy fibra. Heces blandas/liquidas. Cuida la hidratacion.
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Material educativo y divulgativo. La Escala de Bristol orienta pero no diagnostica. Ante cambios persistentes, sangre, dolor o fiebre, consulta a un profesional sanitario.



SALUD DIGESTIVA - FIBRA E HIDRATACION

Sl Lafibray tu transito intestinal

Lon yew’tg

La clave para unas heces tipo 3—-4

La fibra y el agua son los grandes aliados de un transito sano. La fibra da volumen y suavidad a las heces; el agua las ablanda. Se recomiendan 25-30 g de fibra al dia y
1,5-2 litros de liquido. Aumenta la fibra de forma gradual para evitar gases.

)\ Fibra soluble (" Fibra insoluble
Forma un gel que ablanda las heces y alimenta la microbiota. En avena, legumbres, Aporta volumen y acelera el transito. En cereales integrales, piel de frutas y verduras, y
manzana, citricos, chia y psyllium. Util frente al estrefiimiento y la diarrea. frutos secos. Especialmente util frente al estrenimiento.

Alimentos ricos en fibra para tu dia a dia

Legumbres Cereales integrales Verduras

26 8-13 g ribra/100c \G 7-12 g sivrar100c Q 2—4 g io::/100c

Lentejas, garbanzos, alubias Avena, pan y pasta integral Brocoli, alcachofa, espinaca

Soluble + insoluble Insoluble Soluble + insoluble
Fruta con piel Frutos secos Semillas
‘ Manzana, pera, kiwi, frutos rojos < Almendras, nueces, pistachos Chia, lino, psyllium

Soluble (pectina) Insoluble Soluble (gel)

‘ Fibra + agua + movimiento

Sin suficiente agua, la fibra puede empeorar el estrenimiento. Y el gjercicio activa el transito.
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