CONSEJOS PARA EVITAR
EL ESTRENIMIENTO

El estrefiimiento es un sintoma,
no una enfermedad.

Elige alimentos integrales
0 que contengan una
buena cantidad
de fibra
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Sigue pautas de
organizacion y rutinas
que acostumbren
tu biorritmo

El ejercicio y la actividad
fisica favorecen el
movimiento
intestinal
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