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El Síndrome del Intestino Irritable (SII) es cuando el colon de una persona no está funcionando correctamente de manera que la comida se mueve muy despacio o muy rápido por el colon.  SII causa muchos síntomas incómodos y muchos se pueden aliviar por medio de cambios en dieta y estilo de vida. 


El intestino grueso comúnmente llamado el colon, se conecta al intestino Delgado a su recto y ano. La función principal del colon es procesar para el intestino delgado y entonces para el recto para salir como heces.   

SII es cuando los contenidos del colon no se mueven en una forma correcta  al intestino delgado y que salga como heces. Esto causa gas, dolores de estómago o calambres (retorcijones). Si los contenidos se mueven muy rápido se vuelven acuosos y resultan en diarrea.  Si los contenidos no se mueven suficientemente rápido entonces tendrá estreñimiento.
	· Gas y/o distensión abdominal

· Dolor abdominal y/o calambres
· Diarrea crónica, estreñimiento o ambos 

· Hinchazón y/o hinchazón abdominal 
	· Mucosidad en las heces
· Sentir que tienes que tener una evacuación intestinal después de acabar de hacerlo



Nadie sabe la causa exacta del SII, pero investigaciones han encontrado que ciertas comidas, hormonas, enfermedades y estrés pueden desencadenar SII o empeorarlo. 

Comidas 
Cuando algunas personas comen estas comidas, su SII se empeora. Si deja de comer estas comidas y su SII se mejora, estas comidas serían desencadenantes para usted y no las debe comer.  

	· Productos lácteos como leche y queso

· Alcohol

· Endulzantes Artificiales

· Comida frita o alta en grasas
	· Frijoles, coliflor, col y brócoli 

· Productos con cafeína como el café y el té

· Bebidas carbonadas como sodas 

· Chocolate


Estrés

Estrés puede aumentar los síntomas de SII que tenga.  Pida a su proveedor de atención médica  folletos sobre el estrés y métodos de relajamiento que puedan ayudar a relajarse y bajar el nivel de estrés.
Hormonas

Para las mujeres, durante su ciclo menstrual, puede aumentar los síntomas del SII debido a las hormonas liberadas en ese momento. Hable con su proveedor de atención médica si sus síntomas de SII empeoran durante la menstruación (la regla).
 
Cambios en la Dieta

· Mantenga un diario y cuando tiene síntomas malos. Esto le puede ayudar a determinar cuáles comidas desencadenan SII para poder evitarlas. 

· Tome muchos líquidos, la mayoría de los líquidos deben ser agua. 

· Poco a poco aumente la cantidad de fibra en su dieta. (véase a continuación).

· Coma comidas pequeñas. Comidas grandes pueden causar calambres o diarrea en algunas personas. 

Manténgase Activo y Moviéndose

· Haga ejercicios regularmente, esto reduce el estrés y estimula contracciones normales del intestino para aliviar el estreñimiento.

· Masaje, técnicas de respiración profunda, acupuntura, y yoga pueden mover y relajar los músculos del tracto digestivo que puede reducir los síntomas de SII. 

Cambios de Estilo de Vida

· Trate de mantener un horario para comer y coma a la misma hora todos los días.  Esto puede ayudar al sistema digestivo para obtener mayor regularidad. 

· Deje de fumar, esto puede ayudar al sistema digestivo también. 

Medicamentos

Hay medicinas disponibles para el trato de SII.  Hable con su proveedor de atención médica sobre medicamentos, incluso sin receta como laxantes, suplementos de fibra, plantas y hierbas.


Algunos alimentos mejoran el SII. Fibra puede reducir el estreñimiento y ayudar a aliviar los síntomas del SII.  La fibra se mueve por su sistema digestivo y ayuda a que funcione bien. 

Ejemplos de Comidas con Fibra

	Frutas
	Vegetales
	Granos Enteros y Frijoles 
	Semillas

	manzana
	brócoli
	avena, centeno y cebada
	almendras, nueces

	peras
	col
	habas
	pacanas, anacardos

	ciruelas/dátiles
	zanahorias
	frijoles negros y garbanzos
	semillas de lino

	uvas/pasas
	guisantes
	granos de soja y lentejas
	calabazas y semillas de girasol


La fibra debe añadirse a su dieta despacio.  La fibra puede ayudar pero puede aumentar la hinchazón, gas y/o calambres si demasiada fibra es añadida demasiado rápido, por lo tanto, añádela oco a poco.   

Hable con su proveedor de atención médica si usted tiene alguna pregunta o preocupación de como añadir la fibra a su dieta. 
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