
f

r

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inquietudees y moleestias 
del emmbarazo -

Esstreñimieento o diarrea 

El estreeñimientoo es algo mmuy 
frecuennte durantte el embaarazo porr 
los cammbios de l as hormoonas 
corporaales. La diarrea se puede 
deber aa cambioss en su 
alimenttación, ejeercicios o vitaminass 
prenataales, así ccomo a unna 
infeccióón. 

 

Estreññimiento 
•• Beba entre 6 y 8 
tazas de líquido al 
ddía. Opte por agua,, 
jugos y lecche. 

• Consuma alimeentos ricoos en fibraa 
como frutas y veerduras crrudas, 
granos integralees, cerealees con altoo 
contenido de fibras y leguumbres 
secas ccocidas. 

• No usse laxantees, enemaas o 
medicaamentos dde venta ssin receta 
médicaa, a menos que lo aautorice s u 
médicoo. 

• Llamee a su méédico 
si el esstreñimiennto 
no mejora en 2 ddías. 

Diarreaa   

• Beba 8 a 12 tazas de aggua, caldoo 
o bebiddas deporrtivas con bajo 
contenido de azúcar. 

• Evitte los jugoos y lechee que pueedan 
empeeorar la diarrea. 

• Evitte el conssumo de ccafeína y 
alcohhol. 

• Comma banannas, 
arrozz, puré de 
manzzana, yoggur, 
sopaas que no 
conteengan lecche, 
papaas, galletas 
tipo ccracker, 
avena, cerealees con baajo contenido 
de azzúcar y fibbra, y protteínas 
magrras como el pollo, ppavo, carnne 
de rees, cerdo, huevos ccocidos o 
tofu. 

• Llamme a su mmédico si su diarreaa no 
mejora een 2 días, si 
tiene dolor o 
calambres que 
empeoraan o si tiene 
sangrado del rectto. 

• Si tienee diarrea 
durante 2 días o 
más, usee un 

produucto de reehidratacióón oral coomo 
Pediaalyte®. 
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