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La regulacion intestinal en los primeros aiios de vida esta estrechamente relacionada con la inmadurez
del sistema digestivo, un proceso natural propio del desarrollo.

Durante esta etapa, el intestino del lactante presenta movimientos atin irregulares, una microbiota en formacion
y una capacidad de absorcion y secrecion todavia limitada.
Esta combinacion hace que los bebés y niiios pequeiios sean especialmente sensibles a pequeiios desequilibrios.

Por ello, es habitual que aparezcan alteraciones intestinales funcionales, entre las que destacan
el estrefiimiento y la diarrea.

Recomenclaciones - Hidratacion adecuada: agua y, en lactantes, leche materna o de

para prevenir' trastornos formula para un transito intestinal equilibrado.
* Aporte progresivo de fibra: cereales integrales, frutas y verduras

Qfo d'geSt“’os que aumentan el volumen y suavizan las heces.
go * Cuidado de Ia microhiota intestinal: probioticos (yogur, kéfir,

o) leches fermentadas) y prebioticos (platano, cebolla, puerro, avena,
O%ﬁ legumbres) para una correcta regulacion digestiva.

3Qué hacer en caso - Incementar, de forma adaptada a la edad, los alimentos ricos

de estreimiento? " fibra: ciruelas, peras, kiwi, verduras, integrales, etc.
* Fomentar |a actividad fisica diaria: caminar, jugar, saltar, bailar
0 actividades de parque.

« Establecer una rutina de evacuacion (por ejemplo, después
de las comidas) para favorecer un habito regular sin presiones.

3Qué hacer en caso - Priorizar I rehidratacién oral con soluciones especificas para evitar
de diarrea funcional? pérdidas excesivas de liquidos y electrolitos.
* Mantener la alimentacion habitual sin forzar al nifio. %

« Evitar bebidas azucaradas y zumos.

* Incluir alimentos astringentes suaves (platano, arroz, patata
0 zanahoria cocida).

» Supervisar posibles signos de deshidratacion: boca seca, menor
cantidad de orina, irritabilidad, ojos hundidos o decaimiento.

Ante todo, tranquilidad (a mayoria de los trastornos digestivos infantiles mejoran con medidas
nutricionales simples y constantes.

Comprender la inmadurez del sistema digestivo, mantener habitos
saludables y asegurar una buena hidratacion suele ser suficiente.
Es importante actuar con calma, saber cuando consultar al pediatra
y elegir alimentos adecuados a cada etapa.

Ante cualquier duda, conviene acudir siempre a un profesional
de la salud.

&duieres conocer recomendaciones
como esta?
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