


 No normalizar  el estreñimiento.

Dar estrategias  naturales a largo plazo.

Saber evaluar nuestro estado salud a través de las heces  y  gases.

OBJETIVO DE LA CHARLA



Todas las teorías expuestas son provisionales,  no corresponden a verdades definitivas. 
Deberán ser modificadas, complementadas, reformadas y algunas incluso suprimidas.





                                           

¿Qué es el estreñimiento según los criterios 
de medicina alopática?

Criterio de Síntoma Descripción

Esfuerzo excesivo Necesidad de hacer un gran esfuerzo para defecar en al menos el 25% de las deposiciones.

Heces duras Presencia de heces grumosas o duras (tipos 1 o 2 en la Escala de Bristol) en al menos el 25% de las deposiciones.

Evacuación 
incompleta

Sensación de evacuación incompleta en al menos el 25% de las deposiciones.

Bloqueo anorrectal Sensación de obstrucción o bloqueo anorrectal en al menos el 25% de las deposiciones.

Maniobras manuales Necesidad de realizar maniobras manuales (como el uso de dedos) para facilitar la defecación en al menos el 25% de las 
deposiciones.

Baja frecuencia Menos de tres deposiciones espontáneas completas a la semana.

 Definición Oficial (Criterios de Roma IV)



¿Qué es el 
estreñimiento 
según los criterios 
de la naturopatía?



Datos del estreñimiento en España
                                           

El término médico para la expulsión de contenido intestinal, incluidas heces, por la boca se llama 
vómito fecal o fecaloide.



Plantar un pino
Ir de cuerpo
Evacuar de vientre  
Hacer mis cosas 
Hacer Aguas mayores
Ir al Trono
Hacer popó
Ir a ver a Roca
Hacer una descarga
etc.

Eufemismo para no decir 
ir a cagar o defecar 



La razón principal es una diferencia en la evolución del significado de la palabra entre el español de la península 
(España) y el español de América.

1. Origen Común: Originalmente, tanto en España como en América, el término "constipación" (del latín 
constipatio, que significa 'estreñimiento' o 'apretamiento') se utilizaba para referirse a la dificultad para evacuar.

2. Evolución en España: A partir del siglo XVIII, en España, la palabra "constipado" (derivada de constipar) 
empezó a usarse también como sinónimo de "resfriado" o "acatarrado". Este cambio de significado se debió, 
según algunas teorías, a la moda de la época de usar términos más "finos" en la Corte de Madrid. Con el tiempo, 
esta nueva acepción para el catarro o resfriado se consolidó en la península.

3. Mantenimiento en América: En gran parte de América, sin embargo, se conservó la acepción original de la 
palabra.

.

                                           

¿Porqué en América se dice constipación en vez de estreñimiento?



La palabra «wc» es un acrónimo inglés que significa «water closet«. Esta palabra 
también se ha traducido como «inodoro». La palabra «water closet» se remonta al 

siglo XVIII, cuando los primeros inodoros aparecieron en Inglaterra.



¿Quién podría cagar aquí?



El estreñimiento está 
infravalorado ,tanto a nivel 

social como, a veces, 
incluso dentro del sistema 
de salud, no se le da la 

importancia ni la seriedad 
que realmente merece 
como problema de salud 
con potencial para causar 

complicaciones 
significativas y deteriorar la 

calidad de vida.



Consecuencias del Estreñimiento 

 Autointoxicación y Carga Tóxica:

● Reabsorción de Toxinas
● Sobrecarga Hepática

 Consecuencias y Posibles Patologías Asociadas

● Problemas Digestivos Locales:
○ Diverticulosis/Diverticulitis: El esfuerzo crónico y la presión pueden debilitar la pared 

intestinal.
○ Hemorroides y Fisuras Anales: Causadas por el esfuerzo excesivo para evacuar heces 

duras.
○ Disbiosis Intestinal: El estancamiento favorece el crecimiento de bacterias patógenas y la 

alteración de la microbiota (flora intestinal).
○ Hinchazón y Gases: Aumento de la fermentación y putrefacción en el intestino.



● Manifestaciones Sistémicas (por Toxicidad):

○ Fatiga Crónica y Disminución de la Energía: El cuerpo gasta mucha 
energía en intentar desintoxicar y el hígado está sobrecargado.

○ Dolores de Cabeza y Migrañas: Atribuidos a la presencia de toxinas en 
la circulación sanguínea.

○ Problemas de la Piel: Acné, eccemas y otras afecciones cutáneas se ven 
a menudo como un reflejo de que el cuerpo está intentando eliminar 
toxinas por vías secundarias (la piel).

○ Mal Aliento (Halitosis): Relacionado con la putrefacción intestinal.
○ Alteraciones del Estado de Ánimo: El intestino se considera el "segundo 

cerebro"; su disfunción puede afectar el equilibrio emocional, llevando a 
irritabilidad, ansiedad o bajo estado de ánimo.





ESTREÑIMIENTO Y LAS GRAVES 
CONSECUENCIAS DE NO EVACUAR 
DIARIAMENTE 💩

"Perfect".

El tiempo que las heces deben estar 
en el cuerpo (lo que se conoce como 
tiempo de tránsito intestinal) varía 
considerablemente entre personas, 
pero existe un rango considerado 
saludable.



¿Qué se Fermenta?

La fermentación tiene lugar en el intestino grueso (colon) y es llevada a cabo por la flora intestinal (la microbiota). 
Lo que estas bacterias fermentan son los carbohidratos no digeridos que no pudieron ser absorbidos previamente 
en el intestino delgado.

Estos carbohidratos incluyen:

● Fibra alimentaria: La celulosa, pectinas y otros tipos de fibra que el ser humano no puede descomponer con sus 
enzimas digestivas.

● Algunos almidones y azúcares: Carbohidratos complejos o ciertos azúcares (como la lactosa en personas 
intolerantes o los FODMAPs) que escapan a la digestión completa en el intestino delgado.

 Proceso de Fermentación de Gases en el Intestino Grueso, hablemos de pedos
La producción de gases en el intestino es un proceso fisiológico normal y se debe principalmente a dos 
mecanismos: la ingestión de aire y la fermentación bacteriana.

¿Cuantos gases son normales en un día?



Los Productos de la Fermentación
Cuando las bacterias descomponen estos residuos de 
carbohidratos, se liberan varios subproductos, siendo 
los más importantes:

● Gases: Los principales gases producidos por la 
fermentación son el Hidrógeno (H 2) y el Metano 
(CH 4). También se produce Dióxido de Carbono 
(CO 2).

● Dato Clave: Los olores asociados a los gases 
(flatulencias) suelen deberse a la presencia de 
compuestos sulfúricos (como el sulfuro de hidrógeno, 
H2S), que son generados por ciertas bacterias a partir 
de proteínas no digeridas.





 Dieta hídrica contra el estreñimiento
 Humectación y Lubricación del Tracto Intestinal

Si el cuerpo está deshidratado, el colon intentará recuperar la mayor 
cantidad de agua posible de la masa fecal.

                                           



  Los alimentos ricos en fibra:

 Aumento de Volumen (Bulto): La fibra, especialmente la insoluble, no es digerida 
por las enzimas humanas. Pasa intacta, actuando como un agente de carga. Esto 
aumenta significativamente el volumen y el peso de las heces.

Velocidad de Tránsito (Limpieza): La fibra arrastra los residuos de alimentos y 
células muertas del tracto digestivo de manera eficiente, funcionando como una 
"escoba" o "cepillo"tiene una alta capacidad de retención de agua.

Sustrato para la Microbiota (Efecto Prebiótico): Gran parte de la fibra actúa 
como prebiótico, es decir, alimento para las bacterias beneficiosas del intestino (la 
microbiota).





🍎 Monodieta de Frutas de un Día (Según Principios Naturistas)

Propósito de la Monodieta de un Día
● Descanso Digestivo: Evitar la complejidad de la combinación de alimentos.
● Eliminación de Toxinas: Facilitar los procesos de limpieza naturales del cuerpo (hígado y riñones).
● Aumento de Energía: Al no gastar energía en digestiones complejas.

. Selección de la Fruta de temporada.

● Escoge una única fruta: Debes elegir un solo tipo de fruta para consumir durante todo el día.
● Prioriza la calidad: Se recomienda que la fruta sea ecológica y de temporada para asegurar el 

máximo aporte de nutrientes y el menor contenido de tóxicos.
○ Ejemplos comunes: manzana, uva, cereza o plátano.

Consumo y Cantidad
● Come a demanda: Consume la fruta elegida cada vez que sientas hambre, sin forzarte a comer si no 

tienes apetito, y sin pasar hambre.
● Formato: La fruta se consume entera y cruda. Se desaconseja hacerla en jugos o batidos (para 

mantener la fibra y el esfuerzo digestivo mínimo).
● La clave es la moderación: Come menos cantidad pero más veces, evitando atiborrarte.





El magnesio es muy efectivo para ayudar a la evacuación intestinal 
porque actúa como un laxante osmótico. Su acción se basa en un 
mecanismo doble que facilita la expulsión de las heces de forma natural



 Instrucciones:

             Al despertar, en ayunas, disolver 1/4 cucharadita de 
bicarbonato de sodio en 1 vasito de agua (200 ml) y beberlo.

Medir el tiempo que tarda en producirse el primer eructo.

Interpretación:

Eructo dentro de 1 a 2 minutos: producción de ácido gástrico 
normal.

Eructo después de más de 2 minutos o no hay eructo: posible 
hipoclorhidria.

⚠ No es una prueba diagnóstica definitiva, pero puede ser una 
señal útil cuando se acompaña de síntomas como digestiones 
lentas, hinchazón, gases o reflujo.



Tiene 2 efectos principales:

1. Efecto osmótico: A la hora de emplear el agua de mar para combatir 
el estreñimiento, tenemos que recordar que pretendemos un efecto 
osmótico, de modo que al ingerir el agua de mar incrementará la 
retención de agua y por tanto el volumen de las heces.

2. Efecto laxante: Si buscamos un efecto laxante más intenso se debe 
combinar el agua de mar con carbonato de magnesio.

Estreñimiento y agua de mar

Lo ideal es consumir el agua  a lo largo de la mañana, en ayunas para incrementar el 
peristaltismo, favoreciendo la evacuación.





● Fibra de avena en polvo titulada en beta-glucanos.
● Inulina.
● Galactopiranosil fructosa.
● Goma de xantano.
● Manitol.
● Malvavisco (Althaea officinalis L., radix) extracto 

seco.
● Fructooligosacáridos de cadena corta.
● Zumo de ciruela deshidratado.
● Antiaglomerantes: Carboximetilcelulosa de sodio 

reticulada, estearato de magnesio vegetal, sílice 
coloidal, talco.

● Ruibarbo (Rheum emodi Wall. rhizoma) extracto 
seco titulado.

● Agente de carga: celulosa microcristalina.
● Agentes de recubrimiento: hidroxipropilmetilcelulosa, 

cera de carnauba.







                                           






