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De inicio definiremos los poélipos como tejido adicional que crece dentro del cuerpo.
Especificamente, los pdlipos intestinales son acumulacion de células en el revestimiento del
colon, en su mayoria son inofensivos y casi nunca producen sintomas; cuando los hay,
generalmente son presencia de sangre en la ropa interior o el papel higiénico después de
evacuar, sangre en las heces, estrefiimiento o diarrea que perdura mas de una semana.

La posibilidad de tener pdlipos aumenta con la edad, también con el hecho de haberlos
tenido anteriormente, o tener familiares con polipos y antecedentes de cancer de colon.

La alimentacion balanceada, rica en nutrientes, es bien importante en la prevencion de la

aparicion de pélipos intestinales; por tanto es necesario tomar en cuenta las siguientes
recomendaciones:
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e Aumentar el consumo de verduras de colores rojo, amarillo y naranja, son ricas en
vitaminas y antioxidantes que pueden ayudar a mantener el colon sano.

e Incluir en la dieta alimentos ricos en folato (es un tipo de Vit B); contribuyen a evitar la
formacion de polipos.

e Incorporar en la alimentacion alimentos ricos en calcio, se ha demostrado que es Util en la
prevencion de la formacion de pélipos del colon.

e Concentrarse en los alimentos que contienen grasas saludables, como acidos grasos
omega 3.

e Tomar té verde. Muchos estudios han demostrado su beneficio para prevenir los pdlipos y
el cancer de colon. Sustituir algin café mafianero por una taza de té verde.

e Tomar mas agua, es fundamental para la salud general. Algunos estudios han demostrado
que no ingerir la cantidad adecuada, puede dar lugar a la formacién de pdlipos en el colon.

e Consumir una cantidad adecuada de verduras y frutas a diario, ademas de ser ricas en
varios nutrientes, también son ricas en fibra, lo cual ayuda a proteger el colon.

e Agregar a su dieta alimentos 100 % integrales, son muy ricos en fibra.

e Elegir fuentes ricas en proteinas, algunos de estos alimentos son ademas, ricos en fibra.
como las fuentes proteicas vegetarianas.

e Escoger alimentos fortificados con fibra adicional, esta es una manera excelente de
ayudar a que se cubran las necesidades diarias.

Es vital evitar alimentos que puedan lastimar el colon:
e Limitar la ingesta de grasas saturadas, como carnes rojas y de cerdo, carnes procesadas,
como tocino, embutidos, salchichas y carnes frias.

e Disminuir el consumo de azlcar, alimento que se ha relacionado con los poélipos del
colon.

e Evitar consumir carnes quemadas, carbonizadas o fritas. Ademés de evitar o limitar el
consumo de ciertos alimentos, también debes tener cuidado con la forma en que los
preparas.

e Limitar la ingesta de bebidas alcohdlicas, su ingesta excesiva también guarda relacion con
la formacién de poélipos del colon.
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