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ESTRATEGIA PARA MEJORAR EL TRÁNSITO INTESTINAL 
 

Muchas veces se nos piden consejos para mejorar las funciones digestivas y más en concreto 

el tránsito intestinal. En esta situación que vivimos, con la movilidad restringida, el confinamiento 

doméstico y la alteración de muchas de nuestras rutinas y actividades, también la alimentación y la 

movilidad corporal se ven modificados. 

 

En el siguiente enlace podéis ver unos sencillos ejercicios, movimientos y masajes para mejorar 

las funciones digestivas y especialmente el tránsito intestinal: 

 

https://drive.google.com/open?id=1Z6mhho9_NNHj_VLcEvx1TZ3gInojA8VC  

 

 Los aparatos respiratorio, digestivo y excretor, son fundamentales para la obtención de 

energía, mantener el equilibrio interno y tener un fuerte sistema inmunitario. Para su buen 

funcionamiento vamos a recordar algunos hábitos que, aunque ya son muy repetidos, tienen una 

gran importancia y a veces no son fáciles de cumplir correctamente. 

 

• Beber agua abundante, en pequeñas tomas fuera de las comidas. La cantidad diaria debería ser 

de entre un litro y medio y dos. Si es necesario, espesarla o hacer gelatina cuando las dificultades 

de deglución lo aconsejen o para hacerlo más atractivo al consumo con sabores variados. 

• Una dieta saludable debe ser rica en fibra, ya que se incrementa el volumen de las heces, la 

frecuencia de las defecaciones y se reduce el tiempo de tránsito intestinal. Fuentes ricas en fibra 

son las frutas, cereales integrales, verduras, legumbres y hortalizas. Hay que recordar que es 

preferible comerlas enteras cuando sea posible y si no es posible, en puré. Los zumos pierden 

gran parte de la fibra de la fruta. Los batidos con verduras son una buena forma de aumentar la 

cantidad de fibra. Por supuesto y no sólo por mejorar el tránsito, procurar consumir todos los 

alimentos integrales (pan, pasta, arroz…).  

• Conviene evitar los laxantes y salvados salvo como solución de rescate en un momento 

puntual, porque pueden irritar el intestino y a la larga pueden agravar el problema. 

• Cada persona encuentra alimentos que pueden mejorar su tránsito (kiwi, papaya, 

espinacas, ciruelas…). Las semillas de lino o el aceite de oliva con zumo de limón son 

algunos remedios que a veces también funcionan. Pero una vez más, no debe repetirse 

continuamente su uso para evitar que el cuerpo se acostumbre y dejen de ser eficaces. 

• También hay alimentos que individualmente pueden dificultar el tránsito intestinal 

(chocolate, lácteos...) y deben reducir su consumo.  

• Además, recordar que es importante llevar una rutina de horarios y que la defecación debe 

ser un momento relajado, sin prisas y sin realizar esfuerzo y en posición semiflexionada. 

 

Además, existen aspectos a tener en cuenta que tienen que ver con el movimiento: 

https://drive.google.com/open?id=1Z6mhho9_NNHj_VLcEvx1TZ3gInojA8VC


 
• El diafragma además de ser el principal musculo respiratorio, separa el tórax del abdomen, 

generando al contraerse presiones y movimientos en las vísceras que ayudan a la digestión 

y el tránsito intestinal. Por eso tiene mucha importancia la respiración para el sistema 

digestivo. 

• Los movimientos corporales producen a su vez movimientos a nivel de las vísceras que 

facilitan su correcto funcionamiento.  

A través de una serie de ejercicios, manipulaciones y masajes podemos ayudar al 

buen funcionamiento de nuestros aparatos respiratorio y digestivo-excretor. Es aconsejable 

realizarlos a diario, en especial si se notan dificultades en los mismos. Intentar hacerlo en un 

ambiente de tranquilidad, con buena temperatura y pasadas al menos dos horas desde la 

última comida. 

El niño estará preferiblemente tumbado con las rodillas flexionadas para relajar la zona 

abdominal, aunque algunas maniobras pueden realizarse sentado en posición reclinada. Los 

contactos de las manos deben ser suaves y nunca dolorosos, aunque a veces hay que 

profundizar. Las manos deben estar calientes, realizar contactos amplios y el ritmo será lento, 

para evitar la contracción defensiva de los músculos de la pared abdominal. 

Como resumen y recordatorio, lo que podéis ver en el vídeo que adjuntamos es : 

• Relajación cervical. 

• Movimientos de flexión de rodillas al pecho.  

• Movimientos de torsión de tronco. 

• Masaje superficial del abdomen en el sentido de las 

agujas del reloj. 

• Manipulación profunda visceral. 

• Masaje de propulsión por los tres trayectos del intestino grueso. 

 

Os animamos a que lo practiquéis y comprobéis los beneficios de estos ejercicios, que 

además pueden resultar muy agradables si los hacemos con suavidad y un poco de música 

relajante. Y por supuesto estamos a vuestra disposición para aclarar las dudas que os surjan. 
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