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¢Por qué es importante la salud digestiva®

La digestiéon es imprescindible para la vida; proceso de descomponer los alimentos
para que los nutrientes y la energia puedan distribuirse por todo el cuerpo.

Cada uno de los 6rganos de nuestro aparato digestivo desempefia una funcion
importante. Cuando uno de ellos esta “fuera de sintonia”, es posible que aparezcan

molestias gastrointestinales.

Factores que podrian afectar la salud digestiva:2

- Dieta: el azucar y los alimentos de la dieta occidental podrian
desencadenar sintomas, y es posible que los aditivos alimentarios,
como el aspartamoy la sacarina, causen alteraciones.

+ Medicamentos: muchos medicamentos podrian afectar a nuestra
salud digestiva y los antibidticos podrian alterar la flora normal y
provocar diarrea.

- Consumo de tabaco: el tabaco podria provocar inflamacion
intestinal y afectar a la flora normal.

- Estrés: el cerebroy el intestino comparten una via de
comunicacion, y el estrés podria causar una interrupcion en esa
comunicacion.

- Entorno familiar: las mascotas y los animales de granja pueden
favorecer la salud intestinal.

Las enfermedades diagnosticadas incluyen:

- Estrenimiento: Tener menos de 3 deposiciones por cada semana.
Las causas podrian ser una mala alimentacion, medicamentos,
obstruccionesy desequilibrios en el estilo de vida. El tratamiento
podria incluir un aumento de la ingesta de fibray agua, ejercicio o
medicamentos.®

- Intolerancias alimentarias: Dificultad para digerir los alimentos.
La causas podrian ser el gluten, el glutamato monosddicoy la
lactosa, que son los mas comunes. El tratamiento incluye evitar a
los agresores 0 comer porciones mas pequefas.®

- Acidez estomacal o enfermedad de reflujo gastroesofagico:
El flujo del acido estomacal desde el estdmago hacia el esofago.
Las causas podrian ser la obesidad, los antecedentes familiares, el
consumo excesivo de tabaco o alcohol y ciertos alimentos.*

continta

Los sintomas de
la enfermedad
digestiva incluyen:2

Dificultad para tragar
Acidez estomacal
Indigestion

Nauseas o vomitos

Gases, eructos e
hinchazon

Dolor abdominal

Diarrea o
estrenimiento

Sangrado

La pérdida de peso
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Sindrome de Colon Irritable (IBS): Se produce cuando los

intestinos no funcionan correctamente. Las causas podrian ser el . .
estrés, los antecedentes familiares y las intolerancias alimentarias. Ciertos alimentos
El tratamiento podria incluir el autocuidado, el aumento de fibray y bebidas pueden
agua, ejercicio y control del estrés.’

Enfermedad celiaca: Dificultad para digerir el gluten. Es provocada de§encadenar
por un trastorno del sistema inmunitario cuya causa se desconoce. acidez estomacal en

. . : : . ]
El tratamiento incluye seguir una dieta sin gluten. algunas personas,

Enfermedad de Crohn: Enfermedad intestinal inflamatoria. Los .
riesgos incluyen la edad, el origen étnico, el consumo de tabaco, entre ellos:
la herencia biologicay los factores desencadenantes del sistema

. e . ) . ; « Alimentos picantes
inmunitario. El tratamiento incluye terapia con medicamentos, P

nutriciony dejar de fumar?® + Cebollas
* Productos citricos
Maneras sencillas de mejorar la digestion:! » Productos derivados del

tomate, como kétchup

+ Moderar el tamafio de las porciones - Alimentos fritos o grasos

- Desayunar - Menta
+ Comer aintervalos regulares * Chocolate
) + Alcohol, bebidas
+ Comerrelajado carbonatadas, café
u otras bebidas
+ Comersentado cafeinadas

. ., . . .. + Comidas copiosas
Alimentos que podrian mejorar la digestion:'° o grasas

- Fibras: Cereales integrales (avenay arroz integral),
tubérculos (batatas y zanahorias) y verduras (brécoli
y judias verdes)

- Alimentos ricos en probiéticos: Alimentos fermentados
(yogur, encurtidos y chucrut)

« Alimentos alcalinos: Bananas, melones, coliflor
y frutos secos

- Alimentos hidratantes: Apio, pepino, sandia y sopas a
base de caldo

+ Otros: Jengibre, agua de limén con miel y té de hierbas
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