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Una nueva Piramide del Bienestar
Digestivo ayudara a mantener saludable
este aparato

La Fundacion Espafiola del Aparato Digestivo divulgara esta
herramienta con motivo del Dia Mundial de la Salud Digestiva
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24 de mayo de 2011

El Programa Nutricion y Salud (NUSA), en colaboracion con la Fundacion Espanola del Aparato
Digestivo (FEAD), ha desarrollado la Piramide del Bienestar Digestivo, una nueva herramienta dirigida
a mantener un aparato digestivo saludable. El objetivo de NUSA es "guiar a la poblacion con unos
sencillos cambios para mejorar la salud del aparato digestivo y contribuir a mejorar la salud en
general". FEAD divulgara esta herramienta el jueves 26 de mayo, con motivo del Dia Mundial de la
Salud Digestiva, una iniciativa de la Organizacion Mundial de Gastroenterologia (WGO), que este aino
se centra en las infecciones intestinales: su prevencion y tratamiento.

Entre las recomendaciones que recoge la Piramide del Bienestar Digestivo para cuidar la salud
digestiva figura el consumo diario de hortalizas frescas y frutas con piel, por su alto contenido en
fibra. Los cereales integrales y las legumbres se recomienda tomarlos cada dos dias. Ademas, tan
importante como seleccionar bien los alimentos, es la forma de cocinarlos (preferible cocinar al
vapor, al horno, a la plancha o en wok). En la piramide también se incorporan los lacteos
fermentados, como yogures y leches fermentadas con bifidobacterias2, que consumidos a diario
ayudan a mejorar las molestias digestivas.

Por otro lado, la Piramide insiste en la necesidad de tener una vida activa y hacer ejercicio fisico a
diario, como caminar durante media hora, dado que ayuda a mantener un peso adecuado, mejora las
digestiones pesadas y regula el tiempo de transito. El tercer eje de la nueva piramide se basa en
respetar los horarios de las comidas y en adquirir el habito de ir al bafno cada dia siempre a la misma
hora. Por ultimo, otra de las bases de la piramide del bienestar digestivo es beber como minimo dos
litros de agua al dia, evitar, en lo posible, el exceso de estrés y no fumar.

Para celebrar el Dia Mundial de la Salud Digestiva, FEAD organizara en Madrid un Espacio
Saludigestivo, con diversas actividades dirigidas a promocionar la salud digestiva, con especial
mencion a la prevencion y el tratamiento de las infecciones intestinales. Entre las actividades
previstas, destaca la celebracion de dos Talleres chiquidigestivos para los mas pequefos. Los
consejos y recomendaciones de la Fundacion Espanola del Aparato Digestivo seran divulgados por los
Doctores sonrisa, payasos de la Fundacion Theodora. También se repartiran materiales divulgativos
con informacion sobre enfermedades digestivas frecuentes, habra una piramide del bienestar
digestivo virtual y diversos expertos resolveran dudas sobre bienestar digestivo.
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