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Cuidar la flora intestinal, clave para evi
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>| Mantener una flora intestinal equilibrada y
ATRAPALO.COM seguir unas pautas higiénico-dietéticas en I
alimentaciéon es fundamental para evitar
patologias digestivas, algo que sufren una

VUELO + HOTEL o alertado oate Jueves exporton de i
Fundacion Espafiola del Aparto Digesti
DESDE BARCELONA Qi ndscin Esparaa cel Aparto Digesiho

La flora intestinal, ha ilustrado el presidente
de la Fundacién, Enrigue Dominguez, esta
compuesta por cientos de billones de
bacterias de mas de 400 especies y puede
llegar a pesar entre 1y 2 kilos, "y es tan
importante que algunos expertos lo llegan a
considerar un 6rgano”, ha senalado.

Por su parte, el responsable de actividades funcionales de la FEAD, José Larifio, ha recalcad
que su verdadera importancia reside en que "es altamente beneficiosa para el sistema
inmunolégico, ya que mejora las defensas, y para los procesos metabdlicos, pues influye en
enfermedades como la obesidad, la diabetes e incluso de tipo cardiovascular”.

Entre las molestias digestivas mas comunes estan la hinchazén abdominal, los gases y el
sindrome de intestino irritable, ha explicado Larifio, y los principales factores que los
desencadenan son una alimentacion inadecuada, el uso indiscriminado de antibidticos, los
viajes o el estrés.

Para evitarlo, ha apuntado el doctor, una de las recomendaciones mas importantes es incluir
en la dieta alimentos ricos en probidticos (como frutas, verduras, cereales y legumbres) y
alimentos prebidticos (como yogures o leches fermentadas).

Otras pautas saludables son evitar el consumo de grasas animales, fritos y comidas picantes,
asi como de alcohol y tabaco, comer pescado entre 3 y 5 dias a la semana, moderar el
consumo de alimentos flatulentos y café, y beber al menos dos litros de agua diarios.

Con motivo de la celebracion del Dia Mundial de la Salud Digestiva la FEAD ha organizado hc
en el Hospital Gregorio Marafidn de Madrid una jornada informativa en la que se han explicad
las principales funciones de la flora intestinal y las pautas necesarias para mantenerla sana y
equilibrada.

El lema de la edicién de este afio es "Cuida tu jardin interior, cuida tu flora intestinal", y por ell
han instalado temporalmente en la explanada del centro hospitalario un "jardin intestinal",
recreando la flora del aparato digestivo, y varios nutricionistas han resuelto dudas y ofrecido
consejos a todos los interesados.

Por otro lado, la Fundacion ha celebrado un seminario de divulgacién cientifica para
profesionales médicos organizado por la Sociedad Espafiola de Probidticos y Prebibticos
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(SEPyP) y conducido por el profesor Francisco Guarner, responsable internacional de la
festividad de este afio.

El Dia Mundial de la Salud Digestiva se ha celebrado de manera simultanea en mas de 100
paises, y se trata de una iniciativa promovida por la Organizacion Mundial de
Gastroenterologia (WGO) que tiene el objetivo de fomentar el conocimiento sobre la salud
digestiva a escala mundial.
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F====& "Mi hijo esta destrozado y no para de pedir perdon”
A : g Yolanda Rodriguez vivio este lunes uno de los peores dias de su vida. La elocuente
«2 imagen de su hijo de 17 afios Cristian, encarandose... mas

jLos médicos la odian!

Madre de Madrid pierde 7 kg en 2 semanas con esta NUEVA pastilla dietética! mas
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Antiviolencia sanciona con 180.000 euros a la UD y con 60.000 a...

La Comision Antiviolencia ha propuesto dos multas que suman 180.000 euros a la UD
Las Palmas por exceso de aforo, lanzamiento de bengalas e... mas

Cristian Ramos: "Me quieren cortar el cuello”
Cristian Ramos rompié a llorar mientras pedia «perddn todos porque siento verglienza
de mi mismo y me arrepiento muchisimo de lo que hice». mas
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