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Claves para una huena salud digestiva

El ritmo de vida ajetreada con horarios irregulares, el sedentarismo o el consumo habitual de comi-
das preparadas estan poniendo en jaque la calidad de vida y, concretamente, la salud del aparato
digestivo. De hecho, seguin informa la Fundacion Espafiola del Aparto Digestivo (FEAD), 1 de cada
2 esparioles tiene problemas digestivos.

El Dr. Manuel Valenzuela, médico gastroenterdlogo, profesor de Medicina en la Universidad de
Granada y presidente de la Fundacion Espariola de Aparato Digestivo (FEAD), nos habla en este
numero de La revista de PULEVAsalud de los efectos nocivos que unos malos habitos pueden
tener en nuestro sistema digestivo. De este modo, explica que la FEAD y el programa NUSA han
elaborado la Piramide del Bienestar Digestivo, una herramienta que orienta a la poblacion sobre
como mejorar su salud digestiva.

Entre las recomendaciones de nuestro experto incluidas en la Pirdmide del Bienestar Digestivo
destaca la de mantener una hidratacion adecuada, una dieta equilibrada (con suficiente fibra,
verduras, frutas y lacteos con bifidobacterias), incorporar ejercicio fisico a lo largo del dia, respetar
los horarios de las comidas y aprender a ir al retrete con cierta regularidad.

Ademas, especialmente para esta época del afio, el Dr. Manuel Valenzuela nos habla de la impor-
tancia de estar bien hidratados y recuerda que la ingesta adecuada de agua ayuda a hacer mejor
la digestion, por eso se aconseja que una persona beba dos litros de liquido al dia. Esto no quiere
decir que tenga que beber dos litros de agua, sino que todo el liquido que ingiera a lo largo del dia
debe sumar dos litros. Ademas del agua, se contemplan las infusiones, la leche, los cafés, incluso
el agua que contienen los propios alimentos. En verano esta medida adquiere especial interés
porque el principal problema no infeccioso relacionado con el verano es la deshidratacion.
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Dr. MANUEL VALENZUELA,

médico gastroenterologo, profesor de Medicina
en la Universidad de Granada y presidente de la
Fundacion Espafiola de Aparato Digestivo (FEAD)

El ritmo de vida ajetreada con horarios irregula-
res, el sedentarismo o el consumo habitual de
comidas preparadas estan poniendo en jaque
la calidad de vida y, concretamente, la salud
del aparato digestivo. De hecho, segun infor-
ma la Fundacién Espanola del Aparto Digestivo
(FEAD), 1 de cada 2 espanoles tiene problemas
digestivos. Con el fin de revertir los efectos no-
civos que estos habitos pueden tener, la FEAD
y el programa NUSA han elaborado la Piramide
del Bienestar Digestivo, una herramienta que
orienta a la poblacion sobre como mejorar su
salud digestiva.

“La hidratacion, una dieta adecuada
y respetar los horarios de las
comidas mejoran la salud digestiva”

Pregunta.- Segun la FEAD, los espafoles carece-
mos de habitos dietéticos saludables. Qué hace-
mos mal?

Respuesta.- Uno de cada dos esparnoles tienen proble-
mas digestivos, 10 que supone un volumen de pacientes
enorme. Fundamentalmente los grandes problemas resi-
den en la alimentacion y la prisa. El tipo de alimentacion
que tomamos, generalmente es muy seca, con pPoco
agua, y esta basada en proteinas de carne roja, en vez
de proteinas vegetales. La segunda cuestion es que no
cumplimos unos tiempos y unos ritmos para que el apa-
rato digestivo pueda funcionar correctamente.

P.- {Como funciona este 6rgano?
R.- El aparato digestivo tiene una estructura muscular
gue necesita acomodarse y entrenarse para cumplir su

mision en un tiempo determinado. En este sentido, es
fundamental comer a una hora establecida y no pico-
tear entre horas, dedicarle el tiempo necesario a esta
accion y relajarse para hacer una digestion adecuada.
Al menos necesitamos una hora para comer si quere-
mMos que nuestro sistema digestivo funcione correcta-
mente. Asimismo, se deben evitar las comidas rapidas
basadas en proteinas de la carne y recuperar la dieta
mediterranea mas ligera y facil de digerir. Ademas es
esencial encontrar un momento fijo a lo largo del dia
para ir al cuarto de bano. Todo esto es necesario para
que el aparato digestivo funcione bien. Y ahi estan los
problemas principales, justamente en la falta de tiempo
para comer € ir al bafo, y que el tipo de comida no es
adecuado, porque vamos abandonando las costum-
bres de la dieta mediterranea incorporando las comi-
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- Tener una vida activa y hacer ejercicio
fisico ayuda a mejorar las digestiones

das répidas basadas sobre todo en proteinas de la
carne y con muy poco tiempo para sentarse y hacer
una digestion adecuada.

P.- {Como puede influir esta mala alimentacion y
los peores horarios en nuestra salud?

R.- Como consecuencia de comer rapido y mal, prin-
cipalmente, se produce estrenimiento, dificultad para
hacer la digestion, distension y sensacion de hinchazoén
en el abdomen.

P.- { Qué medidas recomendaria para mejorar estos
sintomas?

R.- Los consejos principales son los que hemos inclui-
do en la Piramide del Bienestar Digestivo: mantener
una hidratacion adecuada, una dieta equilibrada (con
suficiente fibra, verduras, frutas y lacteos con bifido-
bacterias), incorporar ejercicio fisico a lo largo del dia,
respetar los horarios de las comidas y aprender a ir al
retrete con cierta regularidad.

P.- ¢En qué sentido la hidrataciéon éptima ayuda a
nuestro sistema digestivo?

R.- La ingesta adecuada de agua ayuda a hacer me-
jor la digestion, por eso se aconseja que una persona
beba dos litros de liquido al dia. Esto no quiere decir
que tenga que beber dos litros de agua, sino que
todo el liquido que ingiera a lo largo del dia debe
sumar dos litros. Ademas del agua, se contemplan
las infusiones, la leche, los cafés, incluso el agua
que contienen los propios alimentos. En verano esta
medida adquiere especial interés porque el principal
problema no infeccioso relacionado con el verano es
la deshidratacion.

P.- Y el deporte, ¢cémo influye?
R.- Tener una vida activa y hacer ejercicio fisico dia-

¢Qué es el corte de digestion?

Durante la digestion, el intestino utiliza una gran can-
tidad de sangre que no esta disponible para otros 6r-
ganos, como los musculos, el corazén o el cerebro.
Si se realiza un esfuerzo muscular grande, el intesti-
no no recibira la sangre necesaria para su funcion y
puede llegar a pararse. Esto puede producir vomitos
que pueden taponar las vias respiratorias y producir

pérdida de conciencia. Por ello, es recomendable no
realizar esfuerzos importantes después de una co-
mida copiosa y evitar el esfuerzo intenso de la nata-
cion justo después de comer. Las recomendaciones
para meterse en el agua son las siguientes: introdu-
cirse poco a poco y de forma tranquila, mejor si el
agua esta templada porque sera menos peligroso,
y No se deben realizar inmersiones submarinas justo
después de una comida abundante. )

riamente, como caminar durante media hora, es fun-
damental para mantener un peso adecuado, ayudar a
mejorar las digestiones pesadas y a regular el tiempo
de transito. Las personas sanas deben hacer ejercicio
un poco mas intenso. Si a diario andamos, prescindi-
mos del coche o del ascensor para hacer las activida-
des cotidianas y dos o tres veces por semana corre-
mos, nadamos o hacemos cualquier tipo de deporte, el
aparato digestivo funcionara mejor.

P.- ¢Existen factores que debemos evitar a toda
costa?

R.- Prescindir de toxicos como, por ejemplo, el tabaco
0 el alcohol y también los productos laxantes. Asimis-
mo, se debe ventilar el estrés.

P.- {Como afecta el estrés?

R.- El sistema nervioso cerebral y el sistema nervioso
del intestino estan directamente relacionados, por tan-
to, cualquier situacion conflictiva que afecte al sistema
nervioso central afecta al intestino, de ahi que el estrés,
los nervios o situaciones de shock acaben resintiendo
nuestro aparato digestivo, provocando dolor intestinal
y muchos trastornos del funcionamiento del tubo di-
gestivo.

Los trastornos funcionales que no tienen una base or-
ganica afectan a una de cada tres personas que con-
sultan al especialista, por tanto, es la afectacion mas
comun que existe en el aparato digestivo. Como mu-
chas veces tienen una clara dependencia del estrés,
mejoran cuando éste disminuye y se normaliza el estilo
de vida.

El estrés no se puede evitar, pero se puede ventilar
como se ventila una habitacion con aire enrarecido,
dejando que salga y permitiendo que entre aire limpio.
Para ello, este acompanante de la vida ajetreada de los
paises desarrollados debe estar compensado con ac-




tividades que sean gratificantes y que permitan reducir el
efecto nocivo que provoca en el tubo digestivo.

P.- { Hay algunas pautas alimenticias que puedan ayu-
darnos a proteger nuestro sistema digestivo cuando
estamos pasando por una etapa de nerviosismo?

R.- En cualquier situacion de mal funcionamiento del sis-
tema digestivo, se debe cuidar la alimentacion. En estos
casos, la alimentacion debe ser ligera, sin muchas grasas,
y se debe aumentar la ingesta de fruta. Asimismo, es re-
comendable hacer mas tomas a lo largo del dia, de menos
cantidad.

P.- Uno de los cambios que se estan produciendo en
los ultimos afnos es que cada vez se come mas fue-
ra de casa, ¢cree que esto también favorece que se
coma peor?

R.- Se come peor y en menos tiempo. Segun indican al-
gunos estudios, comer en casa y en familia no solo forta-
lece los lazos afectivos entre los distintos miembros de la
familia, sino que permite dedicar el tiempo suficiente para
hacer una mejor digestion.

P.- (Podemos conseguir comer bien fuera de casa?
R.- Si, eligiendo bien los platos. Se debe mantener el es-
quema basico de primer plato, preferentemente verduras
o legumbres; segundo plato, proteinas (carne o pescado)
cocinadas a la plancha o al horno; y postre, basado princi-
palmente en fruta para ayudar a la digestion.

P.- Otro habito muy comun entre la poblaciéon espano-
la es el de cenar tarde, y a veces de manera copiosa,
¢es perjudicial para la salud digestiva?
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La alimentacion debe ser ligera, sin
muchas grasas, y se debe aumentar la
ingesta de fruta

la digestion. Una cena copiosa y a ultima hora de la noche,
sera mal digerida porgue el metabolismo esta disminuido
por la noche, y el suefo frena la velocidad de la digestion.

P.- ¢{Cree que la educacién en la alimentacion es basi-
ca para el bienestar digestivo?

R.- Es fundamental y debe comenzar en la infancia. Los
padres deben ensaniar a comer a los hijos, tanto a alimen-
tarse equilibradamente como a usar el tiempo adecuado.
Ademas, deben inculcarle algunas normas esenciales
como la limpieza de las manos antes de empezar a comer.






