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Más de 400 especies de bacterias forman la flora intestinal. Un componente del cuerpo
esencial para evitar molestias digestivas. Con el jardín que se observa en la foto el
Hospital General Universitario Gregorio Marañón, junto con la Fundación Española
del Aparato Digestivo y la Organización Mundial de Gastroenterología, han querido
informar a la población sobre nuestro jardín interior y cómo cuidarlo en el marco del Día
Mundial de la Salud Digestiva.

En este rincón de naturaleza han estado el Doctor Enrique Domínguez, presidente de
la FEAD, y el Doctor José Lariño, responsable de activ idades de la fundación.
Ambos han dando recomendaciones a los asistentes sobre cómo cuidar la flora intestinal.
De esta forma han instado a los asistentes a beber 2 litros de agua al día, realizar 5
comidas diarias masticando correctamente, evitar el consumo de alimentos flatulentos y
café, entre otros.

Una de cada tres personas sufre ocasionalmente molestias digestivas, así lo ha afirmado
en doctor Domínguez, quien asegura que las alteraciones en la flora intestinal se han
vinculado con múltiples patologías y pueden generar hinchazón abdominal y gases entre
otras cosas.

Lo que muchos consideran ya un nuevo órgano, la flora intestinal, puede llegar a pesar
entre 1 y 2 kilos. Desempeña funciones esenciales para la nutrición, ayudando a digerir los
alimentos y mejorar las defensas del cuerpo. También ayuda al correcto desarrollo del
cuerpo en general y de los órganos en particular.

El doctor Lariño afirma que la alimentación es fundamental para cuidar la flora intestinal,
ya que las bacterias se alimentan de los que nosotros ingerimos. Una dieta variada y
saludable contribuye a tener una flora intestinal más equilibrada, diversa y sana.

Para mantener en plena forma al jardín interior hay que tener una dieta diaria en la que
ingiramos prebióticos, un tipo de fibra que estimula la actividad y el crecimiento de las
bacterias, y probióticos, que son bacterias buenas para el organismo que encontramos en
yogures y leches fermentadas con bifidobacterias.
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