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Diagnostico precoz, reto
pendiente en colon irritable

Aguantar el dolor abdominal y acostumbrarse a la diarrea
y el estrefiimiento empeoran la calidad de vida del paciente

ANA CALLEJO MORA
ana.callejo@unidadeditorial.es

Si hay dolor abdominal
acompailado de cambios en
el habito defecatorio, como
son la diarrea o el estrefii-
miento, el farmacéutico
debe aconsejar al paciente
que acuda al médico de
atencion primaria o al espe-
cialista en aparato diges-
tivo. Este podria sufrir sin-
drome del intestino irrita-
ble o colon irritable, una
patologia que afecta al 15
por ciento de la poblacién
espafiola y que suele tardar
10 afios en diagnosticarse.
En concreto, para hablar de
sindrome del intestino irri-
table es necesario que exis-
ta dolor o malestar abdomi-
nal recidivante (que se repi-
te con frecuencia) de al me-
nos tres dias al mes, los ul-
timos tres meses.

“La concienciacién para
el cuidado del bienestar di-
gestivo es primordial por-
que sabemos que muchos
de los afectados por este
sindrome o por molestias
digestivas lo viven como
una situacién normal, y
esto no deberia ser asi. Los
sintomas son los que dete-
rioran su calidad de vida”,
afirmé Enrique Rey, jefe del
Servicio de Aparato Diges-
tivo en el Hospital Clinico
San Carlos, de Madrid, en la
IJornada de sensibiliza-
cion sobre el sindrome del
intestino irritable, celebra-
da la semana pasada en
Madrid y organizada porla
Fundacién Espafola del
Aparato Digestivo.

Afortunadamente, “hay
formas de minimizar el sin-
drome del intestino irrita-
ble a través de la alimen-

tacion”, comenta Rey. Ade-
mas, “los probidticos estan
acumulando evidencia de
que pueden ayudar como
complemento para los tra-
tamientos de los pacientes
mas graves e incluso de los
leves”. Al respecto, Miguel
Bixquert, jefe del Servicio
de Aparato Digestivo del
Hospital Arnau deVilanova,
deValencia, apunto que “es-
tos alimentos funcionales
(yogures o leches fermenta-
das con bifidobacterias)
tienen gran potencia en la
prevencio6n de la disfuncién
de la flora intestinal”.
Bixquert expuso una se-
rie de consejos para fomen-
tar la salud digestiva y evi-
tar molestias.“Lo tarde que
cenamos ahora es una cos-
tumbre posterior a la Gue-
rra Civil Espafiola y una de
las razones por las que los
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Ricardo Burén, director de la Fundacion Espafiola del Aparato Digestivo, Miguel Bixquert y Enrique Rey.

espafioles desayunan poco.
Lo ideal seria hacer esta co-
mida entre las 19:30 y las
20:00 horas y, si no es po-
sible, antes de las 21:00.
Hay que practicar ejercicio
fisico no extenuante de for-
ma regular y no olvidarse
de comer despacio y mas-
ticar bien, dedicando 30 mi-
nutos a las comidas prin-
cipales”. Otro consejo es
elegir carnes magras como
pollo, pavo o conejo -la me-
jor eleccion por su bajo con-
tenido en acido urico-.Tam-
bién “se debe evitar el con-
sumo de alcohol y tabaco, y
tomar alimentos ricos en fi-
bra”. Mantener un peso sa-
ludable y beber entre 1,5y

3 Hay que comer
despacio y
masticar bien,
dedicando 30
minutos a las
comidas

2 litros de agua también es
importante.

“En Espafia consumimos
muchos cereales (arroz,
pasta y pan), pero refina-
dos, cuando deberian ser
integrales”, cuenta Sandra
Manjon, nutricionista que
imparti6 un taller interac-
tivo sobre como mejorar la

dieta para alcanzar ese an-
siado bienestar digestivo.

No sélo importa lo que se
come sino también la pos-
tura adoptada a la hora de
comer y las condiciones en
las que se lleva a cabo. Ra-
fael Vicetto, director de Fi-
sioterapia Vicetto, explico
qué hébitos se deben man-
tener para facilitar un bue-
na digestién y prevenir la
aparicion de molestias: “Co-
mer delante del ordenador
o cenar en el sofa frente ala
televisiéon conduce a adop-
tar malas posturas desde el
punto de vista ergonémico
y aportan distracciones que
afectan negativamente a la
digestion”.



