
Salud digestiva

Un 70% de ta pobtaci6n
sufre mata digesti6n

G ases, acidez estomaca[, estreSimien-
to, digestiones pesadas o intoteran-

| ~ cia a atgunos atimentos sueten ser
V los principates sfntomas que indican

que se tiene una mata digesti6n. Prob[ema
que actuatmente afecta a un 70% de [a po-
b|aci6n. Las causas de dicha afecci6n son va-
rias, desde et estr~s basra una mata situaci6n
famitiar.

Para patiar este probtema, [os especiatis-
tas insisten, adem~s de seguir unas pautas de
vida mils sa[udab[es y menos estresantes, se
debe mantener una a|imentaci6n variada y ri-
ca en fibra. Segt~n |a Fundaci6n EspaSota de[
Aparato Digestivo IFEAD], ta fibra diet~tica o
atimentaria es un componente importante de

ta dieta y debe consumirse en cantidades ade-
cuadas.A pesar de queen Espa~a se consume
menos fibra det que se recomienda, diferentes
estudios demuestran que existe una re[aci6n
directa entre et consumo de este carbohidra-
to con una ctara mejorfa en [a satud digestiva.
De este modo, se recomienda ingerir diaria-
mente una cantidad de 25-30g. No obstante,
ta FEAD recuerda [a importancia de aumentar
et aporte de ta fibra de manera graduat para
evitar un posibte matestar abdominat y ftatu-
tencias. Los [~cteos fermentados con bifido-
bacterias tambi~n son grandes atiados en to
que a satud digestiva se refiere. Contienen [as
mismas bacterias que se encuentran de for-
ma naturat en e| intestino humano y, de este
modo, tas refuerza y ayudan a modificar et sa-
bor y [a textura de [os atimentos convirti~ndo-
tos m~s suaves y menos ~cidos.
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