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ALIMENTACION SALUDABLE

Mejorar el bienestar digestivo

Los especialistas recomiendan una dietarica en vegetales, fruta, fibra, yyoguresy leches fermentadas con bifidobacterias

SABADO, 31 JULIO 2010

C. Martl

El 75% de la poblacion espafiola

vida. Esta tiene una amplia variedad
de funciones: produce vitamina By
K; absorbe las vitaminas que inge-
rimos y el acido félico; mantiene la

tiene molestias digestivas, segiin  integridad de la mucosa intestinal; =~
muestran los resultados del estudio  previene el paso alasangre de bacte- /By
Alimentacidn, Salud y Probidticos  rias patgenas o toxinas; y dasoporte =Y
realizado porel programade Nutri-  al sistema inmune, que previene in- .
cién y salud para los profesionales  fecciones y atempera las respuestas
sanitarios (NUSA). Entre lasmoles-  alérgi 5
tias digestivas mas habituales en- Segin explica el Dr. Miguel Bix-
contramos la sensacidn de pesadez  quert, jefe del Servicio Digestivo
de estdmago (especialmente entre  del hospital Arnau de Vilanova de
las mujeres); el trinsito intestinal  Valencia y profesor de medicina . b
lento o estrefimiento; la sensacion  de la Universidad de Valencia, la o
de hinchazon; los gases; las flatu-  alimentacion es el factor con mis
lencias; el dolor abdominal (mucho  repercusion sobre el metabolismo
mas frecuente en mujeres que en  de la microflora intestinal. Por ello,
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recomienda una dieta sana y equi-

Unadieta con librada, con poco aziicar y dulces,
determinados v rica en vegetales, fibra y alimen-
tos con probidticos. Se trata de ali-

pmbiéﬁcos —que mentos que contienen bacterias
encontramosen que, ingeridas en cierta cantidad,
imi Ibalance de nuestra mi-

ermentadasy °Pcane baanced ;

leches fi Y croflora intestinal. Como también
yogures— com:r[buye afnade el Dr. Bixquert, “algunas in-
a mej orarel vestigaciones cientificas apuntan a

bienestar digestivo

hombres) y, poriltimo, el ruido de
£a.

Sise analizan los resultados en
funcién de la procedencia de los
encuestados se pone de manifiesto
que los catalanes son los que mejor
valoran su salud digestiva: el 29%la
considera muy buena, el 58% buena
aungue de vez en cuando tenga al-
guna molestia digestiva, v el 13,2%
mala o muy mala. En el otro extre-
mo se sittian los madrilefios: solo el
2196 valora su salud digestiva como
muy buena.

PREVENCION
Laalimentacion, la actividad fisica,

el estrés y el tabaquismo intervienen
enlos trastornos digestivos. De todos
estos factores, la alimentacion es el
que mas influye en nuestro aparato
digestivo, en el que vive un ecosiste-
ma de entre 400 y 500 especies dife-
rentes de bacterias, ladenominada
microflora intestinal que se adquiere
en lainfancia y se mantiene toda la

que una dieta con ciertos probioti-
cos como los lactobacilos o bifido-
bacterias, que podemos consumir
en leches fermentadas y yogures,
contribuye a mejorar nuestro bien-
estar digestivo, optimizar el balan-
ce microbiano intestinal y prevenir
eincluso combatir las infecciones
gastrointestinales”.

MAS CALIDAD DE VIDA
Estudios recientes muestran que

las bifidobacterias alivian el ma-
lestar causado por la hinchazén o
distension abdominales, reducen
el contenido intestinal de gas y fa-
cilitan su expulsion al iempo que
suprimen el aumento de volumen
delvientre.

La buena alimentacion acompa-
fada de determinados alimentos
probiéticos, junto con la prictica
diaria de actividad fisica no exte-
nuante, suprimir el tabagquismo v
el abuso de alcohol, y afrontar de
forma adecuadalos episodios de es-
trés fisico o psiquico, son factores
quenos ayudardn amejorar nuestro
bienestar digestivo y, en lineas ge-
nerales, nuestra calidad de vida.
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