
iAdi6s a la
hinchaz6n!

Es uno de los sintomas que puede producir el sindrome de
intestino o colon irritable. ~.Podria set tu caso? Averigualo y
evitalo sin renunciar al ichocolate! vor VERA ALDER

El chocolate a170 % de
cacao es un probibtico que
protege la flora intestinal.
Toma una onza al dia: son

90 calorias repletas de buen
humor (genera endorfinas)

y energia (gracias a sus
hidratos).

Pesade.z, dolor e hlnchazbn abdomlnales,
diarrea, estrefiimiento, gases.., son se-
fiales de que nuestro sistema digestivo
no va bien. ~Qu6 puede haber det~s?
Desde una digesti6n pesada, provocada
por comer deprisa o por un alimento
concreto, basra el slndrome del intestino
o colon irritable (SII), un problema 
comtln de Io que se cree: afecta al 22 %
de los espafioles, sobre todo alas muje-
res, segtin la Fundaci6n Espafiola del
Aparato Digestivo (FEAD).

Se define por la presencia de dolor abdo-
minal y cambios a la hora de ir al bafio
(alternancia de diarreas y estrefiimien-
to). Cambios que pueden presentarse
de forma intermitente o a 1o largo del
tiempo, y que suelen ir acompafiados de
otros, intestinales o no: digestiones len-
ms, ardor de est6mago que asciende pot
el t6rax, sensaci6n de no quedar satisfe-
cho al ir al bafio, reglas dolorosas, mo-
lestias al orinar, dolores musculares y
6seos, cansancio, dolor de cabeza, an-
siedad, depresi6n...

Aunque es pos|ble que apat~zca sin mo-
tlvo, pueden provocarlo las comidas
copiosas (originan dolor abdominal), 
exceso de algunos alimentos o bebidas

(citricos, caf6, cereales, edulcorantes
como sorbltol o fructosa...), el abuso de
fSymacos (antifft6ticos, anfiin flamatorios)
y el estrds: un estudio del Hospital Vail
d’Hebron, de Barcelona, revela que la
ansiedad infl~e en que sea mAs frecuen-
teen Ms mujeres (la presi6n de conciliar
la vida laboral y familiar, por ejemplo).

Es fundamental culdarla para prevenlr el
SlI. ~EI motix~a? Su estado de salud reper-
cute directamente en el nuestro: es una
de las grandes barreras defensivas del
organismo; nada menos que el 60 % de
las c61ulas inmunol6gicas del cuerpo se
encuentra en el intestino.

Stgue la dleta medlterr~nea. No pueden
faltarte los hidmtos (verduras, legum-
bres, fruta, cereales), las protefnas (pes-
cado azul y blanco m~s que carnes) ni
las grasas saludables (aceite de oliva,
aguacate, chocolate al 70 % de cacao).
Evita las comidas copiosas, no te saltes
ninguna de 1as cinco diarias, come des-
pacio; modera el consumo de productos
con gas; alEjate del alcohol y del tabaco;
toma 30 g de fibra al dfa (las de avena 
centeno van muy lYlen pare set regular).
Pot otra parte, palfa el estr6s (haz yoga,
meditaci6n, ejercicio), descansa y duer-
me, como mfnimo, 8 horas al dia. ¯

PRE Y
PROBIOTICOS
La flora intestinal
est~t compuesta de
millones de
mlcroorganlsmos.
Son las bacterias
’amigas’ gracias a las
cuales puede ejercer

la funci6n de barrera
defensiva. Para
ayudar a regenerarla,
puedes tomar Mcteos
enriquecidos con
elias (lactobacilos 
bifldobacterias sobre
todo) e incorporar 
tu dieta alimentos
probi6ticos naturales,

como el chocolate
negro (con un mlnimo
de 70 % de cacao)
o los encurtidos
(pepinillos, cebollitas,
berenjenas.
zanahorias en
vinagre), por ejemplo;
y prebi6ticos, es
decir, ingredientes

alimenticios no
digeribles presentes
en ciertos alimentos y
que promueven esas
bactedas buenas
(funcionan como su
comida). LAlimentos
prebi6ticos? El
puerto, la cebolla, la
alcachofa...

24 _ rata

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

REPORTAJE

306000

99012

Semanal

520 CM² - 100%

12500 €

24

España

10 Junio, 2015

1FUNDACION ESPAÑOLA DEL APARATO DIGESTIVO / FE...




