I Salud activa

Helicobacter,
laenemiga .
invisibley =
silenciosa ¢

Esta disparando las alarmas porque
cadavez estd mas extendida y se

hace resistente a los antibidticos. Es

la bacteria Helicobacter pylori, que ya
afecta a unos 20 millones de espafioles
y puede causar serios trastornos

! amitad de nosotros est4
¢ infectado por Helico-
L...._. bacter. En todo el mun-
do, cuatro mil millones de
personas. Esta bacteria mi-
croscopica se ha convertido
en objeto de preocupacion.
En Europa existe un proyecto
para su estudio en el que se in-
tegran casi 300 hospitales. Y
la Organizacion Mundial de
la Salud ha colocado la Heli-
cobacter en una lista de bac-
terias de prioridad elevada
para desarrollar nuevos an-
tibidticos.
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NOS CONTAGIAMOS
La Helicobacter pylori (HP)
es una bacteria que se 'en-
gancha'ala mucosa del est6-
mago. Alli alojada, desestabili-
za su acidez gastrica natural,

imprescindible para digerir

bien los alimentos y destruir
bacterias. Los expertos afir-
man que nos infectamos en
la infancia, principalmente
através de aguay alimentos
contaminados, y por con-
tacto directo boca a boca.
Desde ese momento, la HP
empieza a desarrollarse en
nuestro estémago y causa
trastornos. "Lainfeccién por
HP se ha demostrado que es
la principal causa de la Ulcera
gastroduodenal y sus com-

Provocadolor
e hinchazon
del abdomen,
pesadezy
nauseas tras
comer, ulceras
y hasta cancer

)
>

prs
o~

PRUEBAS
PARA SU
DETECCION

ALIENTO. Toma-
mos una pastilla de
ureay luego se
analiza el aire que
expulsamos.

HECES. Se analiza
una muestra.
~ SANGRE. Conun
test serolégico se
buscan anticuerpos
frente a la Helico-
bacter.

ENDOSCOPIA. Se
examina el estoma-
gopordentroy se
toma una muestra
de tejido para su
analisis.
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plicaciones, y también se
conoce su papel en el desa-
rrollo del cancer gastrico y
el linfoma MALT gastrico”,
explica el Dr. Francisco José
Garcia Fernandez, especia-
lista de la Fundacion Espa-
fola de Aparato Digestivo
(FEAD).

LAS SENALES
DEALERTA

A pesar de que la gastritis
que provoca la HP no se tra-
duce en sintomas en la ma-
yoria de los casos, si que po-



Los alimentos como aliados )

Aconsejados. Lacteos sin lactosa ni grasa, pescado_.
y carne blancos, soja, clara de huevo, Judiavexﬂo ca'e'.'
labacin, zanahoria, acelga y espinaca (cocidasy___,“_ ura-
3 dm) pam.anoz pasta manzana, pexaypumnooaddw." ;
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demos sentir molestias en
la zona alta de la barriga
tras comer, hinchazoén, pe-
sadez y nduseas. "Algunas
personas desarrollan com-
plicaciones como ulceras
géstricas o duodenales. Las
lulceras también pueden no
tener sintomas, pero cuan-
dolos hay los mas frecuen-
tes son dolor o molestia en
la parte alta y central del ab-
domen (bajo el esternén),
distension, saciedad precoz,
falta de apetito, nauseas y vo-
mitos, y oscurecimiento de
las heces pudiendo llegar
a ser negras", describe la
Dra. Susana Jiménez Con-
treras, también especialis-
tadela FEAD.

LA DIETA QUE

NOS BENEFICIA
Cuando se nos ha diagnos-
ticado una infeccién por HP
es fundamental seguir las
pautas médicas. Nos pres-
cribiran antibiéticos, quizas
en algunos casos combinados
con probiéticos, y una dieta
que nos sera muy beneficiosa.
"Evitar comidas abundantes
y comer en cantidad mode-

e

rada y varias veces al dia:
desayuno, media manana,
comida, merienda, cena y
algo antes de acostarse”,
recomiendan los doctores
Jimena Abilés y Robin Ri-
vera, especialistas dela Fun-
dacién Espariola de Apara-
to Digestivo. También nos
aconsejan comer despacio y
masticar bien, reposar sentado
media hora tras comer, beber
agua en pequerias cantidades
fuerade las comidas, evitar el
zumo de naranja, el tomate
y las bebidas con gas.

COMO COCINAR
PARA MEJORAR
Para que la dieta antiheli-
cobacter funcione, tan im-
portante es lo que comemos
como la forma de cocinar los

Se transmite
por labocay por
aguaycomida
contaminadas.
Por eso esclave
lavar bien los
alimentos

alimentos. Y aunque los es-
pecialistas recuerdan que
solo comiendo y cocinando
bien no acabaremos con la
HP, los doctores Abilés y Ri-
vera si recomiendan "los co-
cinados sencillos, como hervi-
dos, en su jugo, plancha, vapor
y hornoy evitar los fritos, re-
bozados, empanados, salsas,
guisos y, en general, todas
aquellas cocciones que no
lleven grasasy aceites. Las
legumbres pueden producir
gases y para evitarlo pode-
mos cambiar el agua de coc-
¢ién una vez hayan hervido
10 minutos y pasarlas por €l
pasapurés para mejorar su
digestion”. Si no toleramos
los cereales integrales nos
sugieren sustituirlos por re-
finados y utilizar sal, espe-
cias y condimentos con mo-
deracion. Hervir las carnes,
sobre todo rojas, en agua du-
rante 10 minutos y retirar la es-
puma que queda en la super-
ficie y tostar el pan son otras
de sus recomendaciones a
la hora de cocinar los ali-
mentos para que nos ayu-
den en la batalla contra la
Helicobacter.




