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			Prefacio



			A primera vista, tu sistema digestivo puede parecer fácil de entender. La secuencia es la siguiente: la comida entra en tu boca, los órganos digestivos descomponen esa comida, después tus intestinos absorben los nutrientes de esa misma comida, y, al final, lo que resta se elimina como desecho. Suena fácil, ¿no?



			Contrario a lo que muchos piensan, el sistema digestivo de los seres humanos es increíblemente complejo. Actúa a la vez como transportador y procesador de alimentos, para lo cual requiere que múltiples órganos funcionen de forma eficiente y transformen lo que comes y bebes en una mezcla que fomente la buena salud. Sin embargo, algunas veces las cosas salen mal, o el proceso no se desarrolla tan bien como debería.



			La cuarta edición del libro Salud digestiva de la Clínica Mayo cubre signos y síntomas, causas, procedimientos de diagnóstico y opciones de tratamiento para las condiciones digestivas más comunes, así como acciones preventivas a considerar. Tal vez has experimentado molestias temporales derivadas de la acidez, diarrea, estreñimiento, náuseas y exceso de gases, y quieres determinar qué está provocando tus síntomas. Quizás estás lidiando con una condición común como la enfermedad del reflujo gastroesofágico, úlceras pépticas o cálculos biliares y quieres información sobre los tratamientos disponibles. Si padeces una condición crónica, como la enfermedad de Crohn o la enfermedad celiaca, tal vez estás buscando herramientas para enfrentarla.



			En la última década, ha habido grandes avances en la comprensión, la detección temprana y el tratamiento de muchas condiciones digestivas. Un ejemplo de ello es que, hoy en día, existe un mayor entendimiento sobre la función crucial que tiene el intestino —en específico, de las bacterias que residen en él— en la conservación de la salud de una persona a nivel general. También se está observando una conexión entre la salud del intestino y la de otros sistemas dentro del cuerpo. 



			Todo lo anterior ha derivado en múltiples especulaciones y desinformación en torno a los alimentos que debemos o no comer para tener una buena salud intestinal.



			Este libro aborda una gran variedad de temas, poniendo en contexto qué se requiere para mantener un sistema digestivo sano y cómo responder cuando surge alguna enfermedad. Con mucha frecuencia, las personas dejan pasar demasiado tiempo antes de consultar al médico. Por lo general, cuanto antes enfrentes un problema, será más fácil prevenir que se vuelva grave.



			Espero que los consejos de este libro te permitan tener una mejor calidad de vida con menos problemas digestivos. ¡Que tengas una excelente digestión!



			DR. SAHIL KHANNA
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			CAPÍTULO 1



			¿Por qué es importante
tu intestino?



			Tener buena salud y un intestino saludable van de la mano. La digestión es una de las principales funciones que debe desempeñar el cuerpo para sobrevivir y prosperar. Los alimentos que comes proporcionan los nutrientes necesarios para darles sustento y energía a tus células para que tu cuerpo pueda desarrollarse, repararse y mantenerse por sí mismo.



			Al ingerir cualquier alimento, lo que entra por tu boca debe ser transformado antes de que pueda nutrir tu cuerpo. Ésta es la principal función de la digestión; descomponer los alimentos en componentes más pequeños y modificarlos de forma química para que tu cuerpo logre extraer los nutrientes necesarios y absorberlos en el torrente sanguíneo (mientras, el resto de los nutrientes se elimina como desecho). Los responsables de descomponer los alimentos son los jugos gástricos en tu boca, estómago e intestinos, en tanto que los dientes ayudan a triturar y masticar la comida.



			Cuando las cosas salen de acuerdo con lo planeado, los órganos del tracto digestivo desempeñan una variedad de funciones especializadas de forma eficiente y oportuna. Sin embargo, como ocurre con cualquier sistema complejo que involucra partes integradas, a veces el proceso se ve alterado, y hasta la falla más pequeña puede causar problemas.



			Cuando esto sucede, comienzas a experimentar indicios y síntomas. Ésta es la manera en que tu cuerpo te avisa que algo no anda del todo bien. Con frecuencia, los problemas son menores y poco frecuentes, pero a veces pueden ser complejos y crónicos.



			SEÑALES DE ADVERTENCIA



			Experimentar acidez, dolor, cólicos, hinchazón, náuseas, vómito, diarrea, estreñimiento o sangrado son las distintas formas en que tu sistema digestivo te alerta sobre la existencia de un problema. Y por más que intentes ignorar lo que está sucediendo (o lo que no está sucediendo) en tu estómago o intestinos, hacerlo es prácticamente imposible.



			Para algunas personas, la sensación de dolor, hinchazón o náuseas es intermitente. Puede aparecer de forma esporádica, y a veces repentina, para disminuir gradualmente luego de unas cuantas horas. Para otros, las molestias digestivas persisten y se vuelven una compañía constante e indeseada.



			Los problemas digestivos tienen múltiples causas, incluyendo infección, inflamación, oclusiones del tracto digestivo y problemas relacionados con el estilo de vida como la alimentación y el estrés. Para muchos individuos, no importa cuántas alternativas prueben para aliviar sus signos y síntomas: ninguna funciona y el problema persiste.



			Se estima que entre 60 y 70 millones de estadunidenses —aunque podrían ser más— experimentan algún tipo de problema digestivo. Prueba de esto son los pasillos de las farmacias y supermercados que están repletos de un sinfín de medicamentos y suplementos digestivos, incluyendo antiácidos, bloqueadores de ácidos, laxantes y suplementos de fibra.



			A menudo los medicamentos sin receta (de venta libre) ayudan a aliviar las molestias de estos indicios y síntomas, pero no siempre funcionan. Si de modo constante sufres episodios de indigestión, dolor, náuseas o cólicos, es importante consultar al médico.



			Conocer el origen de tu padecimiento puede ayudarte a reducir la ansiedad, relajarte en situaciones sociales y permitirles a ti y a tu médico trabajar juntos en un plan para manejar la condición y tal vez curarla. Actuar de forma temprana también podría ayudarte a prevenir que una condición digestiva grave ponga en riesgo tu vida.



			¿CÓMO FUNCIONA LA DIGESTIÓN?



			El tracto digestivo está compuesto por una serie de órganos huecos interconectados que incluyen el esófago, el estómago, el intestino delgado y el colon. Juntos forman un pasillo largo y complejo que se extiende desde la boca hasta el ano, donde los desechos sólidos son expulsados del cuerpo. Órganos como las glándulas salivales, el páncreas, el hígado y la vesícula biliar también desempeñan funciones esenciales en el proceso digestivo.



			A lo largo de este tracto, una serie de contracciones musculares mueve los alimentos a través de las distintas etapas del proceso digestivo. Existen válvulas en puntos estratégicos del tracto que controlan la cantidad de alimento que puede avanzar y evitan que la comida retroceda. Una red de nervios y células glandulares regula gran parte de esta actividad, incluyendo la liberación de enzimas y jugos gástricos. Cuando la comida se descompone en el cuerpo, la sangre absorbe los nutrientes a través de pequeños poros en la pared intestinal. Estos nutrientes se transportan en el torrente sanguíneo para nutrir las células del cuerpo.



		
			PROBLEMAS NUMEROSOS



			¿Hoy son más comunes los problemas digestivos que hace algunos años? La respuesta parece ser “sí”.



			¿Por qué están aumentando los problemas digestivos? Pueden existir múltiples razones, y es difícil señalar uno o dos factores en específico. Sin embargo, parece haber un vínculo indiscutible entre la digestión y el estilo de vida. Parte del aumento en la incidencia de problemas digestivos puede relacionarse con un estilo de vida más acelerado, una alimentación poco saludable y una disminución de la actividad física.



			La prevalencia de problemas digestivos se refleja en estas estadísticas generales:

			
					Más de 60 millones de estadunidenses experimentan acidez al menos una vez al mes, y más de 15 millones podrían experimentarla diario.

					Cerca de 36 por ciento de los estadunidenses tiene problemas para digerir productos lácteos, una condición conocida como intolerancia a la lactosa.

					Casi 15 millones de estadunidenses experimentan dolor abdominal, gases y diarrea o estreñimiento relacionados con el síndrome del colon irritable.

					Más de 3 millones de las visitas a clínicas y hospitales cada año son a causa del estreñimiento.

					Poco menos de 6 por ciento de los adultos en Estados Unidos tiene úlceras.

					Cerca de 3.5 millones de estadunidenses viven con hepatitis C, una infección viral del hígado.

					Alrededor de 135 000 estadunidenses son diagnosticados con cáncer colorrectal cada año.
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			El tracto digestivo comienza en la boca y termina en el recto e incluye varios órganos internos. Los alimentos que comes viajan por tu cuerpo a lo largo del tracto digestivo.

       



			Cuando ocurren problemas, ciertos signos y síntomas pueden ser señal de múltiples causas, lo cual complica el diagnóstico (y tu vida). Por eso es que, durante una consulta médica, tú y tu médico deben identificar todas las posibilidades —a menudo mediante un proceso de eliminación— y concentrarse en la causa más factible.



			En las secciones siguientes, se describen los distintos órganos digestivos y cómo se relacionan entre sí. Esta información puede ayudarte a entender mejor las complejidades del proceso digestivo y por qué surgen problemas dentro del mismo.



			Glándulas salivales



			La digestión inicia incluso antes de dar el primer bocado. El aroma de los alimentos que estás a punto de comer —o que estás pensando en comer— es suficiente para hacer que tu boca se llene de saliva. Cada persona tiene tres pares de glándulas salivales grandes, además de unas glándulas más pequeñas en el recubrimiento de la boca.



			Cuando pruebas un bocado de comida, tus glándulas secretan saliva que contiene una enzima llamada amilasa, la cual comienza a descomponer los alimentos químicamente. Tus dientes trituran y muelen la comida, al tiempo que tu lengua mezcla esta comida con la saliva. Estas acciones transforman un bocado de comida en una mezcla suave, húmeda y redonda, ideal para ser tragada, llamada bolo.



			En un principio, tú controlas muchos aspectos del proceso digestivo; el alimento que introduces en tu boca, cuánto tiempo tardas en masticarlo y cuándo decides tragarlo. Sin embargo, una vez que tragas el alimento, es tu sistema nervioso el que controla el resto del proceso digestivo.



			Esófago



			Cuando tragas, una serie de músculos en tu boca y garganta impulsan los alimentos a través de un aro muscular relajado (esfínter esofágico superior) que conecta la parte posterior de tu garganta (faringe) con la parte superior de tu esófago. El esófago, también conocido como el tubo de alimentación, es un tubo de poco más de 25 centímetros de largo que conecta tu garganta y estómago.



			Como la gravedad por sí sola es incapaz de mover la comida a través del esófago, son los músculos en la pared del esófago, que se mueven en olas sincronizadas —una detrás de la otra— los que impulsan la comida hacia el estómago. Los músculos que están arriba de la comida deglutida se contraen, con lo cual la aprietan y empujan hacia abajo, mientras que los músculos que están debajo de la comida se relajan para dejarla pasar sin resistencia. Este patrón progresivo de contracción y relajación se conoce como peristalsis, la cual es una acción muscular coordinada que continúa a lo largo de todo el tracto digestivo.
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			A medida que la comida llega a la parte inferior de tu esófago se acerca al esfínter esofágico inferior. Cuando no estás comiendo, esta válvula muscular permanece cerrada para evitar que el ácido del estómago se regrese (regurgite) hacia tu esófago y te provoque acidez. La acción de tragar le indica a la válvula que se relaje y abra para dejar pasar los alimentos en su camino hacia el estómago.



			En algunas personas, la comida no desciende por el tracto digestivo como debería o el esfínter esofágico inferior no se relaja, lo cual produce dificultades para tragar (disfagia). La disfagia suele ocurrir por un estrechamiento del esófago, denominado estenosis, casi siempre ocasionado por una exposición excesiva al ácido estomacal.



			Estómago



			El estómago es un saco hueco y muscular, ubicado en la parte superior del abdomen y debajo de la caja torácica, que puede expandirse hasta contener cerca de 4 litros de comida y líquidos. Cuando el estómago está vacío, sus tejidos se pliegan sobre sí mismos, como un acordeón cerrado. Conforme se va llenando, desaparecen estos pliegues.



			El estómago realiza dos funciones en el proceso digestivo: continúa descomponiendo la comida en pedazos más pequeños y actúa como depósito al liberar comida de forma gradual hacia el intestino delgado, donde ocurre la mayor parte de la digestión y absorción química.



			Por lo general, el estómago tarda casi cuatro horas en vaciarse después de una comida nutritiva. Si la comida contiene mucha grasa, puede tardar hasta seis horas o más.



			Incluso antes de recibir la comida, los jugos gástricos en el estómago comienzan a fluir. Cuando ves, hueles y pruebas la comida por primera vez, tu cerebro envía señales a lo largo del nervio vago que indican que la comida llegará pronto. Los mensajes provocan que se libere una sustancia química, llamada acetilcolina, a lo largo de los nervios y músculos que recubren el estómago. Esta sustancia química genera una reacción en cadena que hace que los músculos de tu estómago empiecen a contraerse y envía una señal a tus glándulas gástricas para que produzcan jugos gástricos.
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			En cuanto la comida llega al esófago, las condiciones están listas para la siguiente etapa de la digestión. Los múscu­los en la parte superior de tu estómago se relajan para permitir la entrada de comida y líquidos. Entonces, las paredes del estómago, que están revestidas con tres capas de músculos poderosos, comienzan a revolver la comida, mezclándola en pedazos cada vez más pequeños. Los jugos gástricos secretados por las glándulas que revisten las paredes de tu estómago ayudan a descomponer la comida en un líquido espeso y cremoso llamado quimo. En un día normal, tu estómago produce entre 2 y 3 litros de jugos gástricos.



			El ácido clorhídrico es uno de los múltiples tipos de jugos gástricos y, si no fuera por una capa de mucosidad pegajosa que actúa como una fuerza protectora que se aferra a las paredes de tu estómago, sería muy corrosivo. El ácido clorhídrico mata las bacterias y los microorganismos dañinos que se ingieren con la comida. Los jugos gástricos también contienen pepsina, una enzima que digiere las proteínas. Cuando existe un desequilibrio en las fuerzas protectoras y dañinas en el recubrimiento del estómago, esto puede dañar ese recubrimiento, dando lugar a condiciones como erosiones o úlceras.



			Dos productos que se absorben de forma directa en tu torrente sanguíneo desde el estómago son la aspirina y el alcohol, pues atraviesan el recubrimiento del estómago con rapidez y sin problemas.



			Una vez que los alimentos están bien mezclados, una serie de olas musculares en las paredes de tu estómago empujan su contenido hacia abajo, hacia la válvula pilórica, que desem­boca en el intestino delgado. La válvula pilórica, otro esfínter muscular en forma de aro, se abre lo suficiente como para permitir que tu estómago libere menos de la octava parte de 30 mililitros de comida a la vez hacia el intestino delgado. El resto del contenido se retiene para seguirlo mezclando.



			Intestino delgado, páncreas, hígado y vesícula biliar



			El intestino delgado es un tubo serpenteante de poco más de 6 metros de largo que ocupa la mayor parte de tu abdomen. Es ahí en donde se completa la descomposición química de los alimentos que ingieres, y en donde se absorben casi todos los nutrientes en tu torrente sanguíneo. El intestino delgado se divide en tres partes: duodeno, yeyuno e íleon (véase la ilustración superior).



			Duodeno. Los alimentos que libera tu estómago pasan al duodeno, donde la descomposición química de estos alimentos es más intensiva. Aquí, los jugos gástricos convergen desde el páncreas, hígado y vesícula biliar, y se mezclan con los jugos secretados por las paredes del intestino delgado para realizar la descomposición.



		
			APETITO, HAMBRE Y SACIEDAD



			El apetito es esa sensación agradable que te avisa que es hora de comer. El hambre aparece más tarde, tal vez cuando no has comido a la hora que sueles hacerlo, y entonces tu cuerpo te lo hace saber a través de molestos retortijones. El apetito y el hambre trabajan en conjunto para garantizar que comas con regularidad.



			El hipotálamo es la parte del cerebro encargada de controlar tus sensaciones de apetito y hambre. Una parte de lo que comes se convierte en azúcar en la sangre (glucosa). Cuando cae tu concentración de azúcar en la sangre, el hipotálamo se percata de ello y envía impulsos nerviosos a lo largo del nervio vago hacia tu estómago. Estos impulsos desencadenan la liberación de jugos gástricos y ponen en marcha las contracciones musculares que producen retortijones. Podrías escuchar que tu estómago “ruge” cuando los jugos gástricos y el aire pasan por tus intestinos. Este sonido de rugido es normal.



			Si no puedes comer de inmediato, estas sensaciones desaparecen de manera gradual y quizá no vuelvas a sentir hambre durante varias horas. No obstante, más tarde en el día, cuando llega la hora de tu siguiente comida, lo más probable es que te mueras de hambre.



			Luego de comer, tu cerebro reconoce el momento en que te sientes lleno o llena. Conforme tu estómago se llena y distiende hasta alcanzar su capacidad normal, da la señal de que tu hambre ha sido satisfecha (saciedad).

		



			El recubrimiento del duodeno contiene enzimas —por ejemplo, la lactasa— que pueden descomponer los azúcares dobles, como la lactosa, en azúcares simples como la glucosa y la galactosa. Sin embargo, el duodeno sólo absorbe pequeñas cantidades de nutrientes a través de sus paredes intestinales. Las contracciones musculares continúan moviendo los desechos alimenticios a través del tracto digestivo.



			Páncreas. Es una glándula suave de color rosa que se ubica detrás del estómago. Su figura es parecida a la de un pescado, con cabeza ancha, cuerpo en forma de cono y cola angosta.



			Además de otras secreciones, el páncreas produce dos tipos de sustancias digestivas importantes:



			
					Enzimas digestivas que se secretan en la parte superior del duodeno y que ayudan a descomponer las proteínas, los carbohidratos y las grasas, es decir, tus principales fuentes de energía.

					
Hormonas como la insulina y el glucagón, que se secretan al torrente sanguíneo y ayudan a regular tu metabolismo, incluyendo los valores de azúcar en la sangre (glucosa).


			



			Hígado. Es un órgano largo que se ubica justo debajo de la caja torácica del lado derecho del abdomen. Es una fábrica química que desempeña cientos de funciones, las cuales incluyen almacenar los nutrientes de los alimentos digeridos, así como filtrar y procesar las sustancias potencialmente tóxicas que consumes, como alcohol, sustancias químicas y gran parte de los medicamentos.



			El hígado también produce bilis, una solución de color amarillento verduzco que ayuda a descomponer la grasa para que ésta pueda absorberse en tu torrente sanguíneo. La bilis es la sustancia que le da el color marrón, verde o amarillo a tus heces. Esta variación de color es normal. Sin embargo, las heces de color rojo o negro pueden indicar un sangrado dentro del tracto digestivo.



			Vesícula biliar. Es un saco pequeño y traslúcido adyacente al hígado. Este órgano es una parte crucial del tracto biliar, que es un sistema que transporta bilis al intestino delgado. La vesícula biliar funciona como un almacén para la bilis producida en el hígado antes de que el líquido se drene hacia el duodeno. 



			El hígado produce bilis de manera continua, incluso cuando tu cuerpo no está ocupado digiriendo algún alimento. El exceso de bilis se transforma en una solución más concentrada y potente en la vesícula cuando se absorbe parte del agua que compone esta bilis. Cuando los alimentos pasan por el duodeno, una hormona le indica a la vesícula que libere la bilis almacenada.



			Yeyuno e íleon. La parte media del intestino delgado se conoce como yeyuno, donde se absorben muchos nutrientes de los alimentos y entran en tu torrente sanguíneo.



			La última sección del intestino delgado se conoce como íleon, cuya principal función es absorber los nutrientes que restan de los desechos alimenticios. La absorción de la vitamina B12, una vitamina esencial, ocurre en los últimos metros del íleon, una zona que se conoce como íleon terminal. Los ácidos biliares también se absorben en el íleon terminal. Cuando estos ácidos permanecen, pasan al intestino grueso y suelen causar diarrea.



			El yeyuno y el íleon contienen una variedad de bacterias que contribuyen a la digestión de los alimentos y a la absorción de nutrientes. Los investigadores han descubierto que mantener un equilibrio saludable de bacterias no sólo es bueno para la digestión, sino además para la salud en general (véase capítulo 2). 



			El viaje de la comida por el intestino delgado suele tomar desde 30 minutos hasta tres horas, dependiendo de lo que hayas comido.



			Colon



			El colon, también conocido como intestino grueso, se encarga de almacenar y retirar todos los desechos alimenticios que tu cuerpo es incapaz de digerir.



			El colon es más corto que el intestino delgado; sin embargo, su diámetro es mucho mayor y prácticamente enmarca el intestino delgado. El colon tiene cuatro secciones: ascendente, transversal, descendente y sigmoide.



			Los alimentos entran al colon a través de la llamada válvula ileocecal, que se ubica al final del intestino delgado. Esta válvula muscular evita que los desechos alimenticios regresen al íleon. Para cuando éstos llegan al colon, tu cuerpo ha absorbido la mayor cantidad de nutrientes posible.



			Lo único que resta es agua, electrólitos como sodio y cloro, y productos de desecho como fibra vegetal, bacterias y células muertas que se desprenden del recubrimiento de tu tracto digestivo.



			En cuanto los desechos alimenticios pasan por tu colon, tu cuerpo absorbe casi toda el agua de esos desechos. Los residuos restantes (heces) suelen ser suaves pero firmes. También están repletos de bacterias, que le sirven a tu cuerpo siempre y cuando la pared del colon permanezca intacta.
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			Estas bacterias provocan que ciertos productos alimenticios se fermenten, lo cual produce gases. Estos gases (flatos) son en su mayor parte una mezcla inolora. Los olores provienen de ciertos alimentos, sobre todo aquellos ricos en sulfuro como el ajo y la col, o aquellos con conservadores de base sulfúrica como el pan, la cerveza y las papas fritas.



			A medida que los residuos alimenticios se mueven por el colon, una serie de contracciones musculares separan y condensan los desechos en segmentos más pequeños. Después de cada comida, hay mucho movimiento en el colon descendente, que empuja los segmentos a través de la parte inferior del colon hacia el recto.



			Conforme el recto empieza a llenarse y expandirse con los desechos, envía una señal a tu cerebro de que es momento de evacuar las heces. Los músculos del esfínter en el ano, junto con los músculos que conforman tu piso pélvico, funcionan como una última válvula. Los músculos del esfínter se relajan a medida que los músculos de tu piso pélvico y recto se contraen para incrementar la presión y expulsar las heces de tu cuerpo.



			En ocasiones, es necesario ejercer una presión adicional sobre el colon y el recto usando tus músculos abdominales. Si no existe una buena sincronización entre los grupos musculares, puede dificultar la liberación de las heces, una condición que resulta en estreñimiento.



			En el capítulo 7 puedes aprender más sobre el estreñimiento y cómo manejarlo.
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			PROBLEMAS DIGESTIVOS



			Como leíste al principio del capítulo, los problemas digestivos son una de las causas más comunes por las que la gente va al médico. También son una de las principales razones por las que las personas toman medicamentos. La próxima vez que visites una farmacia o supermercado, observa la gran cantidad de medicamentos a la venta para tratar algún tipo de malestar digestivo.



			Los problemas gastrointestinales —ya sea acidez, diarrea, estreñimiento o gases— pueden alterar significativamente tu rutina diaria y alejarte de las cosas que disfrutas hacer.



			En los capítulos siguientes aprenderás más acerca de las funciones de tu estómago, intestinos y otros órganos digestivos, incluyendo la vesícula biliar, el páncreas y el hígado. Además, conocerás la variedad de factores que pueden interferir con una digestión normal.



			Para cada una de las condiciones abordadas, se listan indicios y síntomas comunes vinculados a la misma, así como indicaciones sobre cuándo es momento de consultar a un médico. Asimismo, proporcionamos información útil en relación con el diagnóstico y el tratamiento.



			El sistema digestivo humano es increíblemente complejo. Sin embargo, los médicos e investigadores continúan haciendo nuevos descubrimientos relacionados con problemas gastrointestinales comunes: por qué ocurren, quién tiene mayor riesgo de desarrollarlos y cuáles son las mejores formas de tratarlos.



			Es muy frecuente que las personas vivan con sus problemas demasiado tiempo antes de buscar ayuda médica porque piensan que lo que están experimentando es parte normal de la digestión. Por ejemplo, si tomas antiácidos con regularidad, tal vez diario, y lo has hecho durante varios meses, o incluso años, consulta con tu médico. Tener acidez todos los días no es normal y, cuanto antes enfrentes un problema, será más fácil tratarlo e impedir que se convierta en algo grave.



			Además de discutir enfermedades específicas y sus tratamientos, este libro aborda la prevención. Aprenderás sobre las diversas medidas que puedes tomar para mantener sano tu sistema digestivo, con lo cual reducirás tu riesgo de padecer alguna enfermedad. Para muchas personas, realizar algunos cambios sencillos en su estilo de vida puede ser de gran utilidad para mantener una digestión saludable.



		
			ENTENDER EL LENGUAJE



			Los médicos y otros profesionales de la salud utilizan muchos términos para describir varias partes del tracto digestivo y las condiciones que pueden desarrollarse dentro del mismo. A veces los médicos pueden emplear una terminología difícil de entender. O tal vez suceda que, al leer una actualización de tu expediente médico electrónico, no entiendas lo que éste significa.



			Para ayudarte un poco, aquí compartimos algunos términos que suelen usar los médicos, así como su significado.



			absceso. Acumulación de pus dentro de una parte del cuerpo



			adquirida. Desarrollada después de nacer



			aguda. Síntomas que ocurren de forma repentina y que suelen durar poco tiempo



			asintomático. Sin síntomas



			atrofia. Órgano o tejido que se encoge



			auxiliar/adyuvante. Terapia adicional posterior al tratamiento principal



			benigno. No canceroso



			contraindicación. Situación en la que no debe usarse un tratamiento



			crónico. De larga data o que viene y va con frecuencia



			diafragma. Estructura muscular en forma de cúpula que separa el pecho y las cavidades abdominales



			disfagia. Dificultad para tragar



			dispepsia. Otro término para la indigestión



			distensión. Hinchazón del abdomen



			duodeno. Primera parte (superior) del intestino delgado



			edema. Inflamación a causa de una acumulación excesiva de líquido



			etiología. Causa u origen de un padecimiento o enfermedad



			gástrico. Relacionado con el estómago



			hepático. Relacionado con el hígado



			idiopático. De causa desconocida



			íleon. Última parte del intestino delgado



			indolente. Inactivo o de crecimiento lento



			lesión. Mancha anormal en el tejido o la piel



			malabsorción. Incapacidad para absorber nutrientes esenciales de los alimentos



			maligno. Canceroso



			motilidad. Movimiento del alimento a través del tracto digestivo



			necrosis. Muerte del tejido



			negativo. Significa que no hay presencia de enfermedades o anormalidades



			no invasivo. Que no requiere entrar en el cuerpo con cualquier instrumento médico



			patógeno. Cualquier cosa que provoque enfermedades, suele referirse a microorganismos



			positivo. Significa que hay presencia de enfermedades o anormalidades



			pronóstico. Resultado más probable con base en la situación actual



			saciedad. Sensación de estar lleno(a) o satisfecho(a)



			yeyuno. Parte media del intestino delgado
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			CAPÍTULO 2



			El microbioma intestinal



			De seguro has escuchado el dicho “eres lo que comes”. Desde hace muchos años, sabemos que lo que introducimos a nuestro cuerpo puede tener un impacto en nuestra salud. No obstante, a medida que evoluciona la ciencia, resulta cada vez más claro que nuestra salud también podría definirse por los billones de microorganismos que viven en nuestro interior.



			En diferentes partes de nuestro cuerpo —por ejemplo, dentro de nuestra boca, vagina o tracto respiratorio— albergamos una amplia pluralidad de microorganismos. Sin embargo, es en el intestino donde existe la mayor cantidad y variedad de estos microorganismos. La diversidad hace referencia a las distintas especies de microorganismos que viven en nuestro intestino y a la uniformidad con que están distribuidas en esta zona. La diversidad es crucial, ya que es el sello distintivo de un intestino sano.



			La mayor parte del tiempo, nuestro intestino alberga la clase y la cantidad adecuada de microorganismos en su interior, los cuales se comunican con casi todas las zonas de nuestro cuerpo y nos ayudan a mantener una buena salud en general. Sin embargo, a veces el equilibrio de estos microorganismos puede verse alterado, provocar que se reduzca la cantidad de bacterias buenas y que aumente el número de bacterias potencialmente dañinas. Las investigaciones continúan explorando cómo es que este desequilibrio puede estar relacionado con ciertas enfermedades, desde condiciones que quizá no son tan sorprendentes, como los trastornos digestivos, hasta padecimientos insospechados como el autismo.



			A lo largo de los últimos años se han publicado muchas investigaciones que abordan el tema desde todos los ángulos, gracias a que existen pruebas mejoradas que permiten analizar nuestro microbioma a profundidad. Uno de los programas más ambiciosos es el Proyecto del Microbioma Humano de los Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés). Lanzado en 2007, éste ha ayudado a catalogar bacterias presentes en varias partes del cuerpo humano con el fin de descubrir qué se considera un intestino saludable y si es posible mejorar nuestra salud al modificar la composición de microorganismos del intestino.



			A pesar del aumento en las investigaciones sobre el tema, aún quedan muchas preguntas sin resolver. Quizá la más importante sea si es un hecho que estos desequilibrios provocan enfermedades o si más bien éstas son resultado de alguna enfermedad. El microbioma intestinal es complejo y difícil de estudiar, por lo que encontrar una respuesta tampoco es fácil. A medida que avances en la lectura de este capítulo, considera que, para la mayor parte de las condiciones abordadas, sólo existe una asociación entre dicha condición y un microbioma intestinal poco saludable; a la fecha no se ha demostrado que los desequilibrios intestinales sean la causa de estas condiciones.



			EL MICROBIOMA EXPLICADO



			Los términos microbiota y microbioma se utilizan con mucha frecuencia cuando hablamos sobre la forma en que el sistema digestivo impacta en nuestra salud. Microbiota hace referencia a los diferentes tipos de microorganismos que viven en un entorno particular. Por ejemplo, tu intestino suele albergar sobre todo bacterias, pero otros microorganismos, como virus y hongos, también lo consideran su hogar. Estos microorganismos brindan muchos beneficios: fortalecen el tracto digestivo, proporcionan nutrientes como vitaminas, regulan el metabolismo y protegen de invasores que pueden causar enfermedades. Los microorganismos del intestino también desempeñan una función en la comunicación con tu sistema inmunológico y la regulación de tu inmunidad.



			El microbioma intestinal es el entorno total de tu intestino, que incluye no sólo microorganismos específicos sino además sus componentes genéticos y todo aquello que los rodea. Piensa que el microbioma intestinal es como un ecosistema, y que, así como el ecosistema de Islandia es diferente al de Brasil, el entorno del intestino es diferente en cada persona.



			La formación de este ecosistema microbiano empieza desde muy temprano. Las investigaciones sugieren que, antes de nacer, nuestros tractos digestivos son casi como una hoja en blanco. Al momento de nacer, muchas influencias externas comienzan a afectar la composición de nuestros intestinos. Por ejemplo, las bacterias intestinales de un bebé nacido por parto vaginal diferirán de las de uno nacido por cesárea. Esto se debe a que, durante el parto vaginal, la madre transmite sus bacterias al recién nacido. La composición intestinal de los bebés amamantados será distinta a la de los que toman fórmula. Para cuando un bebé empieza a caminar, su microbiota intestinal será semejante e igualmente diversa a la de un adulto. En total, nuestros cuerpos albergan alrededor de 100 billones de microorganismos intestinales, incluyendo varios cientos de especies diferentes de bacterias.



			La microbiota intestinal suele mantenerse estable. Sin embargo, algunos factores pueden alterar este equilibrio, como la toma de medicamentos o un cambio en la alimentación. La edad también puede tener un impacto porque la microbiota del intestino tiende a volverse menos diversa conforme envejecemos. Esto incrementa la probabilidad de desarrollar condiciones que resultan de esta falta de diversidad en el intestino, como las infecciones por Clostridium difficile. Los desequilibrios inclusive pueden estar relacionados con otras enfermedades gastrointestinales como síndrome del colon irritable, alergias, obesidad y otros problemas metabólicos, además de problemas neurológicos como el autismo. Estos temas se tratarán más adelante en este capítulo.



			EL INTESTINO CAMBIANTE



			Se conoce como disbiosis al proceso que tiene lugar cuando algo cambia el equilibrio de las bacterias de tu intestino con el potencial de causar daño. Este desequilibrio puede resultar en una sobrepoblación de microorganismos con potencial dañino en el intestino, lo cual puede interferir con el funcionamiento normal de la microbiota intestinal benéfica, que se encarga de mantener tu salud, y derivar en una sobrepoblación de microbiota potencialmente dañina.



			Alimentación



			Como es de esperarse, la alimentación tiene una función crucial en la composición de la microbiota intestinal. Hoy día, es cada vez más común que las personas alrededor del mundo sigan una alimentación occidentalizada, o una alimentación caracterizada por un consumo excesivo de comida rápida y azúcares, y un consumo escaso de fibra, frutas y verduras. Los investigadores han notado que, debido a la gran cantidad de personas que hoy siguen este tipo de dieta, ha habido un repunte en la incidencia de padecimientos como cáncer, obesidad, enfermedades autoinmunes, enfermedad intestinal inflamatoria y alergias. Esto podría estar relacionado con alteraciones en las bacterias del intestino vinculadas a la alimentación. Algunas investigaciones han demostrado que las dietas altas en grasas saturadas pueden cambiar la estructura y diversidad de los microorganismos en el intestino, al reducir ciertas bacterias que ayudan a prevenir la obesidad. Este tipo de dietas también pueden producir inflamación en el intestino.



			También pueden surgir problemas cuando restringimos nuestra alimentación. Por ejemplo, en años recientes, la gente que no es intolerante al gluten o que no tiene enfermedad celiaca ha estado evitando alimentos que contienen gluten. Un estudio encontró que, luego de cuatro semanas de no comer gluten, la composición de la microbiota intestinal de los participantes había cambiado, y la mayoría tenía valores más bajos de varias especies vitales de microorganismos benéficos.



       
         [image: ]
        © Shutterstock

       



			Los aditivos alimentarios también pueden ocasionar daños en la microbiota intestinal. Los edulcorantes como sucralosa, aspartame y sacarina son mucho más dulces y tienen muy pocas calorías en comparación con el azúcar. Sin embargo, pueden alterar el equilibrio y la diversidad del intestino. En un estudio, un grupo de ratas que recibió sucralosa tuvo una proporción mucho mayor de bacterias potencialmente dañinas en su intestino que el grupo de ratas que no comió sucralosa. Inclusive se ha demostrado que los emulsionantes, que se agregan a los alimentos procesados para incrementar su vida útil, disminuyen la diversidad intestinal. Tanto los edulcorantes artificiales como los emulsionantes pueden elevar las respuestas inflamatorias en el intestino. Algunos investigadores concluyeron que la trehalosa (también llamada micosa), un edulcorante elaborado a base de maicena, fue responsable de ocasionar una epidemia de Clostridium difficile.



			Del otro lado del espectro, se ha demostrado que las dietas altas en fibra y verduras son las más amigables con el intestino. Un ejemplo de esto es la dieta mediterránea, que se enfoca en el consumo de frutas, verduras, granos enteros, leguminosas, nueces y grasas saludables como aceite de oliva y canola. Con esta dieta, la ingesta de carne roja —si se come— se limita a unas cuantas veces por mes. La fibra en particular es importante porque puede fomentar la diversidad en el intestino.



			Medicamentos



			Casi cualquier medicamento puede afectar la microbiota intestinal, en primer lugar, porque altera el entorno del intestino. Algunos ejemplos incluyen antibióticos e inhibidores de la bomba de protones que pueden producir cambios dañinos.



			Es bien sabido que los antibióticos en particular tienen la capacidad de afectar el microbioma intestinal, al causar un cambio que favorece la colonización de ciertas bacterias que puede derivar en diarrea relacionada con los antibióticos y la infección debilitante conocida como Clostridium difficile. Existen muchos tipos de antibióticos, dosis y periodos de tratamiento, y cada uno de estos factores tendrá un impacto particular en el intestino.



			Muy a menudo, el microbioma intestinal volverá a su estado original cuando se deja de tomar antibióticos. Sin embargo, algunas investigaciones han encontrado que la exposición a los antibióticos, sobre todo en la etapa prenatal o temprana de la vida, suele provocar un cambio prolongado en tu microbioma intestinal e incrementar el riesgo de infección, condiciones metabólicas, alergias y resistencia a los antibióticos. Estos efectos pueden persistir durante muchos años después de la exposición al medicamento.



			Fumar



			Fumar es nocivo para muchos aspectos de la salud humana. Además, puede tener un impacto negativo en la composición de la microbiota y provocar inflamación intestinal. Dejar de fumar puede revertir esto e incrementar la diversidad en tu intestino.



			Estrés



			El intestino y el cerebro están conectados por un canal que les permite comunicarse entre sí sobre asuntos relacionados con las hormonas, la inflamación y las sustancias químicas cerebrales. El estrés puede impactar de modo negativo esta línea de comunicación e incrementar el riesgo de un desequilibrio intestinal.



			Entorno doméstico



			Tener mascotas o animales de granja puede influir particularmente en la composición de tu intestino, aunque por lo general de forma positiva. Los estudios han encontrado una menor incidencia de alergias pediátricas en hogares donde existen mascotas o donde los niños o niñas viven en granjas. La teoría es que los animales ayudan a desensibilizar los sistemas inmunitarios jóvenes y en desarrollo. En algunos estudios se ha demostrado que la diversidad de la microbiota es más variada y rica en niños o niñas en cuya casa hay una o más mascotas. Hasta ahora no se sabe cómo la presencia de animales en casa afecta a los adultos.



			CUANDO UN INTESTINO SANO ENFERMA



			Se cree que el desequilibrio intestinal tiene una función en el desarrollo de una serie de condiciones. Sin embargo, en la mayoría de los casos, las investigaciones no han logrado demostrar un vínculo definitivo.



			Al llevar a cabo investigaciones sobre cómo el estado del microbioma intestinal afecta nuestra salud, muchos estudios se realizan en ratones, en especial los ratones libres de gérmenes, lo cual significa que éstos carecen de microorganismos dentro y fuera de su cuerpo. Sin embargo, aún se requieren más investigaciones en humanos. A continuación, se mencionan algunas de las condiciones que han sido vinculadas con problemas intestinales.



			Clostridium difficile



			Clostridium difficile (C. diff.) es un organismo que vive en la microbiota intestinal común y corriente. Cuando crece fuera de control, es la causa más común de diarrea adquirida en hospitales, que afecta a cerca de 450 000 personas en Estados Unidos cada año. En los casos más graves, las infecciones por Clostridium difficile pueden provocar una falla potencialmente mortal de los órganos (sepsis) y la muerte. Es una de las únicas condiciones donde se ha establecido un vínculo definitivo entre un microbioma intestinal poco saludable y el desarrollo de una infección.



			La mayor parte de las infecciones por Clostridium difficile son ocasionadas por tomar un antibiótico —sobre todo uno de amplio espectro—, que altera el equilibrio normal de los microorganismos del intestino y resulta en una disminución de la diversidad de los mismos. Se cree que esto sucede porque la infección impide que tu sistema digestivo produzca los ácidos biliares que mantienen en control el crecimiento de Clostridium difficile, pero al mismo tiempo crea los nutrientes que fomentan su proliferación. El crecimiento de Clostridium difficile resulta en la producción de una toxina que daña la barrera intestinal y produce problemas de absorción, lo cual a su vez deriva en diarrea.



			Muchas personas que experimentan una infección por Clostridium difficile pueden tener infecciones recurrentes a pesar de recibir el tratamiento adecuado. Esto puede suceder porque quizá la microbiota intestinal no se ha recuperado del todo. 



			Para estos individuos, el tratamiento tradicional con un antibiótico distinto suele fracasar. Un procedimiento conocido como trasplante de microbiota fecal (véase aquí) puede usarse para restaurar una microbiota saludable. A menudo, las tasas de curación son altas.



			Obesidad



			La obesidad es una epidemia mundial que empeora día con día, y está relacionada con condiciones como hipertensión, colesterol alto, hígado graso, diabetes, cardiopatía e inflamación crónica a lo largo del cuerpo. Múltiples investigaciones han vinculado un microbioma intestinal poco saludable con el desarrollo de obesidad en humanos y animales.



			Los estudios suelen relacionar un desequilibrio de las bacterias Bacteroidetes y Firmicutes con el aumento de peso, aunque algunas investigaciones recientes no respaldan este vínculo. Los estudios realizados en ratones han mostrado que trasplantar la microbiota de un ratón obeso a uno libre de gérmenes puede provocar incrementos de peso más rápidos y amplios que no se observan en estos mismos ratones libres de gérmenes cuando reciben un trasplante de microbiota de un ratón delgado. Sin embargo, aún no se ha demostrado un vínculo definitivo. Éste es un campo de investigación en constante actividad.



			Enfermedad intestinal inflamatoria



			El término enfermedad intestinal inflamatoria incluye la colitis ulcerativa y la enfermedad de Crohn, dos condiciones relacionadas con la inflamación gastrointestinal (véase capítulo 12). Ambas condiciones pueden causar diarrea frecuente, fiebre y dolor abdominal. Tanto la colitis ulcerativa como la enfermedad de Crohn suelen ser comunes en varios miembros de una familia, pero también se cree que la presencia de microorganismos alterados en el intestino puede tener un papel importante.



			Un desequilibrio microbiano en el intestino puede alterar el funcionamiento de la barrera intestinal, que es el recubrimiento del intestino que protege el tracto intestinal de invasores dañinos y además sirve como una especie de filtro. 



			El microbioma también puede ser un componente crucial en el desarrollo del síndrome del colon irritable. Las investigaciones sugieren que los genes y la microbiota de un individuo pueden interactuar para promover el desarrollo de la enfermedad en personas con predisposición genética.



			Síndrome del colon irritable



			Aunque es motivo de debate, las investigaciones sugieren que una alteración en el microbioma puede desencadenar el síndrome del colon irritable, porque a veces este síndrome aparece después de una infección intestinal. Además, algunos individuos con síndrome del colon irritable responden a tratamientos que alteran la microbiota, como los antibióticos y los probióticos, lo cual sugiere aún más una posible participación del microbioma en el desarrollo de la enfermedad.



			Cáncer colorrectal



			La alimentación y la nutrición están muy ligadas con el cáncer colorrectal. Aunque comer frutas, verduras y granos enteros reduce el riesgo de cáncer, seguir una dieta alta en grasas saturadas se ha vinculado con el desarrollo de cáncer. De manera adicional, las investigaciones indican que la diversidad de la microbiota suele disminuir dentro del tejido canceroso, en comparación con el tejido no canceroso, y que con frecuencia el tejido canceroso posee mayores cantidades de bacterias potencialmente dañinas y menos bacterias benéficas. 



			Las bacterias pueden desempeñar una función en el desarrollo de cáncer de otras maneras, incluyendo el desarrollo de inflamación dentro de tejidos y la producción de toxinas que dañan el ADN.



		
			¿QUÉ ES EL TRASPLANTE DE MICROBIOTA FECAL?



			El concepto puede parecer un poco extraño: tratar una condición al transferir la microbiota intestinal de una persona sana a una que está enferma. Sin embargo, el trasplante de microbiota fecal está demostrando ser un tratamiento muy efectivo para tratar las infecciones recurrentes por Clostridium difficile (C. diff.) que no responden a la terapia tradicional.



			El trasplante de microbiota fecal restaura las bacterias intestinales saludables al colocar las heces de otra persona (donante) en tu colon usando un tubo de colonoscopia o nasogástrico. Los donantes deben someterse a varias pruebas para ver si padecen alguna condición médica, como análisis de sangre para ver si tienen infecciones y pruebas de heces para evaluar la presencia de parásitos, virus y otras bacterias infecciosas. Luego de extraer las heces del donante y antes de trasplantarlas en tu colon, se las mezcla con un líquido y sólo se retira la parte sólida.



			Los estudios intestinales realizados después del procedimiento muestran que las bacterias saludables se instalan con rapidez en su nuevo entorno y el intestino refleja el de las heces del donante. Hoy día, el trasplante de microbiota fecal trata con mayor efectividad las infecciones por Clostridium difficile, con tasas de éxito reportadas de entre 85 a más de 90 por ciento. No se sabe con exactitud cómo funciona, pero una hipótesis es que, al restaurar las poblaciones de bacterias normales, existe una mayor competencia por los nutrientes, lo cual puede detener el crecimiento del Clostridium difficile.



			El trasplante de microbiota fecal también se ha utilizado para tratar la enfermedad intestinal inflamatoria con resultados mixtos. Los investigadores están interesados en explorar otras posibles aplicaciones, que tal vez podrían incluir el tratamiento de la obesidad, el síndrome de fatiga crónica y la fibromialgia. Un pequeño estudio encontró que los trasplantes de microbiota fecal podrían reducir los síntomas del trastorno del espectro autista en hasta 24 por ciento de los participantes, y sus beneficios podrían durar al menos ocho semanas.



			Como sucede con cualquier procedimiento, existen riesgos, incluyendo lesiones, infecciones y agravamiento de las condiciones actuales. En este momento, se desconocen los riesgos a largo plazo. En el tratamiento de la infección por Clostridium difficile, el trasplante de microbiota fecal se lleva a cabo luego de una discusión detallada sobre el procedimiento y sus riesgos y beneficios. Para otras enfermedades, el trasplante de microbiota fecal sólo se utiliza en estudios de investigación.

		



			Autismo



			Los trastornos del espectro autista son una colección de trastornos que impactan de forma negativa la interacción social y la comunicación. Aunque ha habido un aumento en los casos de autismo, se conoce muy poco sobre las causas de los trastornos. Se cree que sólo cerca de 20 por ciento de los casos están relacionados con la genética.



			Las investigaciones sugieren un vínculo potencial entre el microbioma intestinal y los trastornos del espectro autista. Sin embargo, se requieren más estudios y tal vez tendrán que pasar varios años antes de que los investigadores sepan más sobre una posible relación.



			El intestino y el cerebro comparten un canal de comunicación complejo y bidireccional, conocido como el eje intestino-cerebro, que influye en ambos de varias maneras. Por ejemplo, el microbioma intestinal puede intervenir en el desarrollo de sustancias químicas en el cerebro que son componentes importantes de la memoria, y el cerebro puede tener un impacto en el microbioma intestinal con una influencia directa en las funciones del intestino, como la producción de ácido y el movimiento de los alimentos a través del tracto digestivo.



			Cualquier alteración en este vínculo de comunicación puede desencadenar problemas, sobre todo si ésta involucra la barrera hematoencefálica, un sistema que protege el cerebro al filtrar sustancias dañinas de la sangre.



			Muchos niños y adultos con trastornos del espectro autista experimentan síntomas gastrointestinales significativos, como estreñimiento y diarrea. Un grupo de estudios reportaron alteraciones en las bacterias intestinales de niños y niñas con autismo en comparación con aquellos sin autismo, aunque no todas las investigaciones han observado esto. Los estudios han encontrado que los niños y niñas con autismo suelen tener una menor cantidad de bacterias benéficas, así como una menor diversidad de bacterias en su intestino. Algunos investigadores creen que esto puede afectar la salud neurológica.



			Los estudios realizados en ratones sugieren que agregar la bacteria Bacteroides fragilis puede modificar la microbiota intestinal, lo cual puede ayudar a corregir el funcionamiento del intestino y quizá mejorar las conductas del autismo. Otro campo de investigación prometedor es el trasplante de microbiota fecal (véase aquí). Un estudio reciente que evaluó la efectividad del tratamiento en niños y niñas encontró que es seguro, tiene buena tolerancia y ha resultado en una mejoría significativa en los síntomas gastrointestinales y en los síntomas del autismo, como problemas con las habilidades sociales. Sin embargo, las investigaciones aún están en sus etapas tempranas, y el trasplante de microbiota fecal todavía se considera un tratamiento experimental.



			Asimismo, se está estudiando la función que puede tener la microbiota intestinal en el desarrollo de otras condiciones neuropsiquiátricas como la ansiedad y la depresión. Tal vez tendrán que pasar varios años antes de que podamos acceder a los resultados.



			Alergias



			A lo largo de las últimas décadas, las alergias alimenticias y las enfermedades alérgicas como el asma y el eccema se han vuelto más comunes. Una teoría conocida como “la hipótesis de la higiene” sugiere que la exposición a microorganismos durante la infancia es vital para fortalecer tu sistema inmunológico. Cualquier cambio en este proceso —sobre todo el uso frecuente de antibióticos— puede derivar en cambios en la microbiota intestinal y en respuestas inmunológicas inapropiadas, lo cual resulta en alergias.



			¿CÓMO NUTRIR UN INTESTINO SANO?



			Definir lo que engloba un microbioma intestinal saludable en humanos ha sido una tarea compleja. Aunque los científicos saben que la diversidad es algo bueno, lo que complica las cosas es la variedad de microorganismos que viven en el intestino, incluso en personas sanas. Así que, en vez de esto, los investigadores han intentado identificar ciertos patrones de microorganismos estables en individuos sanos.
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			De hecho, tal vez hayas visto anuncios sobre pruebas del microbioma que prometen revelar la composición exacta de tu intestino al analizar una muestra de heces. Aunque dichas pruebas pueden decirte qué microorganismos viven en tu intestino, en realidad no pueden aconsejarles a ti y a tu médico qué hacer con esta información. Las investigaciones sobre el microbioma intestinal aún están en sus etapas más tempranas, y la ciencia no ha llegado al punto de determinar de manera definitiva si un microbioma intestinal dese­quilibrado causa enfermedades, o si una enfermedad y los medicamentos utilizados para tratarla son los verdaderos culpables, lo cual nos conduce al eterno problema de que “la asociación no es prueba de causalidad”.



			Sin embargo, lo que sí sabemos es que ciertos alimentos y hábitos cotidianos parecen promover la salud intestinal. Por ejemplo, se ha demostrado que el ejercicio aeróbico moderado o vigoroso e intenso mejora la composición de la microbiota en tu intestino.



			Las investigaciones además sugieren que comer alimentos como frutas y verduras, chícharos y frijoles (leguminosas) y granos enteros proporciona bacterias buenas a nuestro intestino. 



			Estos alimentos contienen carbohidratos complejos, algo que nuestro cuerpo es incapaz de digerir, por lo que se convierten en alimento para las bacterias del intestino, lo cual las hace aumentar. Los alimentos que contienen cultivos activos, como el yogur, el kimchi y la kombucha, también pueden proporcionar bacterias benéficas.



			Cabe la posibilidad de que, en un futuro, podamos ajustar la alimentación de las personas de manera individual con base en la composición específica de su microbiota intestinal. Mientras tanto, la mejor estrategia es hacer ejercicio y consumir una variedad de alimentos saludables para mantener contento a tu intestino. 



			Para mayor información sobre la salud intestinal, consulta el siguiente capítulo.
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			CAPÍTULO 3



			Receta para una
digestión saludable



			Lo que pones en tu plato está íntimamente ligado con una buena digestión. Sin embargo, no sólo importa lo que comes sino cuánto y cómo: con tranquilidad o apuro, con conciencia o distracción. Los alimentos que eliges comer a diario y tus hábitos alimenticios son cruciales para mantener tu sistema digestivo fuerte y saludable.



			Por supuesto, es imposible prevenir o manejar todos los problemas digestivos con sólo tener un estilo de vida saludable. Algunos trastornos digestivos son hereditarios u ocurren por razones desconocidas, y su tratamiento puede requerir la ayuda de un profesional de la salud. Aun así, existen muchos indicios y síntomas digestivos que puedes controlar, y realizar algunos cambios en tus hábitos cotidianos puede ayudarte a aliviar tu malestar.



			Adoptar una alimentación más saludable, comer despacio, manejar el estrés y hacer ejercicio con regularidad son cambios importantes en el estilo de vida que pueden tener un impacto significativo en tu salud digestiva. Si puedes mantener estos cambios, con el tiempo se convierten en hábitos. Estos hábitos, a su vez, se convierten en una rutina, y con el paso del tiempo esta rutina se convierte en tu nuevo estilo de vida. Los beneficios son muchos. Además de mejorar tu salud digestiva, tener hábitos más saludables puede ayudarte a reducir tu riesgo de enfermedades y hacerte ver y sentir mejor.



			LO QUE DEBES COMER



			El cuerpo humano está diseñado para digerir muchas clases de alimentos, pero cada persona es diferente. Ciertos alimentos pueden desencadenar signos y síntomas digestivos en algunas personas, pero no en otras. Por eso no existe una receta que por sí sola complazca a tu intestino. Sin embargo, hay dos principios básicos para una buena digestión que aplican para la mayoría de las personas: qué alimentos comer y cuáles limitar.



			Para una buena salud intestinal, querrás comer muchos alimentos que contengan fibra y prebióticos, y menos alimentos procesados o alimentos altos en azúcares o grasas. Además, es importante tomar suficientes líquidos.



			Si tienes el síndrome del colon irritable o eres sensible a ciertos alimentos, podrías beneficiarte de una alimentación especial llamada dieta baja en carbohidratos fermentables FODMAP (véase aquí).



			Alimentos altos en fibra



			Los alimentos provenientes de plantas —verduras, frutas y comida hecha con granos enteros— son excelentes fuentes de fibra. Piensa en chícharos y frijoles, moras, verduras de hoja verde, pasta de trigo integral y arroz integral (véase páginas aquí).



			Tu tracto digestivo aceptará casi cualquier alimento que ingieras. Sin embargo, ciertos alimentos tienden a pasar más fácil y rápido por tu sistema digestivo y ayudarlo a funcionar de manera apropiada. Estos alimentos son ricos en fibra dietética, un nutriente fundamental para una alimentación saludable y de particular importancia para la digestión.



			La fibra es la parte indigerible de los alimentos provenientes de plantas y que tu cuerpo es incapaz de absorber. La fibra tiene dos formas: soluble e insoluble, y los alimentos ricos en fibra por lo general contienen ambas. La fibra soluble absorbe hasta 15 veces su propio peso en agua a medida que se mueve por tu tracto digestivo, con lo cual produce heces más suaves. La fibra insoluble es la que determina el tamaño de las heces.



			Incluir una buena cantidad de fibra en tu dieta puede prevenir el estreñimiento, aminorar los indicios y síntomas del síndrome del colon irritable, y reducir tu riesgo de hemorroides y enfermedad diverticular (diverticulosis), una condición en la que se forman bolsas o sacos en las paredes intestinales. La fibra también ayuda a fomentar el crecimiento de bacterias saludables y diversas en tu intestino (véase capítulo 2).



			¿Cuánta fibra necesitas consumir? Las Academias Nacionales de Ciencias, Ingeniería y Medicina recomiendan lo siguiente:



			
					Los hombres adultos de hasta 50 años deben consumir 38 gramos de fibra al día, y los mayores de 50 deben ingerir 30 gramos cada día.

					Las mujeres adultas de hasta 50 años deben consumir 25 gramos de fibra al día, y las mayores de 50 deben ingerir 21 gramos cada día.

			



			Por desgracia, la mayoría de las personas no consume suficiente fibra. Con el paso de los años, las dietas occidentalizadas han evolucionado para incluir menos plantas, como frutas y verduras, y granos más refinados, como pan blanco, pasta blanca y arroz blanco. Estos cambios han resultado en una disminución en el consumo de fibra. Las dietas occidentalizadas típicas incluyen alrededor de 15 gramos de fibra al día.



			Conforme comiences a agregar más fibra en tu dieta, recuerda hacerlo poco a poco. Incorporar fibra en exceso suele provocar varios padecimientos estomacales, incluyendo gases y cólicos. Tomar suficiente agua puede ayudar a prevenir estos síntomas. También considera que algunas personas necesitan limitar su consumo de fibra. Si tienes una obstrucción intestinal, lo mejor es tener una dieta baja en fibra para prevenir un bloqueo intestinal. Y si tienes enfermedad celiaca o sensibilidad al gluten, deberás comer granos enteros sin gluten.



			Alimentos que contienen probióticos



			A menudo conocidos como “bacterias amigables” o “bacterias buenas”, los probióticos son microorganismos benéficos creados mediante el proceso de fermentación.



			Se ha planteado que los alimentos que contienen probióticos pueden ser benéficos para el sistema digestivo porque contienen microbios buenos que ayudan a combatir y desplazar cualquier bacteria que aceche en el intestino. En este momento, la evidencia a favor de los probióticos es más una sugerencia que una prueba irrefutable.



		
			¿QUÉ HAY DE LOS SUPLEMENTOS DE FIBRA?



			Es mejor obtener tu fibra de los alimentos porque los suplementos no proporcionan las vitaminas, minerales y otros nutrientes que los alimentos ricos en fibra sí. Sin embargo, si no estás obteniendo la suficiente fibra de tus alimentos, los suplementos pueden ayudarte a alcanzar la cantidad diaria recomendada.



			Aún no se ha demostrado que el uso frecuente de suplementos de fibra —como psyllium (Metamucil, Konsyl y otros) o metilcelulosa (Citrucel)— sea dañino. Sin embargo, los suplementos de fibra pueden provocar inflamación abdominal y gases, al menos en un principio. Así que, si tienes problemas intestinales, charla con tu médico antes de añadir un suplemento alimenticio a tu dieta.



			Inclusive es recomendable preguntarle a tu médico o farmacéutico si los suplementos de fibra interactúan con algún medicamento que estés tomando. Los suplementos pueden disminuir la absorción de ciertos fármacos. También pueden reducir los valores de azúcar en la sangre, lo cual podría requerir hacer un ajuste en tus medicamentos o insulina si tienes diabetes.



			Si planeas tomar un suplemento de fibra, empieza con una pequeña cantidad para minimizar los gases y la hinchazón. También asegúrate de beber mucha agua.

		



		
			¿EN DÓNDE ESTÁ LA FIBRA?



			Para evitar las molestias digestivas y los gases que suelen resultar de ingerir fibra en exceso demasiado rápido, incrementa la cantidad que comes de manera gradual durante un periodo de varias semanas. Aquí te compartimos la cantidad de fibra presente en algunos alimentos comunes.



			
			
				
					
							
							Granos, cereales y pasta

						
							
							Tamaño de la porción

						
							
							Fibra total* (gramos)

						
					

					
							
							Hojuelas de salvado

						
							
							1 taza

						
							
							7

						
					

					
							
							Cebada perlada cocida

						
							
							1 taza

						
							
							6

						
					

					
							
							Avena cocida

						
							
							1 sobre o 1 taza

						
							
							4

						
					

					
							
							Espagueti de trigo integral cocido

						
							
							1 taza

						
							
							3.9

						
					

					
							
							Arroz integral cocido

						
							
							1 taza

						
							
							3.5

						
					

					
							
							Pan, 100 por ciento de trigo integral

						
							
							1 rebanada

						
							
							2

						
					

				
			

			


			
			
				
					
							
							Leguminosas y nueces

						
							
							Tamaño de la porción

						
							
							Fibra total* (gramos)

						
					

					
							
							Ejotes partidos y cocidos

						
							
							1 taza

						
							
							16.3

						
					

					
							
							Lentejas cocidas

						
							
							1 taza

						
							
							15.6

						
					

					
							
							Frijoles negros en lata

						
							
							1 taza

						
							
							12

						
					

					
							
							Frijoles horneados, vegetarianos, en lata

						
							
							1 taza

						
							
							10

						
					

					
							
							Almendras

						
							
							28 gramos

						
							
							3.5

						
					

					
							
							Pistaches

						
							
							28 gramos

						
							
							3

						
					

				
			

			


			
			
				
					
							
							Frutas

						
							
							Tamaño de la porción

						
							
							Fibra total* (gramos)

						
					

					
							
							Frambuesas

						
							
							1 taza

						
							
							8

						
					

					
							
							Pera con piel

						
							
							1 mitad

						
							
							5.5

						
					

					
							
							Manzana con piel

						
							
							1 mitad

						
							
							4.4

						
					

					
							
							Moras azules

						
							
							1 taza

						
							
							3.6

						
					

					
							
							Plátano

						
							
							1 mitad

						
							
							3.1

						
					

					
							
							Naranja

						
							
							1 mitad

						
							
							3.1

						
					

					
							
							Fresas (mitades)

						
							
							1 taza

						
							
							3

						
					

				
			

			


			
			
				
					
							
							Verduras

						
							
							Tamaño de la porción

						
							
							Fibra total* (gramos)

						
					

					
							
							Chícharos partidos y cocidos

						
							
							1 taza

						
							
							8.8

						
					

					
							
							Calabaza de invierno al horno

						
							
							1 taza

						
							
							5.7

						
					

					
							
							Brócoli cocido

						
							
							1 taza

						
							
							5.1

						
					

					
							
							Coles de Bruselas cocidas

						
							
							1 taza

						
							
							4.1

						
					

					
							
							Papa con cáscara al horno

						
							
							1 mitad

						
							
							3.8

						
					

					
							
							Camote con cáscara al horno

						
							
							1 mitad

						
							
							3.7

						
					

					
							
							Elote dulce hervido

						
							
							1 taza

						
							
							3.6

						
					

					
							
							Zanahoria cruda

						
							
							1 grande

						
							
							2.1

						
					

				
			

			



			
Fuentes: Base de Datos Nacional de Nutrientes para Referencia Estándar del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés), Legacy Release, abril de 2018; Departamento de Dietética de la Clínica Mayo.
*El contenido de fibra puede cambiar entre cada marca.

		



			Los probióticos pueden estar presentes en el yogur que contiene cultivos “activos” o “vivos”. Éste se elabora mediante la fermentación de la leche con distintas bacterias, las cuales se conservan en el producto final. Otras fuentes de probióticos incluyen algunos quesos, chucrut, una bebida de leche fermentada llamada kéfir, verduras fermentadas de Corea conocidas como kimchi y la kombucha, que es un té.



			Tu tracto digestivo, en especial tu colon, está lleno de una gama compleja y diversa de bacterias, mismas que necesitas para digerir los alimentos que comes. Sin embargo, tener un desequilibrio poco saludable —es decir, pocas bacterias “buenas” o un exceso de bacterias “malas”— puede ocasionar problemas (véase capítulo 2).



			Los probióticos pueden ayudar a disminuir la diarrea y el estreñimiento, así como a promover la salud general del intestino. Algunos estudios sugieren que los probióticos sirven además para tratar otras condiciones de salud, incluyendo el síndrome del colon irritable.



			Alimentos ricos en prebióticos



			Los prebióticos se encuentran en una variedad de alimentos como espárragos, ñames, plátanos, cebollas, ajo, alcachofas, leguminosas y productos de trigo integral.



			Piensa en los prebióticos como alimentos para las bacterias buenas (probióticos) que residen en tu intestino; se trata de componentes alimenticios naturales que ayudan a que los probióticos florezcan. En esencia, son el fertilizante que estimula el crecimiento de bacterias saludables.



			Las investigaciones sugieren que los prebióticos pueden ayudar a prevenir y manejar la diarrea infecciosa y resistente a los antibióticos, así como reducir los síntomas relacionados con la enfermedad intestinal inflamatoria. Como parte de una alimentación saludable, los prebióticos incluso podrían desempeñar una función en la pérdida de peso.



			La mejor forma de incluir la cantidad suficiente de prebióticos en tu dieta es comer muchas frutas, verduras, frijoles y chícharos (leguminosas), y granos enteros. Al igual que con los probióticos, es mejor que obtengas tus prebióticos de manera directa de los alimentos en vez de hacerlo mediante suplementos, porque la mayor parte de los alimentos que contienen prebióticos están cargados de otros nutrientes saludables. Y, como ocurre con los suplementos de probióticos, existe poca regulación.



		
			¿QUÉ HAY DE LOS SUPLEMENTOS DE PROBIÓTICOS?



			Algunos estudios sugieren que los suplementos de probióticos pueden ser buenos para la salud, pero otros estudios no han encontrado ningún beneficio. También hay que considerar que quienes fabrican estos suplementos no están sujetos a las mismas reglas y regulaciones que las compañías farmacéuticas, de tal modo que no siempre se puede saber con certeza si los suplementos de probióticos contienen con exactitud lo que dice en la etiqueta.



			De ser posible, lo mejor es obtener tus probióticos de los alimentos. Si decides tomar un suplemento de probióticos, podrías comenzar con una combinación que contenga cepas de las familias Lactobacillus y Bifidobacterium, que son cepas que por lo común se encuentran en el tracto digestivo humano.



			No todos los suplementos de probióticos son iguales. Cada tipo —y cada cepa de cada tipo— puede funcionar de maneras distintas y tener efectos distintos, e influir en cada individuo de manera diferente. 



			Los suplementos de probióticos por lo general se consideran seguros, pero antes de tomar alguno, consulta con tu médico o farmacéutico, sobre todo si estás embarazada o tienes una condición de salud.  



			Los individuos cuyo sistema inmunológico está debilitado, como quienes están bajo tratamiento por un cáncer o un trasplante de órgano, tienen más riesgo de experimentar una reacción adversa a un suplemento de probióticos. 
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			Cuando se trata de vitaminas y suplementos, los alimentos son la mejor alternativa. Comer una dieta saludable con abundancia de vitaminas y minerales es el mejor camino hacia una buena salud. Si sientes que tu alimentación no es tan saludable como podría llegar a serlo, considera tomar un multivitamínico diario. Cuando se trata de productos específicos relacionados con la digestión, lo mejor es consultar a tu médico. Para qué desperdiciar tu dinero en un suplemento inservible o, lo que es todavía peor, uno potencialmente peligroso para tu salud.



			Líquidos



			Los líquidos son importantes porque ayudan a disolver los nutrientes de los alimentos que comes, lo cual facilita su absorción. Los líquidos además suavizan las heces y lubrican los desechos alimenticios para que los residuos pasen con mayor facilidad a través del tracto digestivo, lo cual ayuda a prevenir el estreñimiento.



			Para asegurarte de que todos los sistemas de tu cuerpo funcionen de manera apropiada —incluyendo tu sistema digestivo—, es importante tomar suficientes líquidos todos los días. La cantidad que requieres depende de una variedad de factores, incluyendo tu salud, dónde vives, qué tan activo o activa eres y cuánto sudas. Tal vez hayas escuchado el consejo de que debes beber ocho vasos con 8 onzas de agua (237 mililitros) al día —la regla del 8 × 8.



			La regla del 8 × 8 es fácil de recordar y una meta alcanzable para la mayoría de la gente. Para algunos individuos, beber menos de 8 onzas puede ser adecuado. Otros pueden necesitar más líquidos. También considera que si tienes una condición médica específica, quizá debas limitar tu ingesta de líquidos o beber más de lo recomendado para adultos saludables.



			La mayoría de las personas obtienen la cantidad recomendada de líquidos si se dejan guiar por su sensación de sed. Aunque el agua es una excelente opción, también puedes obtener líquidos de alimentos como jugo, leche, café, té, y frutas y verduras. Casi todas las verduras y frutas contienen por lo menos 80 por ciento de agua.



			En el pasado, las bebidas con cafeína no se consideraban líquidos porque se creía que tenían un efecto diurético, que aumenta las ganas de orinar y la pérdida de líquidos. Algunas pruebas más recientes sugieren que esto no es verdad. Sin embargo, el alcohol no cuenta como líquido debido a sus propiedades diuréticas. El alcohol y la cafeína también pueden contribuir al desarrollo de acidez e indigestión.



			Consumir una bebida caliente por la mañana en vez de una fría puede resultar sumamente útil, sobre todo si tienes problemas de estreñimiento. Alrededor de 30 minutos después de beber el líquido caliente, tu cuerpo puede sentir una necesidad natural de defecar. Consumir una bebida con cafeína también puede estimular la defecación. Debido a que es un estimulante, la cafeína puede provocar diarrea en algunas personas.



			ALIMENTOS QUE DEBES LIMITAR



			Ahora ya sabes qué alimentos son buenos para tu intestino y, por ende, los que debes consumir en mayor cantidad. Pero ¿existen alimentos dañinos para la digestión y que debes limitar o evitar? La respuesta es sí; pero mantenerlos fuera de tu boca puede resultar difícil.



			Los alimentos muy procesados o aquellos cargados de azúcares o grasas no son buenos para tu intestino. El problema es que saben bien y están en todas partes. Aunque quizá sea imposible alejarte por completo de ellos, procura limitar su consumo.



			Alimentos procesados



			Son alimentos que han sido modificados por un proceso de producción para lucir diferentes a como son en su estado natural. Compara una mazorca de maíz dulce, que es un alimento sin procesar, con una bolsa de papitas de maíz o un postre que contiene jarabe de maíz alto en fructosa, ambos alimentos altamente procesados. Los tres alimentos contienen maíz, pero son muy diferentes entre sí.



			A menudo el proceso de producción elimina los componentes benéficos de los alimentos, como vitaminas, minerales y fibra. Al mismo tiempo, añade ingredientes poco saludables, como conservadores y otros artificiales, que buscan mejorar el sabor, la textura o la vida útil del producto.



			Alimentos altos en azúcares



			Uno de los aditivos que suele utilizarse con mayor frecuencia en los alimentos procesados es el azúcar o el jarabe de maíz alto en fructosa. Además de su sabor dulce, se emplea como estabilizador de alimentos, espesante o conservador.
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