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CÓMO VENCER AL HELICOBACTER PYLORI CON ALIMENTACIÓN: GUÍA PRÁCTICA BASADA EN EVIDENCIA

El Helicobacter pylori vive en tu estómago produciendo una enzima llamada ureasa que neutraliza el ácido gástrico, permitiéndole sobrevivir donde otras bacterias morirían. Esta bacteria afecta al 50% de la población mundial, pero solo causa problemas en algunas personas. Si tienes síntomas, puedes combatirla efectivamente con cambios alimentarios específicos.

LO QUE NECESITAS SABER PRIMERO

No todos los que tienen H. pylori necesitan tratamiento. Si no tienes síntomas, eliminar la bacteria podría causar otros problemas como reflujo o aumento de peso. La bacteria ha vivido con los humanos por miles de años y en algunos casos proporciona beneficios. La decisión de tratarla debe basarse en tus síntomas específicos y riesgo individual.

ALIMENTOS QUE MATAN LA BACTERIA

El brócoli es tu primera línea de defensa. Come 70 gramos de brotes de brócoli crudos diariamente. Contienen sulforafano que mata H. pylori incluso cuando los antibióticos fallan. Si no encuentras brotes, come brócoli normal ligeramente cocido al vapor. Mastica bien para liberar los compuestos activos.

El ajo fresco aplastado mata H. pylori directamente. Pela 2-3 dientes, aplástalos y déjalos reposar 10 minutos antes de comerlos. Este tiempo permite que se forme alicina, el compuesto antibacteriano. Puedes agregarlo a ensaladas o tragarlo con agua si el sabor es muy fuerte. El ajo cocido pierde efectividad.

La miel de manuka con UMF 10+ o mayor inhibe la bacteria. Toma una cucharada (20ml) tres veces al día con el estómago vacío. No uses miel regular - necesitas específicamente manuka con certificación UMF. Es cara pero efectiva. Continúa por al menos 2 meses.

BEBIDAS TERAPÉUTICAS

El té verde debe convertirse en tu bebida principal. Toma 5 tazas diarias entre comidas. No lo tomes hirviendo - deja enfriar a temperatura tolerable. Los polifenoles del té inhiben la bacteria y protegen tu estómago del daño. El té negro también funciona pero es menos potente.

El jugo de arándano rojo sin azúcar previene que la bacteria se adhiera a tu estómago. Bebe 250ml dos veces al día. Debe ser jugo puro, no cóctel de arándano. Si es muy ácido, dilúyelo con agua. No agregues azúcar ya que alimenta la bacteria.

SUPLEMENTOS ESENCIALES

La vitamina C en dosis altas reduce la bacteria. Toma 1000mg cinco veces al día con comidas. Usa vitamina C con bioflavonoides para mejor absorción. Si causa diarrea, reduce la dosis. Continúa por 4 semanas mínimo.

Los probióticos son fundamentales. Busca uno que contenga Lactobacillus reuteri o Saccharomyces boulardii. Toma 10 billones de UFC dos veces al día. No los tomes con bebidas calientes. Continúa 2 semanas después de terminar cualquier tratamiento.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
L
MITOS Y REALIDADES
Y COMO VENCERM\
CON LA ALIMENTACI IN

A -
-
o . N, .
l‘ 5 a
b y
3 o %)
¢
-y NS = /'
)}A. 5
' o :
A 7
o
p i

HEI f\IGOBnCTEERJ .

?« “WLom





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/image002.png
.
va,





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





