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Introducción

	El Síndrome del Intestino Irritable (SII), también conocido como Síndrome del Intestino Irritable (SII), es quizás una de las condiciones humanas más confusas y frustrantes. En el caso del SII, el sistema digestivo está fuera de control, pero los médicos no ven nada malo. Una persona con SII puede tener episodios de diarrea urgente, mientras que la otra sufre de estreñimiento crónico. Ambos pueden experimentar dolor abdominal, ya sea un dolor sordo o calambres tan fuertes que se retuercen de dolor. Los médicos tienen muy poco que ofrecer a sus pacientes con SII en cuanto al alivio de los síntomas, lo que solo empeora la situación.

	Si tiene SII, sabe de primera mano lo confusos que pueden ser los síntomas. Tener dolor físico, tener que estar cerca de un baño todo el tiempo y preocuparse por qué comer puede hacer que la vida normal sea extremadamente difícil. Ir a la escuela, hacer frente a las exigencias del trabajo y participar en actividades divertidas es difícil. Puede tener un impacto negativo en las relaciones, la familia y la vida social. Viajar puede ser una fuente de gran ansiedad o debe evitarse a toda costa.

	Sentirse tan mal y que los médicos le digan que no solo está todo bien, sino que no hay mucho que pueda hacer, puede ser devastador. La búsqueda de alivio puede ser abrumadora: o nada funciona, o lo que parecía funcionar de repente deja de funcionar. Tratar de averiguar qué comer puede ser una pesadilla. A veces se siente como si lo que ingiera lo atravesara, o lo hiciera sentir más gaseoso e hinchado, o le causara espasmos dolorosos en el colon. Su médico le dijo que comiera más fibra, pero falló. Está enfermo y cansado de lidiar con su cuerpo y le resulta difícil aguantar con la esperanza de que las cosas mejoren.

	Le animará mucho saber que hay un nuevo tratamiento a la vista, uno que se ha demostrado en investigaciones que elimina esos terribles síntomas del SII. Eso significa que no más dolor, no más gases ni hinchazón, y lo que es seguro es un regreso muy bienvenido a las evacuaciones intestinales regulares. Este revolucionario tratamiento es la dieta baja en FODMAP.

	La dieta baja en FODMAP fue diseñada, probada y refinada por investigadores de la Universidad de Monash en Australia. El trabajo de estos investigadores ha cambiado la forma en que se trata a los pacientes con síndrome del intestino irritable en Australia, y este efecto se está extendiendo por todo el mundo. Su trabajo de dieta va más allá del SII, ya que encuentran que la dieta puede ser beneficiosa para cualquier persona con problemas intestinales crónicos. Puede cosechar los beneficios de esta dieta educándose y practicándola.

	FODMAP es un acrónimo que se usa para describir ciertos carbohidratos que se encuentran en los alimentos comunes y que contribuyen a los síntomas digestivos no deseados debido a la forma en que actúan en el sistema digestivo. En su forma más simple, la dieta consiste en evitar los alimentos ricos en FODMAP y comer aquellos que son bajos. Para obtener los mejores resultados, elimine por completo los alimentos con alto contenido de FODMAP de su dieta durante un período corto de tiempo y luego reintrodúzcalos lentamente para ver cómo reacciona su cuerpo.

	Este libro elimina el misterio del término FODMAP y lo guía a través del proceso de la dieta paso a paso. Hay varias opciones disponibles para usted, ya sea una eliminación total de FODMAP o un enfoque más informal. En el camino, aprenderá más sobre cómo funciona su sistema digestivo y qué falla cuando alguien tiene el síndrome del intestino irritable.

	Encontrará sugerencias para ir de compras, salir a cenar y socializar. También encontrará estrategias para ayudar a los niños a seguir su dieta y controlar su dieta si es vegetariano.

	Seguir una dieta baja en FODMAP significa que ya no tendrá que comer alimentos insípidos y aburridos. Al identificar los alimentos de los que debe prescindir, puede comer una amplia variedad de alimentos con confianza.

	 

	Capítulo 1: Cómo los alimentos pueden desencadenar síntomas intestinales

	Para comprender las diferentes dolencias y síntomas relacionados con los alimentos que comemos, es útil comprender primero el intestino, su estructura (anatomía) y cómo funciona. El intestino también se conoce como tracto gastrointestinal, sistema digestivo o sistema alimentario. La función principal del intestino es absorber los alimentos, descomponerlos para obtener energía y nutrientes, y luego excretar los productos de desecho restantes. Durante este proceso, los intestinos también deben proteger al cuerpo de la exposición a sustancias tóxicas o dañinas.

	el intestino humano

	Es más fácil pensar en el intestino como un tubo hueco que va desde la boca hasta el ano. Este largo tubo, de una media de seis metros, está formado por muchas capas y dividido en varias partes, cada una de las cuales cumple una función específica. Después de tragar la comida, ingresa al esófago, que la empuja hacia el estómago, donde se licua y esteriliza, y comienza la digestión. El alimento semidigerido luego pasa al intestino delgado o delgado, donde se descompone en sus componentes básicos simples (azúcares, aminoácidos y ácidos grasos) y donde se absorben los nutrientes. El intestino delgado tiene tres secciones que desempeñan funciones diferentes en la descomposición de los alimentos y la absorción de nutrientes: el duodeno, el íleon y el yeyuno.

	Luego, los restos pasan al intestino grueso, donde las sales y el agua se reabsorben a medida que el contenido pasa lentamente por las diferentes partes del intestino grueso: ciego, colon ascendente, colon transverso, colon descendente y recto. El contenido se empaqueta en las heces que luego se expulsan por el ano.

	Mientras que algunas bacterias intestinales están presentes en el intestino delgado, el intestino grueso contiene una gran cantidad de ellas. Estas bacterias se alimentan de alimentos no digeridos o no digeribles, produciendo ácidos grasos de cadena corta que nutren el revestimiento del intestino grueso y gases que contribuyen a la flatulencia.

	Todo este proceso de mezclar y mover los contenidos a través de los intestinos está controlado por un conjunto de nervios en la pared intestinal llamado sistema nervioso entérico (SNE) o "cerebro intestinal". El ENS detecta lo que ingresa a los intestinos y controla su motilidad (es decir, la actividad muscular y la coordinación). Aunque el ENS está conectado al cerebro y puede verse afectado por él (y viceversa), puede funcionar sin estas conexiones, utilizando sus propias redes neuronales (nervios). El cerebro puede influir tanto en nuestra percepción de lo que sucede en el intestino como en la actividad o "sintonización" del SNE. La interacción entre el cerebro y el intestino es diferente para cada individuo y puede depender de factores como el estado de

	Reacciones intestinales a los alimentos.

	Como puede ver, la digestión es un proceso complejo en el que muchas partes trabajan en armonía. Cuando una o más partes del intestino están "fuera de servicio", pueden ocurrir reacciones negativas. Los términos "alergia a los alimentos", "hipersensibilidad a los alimentos" e "intolerancia a los alimentos" a menudo se usan de manera intercambiable e incorrecta. Hay dos tipos muy diferentes de reacciones adversas a los alimentos:

	reacciones inmunológicas. Son reacciones a una proteína contenida en los alimentos y que involucran al sistema inmunitario. Este tipo de reacción, a menudo llamada alergia alimentaria o hipersensibilidad, es bastante rara (alrededor de una de cada cincuenta personas). Estas reacciones son siempre respuestas confiables y repetibles a alimentos particulares que ocurren incluso después de consumir una pequeña cantidad del alimento.

	Reacciones no inmunológicas. Estas reacciones no involucran al sistema inmunológico y generalmente se denominan intolerancias alimentarias. Son muy comunes (afectan aproximadamente a una de cada cinco personas). Estas reacciones pueden variar y dependen de la cantidad ingerida, el momento de la comida y las otras comidas ingeridas durante el día.

	Enfermedad celíaca

	La enfermedad celíaca es un ejemplo extremo de hipersensibilidad alimentaria. Es el resultado de una reacción inmunitaria al gluten que daña gravemente el organismo y se ha denominado enfermedad autoinmune (porque el organismo se vuelve contra sí mismo). El gluten es la principal proteína del trigo, el centeno y la cebada. Algunas personas con enfermedad celíaca también reaccionan a la avenina, la proteína de la avena. Cuando las personas con enfermedad celíaca comen alimentos que contienen gluten, los glóbulos blancos de su sistema inmunológico dañan el revestimiento de sus intestinos (no los anticuerpos, como es el caso de una alergia alimentaria).

	SÍNTOMAS

	Los síntomas van desde la ausencia de síntomas hasta náuseas, flatulencia, hinchazón, cambios en los hábitos intestinales (estreñimiento o diarrea o una combinación de ambos), más o menos cansancio, incluso erupciones en la piel y problemas hepáticos o neurológicos. Puede causar deficiencias de vitaminas y minerales (incluyendo hierro, ácido fólico, zinc y vitamina D) y también puede conducir a la desnutrición por pérdida de peso y masa muscular (aunque esto es menos común en estos días).

	 

	DIAGNÓSTICO

	El diagnóstico de la enfermedad celíaca se realiza a través de análisis de sangre para medir ciertos tipos de anticuerpos que solo están presentes en personas con enfermedad celíaca. Si los análisis de sangre son positivos, se realiza una endoscopia digestiva alta (examen de la parte superior del intestino con un endoscopio) y se toman muestras de tejido del duodeno (comienzo del intestino delgado). Las muestras se examinan para ver si el revestimiento intestinal está dañado en el modelo típico de enfermedad celíaca.

	Antes de la prueba, se pide a los pacientes que no consuman alimentos que contengan gluten (por ejemplo, el equivalente a cuatro rebanadas de pan al día) durante al menos seis semanas. Si las pruebas son negativas (normales) pero ha estado siguiendo una dieta sin gluten, ni usted ni su médico sabrán si tiene la enfermedad celíaca y deberá volver a realizar la prueba. Es imprescindible realizar estas pruebas antes de iniciar una dieta sin gluten.

	TRATAMIENTO

	La única manera de curar la enfermedad celíaca es seguir una dieta libre de gluten de por vida: nada de trigo, centeno, cebada o derivados, nunca. Algunas personas reaccionan a la avena y también necesitan limitar su consumo. La avena tiende a estar contaminada con granos que contienen gluten, por lo que incluso aquellos que no tienen que evitar la avena por completo deben consumir solo avena certificada sin gluten. Comer sin gluten por lo general requiere un cambio importante en la dieta, pero por lo general los síntomas intestinales, la fatiga y otros problemas desaparecen con el tiempo y el intestino sana lentamente. Pueden surgir muchas complicaciones si la enfermedad celíaca no se reconoce y trata, incluido el adelgazamiento de los huesos (osteoporosis), infertilidad, abortos espontáneos, enfermedad hepática e incluso linfoma, un cáncer de los ganglios linfáticos. Por eso es tan importante encontrar la causa de sus síntomas intestinales. Aproximadamente una de cada veinte personas diagnosticadas con el síndrome del intestino irritable tiene enfermedad celíaca. Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si tienes enfermedad celíaca y experimentas síntomas intestinales a pesar de seguir una dieta estricta sin gluten, pregunta a un dietista si la dieta baja en FODMAP puede ayudarte. Por eso es tan importante encontrar la causa de sus síntomas intestinales. Aproximadamente una de cada veinte personas diagnosticadas con el síndrome del intestino irritable tiene enfermedad celíaca. Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si tienes enfermedad celíaca y experimentas síntomas intestinales a pesar de seguir una dieta estricta sin gluten, pregunta a un dietista si la dieta baja en FODMAP puede ayudarte. Por eso es tan importante encontrar la causa de sus síntomas intestinales. Aproximadamente una de cada veinte personas diagnosticadas con el síndrome del intestino irritable tiene enfermedad celíaca. Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si tienes enfermedad celíaca y experimentas síntomas intestinales a pesar de seguir una dieta estricta sin gluten, pregunta a un dietista si la dieta baja en FODMAP puede ayudarte. Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si tienes enfermedad celíaca y experimentas síntomas intestinales a pesar de seguir una dieta estricta sin gluten, pregunta a un dietista si la dieta baja en FODMAP puede ayudarte. Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si eres celíaco y sufres trastornos intestinales a pesar de una estricta dieta sin gluten, Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si eres celíaco y sufres trastornos intestinales a pesar de una estricta dieta sin gluten, Una dieta sin gluten es generalmente un tratamiento muy eficaz para los síntomas del SII en personas con enfermedad celíaca. Si eres celíaco y sufres trastornos intestinales a pesar de una estricta dieta sin gluten,
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