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			 Introducción

			A mi salud y a mí nos costó llevarnos bien desde la infancia. Poco a poco conseguí manejarla, pero hicieron falta muchos años para que hiciésemos las paces. Cuando cumplí los treinta y cinco, volví a clase para estudiar dietética, y entonces nos reconciliamos y empecé a sentirme a gusto con mi cuerpo.

			La escuela de dietética fue el detonante que tanto había esperado y me permitió comprender cuánto influye en nosotros lo que comemos. Y, lo que es más importante, nos plantea una pregunta fundamental: ¿nuestro sistema digestivo absorbe correctamente los alimentos que ingerimos? Plantearme estas cuestiones y descubrir cómo funciona mi cuerpo me supusieron una auténtica resurrección.

			Mi madre me ha contado que, desde que llegué con tres meses a Dinamarca gracias a la cigüeña internacional, fui una niña enfermiza. Por más que me cuidaran y tomase medicamentos convencionales, mi mejoría no duraba mucho tiempo. Encadenaba penosos períodos de un eccema severo que me cubría todo el cuerpo: por la noche me rascaba hasta hacerme sangre y tenía unas dolorosas costras que se agrietaban y ardían bajo la ducha. Fue entonces cuando me confirmaron que era asmática, así como alérgica al polen y a los animales. Una dermatóloga-alergóloga me realizó varias pruebas y me diagnosticó una serie de alergias alimentarias cada vez más numerosas. En aquel momento, mi mundo se redujo muchísimo, y mi alegría interior también.

			De niños, nos adaptamos enseguida a cualquier situacion. Mis padres siguieron los consejos de nuestro médico de familia sin cuestionarlos en ningún momento (en los años ocheta y noventa no se tenía acceso a tanta información como ahora). En aquella época, el médico opinaba que todo se normalizaría al alcanzar la edad adulta, con la regularización hormonal. Durante dos décadas, me embadurné con cremas de cortisona y seguí incontables tratamientos antihistamínicos. Sin embargo, la adolescencia no vino acompañada de ninguna curación milagrosa: las continuas infecciones urinarias y los antibióticos constantes provocaron otras penosas patologías. Te ahorraré los detalles, pero aprovecho para darte un consejo: si quieres mantener intacta tu flora íntima e intestinal, toma probióticos o levadura Saccharomyces boulardii simultáneamente a un tratamiento con antibióticos. Debido a la ingesta excesiva de estos últimos desarrollé una resistencia a la mayoría de ellos, como a veces sucede. ¡Un auténtico círculo vicioso!

			Mi peso cayó en picado y mi morfología sufrió las consecuencias. Mi entorno más cercano pensaba que sufría anorexia, pues comía muy poco y estaba extremadamente delgada; pero no era anoréxica ni bulímica (a este respecto, recientes estudios han demostrado que la deficiencia de zinc tiene un papel significativo en esta compleja patología). En retrospectiva, puedo afirmar que la pérdida de peso y los trastornos nerviosos se debían a una mala absorción de los nutrientes a través de las vellosidades del intestino delgado (volveré a ello más tarde), provocada por las intolerancias alimentarias y las diarreas.

			Mi madre dice que, ya desde muy pequeña, yo me quejaba de mis digestiones pero no me acuerdo de ello. En cambio, sí que recuerdo que, tras las comidas familiares, mientras los demás seguían en la mesa, yo me refugiaba, exhausta, en el sofá por culpa de una digestión difícil. No se trataba de algo ocasional, sino de un comportamiento digno de Garfield (ese gato aletargado): durante años echada en el sofá después de comer. No tardaron en colgarme la etiqueta de «asocial». 

			Pasó el tiempo y llegué a París. Como trabajaba en la cocina de una Meca del bienestar, toda una institución de la comida ecológica, me deleitaba con platos saludables. Sin embargo, me sentía peor que nunca: dolor de espalda, de estómago, cansancio extremo, tristeza, artritis, pérdida de peso y psoriasis. En definitiva, no era para tirar cohetes, así que decidí tomar las riendas de mi salud. (Te lo aseguro, en aquella época tan complicada en cuanto a la salud, conseguí disfrutar de la vida a pesar de todo: divertirme, amar ¡e incluso ser madre!).

			Sospechaba que sufría intolerancia al gluten y a los lácteos, por lo que decidí eliminarlos de mi alimentación. Senti una clara mejoría casi de inmediato y supe que iba por buen camino (en la mayoría de los casos, los médicos esperan unas tres semanas para que los efectos sean significativos). En la misma época, empecé a ir a la escuela de dietética y descubrí el papel crucial que tiene el sistema digestivo en el desarrollo de enfermedades, alergias, patologías cutáneas, malnutrición, en el sistema inmunitario y en los trastornos nerviosos (mis enemigos durante mucho tiempo). La ciencia ha demostrado que las anomalías del sistema nervioso entérico (SNE, el cerebro de los intestinos, una especie de torre de control) son un elemento central de enfermedades graves, como la diabetes o la enfermedad de Parkinson, por ejemplo. Se habla mucho del intestino, al que también se llama «el segundo cerebro», y de su relación con la sustancia gris. Es apasionante, pero también absolutamente terrorífico, comprobar hasta qué punto la alimentación influye en nuestro comportamiento. Cuando la flora intestinal (o microbiota intestinal) padece disfunciones, altera los neurotransmisores, lo que puede contribuir a sufrir problemas neurológicos como la depresión. Y, a la inversa, dichas alteraciones provocadas por causas ajenas al sistema digestivo pueden alterar la flora intestinal. 

			Hoy en día, mi hija presenta a su vez síntomas similares. Me dije que, pese a su mala suerte, se pueden hacer cosas para encontrar alivio y, a largo plazo, curarse. Sé que ahora existen pruebas para detectar alergias e intolerancias alimentarias, así como otros remedios para mejorar la digestión. Citaré en especial la aportación de las enzimas digestivas, la estimulación de los jugos gástricos al tomar alimentos ácidos y los remedios para restaurar la flora intestinal mediante probióticos, tras haber tomado antibióticos durante años.

			He aprendido a conocer los alimentos que nutren y miman los intestinos, la importancia de tomar fibra y qué alimentos favorecen el aumento de las bacterias beneficiosas, llamadas prebióticas. Me he preocupado de aplicar esas nuevas reglas alimentarias, lo que ha generado un período de reconstrucción y reequilibrio de mi sistema digestivo.

			Sin embargo, llevar este nuevo estilo de vida suele exigir esfuerzo y una gran determinación. Supone todo un desafío seguir dietas de eliminación para acorralar a los culpables (si sospechamos que hay intolerancias o alergias), curas de vitaminas, minerales y oligoelementos o adquirir buenos hábitos para que los platos sanos sean sabrosos todos los días; es fácil perderse por el camino… Algunos prefieren recorrer ese camino solos, pero otros se sentirán más a gusto acompañados. Ante todo, no dudes en preguntar, pues rodearse de un buen equipo médico es una gran ventaja, y también puede que sea necesario para tu salud.

		  Lo importante es atreverse a cambiar. Los primeros pasos nunca son perfectos, pero enseguida obtendrán su recompensa: una recuperación que cambiará de manera radical tu día a día.

			¡Buen viaje!

			Advertencia

		  Este libro no puede sustituir a una consulta médica. Si padeces fuertes dolores intestinales u otro síntoma que te preocupe y se describa en el libro, debes consultar a un médico de familia o a un especialista. Si estás embarazada o padeces alguna patología en particular (enfermedad cardiovascular, insuficiencia renal, etc.), pregunta a un profesional sanitario antes de tomar cualquier tipo de complemento alimenticio (vitaminas, minerales, oligoelementos) o planta medicinal para asegurarte de que no existen contraindicaciones.

	 

			 

			 


    	  EL SISTEMA

		  GASTROINTESTINAL

		  ¿Quién no ha querido alguna vez conocer la vida secreta del intestino? Sígueme y descubrirás algo que cambiará tu forma de comer, e incluso tu vida. ¿Preparado para la aventura? ¡Vamos allá!


	 

		  Un viaje exprés

			Antes, todo me parecía de una evidencia cristalina: la comida que preparaba o compraba me alimentaría y mantendría viva hasta que fuera una viejecita arrugada y la muerte viniese a por mí en el momento adecuado, como suele hacer con los ancianos. Tuve que replantearme estas certezas tras pasar días (y noches) enfrascada en mis libros de anatomía (¡qué bien hecho está el cuerpo!).

			Descubrí, espantada, que hacía justo lo contrario de lo que era conveniente para mi organismo, seguramente como muchas otras personas. No empleamos el tiempo suficiente en comer de manera correcta. Nos nutrimos con platos de verduras que tal vez nunca hayan conocido la tierra, con alimentos mediocres que no transmiten frescura y de una composición dudosa desde el punto de vista nutricional. Como tenemos hambre, comemos deprisa, a veces demasiado. Regamos los bocados con una gran cantidad de líquido y al final de la comida tomamos un café que, en unos intestinos funcionando a toda máquina en plena actividad digestiva, tiene el mismo efecto que el azote de un látigo. Comer delante del ordenador, de pie, o incluso viendo la televisión, nos resulta a todos muy práctico y puede que incluso disfrutemos con ello. Pero veamos la cruda realidad: ¡debemos dejar de hacerlo para preservar nuestro bienestar digestivo! Hay que volver a lo más básico y comprender cómo funcionamos.

		  El objetivo principal de la digestión es proveer de energía a las células, que nos permiten crecer y desarrollarnos. Dicha energía resultaba muy útil a nuestros antepasados para vivir y adaptarse a un mundo hostil. La digestión está lejos de ser un río en calma. Es un proceso ingenioso y complejo, en el que manda la química, pues nada se pierde y todo se transforma. El aparato digestivo tiene, en primer lugar, la ardua tarea de fraccionar nuestras comidas en sustancias diminutas. Estas son examinadas de inmediato y, si el sistema las reconoce, se les permite pasar a la siguiente etapa: la asimilación de los nutrientes que alimentan las células.

			La digestión comienza incluso antes de ingerir nada. Frente a un plato, nuestros sentidos de alerta (oído, olfato y vista) transmiten información al hipotálamo, que se encuentra en el cerebro, el cual centraliza las señales, las analiza y las devuelve descodificadas. Es él quien da la orden de producir la saliva y las segregaciones gástricas (o jugos gástricos) ante el festín que anticipa. El nervio vago es el protagonista de la digestión: produce, a través del hipotálamo, la producción de ácido gástrico (más abajo en el aparato digestivo y más tarde), que es donde se encuentran las enzimas capaces de desintegrar a cualquier animal.
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Dentro de la boca

			En cuanto nos llevamos un alimento a la boca, la saliva no tarda en aparecer. ¿Sabes que producimos un litro al día? Si masticamos una rebanada de pan o una zanahoria durante cierto tiempo, el sabor evoluciona y se vuelve más dulce ya que, entre otros elementos presentes en la saliva, se encuentra la alfa-amilasa, una enzima cuya función es descomponer los glúcidos en cadenas más cortas. La degradación de glúcidos por la acción de la alfa-amilasa es lo que provoca ese sabor dulce. Sucede lo mismo con las verduras asadas en el horno: el calor las vuelve más dulces y les da un bonito aspecto caramelizado producido por la cristalización (y, por tanto, la degradación) de los glúcidos.

			Cuando nuestros sentidos se han estimulado y han enviado señales al cerebro, las tres glándulas salivales empiezan a producir y a verter saliva. Se encuentran dentro de la boca, en los laterales (las parótidas) y bajo la lengua (las submaxilares y las sublinguales).
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	¿Cuántas veces hemos oído decir «¡mastica bien!»? Tenemos la impresión de estar haciéndolo, pero muy a menudo no es suficiente. De hecho, la masticación es una de las claves para que se produzca una correcta digestión. Por una parte, la masticación facilita el fraccionamiento de los alimentos. Por otra, activa la producción de saliva, lo que hace que la deglutición sea más agradable y evita que «la bola» se atasque en el esófago en el momento de tragar. ¡Y cuanta más saliva, más enzimas! Saber esto te alegrará tanto como a mí muy pronto, ya verás.

			Existen varios factores que pueden provocar una mala masticación:

			• Problemas bucales (caries, encías sensibles, infecciones, heridas, aftas, prótesis, ortodoncias)

			• Producción insuficiente de saliva

			• Estrés, inquietud, miedo

			• Mal ambiente en la mesa, no se disfruta comiendo

			• Malos hábitos

			• Comer demasiado deprisa por miedo a que falte (glotón emocional o simplemente tener un hambre canina) 

			• Exceso de buena educación (a veces resulta más sencillo tragarse algo que decir que no gusta)

		  • Pérdida de olfato o de gusto (¿debido tal vez a una carencia de zinc?)

		  La travesía por el esófago

			Los alimentos inician su descenso hacia el estómago. Este proceso solo nos requiere respirar bien. El mecanismo funciona de manera autónoma y tarda muy poco tiempo.

			Lo habitual es acompañar la comida de un gran vaso de leche, refresco o agua. ¡Error! ¿Por qué? Porque ese líquido diluye las enzimas de la saliva y, más abajo, los jugos gástricos. Creemos estar haciendo bien pero, en lugar de facilitar la digestión, estamos poniendo un palo en la rueda digestiva. Podemos, por supuesto, beber un poco en la mesa, pero es preferible hacerlo entre las comidas.

			Pero atención: si notas que a la comida le cuesta bajar, que el esófago duele cuando pasan los trozos más grandes y no tienes problemas de masticación (tras descartar alergias o intolerancias), puede tratarse de síntomas de un problema que debe tomarse en cuenta. No dudes en consultar a tu médico.

			En este descenso, el esfínter esofágico inferior impide al líquido gástrico subir por el esófago. Si no realiza correctamente su trabajo, se produce ardor de estómago o reflujo, ya que el ácido gástrico sube al esófago.

			El «amasado» en el estómago: un lugar muy agitado

			Cuando los alimentos llegan al estómago, el músculo gástrico, como si fuera un cocinero enloquecido, los amasa y desmenuza hasta convertirlos en papilla. Los jugos gástricos empezaron a producirse desde el momento en que vimos y olimos el festín que íbamos a darnos. ¿Tuvimos entonces tiempo suficiente para alimentar los sentidos? No hay que olvidar que son ellos quienes envían las primeras señales que llevarán a producir los jugos gástricos, por eso es mejor no comer viendo la televisión, ya que los sentidos estarán más centrados en lo que ocurre que en el plato. En lo referente al correcto desarrollo de la digestión, es justo aquí cuando nuestro esfuerzo se verá recompensado.

			Volvamos al jugo gástrico. Su tarea es destruir las bacterias patógenas, es decir, esterilizar el bolo alimenticio y sintetizar los minerales, como la vitamina B12, antes de su asimilación en la etapa siguiente del proceso. Para degradar las proteínas en aminoácidos (los ladrillos de la casa que es nuestro cuerpo) y las formas principales de grasa (los lípidos), el bolo alimenticio necesita un buen suministro de líquido: el jugo gástrico que contiene enzimas y hormonas, proporcionadas por el hígado, la bilis y el páncreas.

			Cuando el bolo alimenticio sale del estómago y entra en el intestino delgado, la digestión se ha realizado en parte, pero aún tienen que producirse la asimilación y la absorción.

			Atención: los glúcidos, las proteínas y los lípidos no se digieren a la misma velocidad. Los que pasan más rápido por el intestino delgado son los glúcidos, luego van las proteínas y, por último, los lípidos. De esta forma, si tomas un plato copioso de carne grasa (un confit de pato, por ejemplo) y decides aliviar la conciencia con una ensalada de fresas como postre, aunque sea un plato sabroso, puede ocurrir que los glúcidos fermenten y haya quienes sufran un desequilibrio de la flora intestinal: muchos gases intestinales y otras molestias. Igualmente, hay quien tiene problemas para digerir verduras crudas cuando se mezclan con frutas (por ejemplo, zanahoria rallada con pasas) porque los glúcidos de las frutas se digieren más deprisa que los de las verduras. Si eres sensible a este fenómeno, puede tener el efecto de una bomba. Deberías entonces seguir durante un tiempo una dieta que disociara los distintos alimentos para localizar el problema y reequilibrar tu flora intestinal.

			
La absorción y la asimilación en el intestino delgado


			Buena parte de los nutrientes que se han liberado con la digestión ahora atraviesan las paredes del intestino delgado gracias a las numerosas vellosidades de las células intestinales que revisten su interior. Es la etapa de la absorción.

			Inmediamente después se lleva a cabo la asimilación. Cada una de esas vellosidades permite el traspaso de nutrientes y energía mediante los vasos sanguíneos que las unen. Pero antes de que esos nutrientes y esa energía se distribuyan por el cuerpo, el hígado debe descartar todo lo que le parezca tóxico y nocivo, ¡un gran trabajo de criba! Finalmente, la sangre reparte los nutrientes por todos los órganos.

			Hablamos de malabsorción intestinal cuando esas vellosidades no han podido realizar su trabajo correctamente. Volveré a ello con más detalle en el capítulo siguiente.

			Última estación: el colon (intestino grueso)

			Una vez seleccionados los nutrientes, el resto de la papilla se considera un deshecho: se trata de la materia que no se ha transformado. El agua se conserva para reutilizarla en el cuerpo y el resto va en dirección al colon para terminar evacuándose en el baño.

			¡Ahora te toca a ti!

			Hipócrates sabía lo importante que era la alimentación para nuestra salud: «Que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina sea tu alimento». Pero, para prescribir el tratamiento adecuado, primero debemos conocernos a nosotros mismos, tal y como indicaba Sócrates con su famoso «Conócete a ti mismo». Así iremos por el buen camino para sanar mediante la comida y evitar padecer una patología específica.

			Para determinar qué alimentación nos conviene, es necesario plantearse unas cuantas preguntas. Echar un vistazo a nuestro interior nos permite obtener una primera información: ¿cómo me siento ahora? ¿Y después de comer tal o cual alimento? Hoy en día, algunos sociólogos denuncian la creciente popularidad de la temática del yo y del bienestar, lo que es percibido como una declaración de narcisismo. No obstante, sin caer en un exceso, me parece absolutamente legítimo y saludable buscar la manera de mejorar nuestra salud, nuestra condición física y, por tanto, nuestra vida. De modo que te aconsejo que dediques un minuto todos los días a descifrar tu estado interior y tu digestión. Se trata de actuar para jugar mejor las cartas que tenemos, incluso si son malas.

            
			Conocer nuestro «segundo cerebro»: los intestinos

			Ya hemos visto que el nervio vago es un nervio parasimpático que estimula las neuronas del tubo digestivo para que pongan en marcha el tránsito y provoquen la deseada secreción gástrica intestinal, lo que nos interesa especialmente. Las neuronas intestinales son independientes: forman sus propias redes para asegurarse un funcionamiento autónomo, es decir, son capaces de hacer su vida sin tener que estar pidiéndole permiso a su hermano mayor, el sistema nervioso central (SNC).
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			El eje cerebro-intestino resulta aún más interesante cuando comprendremos el papel que juega en la producción de los neurotransmisores, de los que el más conocido y apreciado es la serotonina, también llamado «neurotransmisor de la felicidad». Resulta que prácticamente toda la producción de serotonina, que se sintetiza gracias a un aminoácido llamado «triptófano», está «externalizada» en los intestinos. La serotonina es un mensajero químico que, además de ponernos de buen humor, nos ayuda a regular el ciclo del sueño y de la vigilia. Asimismo, gestiona nuestro comportamiento ante la comida mediante la ghrelina, una hormona que estimula el apetito, en pleno auge antes de comer, además de a su colega antagonista, la leptina, una hormona mensajera de la saciedad. Puedes imaginar cuáles son las consecuencias de un descenso en la producción de serotonina y de su síntesis tras una disfunción del sistema digestivo: aumento de peso, trastornos del ciclo del sueño, intestino irritable... Su descenso incluso podría afectar al sistema nervioso y provocar ansiedad y depresión. 

			No puedes imaginarte cuánto influye el factor emocional en el sistema parasimpático. En períodos de estrés o de fuertes reacciones emocionales, el cuerpo se pone en modo «ahorro de energía» y los vasos sanguíneos que alimentan el cerebro, el intestino y otros órganos se aletargan para ahorrar toda la energía que sea posible durante esa situación de peligro. Si bien en un tiempo remoto dichas situaciones se debían a un enfrentamiento seguramente mortal contra una manada de mamuts, en la actualidad este instinto de supervivencia responde más bien a temores de índole profesional, a situaciones financieras complicadas y a relaciones humanas dolorosas. Numerosos estudios han demostrado que el estado de la flora intestinal (y de sus cien mil millones de microorganismos) es una garantía de nuestro estado psicológico y fisiológico y uno de los elementos principales de nuestra salud. Los científicos coinciden en considerarla un factor importante en ciertas enfermedades neurológicas y patologías graves que, a su vez, pueden ser la causa de disfunciones digestivas.

			Factores que provocan una mala comunicación entre el SNE y el SNC:

			• Desequilibrio de la flora intestinal debido a microorganismos patógenos

			• Estrés

			• Alergias o intolerancias sin detectar

			• Enfermedades

			• Malnutrición

			• Trastornos emocionales

			• Depresión

			• Permeabilidad intestinal (mucosa intestinal muy fina y agujereada)

			• Uso de fármacos (antibióticos, antiinflamatorios, etc.)

		  Gracias a los avances científicos sobre la flora intestinal, los laboratorios han conseguido producir cepas de microorganismos beneficiosos (llamados «probióticos») que mejoran el colon irritable y le hacen gozar de mejor salud.

			Los ácidos y las enzimas digestivas son imprescindibles 

			Los aminoácidos suelen compararse con unos ladrillos que forman las células: las reparan, las mantienen en buen estado y les proporcionan energía. El cuerpo produce algunos aminoácidos por sí mismo, pero el resto, llamados «aminoácidos esenciales», deben adquirirse mediante alimentos que contengan unas proteínas que se sinteticen en aminoácidos adaptados a nuestro cuerpo.
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			Tabla de los aminoácidos esenciales y en qué alimentos se encuentran

		  
					
							
							Aminoácidos esenciales

						
							
							Alimentos en los que se encuentran

						
					



                    
					
							
							Isoleucina

						
							
							• Huevos

							• Pescado 

							• Lácteos

						
							
							• Lentejas

							• Nueces

							• Cereales integrales

						
							
							• Champiñones

						
					

					
							
							Leucina

						
							
							• Leche

							• Habas

						
							
							• Nueces

							• Cereales integrales

						
							
							• Maíz

						
					

					
							
							Lisina

						
							
							• Huevos

							• Lácteos

						
							
							• Carne

							• Pescado

						
							
							• Centeno

							• Soja

						
					

					
							
							Metionina

						
							
							• Huevos

							• Lácteos

							• Carne

							• Pescado

						
							
							• Soja

							• Semillas de girasol

							• Lentejas

							• Habas

						
							
							• Cebolla

							• Aguacate

						
					

					
							
							Fenilalanina

						
							
							• Huevos

							• Carne

						
							
							• Germen de trigo

							• Nueces

						
							
							• Queso

						
					

					
							
							Treonina

						
							
							• Huevos

							• Carne

						
							
							• Nueces

							• Habas

						
							
							• Lácteos

						
					

					
							
							Triptófano

						
							
							• Huevos

							• Lácteos

						
							
							• Germen de trigo

							• Maíz

						
							
							• Coco

						
					

					
							
							Valina

						
							
							• Huevos

							• Leche

							• Carne

						
							
							• Semillas

							• Soja

							• Cacahuetes

						
							
							• Champiñones

						
					

					
							
							Arginina[1]

						
							
							• Huevos

							• Pescado

						
							
							• Frutos secos

							• Nueces

						
							
							• Chocolate

							• Cereales

						
					

			


			 

			¿Qué ocurre cuando las enzimas, los jugos gástricos y la bilis no fraccionan ni descomponen suficientemente los alimentos en la fase digestiva?

			En este caso, las partículas de proteínas solo se digieren a medias (polipéptidos), lo que supone un gran problema, ya que la asimilación y la absorción de proteínas no puede realizarse sin que estas se hayan reducido al estado de aminoácido (mucho más pequeñas) y se reconozcan como tal. Para comprender el daño que causan los polipéptidos, echemos un vistazo a nuestra mucosa intestinal.

			La mucosa intestinal, de 25 a 30 milésimas de milímetro de espesor, no es muy hermética. Normalmente, esta fina barrera que forman uniones estrechas solo permite pasar los nutrientes. Su papel es evitar que los microbios patógenos y las toxinas accedan a los capilares sanguíneos y linfáticos, lo que podría dañar los órganos vitales (hígado, corazón y cerebro). Si los péptidos, esas proteínas a medio dividir, atraviesan la barrera y pasan a la sangre, significa que el intestino se ha vuelto permeable y que los problemas no tardarán mucho en aparecer, ya que desembarca la artillería del sistema inmunitario.

			En general, agradecemos que nuestro sistema inmunitario nos cuide y proteja día y noche. Al fin y al cabo, es un príncipe azul que no duda en utilizar la fuerza bruta para mantenernos sanos y salvos: inflamación, destrucción y contención son algunos ejemplos de la acción de los glóbulos blancos (los linfocitos B y T forman parte de la respuesta inmune específica) contra los microorganismos patógenos que franquean la mucosa intestinal. Las células del sistema inmunitario atacan a los péptidos que han atravesado la pared gastrointestinal y que se encuentran en la sangre, pues resultan sospechosos de ser microorganismos patógenos. El ataque es eficaz, incluso demasiado eficaz, porque sus bombas, las citocinas proinflamatorias, ocasionan unos daños que a menudo conllevan la aparición de enfermedades autoinmunes (celiaquía, artritis, diabetes de tipo 1, esclerosis múltiple, psoriasis) o alergias. 

			Esto puede explicar mejor las alergias o las intolerancias a casi cualquier alimento que aparecen de forma repentina, o también los dolores de estómago, los problemas cutáneos (eccema, acné, etc.), las migrañas y las carencias. El sistema inmunitario está demasiado solicitado y combate contra todo, contra elementos buenos y malos sin distinción. Nos desesperamos al pensar que va a durar toda la vida, hasta que la pared se reconstruye y vuelve a solidificarse. Por eso es muy importante que los ácidos gástricos y las enzimas realicen su trabajo hasta el final, que transformen las proteínas en pépticos y luego en aminoácidos.

			¿Cómo sabemos si producimos suficientes ácidos gástricos? 

			Exceptuando las patologías graves mencionadas anteriormente, a continuación se indican algunas pistas que pueden ponernos en alerta. Hay que tener en cuenta que la producción de ácidos gástricos tiende a disminuir con la edad. 

			[image: symptomsrecommendations.tif]Síntomas de que la producción de ácidos gástricos y enzimas es demasiado débil: 

			• Flatulencias (gases), dolor abdominal, retortijones

			• Intoxicaciones alimentarias (los ácidos gástricos deberían destruir las bacterias patógenas)

			• Diarrea o estreñimiento

			• Mal aliento muy acusado

			• Alimentos a medio digerir (hay trozos en las heces)

			• Hemorragias y gran producción de secreciones transparentes en las heces

			• Problemas cutáneos

			• Dolor de cabeza

			• Carencia de vitaminas, minerales u oligoelementos. Las células parietales que producen el ácido gástrico dependen del zinc, del magnesio, del calcio y de varias vitaminas B.

			• Inflamaciones

			• Malformación o traumatismo del nervio vago relacionado con la columna vertebral. Un buen cinesiterapeuta u osteópata puede reequilibrarlo.

		  ¿Quién hace qué en la producción de ácido gástrico?

			El páncreas

			El jugo pancreático contiene enzimas y sustancias como la proteasa (que sirve para predigerir las proteínas), la amilasa (que se encarga de los glúcidos y del almidón) y la lipasa, de las grasas. Estas sustancias se utilizan en los intestinos y en la sangre para mejorar la digestión, pues descomponen los alimentos antes de que el ácido clorhídrico termine el trabajo al final de la digestión. 

			Una curiosidad: el páncreas también se encarga de producir la insulina, una valiosa hormona que permite a la glucosa (el azúcar) penetrar en las células; es nuestra gasolina. Cuando no se produce insulina, aparece la diabetes de tipo 1. Si los receptores de insulina que rodean las células están dañados, la glucosa no consigue penetrar en las células y se produce entonces la diabetes de tipo 2, la más común. Por tanto, ¡cuidemos el páncreas! 

			[image: symptomsrecommendations.tif]Síntomas de una baja producción de jugo pancreático:

			• Molestias, sensación de bloqueo en el vientre

			• Hinchazón abdominal durante más de treinta minutos después de comer y luego el aire asciende (eructos)

			• Náuseas tras tomar vitaminas o complementos alimenticios

			• Gases (flatulencias) pestilentes tres horas después de comer, señal de que las proteínas no se han descompuesto lo suficiente

			• Problemas cutáneos (acné) a cualquier edad (¡no tiene fin!)

			• Pérdida de cabello

			• Heces malolientes, grasientas, a veces de color amarillo

		  [image: a%20manger.TIF]Para mejorar la producción de jugo pancreático, toma complementos de betaína HCl (distinto al citrato de betaína) y de vitaminas B y C, y aumenta el consumo de alimentos amargos, como la albahaca, el té verde, la rúcula, las endivias, etc.

		   

			El hígado

			La bilis es la secreción exocrina, es decir, que el hígado distribuye. Se encarga de que la grasa pueda ligarse con el agua. La absorción de las grasas se produce gracias a los ácidos biliares. Estos, para llevar a cabo en los intestinos esa tarea tan concreta, han encontrado un valioso aliado en la lipasa (su compañera).

			[image: symptomsrecommendations.tif]Síntomas de un desequilibrio en la bilis:

			• Cierta repugnancia o incapacidad para digerir platos ricos en grasa

			• Náuseas después de ingerir alimentos grasos 

			• Orina muy oscura, de color ámbar oscuro

			• Flatulencias (gases), estreñimiento, diarrea

			• Heces grises o claras, recubiertas de una secreción viscosa

			• Piel u ojos amarillentos

			[image: a%20manger.TIF]Para mejorar la producción y secreción bilial, te recomiendo lo siguiente:

			• Consumir alimentos amargos: cardo mariano, cúrcuma, alcachofa, diente de león, endivia, achicoria roja, etc.

			• Beber mucha agua (el agua es necesaria para la secreción de bilis)

			• Tomar enzimas que favorezcan la digestión (te recomiendo los suplementos alimenticios Solgar, que tomo a diario)

			Por lo que parece, la bilis y las emociones (sobre todo la ira y la tristeza) están muy relacionadas, pues la ira inhibe la producción bilial.

            
      
			¡Ahora te toca a ti!

			Para hacer balance, te propongo unos tests muy sencillos de realizar.

			 

			Test 1 - El test de la remolacha

			Ingiere algunas semillas, como nueces (unas tres) o semillas de calabaza; después, tómate un vaso de zumo de remolacha (unos 180 ml) o una sopa de remolacha bien roja. Los fuertes pigmentos de la remolacha (la betaína) solo se descomponen si se tiene un buen pH gástrico. Para conocer el resultado, ve al servicio. Si la orina es colorida y va de un fuerte rojo remolacha hasta un rosa muy pálido, es señal de una producción insuficiente de ácido gástrico. 

			 

			Test 2 - El test de la betaína hidroclorhídrica (HCl)

			En tiendas especializadas en bienestar o en parafarmacias, pueden adquirirse suplementos a base de betaína o de ácido clorhídrico, pensados para personas con una insuficiencia de ácido gástrico (no confundir con el citrato de betaína). Toma un comprimido con un poco de agua bastante antes de una comida (del almuerzo, por ejemplo). Si enseguida notas ardor de estómago, es señal de una buena producción gástrica. Si no notas nada, toma otros dos comprimidos antes de la siguiente comida (de la cena, por ejemplo). Si sigues sin sentir nada, puede ser indicativo de un problema. Consulta con un gastroenterólogo para disponer de un diagnóstico más preciso.




	 

			 

			 

		Algunos consejos para estimular la secreción y las enzimas gástricas

			 

			Para preparar el aparato digestivo a fin de que produzca ácido gástrico, lo mejor es tomar alimentos ácidos y amargos, preferentemente diez minutos antes de las comidas. Puedes elegir entre los siguientes ejemplos:

			[image: imagen] Una bebida con jengibre, caliente o fría (veáse receta)

			[image: imagen] Un vasito de agua con limón

			[image: imagen] Algunos encurtidos, agrios o picantes (se encuentran fácilmente en tiendas)

			[image: imagen] Dos o tres pepinillos

			[image: imagen] Alimentos amargos: una hoja de endivia, un bastoncito de apio, una hoja de albahaca o de estragón fresco

			[image: imagen] Jengibre confitado

			[image: imagen] Una cucharadita de vinagre (mejor si es vinagre de manzana)

	 

			[image: 2996.jpg]

            
			 

			   

		   

			Lista de alimentos con más enzimas

			 

			Soy una fan de las enzimas; pueden hacer tanto por nosotros! Las enzimas son proteínas que contribuyen a las reacciones químicas; son catalizadores biológicos. Se producen en las células y, en particular, en las glándulas endocrinas y en el páncreas. También son necesarias en la fase digestiva. Además de nuestra propia producción de enzimas, pueden aportarse mediante la alimentación (antes y durante las comidas): hay alimentos ricos en enzimas que deberíamos tener en cuenta más a menudo.

			 

			Para mantener las enzimas intactas, los más radicales se inclinan por la dieta crudívora. Más bien se trata de cocinar muy poco los alimentos, como máximo a 45 °C, no transformarlos mediante la cocción para que el calor no destruya las enzimas o consumirlos en zumo y beberlos inmediatamente.

		   

	    Los diez alimentos más ricos en enzimas son:

			[image: imagen] Papaya

			[image: imagen] Piña

			[image: imagen] Mango

			[image: imagen] Plátano

			[image: imagen] Kiwi

			[image: imagen] Limón

			[image: imagen] Verduras lactofermentadas

			[image: imagen] Aguacate

			[image: imagen] Semillas de fenogreco

			[image: imagen] Semillas de anís

               

			[image: 2996.jpg]

			 

			   

		   

			Kit de emergencia de enzimas

			Muy bien, ya nos sabemos casi de memoria la lista de alimentos enzimáticos, tenemos la nevera repleta de unos botes extraños con verduras lactofermentadas y nuestros amigos nos miran asombrados al ver nuestra reciente pasión por los pepinillos… Pero ¿qué hacemos si vamos a un restaurante o a cenar en casa de unos amigos? No resulta sencillo pedir una hoja de endivia o unos daditos de piña... 

		   

		  La mejor solución es preparar un «kit de emergencia» que no ocupe mucho espacio y que pueda llevarse en el bolso fácilmente:

		   

		  [image: imagen] Enzimas digestivas en comprimidos

			[image: imagen] O papaya deshidratada

			[image: imagen] O jengibre deshidratado

			 

		  ¡Y listo!


             

			[image: 2996.jpg]
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