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Revisa estas recomendaciones para tener en dptimas condiciones nuestro organismo.
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Hablar de salud digestiva es referirse al equilibrio en la estructura y buen
funcionamiento del aparato digestivo, gue es resultado de la ausencia de -
_ : v . . . Ve
malestares o enfermedades en el sistema gastrointestinal. La relevancia radica
en que cuando el sistema digestivo no se encuentra funcionando de buena @m VIDED
manera, el organismo no recibe los nutrientes y energia que necesita donde se
producen algunas enfermedades, perjudicando el estado de salud y la calidad de
vida.
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“El sistema digestivo constituye el conjunto de drganos mas relevantes en el ser
humano, encargados de absorber los nutrientes de los alimentos y convertirlos
en la energla que utilizaran nuestras células para su mantenimiento metabdlico y
su restauracion. Reciben a diario todo el contenido alimentario que consumimos,
por lo que se hace sumamente importante brindarles a los drganos que lo
componen, los nutrientes en tipo, calidad y cantidad adecuados®, sefiala la
acadeémica de la Escuela de Nutricion y Dietética de Universidad de Las
Américas, Evelyn Sanchez.

Considerando que este 29 de mayo se celebra el Dia Mundial de la Salud -'__;_.- &
Digestiva, la especialista de UDLA entrega una serie de recomendaciones para @ﬁ“ > 8 !
tener en optimas condiciones nuestro organismo:

1. Debemos consumir alimentos de origen natural, mihimamente procesados; @ len
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siempre son la primera eleccion a la hora de cuidar nuestra salud digestiva. ITES D

2. Considerar en su mayoria los alimentos altos en fibra, un componente vegetal
que favorece el proceso de digestion, ademas de otros efectos relacionados con
la proteccidn cardiovascular, la saciedad y la prevencion de ciertos tipos de
cancer. Estan presentes en vegetales, granos enteros y frutas, principalmente en
la cascara y en su estado natural.

3. Los prebidticos han demostrado favorecer una adecuada salud intestinal,
encontrandose en alimentos de origen natural como frutas y verduras; de igual
modo los probidticos, presentes en productos licteos.

4. El consumo de agua constituye también un componente importante en el
establecimiento de una dptima salud digestiva, ya que entrega la funcionalidad
necesaria para una adecuada hidratacion, absorcion de nutrientes y transito
intestinal.

5. Es importante mantener los horarios de alimentacidn adecuados, evitando
ayunos prolongados, ademas de procurar llevar un estilo de vida activo,
incluyendo la actividad fisica como parte del dia a dia.

6. Evitar conductas estresantes y ambientes con humo del tabaco también son
herramientas altamente importantes a la hora de mantener una buena salud
digestiva.

Riesgos de una mala salud digestiva

De acuerdo a la especialista, una mala salud digestiva nos puede conducir a tener
estrés y sedentarismo, causando malestar g, en algunos casos mas graves,
algunas enfermedades. "Ampliamente ha sido estudiada la relacion de cancer y
la salud intestinal, encontrandose evidencia reciente de la relevancia de una
adecuada ingesta de alimentos altos en fibra, por ejemplo, como factor
protector’, sostuvo.

Finalmente, Sanchez expreso que “el sistema digestivo constituye una barrera
frente a virus y bacterias que ingresan a nuestro organismao, por ejemplo, la micro
biota que habita en el intesting, ha evidenciado una serie de funciones benéficas
al ser humano relacionadas principalmente con la nutricion, proteccion,
desarrollo y proliferacion celular e inmunomodulacion (sustancia que actia
regulando el sistema inmune, mediante el aumento o la disminucidn de la
capacidad de producir anticuerpos). Es por esto gue cualquier alteracion que se
produzca en algun componente de este puede desencadenar en un sinnumero de
enfermedades de diversa indole”.




