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El aparato digestivo se conforma principalmente de una serie de érganos huecos y unidos entre si, que comienza en la boca y termina en
el ano. Las enfermedades que afectan dicho sistema incluyen un largo listado e ir desde leves hasta muy graves, aunque con frecuencia
las personas prefieren no hablar sobre ello y por lo tanto no reciben la atencidon que requieren, lo que puede agravar aun mas sus

problemas. Atentamente / Comité Editorial
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El aparato digestivo

Practicamente todas las personas hemos tenido
en algin momento de nuestras vidas un
problema digestivo. Algunos trastornos, como la
indigestion o la diarrea leve, son comunes y
suelen mejorar sin tratamiento. Sin embargo,
otros, como la enfermedad intestinal
inflamatoria, pueden afectar durante mucho
tiempo y causar graves molestias.

Existen muchos tipos de trastornos digestivos y
los sintomas varian ampliamente dependiendo
del problema. No obstante, en general, debe
consultar a un médico si observa:

® Sangre en las evacuaciones.

® Cambios en los habitos intestinales.

® Dolor abdominal severo.

® Pérdida de peso sin razon aparente.

® Acidez que no mejora con medicamentos.

Entre las  enfermedades del tracto
gastrointestinal mas frecuentes se encuentran
las diarreas, las cuales representan hoy en dia
la segunda causa de mortalidad mas
importante en nifios menores de cinco anos,
ocasionando alrededor de 525,000 muertes de
pequefios cada afio (Organizacion Mundial de la
Salud).

Habitos saludables

Cuando se descuida la salud digestiva, el organismo puede desarrollar
problemas para digerir los alimentos y aprovechar sus nutrientes. Por esta
razon es importante prestar la debida atencion para cuidarlo y llevar una
vida saludable. Al hacerlo se pueden prevenir enfermedades y obtener una
mejoria en los problemas que ya se tienen adquiridos.

Seguir una dieta rica en fibra

La fibra es fundamental para el organismo, especialmente porque ayuda a
mantener en movimiento a los alimentos en del aparato digestivo, ablanda
las heces y facilita su eliminacion. Llevar una alimentacion alta en granos
enteros, legumbres, verduras, frutas y otros vegetales puede mejorar la
salud digestiva. Ademas, previene enfermedades como las hemorroides, el
sindrome de intestino irritable y la diverticulosis.

Beber suficiente agua natural

Es fundamental mantener el organismo fresco e hidratado, por lo que
ingerir tres o cuatro vasos de agua al dia y consumir alimentos hidratantes
resulta beneficioso para el correcto funcionamiento del tracto digestivo.
Ademas, el agua ayuda a eliminar las grasas.

Realizar actividad fisica

Llevar un plan de ejercicios contribuye a mantener los alimentos en
movimiento en el aparato digestivo, reduciendo asi el estrés y el
estrenimiento. Por otra parte, se logra mantener un peso adecuado, lo cual
es conveniente para un sistema digestivo saludable. Por otra parte, se
recomienda caminar después de cada comida, para ayudar al proceso de la
digestion.

Incorporar probioticos a la dieta

El consumo de probidticos contribuye a mantener en equilibrio el conjunto
de microorganismos que habitan los intestinos, conocida también como
microbiota, ademas de estimular benéficamente al sistema inmunologico,
contribuyendo asi a prevenir enfermedades gastrointestinales.
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Limitar aquellos alimentos que causen gases

Alimentos como embutidos, carnes grasas vy
productos procesados pueden originar gases,
una digestion pesada y distension abdominal,
ademas de brindar un elevado aporte calorico al
cuerpo y afectar el equilibrio de la microbiota
intestinal.

;Suele sufrir malestares como indigestion,
diarrea o estrefiimiento? Tal vez su cuerpo esta
tratando de avisarle que algo no anda bien o no
esta cuidando apropiadamente su aparato
digestivo. Por fortuna, estas situaciones son
reversibles la mayor parte de las veces
adoptando los habitos saludables que
mencionamos anteriormente.



La Glcera péptica es una lesion en forma de
herida mas o menos profunda, que se produce
en la capa mas superficial que recubre el tubo
digestivo, llamada también mucosa. Cuando
se localiza en el estomago se denomina Ulcera
gastrica y si lo hace en la primera porcion
del intestino delgado se conoce como Ulcera
duodenal.

Causas

Hasta hace unos afnos, se consideraba que
una produccion excesiva de acido clorhidrico
(sustancia que produce el estdmago para la
digestion de los alimentos), era la principal
responsable de la enfermedad. Sin embargo,
aunque actualmente se continda considerando
a este acido un factor importante en el origen
de la dlcera péptica, las investigaciones han
aportado datos muy interesantes y novedosos
en la comprension de este trastorno.

De tal forma que hoy en dia se considera a una
bacteria, llamada Helicobacter pylori, la principal
responsable en el origen de la enfermedad.
Este microbio infecta el estomago en cerca
del 50% de la poblacion mundial, aunque esto
no significa que todas estas personas tengan
molestias digestivas, ni que tengan o vayan a
tener Glcera péptica.

De hecho, se estima que solo el 10 0 20% de las
personas infectadas por este microorganismo
desarrollaran una Glcera péptica en el estomago
o duodeno, el resto conviviran con esta infeccion
a lo largo de su vida sin que les cause ningln
problema.

Ulcera péptica

Factores aiin poco conocidos, dependientes de cada persona, junto con
caracteristicas propias de la bacteria, parecen ser determinantes para que
alguien desarrolle o no una dGlcera péptica. Ademas, debido a que no se
conoce con exactitud el modo de transmision de la infeccion por Helicobacter
pylori, no existen medidas especiales para evitar el contagio.

Junto a la infeccion por dicha bacteria, el consumo de medicamentos
denominados antiinflamatorios no esteroideos, entre los que se incluye el
acido acetil salicilico, también se considera como causa de Glcera péptica.

Estos farmacos se emplean con mucha frecuencia para el tratamiento
del dolor, la inflamacion y la fiebre. Su eficacia es muy alta, sin embargo,
cominmente producen efectos no deseados, siendo una de sus
complicaciones mas frecuentes el riesgo de desarrollar Glceras pépticas.

Sintomas

El mas frecuente es la sensacion de malestar en la zona central y superior
del abdomen, en forma de “hambre dolorosa” o acidez estomacal, mismos
que se calman con la ingesta de alimentos, pero que vuelve a aparecer unas
horas después. Otros signos menos frecuentes son las nauseas y los vomitos.

Independientemente de los sintomas, las personas con Glcera péptica tienen
el riesgo de que ésta se complique. Entre las mas frecuentes se encuentran
la hemorragia digestiva (producida cuando la herida es profunda y erosiona
un vaso sanguineo, provocando una pérdida de sangre hacia el tubo
digestivo), la perforacion (cuando la lesion es tan profunda que rompe la
pared intestinal) y la estenosis (cicatriz que se produce en Glceras antiguas y
que puede provocar una estrechez del intestino que dificulta el paso de los
alimentos).

Diagnostico

El médico puede sospechar de una lesion ulcerosa en el estomago o
duodeno mediante los sintomas que refiere el paciente y se confirma con
una endoscopia digestiva oral, la cual consiste en la exploracion a través de
un tubo llamado endoscopio, que consiste en un instrumento en forma de
tubo largo y flexible de fibra optica, conectado a una camara y a una fuente
de luz.

Introducido por la boca, permite el examen con vision directa de las
lesiones en el interior del esofago, estomago y duodeno, asi como la toma
de muestras de tejido en caso de ser necesario.

Para establecer la causa de la Glcera péptica se hace, en el caso de la
infeccion por Helicobacter pylori, un analisis especifico de muestras de
aliento. En cambio, si el paciente refiere consumo regular de medicamentos
antiinflamatorios no esteroideos es muy probable que estos hayan sido los
principales causantes de su mal.
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Tratamiento

Se puede llevar una vida normal. Hoy sabemos
que en general la dieta no es causante, ni un
agravante para la enfermedad.

Unicamente se recomienda a los enfermos no
consumir aquellos alimentos que personalmente
“le sientan mal” (Fundacion Espafola del
Aparato Digestivo).

Sin embargo, es recomendable no abusar
del café, no fumar y tampoco ingerir bebidas
alcoholicas.

Para eliminar la infeccion por Helicobacter pylori
se utilizan diferentes tratamientos, siendo el
mas eficaz el que combina tres medicamentos
(dos antibidticos y un inhibidor de la bomba de
protones, como el omeprazol) durante siete dias.
Con éste se logra eliminar en la mayoria de los
pacientes al microorganismo.

En un estudio realizado en 2005 con pacientes
con dlcera péptica atendidos en el Hospital
“Valentin Gomez Farias” del Instituto
de Seguridad y Servicios Sociales de los
Trabajadores del Estado (ISSSTE), se encontro
que el tratamiento que utiliza dos antibioticos
y omeprazol (descrito anteriormente), es mas
eficaz para la erradicacion del Helicobacter
pylori cuando se combina con la ingesta del
Lactobacillus casei Shirota de Yakult.



Enfermedad celiaca
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Es una enfermedad digestiva que produce
danos en el intestino delgado. Es provocada
por el consumo de alimentos que contienen
gluten, una proteina que se encuentra de forma
natural en el trigo, la cebada y el centeno,
siendo ademas comin en alimentos como pan,
pasta, galletas y pasteles.

La enfermedad celiaca puede llegar a ser muy
grave, siendo el origen de problemas digestivos
de larga duracion y evitar que el cuerpo
obtenga todos nutrientes que necesita.
Asimismo, puede afectar otras partes del
cuerpo ademas del intestino.

Aunque la enfermedad celiaca afecta a nifos y
adultos en todas partes del mundo, es mas
frecuente en personas caucasicas y se
diagnostica mas a menudo en mujeres. Una
persona tiene mayores probabilidades de
desarrollar este trastorno si alguien en su
familia tiene la enfermedad, de igual modo es
mas comin entre las personas con sindrome
Down, sindrome de Turner y diabetes tipo 1.

Posibles complicaciones

Entre las complicaciones a largo plazo de la
enfermedad celiaca se incluyen:

® Desnutricion.

® Osteoporosis acelerada o reblandecimiento
de los huesos, conocido como osteomalacia.

® Trastornos del sistema nervioso.

® Problemas relacionados con la

reproduccion.

Entre las complicaciones menos comunes se encuentran cancer intestinal,
enfermedades del higado y linfoma (un tipo de cancer del sistema linfatico
que incluye el intestino).

En casos poco frecuentes, las dificultades para absorber los nutrientes
pueden persistir a pesar de haber seguido una dieta libre de gluten
estricta. En este trastorno, conocido como enfermedad celiaca refractaria,
los intestinos estan gravemente danados y no se pueden curar, por lo que
el paciente quizas necesite recibir nutrientes por via intravenosa.

Sintomas

La mayoria de las personas con enfermedad celiaca tienen uno o mas
sintomas, aunque algunas otras no presentan ningin sintoma o malestar. A
veces, una cirugia, el embarazo, el parto, una gastroenteritis bacteriana,
una infeccion viral o el estrés mental grave, son capaces de desencadenar
los sintomas.

Los sintomas digestivos son mas comunes en los nifos y pueden incluir
sensacion de plenitud, inflamacion del abdomen, diarrea cronica,
estrefimiento, gases, nauseas, heces grasosas y con mal olor, dolor de
estomago y vomito.

Los adultos son menos propensos a tener sintomas digestivos y en cambio
pueden presentar uno o mas de los siguientes signos: Anemia, tener la
lengua roja y brillante, dolor de huesos o articulaciones, depresion,
ansiedad, dermatitis, dolor de cabeza, infertilidad, abortos, ausencia de
periodos menstruales, problemas bucales como aftas o sequedad,
convulsiones, hormigueo, entumecimiento de manos y pies, cansancio,
huesos débiles y quebradizos.

Diagnostico y tratamiento

La enfermedad celiaca puede ser dificil de diagnosticar debido a que
algunos de sus sintomas son similares a los de otras enfermedades, como
el sindrome del intestino irritable y la intolerancia a la lactosa.

Sin embargo, el médico con experiencia puede hacerlo conforme a la
historia clinica, antecedentes familiares, examenes fisicos y clinicos,
pruebas genéticas y biopsia de intestino.

Los médicos abordan la enfermedad celiaca con una dieta libre de gluten,
proteina que como mencionamos anteriormente se encuentra de forma
natural en el trigo, la cebada y el centeno, la cual desencadena una
reaccion si la persona tiene la enfermedad celiaca.

Los sintomas mejoran en gran medida en la mayoria de los pacientes que
mantienen una dieta libre de gluten. En los dltimos anos, los
supermercados y restaurantes han comenzado a ofrecer mas alimentos,
productos y platillos sin esta proteina, por lo que se facilita mantener dicha
dieta.

Para la mayoria de las personas seguir una
dieta libre de gluten puede aliviar los danos
ocasionados en el intestino delgado y prevenir
mas problemas. Es posible que los sintomas
mejoren en cuestion de dias o semanas de
comenzar la dieta.

En los ninos, el intestino delgado suele
recuperarse entre tres a seis meses, mientras
que en los adultos la recuperacion total puede
tardar varios anos.

las

Una vez que el intestino se cura,

vellosidades danadas por la enfermedad
vuelven a crecer y absorben los nutrientes de
los alimentos de forma normal.

En los ultimos afios, cada vez mas personas sin
la enfermedad celiaca han adoptado una dieta
libre de gluten, debido a que piensan que evitar
dicha proteina es mas saludable o que podria
ayudarlos a perder peso. Sin embargo, no
existen evidencias que sugieran estos
beneficios entre el publico en general. Si cree
que puede tener la enfermedad celiaca, no
empiece a evitar el gluten sin consultar antes
con su médico.



La enfermedad de Crohn es un trastorno que
causa inflamacion e irritacion cronica en
cualquier parte del tubo digestivo, afectando
mas a menudo alileon, que es la (ltima porcion
del intestino delgado. Dicha hinchazon cronica
puede provocar que se forme tejido cicatricial o
fibroso en el revestimiento del intestino.

Una vez que este tipo de tejido se acumula, el
conducto se puede estrechar, haciendo que los
alimentos y las heces pasen mas despacio por
el tubo digestivo, lo cual puede producir dolor,
colicos y diarrea.

Tanto las mujeres como los hombres pueden
desarrollar la enfermedad de Crohn, que puede
ser hereditaria. Esto quiere decir que puede
pasar de padres a hijos. Con cierta frecuencia,
los pacientes pueden tener un familiar con el
mismo padecimiento u otro tipo de
enfermedad inflamatoria intestinal.

Los sintomas pueden variar de una persona a
otra, aunque los mas comunes son: Dolor
abdominal (por lo general en la parte inferior
derecha del abdomen), diarrea, hemorragia en
el recto, pérdida de peso y fiebre.

Causa
Los investigadores aln se encuentran
estudiando las posibles causas de la

enfermedad de Crohn. El sistema natural de
defensa del cuerpo, llamado sistema
inmunitario, protege contra las infecciones
atacando las bacterias, los virus y otras
sustancias que pueden causar infecciones.

Enfermedad de Crohn

Se cree que en la enfermedad de Crohn, el sistema inmunitario ataca
bacterias y virus inofensivos. Durante el ataque, se acumulan glébulos
blancos en el revestimiento intestinal, los cuales causan inflamacion
cronica, que a la larga produce dlceras, llagas y lesiones en el intestino.

Diagnostico

El médico llevara a cabo un examen fisico y otras pruebas para diagnosticar
la enfermedad de Crohn. Durante la consulta, el médico hara preguntas
sobre los sintomas y el historial de salud. Es posible que también solicite
algunas pruebas de sangre para mostrar que hay anemia ocasionada por la
hemorragia.

La anemia es una afeccion en la cual los globulos rojos son mas pequenos
de lo normal o su cantidad es menor, como consecuencia se transporta
menos oxigeno a las células del cuerpo. Asimismo, las pruebas de sangre
pueden mostrar también una cantidad elevada de globulos blancos, lo que
representa una senal de inflamacion cronica.

Las pruebas con heces pueden ser de utilidad para descartar otras causas
de enfermedades gastrointestinales, como las infecciones o demostrar
hemorragias e inflamacion intestinal.

Complicaciones

Las personas con enfermedad de Crohn pueden desarrollar obstruccion
intestinal cuando el tejido cicatricial bloquea la via intestinal, lo que se
conoce como estenosis. Cuando se estrecha por completo, los alimentos y
las heces dejan de circular y se presentan colicos y vomito. Ante cualquiera
de estos sintomas se debe consultar al médico de inmediato.

Las dlceras causadas por la enfermedad de Crohn pueden hacer que se
formen tineles en las zonas inflamadas o incluso en las partes sanas del
intestino. Estos corredores se llaman fistulas y por lo general se presentan
en las zonas alrededor del recto y el ano. En ocasiones, se puede acumular
una cavidad de infeccion, llamado absceso, en éstas. La mayoria de las
fistulas se pueden tratar con medicamentos, pero en ocasiones se puede
requerir de una cirugia.

Como mencionamos antes, las personas con enfermedad de Crohn por lo
general tienen anemia, que puede ser causada por la misma enfermedad o
por una deficiencia de hierro. Este problema puede contribuir a que el
paciente se sienta cansado. Por otra parte, las personas que han sido
tratadas con medicamentos esteroides, podrian desarrollar debilidad de
los huesos.

Tratamiento

El tratamiento puede incluir uso de medicamentos, cirugia y cambios en la
alimentacion, lo cual depende del sitio donde esta localizado el problema
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en el tracto gastrointestinal, asi como de cuales
problemas se ha tenido antes de la
enfermedad y qué tratamientos se ha recibido
en el pasado.

Mantener una nutricion apropiada es
importante en el manejo de la enfermedad de
Crohn, de hecho es esencial en cualquier
padecimiento cronico, pero especialmente en
ésta, debido a que el dolor abdominal y la
fiebre pueden causar pérdida de apetito y
peso, ademas de que la diarrea y el sangrado
rectal pueden robarle al cuerpo fluidos,

minerales y electrolitos, los cuales deben
permanecer en equilibrio balanceados para
que el organismo funcione adecuadamente.

Aunque todavia no se esclarece del todo el
origen de la enfermedad de Crohn, una cosa es
segura, no se desarrolla por la forma de
alimentarse, ni por una vida llena de estrés, tal
y como suele pensarse a veces. Por fortuna, la
mayoria de los pacientes pueden seguir
llevando vidas plenas y productivas siguiendo
las recomendaciones del médico para reducir
considerablemente los brotes y sintomas.



Consultorio médico
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La importancia del aparato digestivo

El aparato digestivo es una maquina muy
compleja y maravillosa. Los alimentos que
se consumen dia a dia realizan un recorrido
por el mismo y se ven sometidos a una serie
de acciones que los van transformando. Esas
acciones son de dos tipos: Una totalmente
mecanica (el alimento se mastica, fragmenta,
amasa, mezcla, etc.).

Otra es la accion quimica, a través de sustancias
que se conocen como enzimas digestivas.
Estas atacan al alimento, descomponiéndolo
y transformandolo en nutrientes y hay otras
sustancias quimicas mas complejas de donde
se obtienen los nutrientes mas especificos del
contenido de cada alimento, ayudados a ser
desdoblados propiamente por la accion de las
enzimas en trayecto del proceso digestivo.

Como complemento funcional del tubo
digestivo existen unas glandulas encargadas de
segregar sustancias que propician o dan inicio
a la digestion. Una de ellas, muy importante,
es la amilasa, contenida en la saliva y su
principal funcion es digerir el glucogeno y los
almidones para posteriormente ayudar a formar
azlcares como consecuencia del consumo de
carbohidratos en las comidas de un dia normal.

La funcion del aparato digestivo es la
transformacion de las complejas moléculas
de los alimentos en sustancias simples y
facilmente utilizables por el organismo. Una
vez ingeridos dentro del estomago, hay una
hiper mezcla causada por la funcion de la

camara gastrica y éste a su vez libera enzimas y acidos que aceleran este
proceso de un estado semisolido a liquido. Una vez procesado todo el bolo
alimentico, pasa al intestino delgado de forma controlada por una valvula
mecanica llamada esfinter pilorico.

Una vez que ya se paso este proceso aparecen los compuestos nutritivos
simples que son absorbidos por las vellosidades intestinales, las cuales
tapizan el intestino delgado. Es en esta porcion intestinal donde se
absorben casi el 90% los nutrientes y minerales de las comidas. Tiene
una medida aproximada de cinco a seis metros en un adulto y que va
cambiando en las porciones de funcionalidad anatomica.

La primera porcion del intestino delgado se le conoce como duodeno.
Su primer segmento es conocido como bulbo duodenal, esta justo por
adelante y atras del pancreas. El resto del intestino delgado esta alojado
en la cavidad peritoneal, donde se mueve libremente y en ocasiones son
los ruidos intestinales que percibimos cuando tenemos hambre. Las otras
dos porciones del intestino delgado se conocen como yeyuno e ileon.

En este trayecto se pasan a la sangre todos los nutrientes que nutren
a todas y cada una de las células del organismo. Estos componentes
quimicos ya procesados son lo suficientemente pequenos para que puedan
pasar o “ser transportados” a lo largo de las células epiteliales del tracto
gastrointestinal.

Para que se lleve a cabo este evento, entran en accion las células epiteliales
individuales y éstas a su vez también tienen proyecciones similares a dedos,
llamadas microvellosidades, que son usadas en el trasporte de nutrientes
que son absorbidos por procesos como la difusion simple/pasiva, la difusion
facilitada, el transporte activo primario o el transporte activo secundario y
se basan en:

@ Lipidos - sometidos a difusion pasiva o simple.

® Acidos grasos de cadena corta - difusion.

® Aminoacidos - transporte activo primario.

® Glucosa - transporte activo secundario.

® Fructosa - difusion facilitada.
Es muy importante conocer también qué pasa con el consumo de agua y
los electrolitos. Una vez que pasan al estomago, ya sea de forma natural
y por medio de frutas o verduras, son absorbidos por un proceso llamado
osmosis y el 80% es absorbido en el intestino delgado, un 10% se absorbe

en intestino grueso y el 10% restante sale en las heces fecales.

Las vitaminas incluidas como A, D, E y K son absorbidas junto con grasas
de la dieta diaria. Las vitaminas solubles en agua como las vitaminas B

y C son absorbidas por difusion. La vitamina
B12 combinada con un factor intrinseco (del
estdmago) es absorbido por transporte activo.

Mientras que el intestino grueso absorbe
gran parte del agua que queda en el quimo,
sustancia que se almacena como excremento
en el trayecto, se le conoce como la dltima
etapa de la digestion y durante su estancia
aln se absorben vitaminas que son liberadas
por las bacterias que habitan el colon.
Posteriormente, esta materia es expulsada a
través del ano, en donde concluye el tracto
digestivo.

En conclusion, el tubo digestivo es un conjunto
de organos dependientes entre si para un
buen funcionamiento por medio de diferentes
procesos, fisicos, quimicos y biologicos. Es
muy importante conocer como funciona ya que
podremos entender como inicia el proceso
digestivo y como actiian dentro de nuestro
cuerpo los alimentos y sus nutrientes, ya
que son parte fundamental de nuestra vida
cotidiana para mantenernos con vida y salud.
Si deseamos tener una digestion saludable y
efectiva, veamos lo que comemos en tiempo,
calidad, cantidad e higiene.

Tecnologico
de Monterrey
Dr. Martin de la Cruz Gonzalez MGCSS.
Director Servicios Médicos.
Division de Asuntos Estudiantiles.
Campus Guadalajara.

Tecnologico de Monterrey.
mdelacru@itesm.mx



En los Gltimos anos, diversos profesionales de la
salud preocupados por las deficiencias
nutrimentales y los rapidos cambios de habitos
alimenticios en la poblacion, descubrieron que
el llevar una vida mas agitada, en donde cada
vez se requiere de un mayor esfuerzo y tiempo
para llevar un estilo de vida saludable, existia la
necesidad de crear alimentos mas completos y
adaptados a nuestras necesidades en la vida
diaria, por esta razon, se desarrollaron los
alimentos funcionales.

Estos alimentos se caracterizan por aportar
beneficios a nuestra salud con nutrientes que
normalmente no consumimos en nuestras
comidas diarias, ademas ejercen un papel
preventivo reduciendo los factores de riesgo
que provocan la aparicion de enfermedades.
Algunos ejemplos claros de estos alimentos son
la leche para bebé, los yogures, cereales y pan
que son enriquecidos con vitaminas, minerales,
probioticos y prebioticos.

Probioticos

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y La
Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO), describen a
los probidticos como microorganismos vivos
que cuando de administran en cantidades
adecuadas, aportan beneficios para la salud de
quien los consume.

Entre los efectos positivos de los probioticos se
pueden destacar el alivio de los sintomas
ocasionados por la intolerancia a la lactosa, el
tratamiento de la diarrea, disminucion del
colesterol en sangre, efectos anti cancer y
aumento de las defensas inmunes del cuerpo.

Los mecanismos de accion principal de estos
microorganismos en el cuerpo humano son tres:

1. Estimulan nuestras defensas del cuerpo para
que éstas se produzcan en mayor cantidad y
estén atentas a la aparicion de nuevas
enfermedades.

2. Unen y destruyen compuestos que en el
intestino pueden causar cancer de colon.

Simbidticos

3. Cambian la forma en la que los alimentos se
absorben y aprovechan por la microbiota
intestinal.

Algunos de los probidticos mas comunes son los
lactobacilos, utilizados principalmente en el
tratamiento de diarreas en los bebés recién
nacidos, ninosy adultos, causados por bacterias
que se adquieren en los hospitales o bacterias
que se transmiten por el consumo de alimentos
mal cocinados o manipulados.

Prebioticos

Los prebioticos por su parte son ingredientes
nutricionales que nuestro intestino no digiere y
favorecen el crecimiento de una o mas bacterias
beneficiosas para la dltima porcion del aparato
digestivo.

La accion principal es estimular el crecimiento y
la activacion de bacterias, sirviendo como
alimento para las bacterias probioticas. Algunas
de las caracteristicas principales de los
prebioticos es que no deben ser absorbidos en
su paso por el sistema digestivo, deben servir
como medio para una o mas bacterias
beneficiosas y alterar de manera favorable la
microbiota intestinal.

La produccion de prebioticos se puede realizar
a través de semillas y raices de plantas como
cebollas, ajo, alcachofa, esparragos, cebada,
centeno, soya y garbanzos.

Simbioticos

Los simbioticos son un tipo de alimentos
funcionales que estan formados por probioticos
y prebioticos, que en cantidades adecuadas
benefician nuestra salud. Al estar compuestos
por  probidticos y  prebidticos  son
complementarios y trabajan en conjunto para
que tengamos una mejor resistencia de manera
natural a bacterias que puedan causarnos dano,
influyen en que aprovechemos mejor los
nutrientes de nuestros alimentos y disminuyen
la inflamacion del intestino.
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El consumo y uso de estos alimentos funcionales ha ido en aumento al
descubrir sus miltiples beneficios. Continuamente son utilizados en la dieta
de los pacientes con ciertos tipos de cancer para prevenir infecciones
después de una operacion quirargica.

Para el ser humano, el alimento simbidtico por excelencia es la leche
materna. En efecto, el primer alimento que recibimos al nacer contiene
bacterias lacticas, lactobacilos y bifidobacterias en concentraciones altas,
mucho mas que la leche de vaca que solo contiene pequefas cantidades de
ellas.

Los simbioticos también se estan incorporando a alimentos destinados a
nifos y adultos, su ventaja son los miiltiples efectos saludables, pero
probablemente vaya mas alla de los efectos propios del probiodtico y
prebidtico que lo componen, debido a la existencia de posibles efectos
potencializadores para que el intestino aproveche mejor los alimentos y en
consecuencia nutrirnos mejor.

Una solucion excelente y eficaz: Los Simbioticos

Enzimas
Vegetales naturales

¥

Integran los alimentos
carentes de enzimas.

Lactobacilos
vivos y gastroresistentes

¥ o
Detienen el desarrollo de

gérmenes dafinos.

e

Reequilibran las funciones

celulares y metabdlicas. Facilitan la digestion.

Bienestar
Digestivo e
Intestinal

Reestablecen la flora
bacteriana intestinal.

Facilita la restauracion de la
flora bacteriana intestinal.

Refuerzan y mantienen el
predominio de la flora
lactica intestinal.

f
Oligoelementos
altamente asimilables

Participa en multiples
procesos metabolicos.

4
Complejo “B”
Vitaminico

N

3
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Microbiota y su relacién con la salud

Cuando hablamos de microbiota, nos referimos
a todas las células microbianas que incluyen a
bacterias, arqueas, hongos y levaduras que
viven asociadas estrechamente a las
superficies del cuerpo humano.

Si desearamos conocer el grado de importancia
que puede tener la presencia de dicha
microbiota, tendriamos que saber que nuestro
cuerpo posee diez veces mas células
microbianas que células humanas, es decir,
somos mas microorganismos que células
humanas.

Las funciones que dichos microorganismos
realizan dentro de nuestro cuerpo son
extremadamente diversas y muchos problemas
de salud que pudiéramos padecer en
determinadas épocas de nuestra vida se
pueden atribuir a alteraciones en la estructura
de nuestra microbiota.

De hecho, muchas enfermedades que
tradicionalmente han sido heredadas de
madres a hijos pueden tener una correlacion
con la estructura de la microbiota, misma que
nos es transferida inicialmente a traves de
nuestra madre durante el nacimiento y la
lactancia y que se modifica a lo largo de
nuestra vida en respuesta a diferentes
estimulos, de manera particular, a nuestra
alimentacion.

Los microorganismos se  encuentran
normalmente habitando todas nuestras
superficies, nuestra cavidad respiratoria,

urogenital, oral y gastrointestinal. De éstas, la
que mayor nimero de microorganismos tiene
asociada es la cavidad gastrointestinal. Una de
las funciones que realiza la “microbiota
gastrointestinal” y que mejor se ha descrito, es
la que realiza sobre el metabolismo de los
nutrientes.

Es decir, los microorganismos nos ayudan a
digerir lo que comemos y a extraer de dichos
alimentos energia para que nuestras células
funcionen adecuadamente. Nuestra microbiota
intestinal nos ayuda ademas a definir la
estructura de nuestras microvellosidades a

nivel intestinal, que son pequefas estructuras
tipo cerdas de cepillo, que incrementan el area
a través de la cual absorberemos los
nutrientes de nuestros alimentos.

Dicho de otra forma, aprovechamos
nutrimentalmente a nuestros alimentos en
buena parte gracias a la presencia de ésta
estructura microbiana que vive asociada a
nuestras mucosas intestinales.

La tercera funcion de la microbiota mejor
descrita y mas relevante, es la que se
correlaciona con fendmenos de proteccion. De
manera coloquial, podriamos concebir a la
microbiota como un “ejército” que nos
defiende de cualquier sustancia o
microorganismo “extraio” o “danino” que
pudiera causarnos alguna enfermedad. Dicho
ejército es conocido como sistema inmune.

Ademas, algunos microorganismos miembros
de la microbiota, producen sustancias tales
como vitaminas, aminoacidos y acidos grasos
de cadena corta, que nos proveen de todos
esos nhutrientes que no consumimos con
nuestra dieta y son indispensables para gozar
de buena salud.

Pero cuando nos preguntamos, ;cuantas

especies o miembros diferentes de
microorganismos tenemos asociados a
nuestros cuerpos?, la respuesta nos

sorprenderia un poco y es que no son muchos.

Se ha estimado que en total, en el ser humano se han podido describir un
poco mas de 1,000 especies, esto, al ser evaluados con técnicas especiales
conocidas como metagenomas que nos dan algo asi como un “censo” de las
poblaciones microbianas asociadas a distintos seres humanos de
diferentes localidades alrededor del mundo.

Sin embargo, la microbiota de un individuo tiene en promedio alrededor de
160 diferentes especies microbianas, lo que pareceria poco, si
consideramos todos los beneficios a la salud que dicha microbiota ejerce
en nuestro cuerpo.

Algunas de estas especies pueden considerarse como residentes
permanentes en nuestro cuerpo; otras mas, estaran presentes en menor o
mayor abundancia a lo largo de solo ciertos periodos de nuestra vida o
permaneceran por espacios de tiempo muchos mas cortos, cuando éstas
son consumidas a partir de alimentos que los contienen. Por ejemplo,
microorganismos que se encuentran en alimentos fermentados como yogur,
salamis y verduras o quesos fermentados y que para mantenerlas en
cantidades adecuadas tendriamos que consumirlas frecuentemente.

En los Gltimos anos, algunos de los aspectos que mas se han estudiado en
relacion con la estructura de la microbiota (es decir, con una microbiota en
la que se pueda describir la presencia de quién esta y en qué cantidad), es
la obesidad.

La relacion entre dos grandes filos microbianos (un filo es un tipo de
organizacion taxondmico), conocidos como Firmicutes y Bacteroidetes
(mayor proporcion de los primeros y menor de los segundos), se ha
correlacionado con la obesidad, sin embargo alin es necesario describir a
nivel de especie a aquellas que pudieran jugar un papel mas relevante en
relacion con desordenes del metabolismo energético (metabolismo que
permite gastar o almacenar energia).

Cuando nos preguntamos, ;como podria suceder que un microorganismo
regule el gasto o almacenamiento de energia?, nos enfocariamos en
describir procesos estudiados a nivel de receptores celulares. Algunos
miembros de la microbiota intestinal producen acidos grasos de cadena
corta, dichos acidos se unen a receptores en células L de nuestro colon y
permite la liberacion de hormonas que regulan el metabolismo energético.

Sin lugar a dudas, una microbiota estable y que contenga como miembros a
microorganismos benéficos para el hospedero, permite mantener una salud
integral.

Dra. Maria Esther Macias Rodriguez.

Laboratorio de Biologia Molecular.

Centro Universitario de Ciencias Exactas e Ingenierias.
Universidad de Guadalajara.
memaciasrod@gmail.com
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Sindrome de intestino irritable

El sindrome de intestino irritable (SIl) es el
padecimiento gastrointestinal mas comuin. Se
presenta en todos los grupos de edad, aunque
es mucho mas frecuente en adultos (mujeres)
entre treinta y cincuenta anos.

,;Qué es el sindrome de intestino
irritable?

El sindrome de intestino irritable o cominmente
llamado colitis o colon espastico, es un trastorno
gastrointestinal asociado a alteraciones en los
habitos intestinales, dolor cronico o molestias
abdominales.

Clasificacion

Existen diferentes tipos de Sll basados en la
frecuenciay consistencia de las heces fecales:

® SIl con estrenimiento: Evacuaciones duras o
en bola.

® SIl con diarrea: Evacuaciones acuosas o
sueltas.

® SII mixto: Evacuaciones alternadas entre
duras y acuosas o sueltas.

¢Qué sintomas identifican el
sindrome de intestino irritable?

Sintomas y signos del colon irritable:

® Dolor abdominal que se alivia con la
defecacion o dolor relacionado con la
frecuencia y/o cambios de consistencia de
las heces fecales.

® Dos o mas alteraciones en la frecuencia de
evacuaciones.

® Variacion de forma en las evacuaciones
(bolas/dura, suelta/acuosa o mixtas).

@ Sensacion de urgencia para evacuar, esfuerzo
y sensacion de evacuacion incompleta.

® Distencion abdominal.

® Evacuaciones con moco o gases.

® Eructos, flatulencias, agruras, dolor tipo
colico, nauseas o reflujo gastroesofagico.

Estos sintomas deben presentarse en los
altimos tres meses de manera recurrente.

Tratamiento

El tratamiento del Sl se basa principalmente en
que el paciente lleve un estilo de vida saludable:
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Para que el tratamiento pueda ser un éxito, el
paciente debe tomar acciones en los tres
aspectos mencionados.

Recomendaciones nutricionales

La dieta es igual de importante que los
medicamentos y el manejo del estrés. El
tratamiento nutricional depende del tipo de Sl
que presenta cada persona.

En caso de Sl con diarrea:

Disminuir o eliminar la ingesta de: Lacteos en
general, cereales integrales, panes y galletas,
alimentos fritos y grasas, frutas y verduras
crudas.

Una vez que la diarrea es controlada se
recomienda comenzar a incorporar de forma
progresiva: Lacteos bajos en grasa (queso ricota
0 yogur), preparaciones y guisados de facil
digestion, frutas y verduras cocidas y poco a
poco introducir las crudas, la fibra (alimentos
integrales) se debe aumentar de forma paulatina
hasta que el intestino comience a mostrar una
actividad normal y llegar a consumir de 20 a 30
gramos al dia.

En caso de Sl con estreiimiento:
Disminuir el consumo de: Aziicares simples (panecillos industrializados,
galletas, mermeladas), consumo moderado de grasa, cereales refinados (pan
blanco), verduras que causan flatulencias, como las coles de Bruselas, col,
brocoli, ajo, y cebolla.
Preferir alimentos ricos en fibra como frutas y verduras, tanto crudas como
cocidas y alimentos integrales. Consumir lacteos bajos en grasa.
En caso de SIl mixto: Es necesario que el paciente conozca ambos
tratamientos para ser aplicados en cada una de las etapas del padecimiento
hasta que el intestino regule su funcion.
Recomendaciones generales (cualquier tipo de SlI)
® Consumir con moderacion las grasas.
@ Disminuir el consumo de leguminosas (frijoles, lentejas, habas, pistaches).
@ Evitar el consumo de aziicares simples y alimentos industrializados.
@ Eliminar el consumo de bebidas gaseosas, con cafeina (café y té) y alcohol.
@ |dentificar la tolerancia al pepino, calabaza, jitomate y carne de res.
@ Aumentar el consumo de alimentos integrales, evitando el salvado.
@ Se ha visto efectos positivos en el uso de fibra psyllium plantago.

@ Esindispensable aumentar el consumo de agua de ocho a diez vasos al dia.

® Regular sus horarios de comida y habitos de evacuacion o defecacion,
ademas de no realizar ayunos prolongados.

® Realizar al menos treinta minutos de actividad fisica de tres a cinco dias a
la semana.

@ Buscar los métodos adecuados para el manejo de estrés y emociones.

Como hemos mencionado, el sindrome de intestino irritable es un
padecimiento que esta altamente relacionado con el estilo de vida. Si bien no
existe una cura establecida, es necesario que la poblacion cree conciencia
sobre la importancia de mejorar sus estilos de vida para que conozca las
herramientas y controle cualquier episodio que se presente sobre este
padecimiento, logrando asi una optima calidad de vida.

o LAMAR

UNIVERSIDAD

MSc. y L.N. Doris Kristell Padron Priego.
Coordinacion de Nutricion.
Universidad LAMAR.

Av. Vallarta 3273.

Tel. 3880 5500.



Familia Yakult
Julio de 2017
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Los miedos de la vejez
Martes 18 de julio. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Constelaciones familiares
Miércoles 19 de julio. De 1:00 a 2:30 p.m.

Tips para mejorar tu situacion economica

[[0]LPara todala familia

El Sr. José de Jesis Garcia Guillén tiene mas de
quince anos consumiendo los productos de la marca

Viernes 21 de julio. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m. Yakult. El lo prefiere tomar en ayunas por la mafiana,
Taller “Pensamiento positivo" ya que dice que se Siente muy a gusto cada vez que
Lunes 17 y 31 de julio, 14 de agosto. lo hace, especialmente cuando tiene el estomago un
De 10:00 a.m. a 12:00 p.m. poco irritado.

Taller “Mi salud y bienestar dependen de mi”
Jueves 20 y 27 de julio. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

25 y 26 de septiembre

Chécate ® Peso

3 ®Talla
Somatometria ® Medicion de cintura

® Toma presion arterial
® Toma de glucosa

s el 3 Probidticos y sistema
inmunologico

Ademas les encanta a sus nietos y cada vez que
vienen de visita “no lo perdonan”.

Midete

Ases,%r_iq 01 {([s[e)se|BY @ Atencion a casos positivos
y médica
s ® Orientaciones de deshidratacion
.|, Hidratate entrega de VSO
3 Vacinate @ Aplicacion de vacuna y dotacion La salud es algo primordial para cada persona, sin embargo pu'ede
U ¥ de cartillas verse alterada por alguna enfermedad ocasionada por bacterias,
@ BV Tee sal s o] @ Orientacion sobre su uso virus, hongos o parasitos. Nuestro sistema de defensa o
’ >' Exolorat T e inmunologico se encarga de que los invasores no produzcan
— 3 Xploraie demama molestias. En el intestino se encuentra un importante mecanismo
c = .(T"gm:fg:zfaasf:giggi del sistema inmunoldgico, debido a que es la principal puerta de ‘
) (De 40 a 69 afios) entrada del medio externo.
NG
(De 18 a 34 afnos / 65 y mas) . . . . . . 9
o @ VPH por PCR El sistema inmune intestinal tiene la capacidad de reaccionar ante
m c (De 35 a 64 afios) estimulos de los microorganismos. Cuando estos son
0 HIV Sifilis ® Deteccion y asesoria en ETS y perjudiciales desencadenan una reaccidn exagerada y |
O métodos de PF perjudicial.
U qC) Opfomefriq ® Deteccion de problemas visuales )
E . ®BH Sin embargo, en el caso de los microorganismos probioticos '
m () Examene.s :E'GO obina Glucosilada® estos causan una reaccion moderada y constante pero sin _ ]
c Sl laboratoriales It e causar disturbios, aunque si una sensibilidad a aquellos *
Y _g ® Proteina C A reactiva que pueden causar enfermedad. Por tal motivo, el -
ch ® Antigeno prostatico consumo de‘Yakult puede ayudar a estimular este
O :Earﬁt:é ;Zl;g‘raet;'gﬁ importante sistema.
@ Perfil lipidico*
@ Perfil hepatico*
® Quimica sanguinea*®
* Se requiere ayuno minimo de 8 hrs
Densitrometria ® Deteccion de osteoporosis i @ ]
Enfermedades del aparato digestivo 14 de julio
Reserva tu lugar llamando al 3827-1330 y 3827-1306 / CUPO LIMITADO Esclichenos a través de la estacion “Extasis Digital 105.9 FM”,
L Av. Chapultepec No. 451 / Esquina Montenegro / Colonia Obrera de 9:00 a 10:30 a.m. en el espacio de “Simplemente Adriana”.
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Yakuamigo, ayudanos a encontrar
las siguientes palabras en
la sopa de letras:
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RECETAS Pollo mulato ¢ porciones)

w‘ Yakult I ingredientes M Procedimiento
600 g Papitas cambray (cocidas). HEn el aceite caliente se frie el pollo (con todo y piel para que conserve mejor su sabor y sus
250 g Tomates verdes (cocidos). jugos). Una vez frito, se le retira la piel y se reserva. En el mismo aceite se sofrien las papas.
6 Piezas de pollo.
3 Tomates rojos (asados y sin piel). = Los tomates rojos y los tomates se licuan con la cebolla, los ajos y los chiles remojados.
3 Chiles mulatos (asados, desvenados y
3 remojados). = La salsa se agrega a la cazuela de las papas junto con el pollo. Se afiade un poco de caldo,
2 Dientes de ajo. se condimenta con los cominos, la pimienta y la sal al gusto, se deja hervir a fuego bajo
Ya Cebolla. hasta que el pollo se termine de cocer y el guiso sazone.

Taza de aceite.
PROFECO Cominos, pimienta y sal al gusto.
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AV. DE LA PAZ #1701 COL. MODERNA, GUADALAJARA, JAL.

Correccion de la vista sin dolory en

RRES A et a X 20 minutos con LASER EXCIMER
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SEEMAX LASER ATIENDE ENFERMEDADES DE L0S 0J03:

@ Catarata ® Desprendimiento de retina
@® Ojo diabético ® Glaucoma !
® Fotocoagulacién con laser ® Miopia
® Hipermetropia ® Astigmatismo
@ Vista cansada ® Trasplante de cérnea
® Estrabismo ® Pterigion ® Queratocono
® Implantes intraoculares @® Lasik

085108R

DE L NTO EN GONSI
) | EL MES DE JULIO A
| | ;J;‘mlirln: R ESTE CL

Responsable: Dr. Francisco J. Guerrero Cuevas, Ced. Prof. 406722
Av. San Ignacio No.140 Av.Rio Nilo No. 2836
Col. Jardines de San Ignacio | Col.Jardines de la Paz. Guadalajara, Jalisco

(Chapalita) Tels: (33) 3639-7640,3639-9516
Tels: (33) 3121-1689,3121-1705 Fax: 3659-0587

RESERVATIONES
3826 0094 / 3825 1880

seemax_laser_gdl@hotmail.com
www.seemaxlaser.com

www.yakult.mx



