SALUD

La salud digestiva, clave para el
bienestar general

El sistema digestivo no sdlo es responsable de
absorber nutrientes y energia, sino que también juega
un papel fundamental en la salud en general. Adoptar
hdbitos saludables, gestionar el estrés y recurrir al
consejo farmacéutico puede ser determinante a la
hora de prevenir y tratar las afecciones digestivas

| aparato digestivo es una
E compleja red de érganos que
trabajan juntos para
transformar los alimentos en energia
y productos esenciales para nuestro
organismo. Desde la boca hasta el
intestino, este sistema cumple
funciones vitales como son la
absorcién de nutrientes, la
eliminacion de desechos y la
proteccidn frente a patégenos.

La alimentacion es la base para el buen
funcionamiento del sistema digestivo.
Los expertos del departamento cientifi-
co del laboratorio PiLele, destacan que la
variedad vy la calidad de los alimentos son
esenciales para mantener una salud di-
gestiva optima: "Es necesario que seamos
conscientes de que para nuestro proce-
so de digestion contamos con millones
de microorganismos diversos en nuestro
intestino que contribuyen a esas buenas

digestiones, por lo que debemos preo-
cuparnos también de alimentar y cuidar
es0s microorganismos que constituyen
nuestra microbiota intestinal”.

Para poder mantener una microbiota
sana es necesario consumir a diario fibra
variada procedente de distintas fuentes
como verduras, frutas y legumbres, es
decir, "fibra procedente de alimentos
reales y no sélo de productos alimen-
ticios", destacan desde PiLele. Ademas,
hay que complementar la dieta con gra-
sas y proteinas de buena calidad porque
"somos lo que comemos y lo gue nues-
tra microbiota intestinal hace con lo que
comemos".

Por todo ello, es importante evitar los
productos ultraprocesados, moderar el
consumo de café, reducir la ingesta de
alcohol, los picantes y las grasas satu-
radas. Y desde el laboratorio Pileje tam-
bién explican gue la practica de ejercicio
moderado diario es clave para nuestro
organismos porque ademas de ayudar a
controlar nuestro metabolismo de grasas
y azlcares, contribuye a dinamizar nues-
tras digestiones.

Cronobiologia

Tan importante como lo que comemos
es cudndo lo comemos. Hay que tener
en cuenta que nuestro organismo y sus
funciones bioldgicas y metabdlicas de-
penden de las horas del dia y de la luz
solar, lo que conocemos como crono-
biologfa. Por lo tanto, los especialistas del
departamento cientifico del laboratorio
PiLeJe explican que consumir alimentos
durante las horas en las que hay luz solar
natural y dormir suficientes horas por la
noche crea habitos saludables "que ayu-
dan a conseguir digestiones mas eficien-
tes y eficaces".

Respetar los ritmos naturales del cuerpo
juega un papel importante. Nuestro orga-
nismo responde a la cronobiologfa, por lo
que, la regularidad en las horas de ingesta,
la moderacion en la cantidad vy, especial-
mente, evitar cenas copiosas, permite que
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el sistema digestivo funcione de manera
optima reduciendo el riesgo de problemas
como el reflujo. Por lo tanto, sincronizar
las comidas con el dia y asegurarse un
buen descanso nocturno son las claves
para optimizar la salud digestiva.

El estrés y su influencia en el
sistema digestivo

El estrés es uno de los principales fac-
tores que afectan negativamente a la
digestion. A través del eje microbiota-in-
testino-cerebro, existe una conexién
directa entre nuestras emociones vy el
sistema digestivo. "El estrés crénico ge-
nera catecolaminas que favorecen el
crecimiento de bacterias dafiinas como
E. coli, perjudicando la microbiota y cau-
sando inflamacidn, molestias digestivas
y alteraciones del transito intestinal",
constatan desde PiLele.

Para contrarrestar estos efectos, es fun-
damental implementar estrategias que
promuevan el bienestar mental. Activi-
dades como yoga, meditacion y ejercicio
fisico regular no solo ayudan a liberar
tensiones, sino que también mejoran el
transito intestinal.

Asimismo, los expertos de PilLele expli-
can que la presencia de trastornos de-
presivos se asocia con una disminucion
de las cantidades de bifidobacterias y /
o lactobacilos a nivel fecal: "También se
ha sugerido en estudios cientificos que
el aumento en la permeabilidad intesti-
nal asociado a la traslocacion bacteriana
podria ser un factor responsable de un
terreno depresivo".
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Cuando la disbiosis de la microbiota intes-
tinal esta involucrada de alguna manera en
la patologia, como es el caso de los tras-
tornos digestivos en pacientes con estrés
y problemas como ansiedad o depresion,
los especialistas del departamento cienti-
fico del laboratorio PiLelJe recomiendan la
complementacion con probidticos: "En los
casos en los que queremos generar una
buena comunicacién entre nuestra micro-
biota, el intestino y el cerebro y para ello,
los psicobidticos seran la recomendacion
mas satisfactoria. Los psicobidticos son
probidticos que ejercen efectos benefi-
ciosos en el bienestar mental del paciente,
actuando desde el intestino".
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EL FARMACEUTICO JUEGA
UN PAPEL CRUCIAL EN LA
PREVENCION Y MANEJO DE
TRASTORNOS DIGESTIVOS,
DESDE LA RECOMENDACION
DE PROBIOTICOS HASTA
LA EDUCACION DEL
PACIENTE
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LA MICROBIOTA INTESTINAL ES ESENCIAL PARA LA DIGESTION
Y LA SALUD GENERAL; UNA DIETA VARIADA Y RICA EN FIBRA
ES CLAVE PARA SU EQUILIBRIO

El papel de los probiéticos y
prebiéticos

La microbiota intestinal puede desequili-
brarse por multiples razones, como una
mala alimentacion, el uso prolongado
de antibidticos o el estrés. La ingesta de
probidticos (bacterias beneficiosas pre-
sentes en los alimentos fermentados) y
prebidticos (fibras no digeribles que ali-
mentan nuestra microbiota protectora)
en la alimentacidn diaria es imprescindible
para contribuir a nuestra salud digestiva
y bienestar. Pero cuando la microbiota
y el ecosistema intestinal en general, se
han visto perturbados, es necesaria la
utilizacion de complementos alimenti-
cios a base de probidticos, prebidticos o
también postbidticos para contribuir al
retorno al equilibrio. Y obviamente, estos
complementos, deben ser de calidad, se-
guridad y efectividad méaxima.

Por otro lado, los prebidticos son fibras
que alimentan las bacterias beneficiosas,
y complementan el efecto de los probid-
ticos. Incorporar alimentos fermentados
como kéfir, yogur natural, miso o chucrut
en la dieta es una forma natural de apor-
tar estas sustancias.

La importancia del consejo
farmacéutico

El farmacéutico es a menudo el primer
profesional de salud al que los pacien-
tes consultan sobre problemas digesti-
vos. Su papel va mas alla de dispensar
medicamentos porgue también ofrecen
recomendaciones para adoptar habitos
saludables en alimentacién y estilo de
vida. Desde el mostrador de la farmacia
se pueden dar consejos sobre alimentos a
evitar en determinadas situaciones como
por ejemplo un intestino inflamado.

"Algo tan sencillo como recomendar el
acompafiamiento con probidticos siem-
pre gue se vaya a dispensar un antibioti-
CO a un paciente puede evitar problemas
digestivos a corto, medio e incluso largo



plazo como desarrollar un sobrecreci-
miento bacteriano en el intestino delga-
do, comunmente conocido como SIBO, o
desarrollar un sindrome de intestino irri-
table", constatan los expertos de PiLele.

Los profesionales sanitarios y los pacien-
tes deben trabajar juntos en la prevencion
porgue tal y como explican los cientificos
consultados, un sistema digestivo saluda-
ble es la base de un cuerpo y una mente
en armonia. Para poder ofrecer este ser-
vicio de prevencioén y aconsejar debida-
mente, "es imprescindible una formacion
continuada de los equipos de oficina de
farmacia para conocer bien todos los
complementos de los que disponen en
la farmacia y asf poder ofrecer un con-
sejo de calidad al paciente", concluyen
desde PilLele.

Problemas digestivos comunes
y como manejarlos

El sistema digestivo es susceptible a di-
versas afecciones, desde estrefiimiento
hasta trastornos mas complejos como
el sindrome del intestino irritable o la en-
fermedad inflamatoria intestinal. En Es-

pafia, La Federacion Espafiola de Aparato

Digestivo (FEAD) destacan gue entre las

afecciones mas comunes estan:

= Estrefiimiento: a menudo relacionado
con una dieta baja en fibra y falta de
actividad fisica. Incluir alimentos ricos
en fibra y mantenerse hidratado son
medidas efectivas.

= Reflujo gastroesofagico y la acidez
de estomago: evitar comidas copio-
sas, picantes y grasas saturadas puede
reducir los sintomas. Medicamentos
como omeprazol, disponibles en far-
macias, son efectivos bajo supervision
médica.

= Ulcera péptica: es un dafio que se
produce en la mucosa que recubre el
tubo digestivoy que es una de las en-
fermedades con mayor prevalencia
en las sociedades modernas y se es-
tima que un 10% de la poblacidn en
Europa la padecera en algin momen-
to de su vida.

= Diarreas o la urgencia rectal: que pue-
de ser por una mala alimentacién, una
intoxicacion o alguna enfermedad mas
grave por lo que si son persistentes
conviene consultar a un especialista.
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EL ESTRES AFECTA
DIRECTAMENTE AL SISTEMA
DIGESTIVO; TECNICAS

DE RELAJACION Y
PSICOBIOTICOS PUEDEN SER
HERRAMIENTAS VALIOSAS

Cuidar el sistema digestivo implica adop-
tar un enfoque integral que combine ali-
mentacion consciente, manejo del estrés
y consultas regulares con profesionales
de la salud. Los farmacéuticos, como
aliados clave, pueden proporcionar solu-
ciones personalizadas para prevenir y tra-
tar trastornos digestivos, ayudando a los
pacientes a lograr un bienestar integral.

9 Favorece el bienestar digestivo.
B Ayuda en caso de flatulencias.
ﬂ Ayuda en caso de hinchazoén.
B Favorece el bienestar intestinal.
D ravorece el bienestar mental.

7 Ayuda a la relajacion.
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