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   Introducción
 
    
 
   El funcionamiento anormal del intestino es uno de los grandes problemas de salud de nuestro tiempo. El intestino tiene que cumplir con la función de conservar la salud. Cuando el intestino no funciona como debe tendrás como resultado la autointoxicación y sus consecuencias. Las cuales algunas de ellas son: dolor de cabeza, depresión, reumatismo,accema, alergias, aumento del colesterol, apatía, cáncer y la lista sigue… y sigue… Ayudarte a mantener tu salud intestinal es el propósito de este libro.
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   Funciones del intestino
 
    
 
   El intestino en el lugar de paso de los alimentos. Los nutrientes principales son absorbidos a medidas que avanzan por el intestino delgado. Lo que queda  sin absorber pasa al intestino grueso; en forma de heces, para posteriormente ser expulsadas 
 
   Las dos alteraciones más comunes en el funcionamiento del intestino tienen que ver con la velocidad a la que los alimentos transitan por su interior:
 
   Transito demasiado lento: se produce estreñimiento. Las heces sufren un proceso de putrefacción que da lugar a la producción de sustancias toxicas. Estas pasan a la sangre provocan un estado de autointoxicación en todo el organismo.
 
   Transito demasiado rápido: Da lugar a la diarrea, con la consiguiente pérdida de agua, de sales minerales y de otros nutrientes que el organismo no absorbe.
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   Que es el estreñimiento 
 
    
 
   Se entiende por estreñimiento, la dificultad para realizar el acto de la defecación. Se acompaña de:
 
    
    	Expulsión de haces duras y escasas,
 
    	Reducción en la frecuencia de las deposiciones a menos de tres o cuatro veces por semana.
 
   
 
   El estreñimiento es un síntoma muy común, y normalmente se dé a trastornos funcionales o a una alimentación inadecuada. Sin embargo, en ocasiones puede ser la primera manifestación de una tumoración intestinal, como por ejemplo el cáncer de colon, o de otras enfermedades graves.
 
   El estreñimiento que se presenta sin causa evidente o que se hace persistente, debe ser siempre sometido a diagnóstico médico. 
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   Como evitar el estreñimiento
 
    
 
    
    	Beber agua suficiente – si el cuerpo no está bien hidratado, el intestino grueso extrae el agua que contienen las heces. Esto hace que se resequen, lo cual dificulta su evacuación.
 
    	Alimentación adecuada – para evitar el estreñimiento es esencial alimentarse correctamente, aumentado la ingesta de fibra. Los alimentos que más contribuyen a evitar el estreñimiento son los siguientes:
 
   
 
    
    	Frutas frescas (excepto el membrillo, el caqui, la granada el níspero que son algo astringentes). Las frutas desecadas como las ciruelas y las uvas pasas también resultan eficaces.
 
    	Las hortalizas y las legumbres.
 
    	Los cereales integrales y los productos que con ellos se elaboran, como el pan y las pastas integrales.
 
   
 
   Cuando en la alimentación cotidiana predominan la leche, el pescado, la carne y sus derivados, se favorece el estreñimiento.
 
    [image: ] 
 
    
    	Ingerir suficiente fibra – los alimentos de origen vegetal son únicos que contienen fibra, necesaria entre otras cosas para que las heces progresen normalmente por el intestino. 
 
    	Educar el intestino – los laxantes (plantas o fármacos), las lavativas, los supositorios de glicerina y otros remedios pueden solucionar un caso agudo – es decir, no habitual – de estreñimiento.
 
   
 
   sin embargo, el estreñimiento persistente de causa funcional no se soluciona con este tipo de remedios los cuales únicamente proporcionan una alivio temporal.
 
   Para evitar el estreñimiento es necesario educar el intestino, adquiriendo desde la niñez buenos hábitos evacuatorios:
 
    
    	No desatender la llamada fisiológica para defecación
 
    	Procurar evacuar siempre a la misma hora.
 
    	Realizar algún tipo de ejercicio físico.
 
   
 
   Estos buenos hábitos, unidos a una alimentación adecuada, constituyen la mejor forma de evitar el estreñimiento.
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   Como aumentar la ingesta de fibra
 
    
 
    
    
      
      	 La fibra es un componente de los alimentos 
 vegetales que tienen las siguientes características:
  
  
     
 
      
      	 
        
        	Es necesario para el buen funcionamiento del intestino.
 
        	No es digerida ni pasa a la sangre, sino que permanece en el intestino formando pare de las heces.
 
        	Retiene agua, aumentando el volumen de las heces.
 
        	Aunque no es atacada por las enzimas digestivas, como lo son los otros hidratos de carbono, las proteínas  y las grasas, es parcialmente fermentada por la flora bacteriana del colon. Como resultado de ello se producen diversos gases intestinales
 
        	Su consumo (al menos 25 g diarios para los adultos) contribuyen a prevenir diversas enfermedades, como por ejemplo:
 
       
 -         El estreñimiento,
 -         La diverticulosis,
 -         El cáncer de colon,
 -         El exceso de colesterol y la diabetes.
  
  
     
 
    
   
 
    
 
   Aumentar el consumo de legumbres y de hortalizas
 
   Las hortalizas como las cebollas, los espárragos, los puerros y las coles, así como las legumbres, contienen oligosacáridos, un tipo especial de fibra distinto a la celulosa que forma el salvado de los cereales.
 
   Estos oligosacáridos son metabolizados por las bacterias alojadas en el intestino, dando lugar a la producción de gases intestinales más o menos molestos, pero inocuos. A pesar de los pequeños inconvenientes que puedan crear los gases, se ha demostrado que los oligosacáridos ejercen números efectos beneficiosos para la salud:
 
    
    	Aumenta la población de bifidobacterias beneficiosas en la flora intestinal.
 
    	Evitan el estreñimiento, al aumentar la intensidad de los movimientos peristálticos del intestino.
 
    	Protegen contra el cáncer de colon.
 
    	Reducen el nivel de colesterol.
 
   
 
   Ingerir salvado y otros suplementos ricos en fibra
 
    y otros suplementos ricos en fibra
 
   Lo ideal es consumirlo en su estado natural, formando parte de los cereales o del pan integral. Sin embargo, también puede tomarse en forma aislada, procurando no sobrepasar los 30 g diarios que aportan casi 13 g de fibra pura.
 
   Por cada gramo de salvado ingerido, las heces aumentan 2-3 g de peso, debido a que retiene dos o tres veces su peso en agua.
 
   Las semillas de lino, el gluconmanano y el agar-agar, además del salvado son algunos de los suplementos dietéticos ricos en fibra más utilizados.
 
    
 
   Consumir pan integral en lugar de pan blanco
 
   El pan integral contiene aproximadamente tres veces más fibra que el blanco. 
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   Tomar frutas con su pulpa en lugar de jugo de fruta
 
    
 
   El jugo (zumo) de fruta apenas contiene fibra, pues esta se encuentra en la pulpa.
 
   Un desayuno formado por cereales o pan integral, con unas ciruelas pasas (desecadas) y dos piezas de fruta fresca puede proporcionar los 25 g diarios de fibra que se recomienda ingerir cada día como mínimo.
 
   Con un desayuno así resulta fácil evitar el estreñimiento.
 
    
 
   Dietoterapia para prevenir y Curar Enfermedades Gastrointestinales.
 
    
 
    
    
      
      	  
 Dieta correcta para la Gastroenteritis
  
  
     
 
      
      	  
 Gastroenteritis: Es la inflamación de la mucosa que recubre el interior del estómago y del intestino, principalmente el delgado. Generalmente está causada por microorganismos transmitidos mediante los alimentos (virus y bacterias) o por toxinas diarreicas (como las del marisco, por ejemplo). Las bacterias del genero Salmonella que se encuentran sobre todo en los huevos y en la carne, son una de las más frecuentes.
  
 
        
        	Se manifiesta con nauseas vómitos, diarrea, dolor abdominal y en ocasiones, fiebre. 
 
       
  
 
        
        	Durante las primeras 24 o 48 horas únicamente se debe ingerir líquidos, como los que se indican en el apartado “Diarrea”. Los jugos de frutas no son recomendables, pues pueden agravar la diarrea.
 
       
  
 
        
        	Los primeros alimentos sólidos que se tomen pueden ser los que se indican en esta tabla, seguidos por cualquiera de los recomendados para la diarrea.
 
       
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Agua – La infección e inflamación de la mucosa gástrica e intestinal provoca una gran eliminación de agua y sales minerales con las heces. La reposición del agua perdida debe ser prioritaria en el tratamiento de la gastroenteritis. Puede administrarse agua pura o bien con unas gotas de limón. Las tisanas con plantas astringentes también resultan útiles.
 
        	Caldo depurativo – Es un caldo de verduras muy rico en sales minerales alcalinizantes (especialmente potasio) que compensa las pérdidas que se producen debido a la diarrea.
 
        	Limón – Por su efecto antiséptico, es capaz de eliminar muchos de los gérmenes patógenos causantes de gastroenteritis. Pueden tomarse en jugo diluido con agua.
 
        	Manzana – Especialmente rallada o asada, es uno de los alimentos sólidos que mejor se toleran. Además, la manzana está dotada de un notable poder curativo sobre la mucosa intestinal.
 
        	 Arroz – El arroz blanco hervido se ha usado tradicionalmente en la dieta de la gastroenteritis, por su buena tolerancia intestinal y su valor nutritivo.
 
        	Plátano – Es nutritivo, bien tolerado por la mucosa intestinal y rico en potasio. Este mineral es uno de los que más se pierden en caso de gastroenteritis. Por todo ello, el plátano es uno de los primeros alimentos sólidos que pueden incluirse en la dieta de la gastroenteritis.
 
        	Ajo – Su esencia actúa como un eficaz antibiótico sobre las bacterias patógenas que suelen afectar al conducto digestivo. Pero a diferencia de los medicamentos antibióticos, respeta la flora bacteriana normal del intestino.
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 Eliminar
  
 
        
        	Leche – Cuando la mucosa del intestino delgado esta inflamada, como ocurre en caso de gastroenteritis, disminuye la producción de lactasa y otras enzimas digestivos. Como resultado de ello, la lactasa (azúcar de la leche) no puede ser digerida, lo cual aumenta la inflamación intestinal. 
 
        	Huevo – Los huevos pueden ser portadores de bacterias causantes de gastroenteritis (salmonelas especialmente), que se transmiten sobre todo atreves de la mayonesa (se elabora con huevos crudos). Deben pues evitarse los huevos y los productos elaborados con ellos cuando se sufre esta dolencia. Una vez pasada la fase aguda, pueden consumirse huevo duro (hervido durante al menos 3 minutos), para reducir al máximo el riesgo de contaminación.
 
        	Pollo (carne) – Con cierta frecuencia está contaminada por salmonelas y otras bacterias causantes de gastroenteritis. Su consumo puede desencadenar y agravar la gastroenteritis.
 
        	Marisco – Su consumo es una de las causas más frecuentes de infecciones intestinales. Debe evitarse porque además, resulta de difícil digestión y agrava la inflamación gastrointestinal.
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 Parásitos Intestinales
  
 Estos alimentos que aquí recomendamos provocan la expulsión de algunos de los gusanos que parasitan el intestino. Para que su acción sea más eficaz, deben tomarse en combinación con alimentos y/o plantas laxantes, como por ejemplo el Sen o Senna.
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Calabaza, Semillas – Contiene una sustancia que paraliza a algunos de los gusanos que parasitan el intestino como las tenias y las áscaris. Después se debe tomar un laxante para expulsarlos. La forma de aplicar las semillas o pipas de calabaza se exponen en la enciclopedia de las plantas medicinales.
 
        	Col – Medio vaso de jugo de col en ayunas durante cinco días seguidos logra expulsar muchos gusanos, debido a su acción vermífuga.
 
        	Granada – Los tabiques internos de la granada y sobre todo la corteza del granado, contienen alcaloides que provocan la expulsión de los parásitos intestinales.
 
        	Papaya – El latex de la papaya, y en menor proporción su pulpa, provocan al expulsión de las tenías y otros gusanos intestinales.
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 Divertículos
  
 También llamada enfermedad divertículo del colon. Consiste en la formación de muchas pequeñas bolsas o divertículos en la pared del conducto digestivo, generalmente del intestino grueso. Para que se forme un divertículo es preciso que ocurran dos factores.
 
        
        	Que exista un punto de debilidad en la pared intestinal
 
        	Que se produzca un aumento de presión en el interior del intestino. Esto es lo que ocurre cuando las heces son pequeñas y duras, y los músculos de la pared intestinal tiene que contraerse fuertemente para hacerlas avanzar en su recorrido.
 
       
 Los alimentos que se recomiendan, reducen el riesgo que se formen divertículos, o de que estos aumenten si ya existen. Lo que no se logra es que desaparezcan una vez formados.
 Cuando los divertículos se inflaman debido a que en ellos quedan restos de haces, se produce una enfermedad grave llamada diverticulitis. Esta es una complicación de la divertículosis que debe ser tratada hospitalariamente con dieta absoluta, y que en ocasiones, requiere una intervención quirúrgica.
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Agua – es necesario beber agua suficiente durante el día (mínimo 7 u 8 vasos) para que las heces no se resequen y puedan transitar con fluidez y sin presión excesiva a través del tracto digestivo.
 
        	Fibra – a mayor consumo de alimentos ricos en fibra, menor riesgo de padecer divertículosis, la fibra no se absorbe y permanece en el intestino. Al retener agua, hace que las heces sean más voluminosas y más blandas, lo cual facilita su tránsito. Las heces sin fibra son duras y resecas, y obligan al intestino a contraerse fuertemente para hacerlas avanzar. Esa hiperpresion favorece la formación de divertículos.
 
        	Verduras – Buenas fuente de fibra, principalmente de tipo soluble, que facilita la función del intestino y evita la hiperpresión causante de diverticulitis. 
 
        	Legumbres – Todas ellas contienen buena proporción de fibra, por lo que su consumo protege contra el riesgo de padecer diveriticulitis.
 
        	Salvado de Trigo – Casi la mitad de su peso es fibra, pero si se consume en exceso (más de 30 g diarios) pueden producir irritación intestinal y alteraciones en la absorción de minerales. Con una alimentación saludable rica en productos vegetales integrales, no es necesario recurrir a la ingestión de salvado.
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 Eliminar
  
 
        
        	Bollería Refinada – Los productos refinados elaborados con harina blanca, incluido el pan blanco, apenas contiene fibra, y dan lugar a heces duras que favorecen la hiperpresión intestinal necesaria para que se formen los divertículos.
 
        	Grasa Total – En un amplio estudio realizado en la Escuela de Salud Pública de la Universidad de Harvard con 47.888 hombres, se concluyó que una alimentación rica en grasa total y pobre en fibra, aumenta en más del doble el riesgo de padecer diverticulosis. 
 
        	Carne – Carece por completo de fibra, por lo que una alimentación excesivamente carnívora disminuye el volumen de las heces y obliga al intestino grueso a realizar un sobreesfuerzo. En el estudio citado a propósito de la grasa, se vio que la combinación de alimentación rica en carne y pobre en fibra, aumenta mucho el riesgo de padecer diverticulosis.
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 Flatulencia
  
 Es un exceso de gases en el intestino, que causa espasmos intestinales y distensión abdominal. El gas del intestino procede del que se ingiere el deglutir, y del que producen normalmente las bacterias de la flora intestinal. Cuando se producen en exceso, suele ser debido a:
 
        
        	Disbacteriosis  o alteración de la flora, que puede corregirse con sencillas medidas dietéticas.
 
        	Consumo abundante de alimentos vegetales ricos en fibra: La flatulencia puede resultar más o menos molesta, pero no reviste gravedad, a diferencia de los que se producen como consecuencia de la putrefacción intestinal derivada del consumo de carne y proteína animales. Incrementando lentamente el consumo de alimentos ricos en fibra, y teniendo en cuenta algunas sencillas normas culinarias, la flatulencia suele corregirse espontáneamente.
 
        	Deglución del aire debido a estrés o ansiedad, especialmente en el momento de las comidas.
 
       
 Además de los alimentos indicados, el carbón vegetal de madera de haya u otras, es muy eficaz para reducir la flatulencia intestinal. 
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Germinados – los brotes de cereales y legumbres germinadas, incluida la alfalfa, contienen enzimas que facilitan la digestión de los hidratos de carbono y de las proteínas, evitando así las fermentaciones microbianas causantes de gas intestinal.
 
        	Hierbas Aromáticas – La mayor parte de ellas poseen acción carminativa, es decir, reducen la formación de gas en el intestino. Las infusiones de anís, menta, salvia e hinojo se cuentan entre las más efectivas.
 
        	Yogur – Los yogures en general, pero especialmente los llamados ‘bio’ que contienen bacterias vivas, normalizan la flora bacteriana intestinal. De esta forma, evitan las fermentaciones productoras de gas que se producen como consecuencia de la actividad de ciertas bacterias perjudiciales para el intestino grueso.
 
        	Caqui – Su pulpa contiene mucilagos y taninos, que contribuyen a desinflamar el intestino y evitar los espasmos y los retortijones por exceso de gases.
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 Eliminar 
  
 
        
        	Fibra – El exceso de fibra puede causar flatulencia intestinal. Cuando se incrementa la cantidad de alimentos ricos en fibra (frutas, legumbres, verduras, salvado, ect.), debe hacerse de forma progresiva para dar lugar a una adaptación paulatina de la flora intestinal. De esta forma se reduce el efecto flatulento de la fibra.
 
        	Legumbres – Si se ponen en remojo vertiendo agua hirviendo sobre ellas (el agua debe ser sin sal), y se elimina sus pieles, desaparece prácticamente su efecto flatulento. 
 
        	Verduras – Contienen celulosa y otros hidratos de carbono indigeribles, que al llegar al intestino grueso son atacados por ciertas bacterias. Estas transforman los hidratos de carbono en gas. Las coles, la coliflor, el brécol, los puerros y las alcachofas se encuentran entre las verduras más flatulentas. Masticándolas bien y evitando ingerir un exceso de fibra en la misma comida, se reduce su efecto flatulento.
 
        	Pan – Especialmente el pan blanco insuficientemente horneado (mal cocido), suele ser causa de flatulencia debido a que una parte de su almidón llega al intestino grueso sin haber sido digerido. Allí es atacado por ciertas bacterias intestinales, que transforman el almidón y otros hidratos de carbono en diversos gases.
 
        	Pasta – Un exceso de pasta, especialmente si no se han cocinado y masticado bien, puede ser causa de flatulencia por la misma razón que el pan.
 
        	Leche – Puede producir gases y fermentaciones intestinales en caso de intolerancia a la lactosa, que es más frecuente de lo que se piensa. El yogur y el queso suelen tolerarse mejor, ya que contienen menos lactosa.
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 Enfermedad de Crohn
  
 Es un tipo especial de inflamación que afecta tanto al intestino delgado como al grueso. Sus causas no son bien conocidas, aunque se sabe que se relaciona especialmente con la alimentación típica occidental, pobre en fibra y en vegetales y abundante en productos refinados y procesados. Es una enfermedad que afecta con mayor frecuencia a quienes se alimentan exclusivamente de la llamada “comida rápida”.
 Es una enfermedad crónica, para la que no existe un tratamiento efectivo. Cursa con brotes agudos de dolor abdominal y diarrea, seguidos de temporadas de mejorías. No tiende a la curación, y puede precisar una intervención quirúrgica para extirpar el segmento de intestino afectado.
 Estas indicaciones dietéticas son sobre todo de carácter preventivo, y pude contribuir a espaciar las recaídas o a disminuir su intensidad. Durante los brotes agudos es preciso seguir una dieta especial bajo supervisión médica.
  
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Fibra – Una alimentación rica en fibra protege contra la enfermedad de Crohn. La de tipo soluble, la cual se encuentra especialmente en frutas y hortalizas, resulta preferible a la fibra insoluble, por no producir irritación de la mucosa.
 
        	Aceite – Los ácidos grasos poliinsaturados presentes en los aceites vegetales, especialmente en los de semillas, mejoran la función intestinal en los enfermos de Crohn.
 
        	Folatos – Su carencia es relativamente frecuente en los enfermos de Crohn, debido a que disminuye la absorción intestinal de esta vitamina. Además, algunos de los fármacos utilizados en su tratamiento, como la sulfasalazina, antagonizan los folatos. Se recomienda tomar suplementos de folatos y aumentar la ingesta de alimentos ricos en ellos como las legumbres y las verduras de hojas, siempre que sean bien tolerados.
 
        	Hierro – en esta enfermedad suele producirse carencia de hierro debido a las pequeñas hemorragias intestinales, y a una posible disminución de su absorción. La espirulina y el sésamo son dos buenas fuentes de hierro adecuadas en la enfermedad de Crohn.
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 Eliminar
  
 
        
        	Azúcar – Una investigación realizada en el instituto Karolinska de Estocolmo (Suecia) ha puesto de manifiesto que quienes comen mucho azúcar (55 g o más diariamente) presenta un riesgo casi tres veces superior de padecer enfermedad de Crohn que quienes ingieren 15 g o menos diariamente.
 
        	Hamburguesas – Las hamburguesas es el paradigma de la “comida rápida, junto con las patatas fritas, los helados y la bollería refinada. Quienes la consumen dos o más veces por semana este tipo de comida, presentan un riesgo tres veces y media superior de padecer enfermedad de Crohn, según el Instituto Karolinska de Estocolmo (Suecia).
 
        	Marisco – contiene sustancia irritante para el conducto digestivo, además de resultar de difícil digestión. Su consumo agrava el curso de la enfermedad de Crohn.
 
        	Levadura de cerveza – Se sospecha que pueda favorecer el desarrollo de esta enfermedad en individuos sensibles a las levaduras. La cerveza y el pan productos que contienen restos de levaduras, también resultan nocivos. Lo más prudente es que quienes padecen de enfermedad de Crohn se abstengan de levadura de cerveza, y en general, de todos los alimentos que lleven levaduras.
 
        	Gluten – Puede causar inflamación intestinal en individuos sensibles, y se piensa que también puede desencadenar o agravar los brotes de enfermedad de Crohn. El trigo, la cebada y el centeno son los cereales más ricos en gluten, los cuales se aconseja evitar.
 
        	Harinas – Se recomienda evitarlas en la enfermedad de Crohn, ya que pueden causar intolerancia y agravar los síntomas.
 
        	Frutos secos – Pueden causar de alergias intestinal, y deben usarse con prudencia en caso de enfermedad de Crohn, observando si causan algún tipo de empeoramiento. 
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 Celiaquía
  
 Se le llama también esprué celiaco. Consiste en una tolerancia al gluten, la proteína que se encuentran en el trigo, la cebada, el centeno y, en menor proporción, en la avena.
 Esta enfermedad es generalmente de causa hereditaria, aunque existen factores favorecedores de su aparición, como la administración precoz de leche de acá o de cereales a los lactantes.
 Las primeras manifestaciones suelen ocurrir durante el periodo de la lactancia o en la infancia, aunque también puede presentar en la edad adulta. El diagnostico se hace por biopsia intestinal. Estos son los síntomas más comunes:
 
        
        	Diarrea: las heces de los celiacos son espumosas debido a que contienen la grasa que el organismo no ha absorbido.
 
        	Malestar y distensión abdominal, flatulencia.
 
        	Fatiga, depresión, malestar general.
 
        	Aftas (ulceras bucales).
 
       
 Todos estos síntomas ceden con la supresión del gluten en la alimentación.
 La tolerancia al gluten, sin llegar a producir el cuadro completo de la celiaquía, es más frecuente de lo que se piensa.
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar
  
 
        
        	Arroz – Es el cereal que mejor sienta a los celiacos, en cualquiera de sus formas de preparación (integral, parboiled o sancochado, etc.).
 
        	Maíz – No contiene gluten  es bien tolerado por el intestino de los celiacos especialmente en forma de harina.
 
        	Legumbres – Nutritivas y exentas complemente de gluten.
 
        	Tapioca – Harina procedente de un tubérculo, muy rica en mucilagos protectores del intestino. No contiene gluten.
 
        	Verduras – Aportan beta-caroteno (provitamina A) de la que suelen carecer los celiacos, además de sales minerales y fibra soluble.
 
        	Fruta – Aportan vitaminas de las que suelen carecer estos enfermos. El plátano. La manzana y otras frutas recomedadas en el apartado “diarrea “son especialmente beneficiosas para ellos.
 
        	Alforfón – Aunque se le lalma también trigo sarraceno, no pertenece a la familia botánica de las Gramineas, como todos los cereales, y apenas contiene gluten. Es muy nutritivo y suele ser bien tolerado por los celiacos.
 
        	Avena – aunque contiene un pequeño porcentaje de gluten, también posee mucilagos protectores del intestino. En pequeñas cantidades suelen ser bien tolerado por los celiacos, y su acción resulta beneficiosa.
 
        	Mijo – Es un cereal bastante rico en proteínas (algo más que le trigo), pero que apenas contiene gluten y suele ser bien tolerado por quienes padecen esta enfermedad.
 
        	Sorgo – Cereal similar al maíz que apenas contiene gluten.
 
        	Vitaminas  Suplementos – En caso de celiaquía, la mucosa intestinal inflamada no absorbe bien las grasas ni las vitaminas liposolubles. Por ello se recomienda suplementos vitamínicos o alimenticios ricos en las vitaminas A (y en su provitamina), D, E y K.
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        	Gluten – Simplemente dejando de ingerir gluten, se mejora rápidamente. El gluten se encuentra sobre todo en el trigo, cebada, centeno y en sus harinas y derivados. A veces se utiliza como sustitutivo de la carne o como aditivo en ciertos productos procesados, por lo que conviene leer bien las etiquetas de los envases.
 
        	Harinas – las que más gluten contiene son las de trigo, cebada y centeno. Todos los productos elaborados con las harinas que contienen gluten, desde el pan hasta los pasteles, deben evitarse.
 
        	Lácteos – la mucosa intestinal lesionada a causa de la intolerancia al gluten no es capaz de producir la enzima lactasa, necesaria para la digestión la lactosa. A causa de ello, la leche y los productos lácteos suelen tolerarse mal en cosa de celiaquía. El yogur es posiblemente el lácteo que mejor se tolera.
 
        	Grasa total – El intestino afectado por la celiaquía es incapaz de digerir y absorber la grasa de los alimentos. Esta se elimina con las heces, que adquieren así un aspecto espumoso (esteatorrea). Las grasas saturadas de la carne y sus derivados son los que peor se digieren, y deben evitarse. El consumo del resto de grasas se ha de adoptar a la propia tolerancia intestinal.
 
        	 Embutidos – Suelen contener harina o gluten de trigo. Además, resultan inconvenientes debido a que contienen mucha grasa, la cual no se digieren bien en caso de celiaquía y agrava los síntomas intestinales.
 
        	Cerveza – tanto la que contiene alcohol como la que no, puede causar intolerancia, posiblemente debido a que contiene restos del gluten de la cebada con la que se elabora. La bebida de malta también debe evitarse. 
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 Disbacteriosis Intestinal
  
 Se llama flora bacteriana intestinal al conjunto de especies microorganismos que normalmente viven en el intestino, y que desarrollan importantes funciones como la síntesis de ciertas vitaminas (por ejemplo la K y la biotina). Otras funciones de la flora bacteriana intestinal son aun objeto de investigación.
 La disbacteriosis intestinal es la alteración de la flora bacteriana del intestino grueso, cuya consecuencia es el desequilibrio en la proporción ideal que debe existir entre las diferentes especies de bacterias.
 Las causas más frecuentes son las infecciones intestinales (colitis) y los tratamientos con antibióticos.
 Estos alimentos, especialmente el yogur, contribuyen a la regeneración de las bacterias intestinales y al equilibrio entre sus diversas especies, combatiendo así la disbacteriosis.
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        	Yogur – Los llamados ‘bio’ contienen bacterias vivas de los géneros. Lactobacillus y Bifidobacterium que habitan normalmente en el intestino grueso. Por ello, resultan muy efectivos para regenerar la flora bacteriana dañada y restablecer el equilibrio necesario entre las diversas especies que viven en nuestro intestino.
 
        	Ajo – Es un antibiótico natural que actúan eliminando selectivamente las bacterias patógenas del intestino. Sin embargo permite el desarrollo de las bacterias beneficiosas que constituyen la flora normal.
 
        	Col – todas las coles contienen esencias sulfuradas de suave acción antibiótica. Estas esencias regulan la flora microbiana intestinal cuando ha sido dañada por infección intestinal. La forma más eficaz de tomarla es en forma de jugo fresco: medio vaso tres cuatro veces a lo largo del día. La col agria o chucrut también resulta efectiva por su contenido en ácido láctico.
 
        	Arándano – Los arándanos normalizan y reequilibran la flora bacteriana intestinal, impidiendo la excesiva proliferación de la especie. Escherichia coli causante de disbacteriosis y flatulencia intestinal. El fruto fresco y su jugo resultan igualmente eficaces. 
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 Estreñimiento
  
 Es el tránsito intestinal lento o dificultoso del contenido intestinal, con evacuación poco frecuente y de heces excesivamente duras. La mayor parte de los casos de estreñimiento es de tipo funcional, y se debe a una atonía o debilidad de la musculatura del intestino grueso. Únicamente en casos muy concretos, el estreñimiento es de tipo orgánico, siendo el cáncer de colon o de recto la causa más grave.
 Se considera normal evacuar desde dos veces al día hasta una vez cada dos días. Si disminuye la frecuencia se considera estreñimiento.
 Los factores que favorecen o predisponen a sufrir estreñimiento atónico de tipo funcional son los siguientes:
 
        
        	Régimen alimentario incorrecto, con insuficiente ingesta de agua y/o de fibra. Como consecuencia la pared intestinal carece de estímulo y finalmente se debilita.
 
        	Hábito intestinal irregular, Si debido a la tensión nerviosa o a las prisas se desatiende la llamada fisiológica para la defecación, se puede llegar a perder este reflejo intestinal.
 
        	Abuso de laxantes, produce un estado de inflamación permanente a la mucosa intestinal, la cual deviene insensible a los estímulos normales.
 
        	Falta de ejercicio físico, necesario para estimular el reflejo refectorio.
 
       
 Corrigiendo estas cuatro causas se corrigen la mayor parte de los casos de estreñimiento funcional atónico. Una alimentación correcta resulta imprescindible para su solución.
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        	Agua – Si no se  bebe suficiente agua, el organismo obtiene la que necesita de donde puede, como por ejemplo, de las heces. Una correcta hidratación es condición necesaria, aunque no suficiente, para corregir el estreñimiento. Por término medio se recomienda beber 1-,5-2 litros de agua o líquidos por día, como mínimo.
 
        	Fibra – Después de haber sido digeridos los alimentos vegetales queda la fibra, la cual no pasa a la sangre, sino que permanece en el intestino formando la mayor parte del volumen de las heces. Cuando falta o escasea en la alimentación, las heces se vuelven duras y secas, con lo que su tránsito por el intestino se hace muy difícil o se produce estreñimiento. La fibra resulta, junto con el agua imprescindible para la función intestinal se desarrolla con normalidad.
 
        	Cereales – Aportan fibra insoluble que retiene agua en las heces y las hace más blandas, favoreciendo así su tránsito por el intestino. Un desayuno de copos integrales de avena u otros cereales, junto con ciruelas e higos frescos o secos, soluciona muchos casos de estreñimiento.
 
        	Pan integral – tanto de pan integral autentico como el pan de salvado (hecho de harina blanca con salvado) combaten el estreñimiento, aunque el primero es más nutritivo y saludable.
 
        	Salvado de Trigo – alrededor del 42% de su peso es fibra insoluble, la cual tonifica el intestino y combate el estreñimiento. Si se consume de forma aislada, separada del resto del grano integral, no se debe superarse la cantidad de 30 g diarios, ya que puede reducir la absorción de ciertos minerales e incluso causar una obstrucción intestinal.
 
        	Fruta – Aporta agua y fibra, lo cual facilitan el tránsito de las heces por el intestino. Las frutas desecadas también resultan efectivas contra el estreñimiento, especialmente las uvas pasas, los higos y las ciruelas.
 
        	Hortalizas – Por su riqueza en fibra aumentan el bolo intestinal y lo hacen más blando, combatiendo así el estreñimiento.
 
        	Legumbres – Por su riqueza en fibra tiene un suave efecto laxante.
 
        	Ciruela – Contiene pectina (un tipo de fibra soluble) de acción suavizante y laxante, así como sustancias que estimulan las contracciones intestinales (movimientos peristálticos). Por ambas razones, ejerce un efecto laxante suave y eficaz. El uso de ciruelas, tanto frescas como secas, vence la atonía intestinal y contribuye a reeducar el intestino.
 
        	Lino, Semillas – Se consumen enteras, bien masticadas o en forma de harina. Tienen efecto laxante gracias a su contenido en fibra (mucilagos y pectina), que además de laxar, suaviza la mucosa intestinal.
 
        	Manzana – Es eficaz tanto en caso de estreñimiento como de diarrea, pues su acción consiste en regular el tránsito intestinal. Una o dos manzanas en ayunas contribuyen a vencer la pereza intestinal. Una o dos manzanas en ayunas contribuyen a vencer la pereza atonía intestinal, que es la causa más frecuente de estreñimiento.
 
        	Uva – Además de combatir el estreñimiento, la uva equilibra la flora intestinal y facilita el buen funcionamiento digestivo. Las uvass resultan eficaces tanto frescas como secas (uvas pasas).
 
        	Higos – Tanto los higos frescos como los secos puestos al remojo suavizan el intestino y estimulan los movimientos peristálticos, de forma similar a como lo hacen las ciruelas.
 
        	Ruibarbo –Los pedúnculos (rabos de hojas) de esta verdura poseen una suave acción laxante.
 
        	Miel – La fructosa, azúcar que constituye prácticamente el 50% del peso seco de la miel, posee acción laxante cuando no es absorbida por completo en el intestino delgado.
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        	Bollería Refinada – Causa estreñimiento por la falta de fibra.
 
        	Pan blanco – Tan solo reemplazando el pan blanco por pan integral, muchos casos de estreñimiento desaparecen espontáneamente.
 
        	Chocolate – Es un producto refinado que carece de fibra. Su uso habitual favorece el estreñimiento y altera la función del colon.
 
        	Marisco – Habitualmente causa inflamación del intestino y estreñimiento, excepto cuando provoca diarreas agudas e intoxicación.
 
        	Carne – Después de tomar carne como único alimento, las heces son pequeñas y duras, y discurren con dificultad por el intestino y que la carne no contiene fibra. Además, favorece los procesos de putrefacción intestinal, por lo que en caso de estreñimiento, se produce una autointoxicación.
 
        	Pescado – Al carecer de fibra, el pescado estriñe, a menos que se acompañe de alimentos vegetales.
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 Hemorroides
  
 Las hemorroides, llamadas vulgarmente almorranas, son varices situadas en un lugar anatómico especialmente sensible. El estreñimiento obliga a una hiperpresión durante la defecación, que favorece la dilatación de las venas del ano y como consecuencia da lugar a hemorroides.
 Una vez que se ha formado las dilataciones venosas, ya no remiten por sí mismas. Mediante una alimentación e higiene adecuadas, se puede evitar que se inflamen y que se formen coágulos de sangre en su interior (trombosis hemorroidal), lo cual produce muchas molestias y puede requerir una intervención quirúrgica.
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        	Los mismos alimentos de la tabla del estreñimiento 
 
        	Fibra – Su carencia en la dieta hace que las heces sean duras y aumenten el esfuerzo defecatorio, lo que favorece la formación de hemorroides. Las frutas, los cereales integrales, las hortalizas y las legumbres son las mejores fuentes naturales de fibra.
 
        	Uva – Mejora la circulación venosa en el sistema portal, el cual recoge la mayor parte de la sangre procedente de la región hemorroidal. La cura de uvas (1-3 kg diarios durante 3 dias) obtiene buenos resultados en el ataque agudo de hemorroides.
 
        	Fresas (Frutilla) – Son ricas en fibra soluble que favorecen el transito intestinal y evita los esfuerzos defecatorios. Además, descongetionan el sistema venoso portal, y reducen la hinchazón de las hemorroides. Una cura de fresas durante 2-3 días) (1-2 kg diarios) pueden producir un notable alivio en el ataque agudo de hemorroides.
 
        	Arándano – Por su contenido en antocianinas, los arándanos reducen la inflamación y edema de los tejidos y facilitan la circulación venosa. Por ello se recomiendan  para reducir las hemorroides hinchadas.
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        	Especias – las especias picantes especialmente la pimienta y el chile (pimiento picante), irritan la mucosa del recto y del ano. Producen una congestión de sangre en esa zona que agrava las hemorroides. Las frutas, los cereales integrales, las hortalizas y las legumbres son las mejores fuentes naturales de fibra.
 
        	Azúcar Blanco – el consumo de dulces elaborados con azúcar y harina blancos (refinados) empeora las hemorroides.
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 Colon Irritable
  
 Es un síndrome funcional caracterizado por: malestar, distensión abdominal y alternancias bruscas entre episodios de estreñimiento y de diarrea. El diagnositoc se hace casi siempre por exclusión, tras descartar la existencia de alteraciones patológicas en el intestino.
 Además de tener en cuenta las recomendaciones dietéticas que se dan en esta tabla, conviene prestar atención a estos otros factores, que pueden favorecer la aparición del síndrome del colon irritable:
  
 
        
        	Tratamiento con medicamentos irritantes para la mucosa intestinal, como los comprimidos de hierro o los antibióticos.
 
        	Alergias o intolerancia a ciertos productos, como por ejemplo a la lactosa o al gluten.
 
        	Estrés psíquico, ansiedad o desequilibrio neurovegetativo.
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        	Avena – Su fibra es principalmente de tipo soluble (beta-glucano) y mucilagos), por lo que suaviza y protege el intestino. Consumida en forma de copos hervidos o de papilla resulta muy beneficiosa para el colon además de nutritiva
 
        	Fruta – Las frutas en general aportan fibra soluble, como la pectina y los mucilagos, que protegen la mucosa intestinal y facilitan la función del colon. Las manzanas, las peras, los dátiles y los membrillos son algunas frutas más recomendables en caso de colon irritable, además de caqui y de la papaya que se mencionan aquí.
 
        	Maíz – El maíz dulce, la harina de maíz y otras formas de preparación del maíz, suavizan y protegen la mucosa intestinal. El hecho de no contener gluten lo hace más tolerable para los intestinos sensibles.
 
        	Caqui – Por su contenido en mucilagos y pectina, suavizan la mucosa intestinal, contienen además de taninos de acción astringente y antiinflamatoria. Por todo ello, su consumo abundante calma los espasmos del colon irritable.
 
        	Papaya – Su pulpa suaviza y protege la mucosa intestinal y puede aliviar los espasmos del colon irritable.
 
        	Arándano – Es rico en vitaminas del grupo B y en magnesio, que contribuyen a calmar los espasmos intestinales propios del colon irritable.
 
        	Fibra – El tipo de fibra que conviene en caso de colon irritable es el soluble. A diferencia de la fibra insoluble, representada por el salvado de trigo, la soluble en agua forma una masa blanda que suaviza y protege la mucosa intestinal. Las frutas, especialmente el caqui y la papaya, asi como la avena, son buenas fuentes de fibra soluble.
 
        	Yogur – Aporta bacterias necesarias para el buen funcionamiento del colon, especialmente cuando es del tipo “bio”.
 
        	Agua – Una buena hidratación es necesaria para el correcto funcionamiento del intestino. Cuando el agua falta y las heces se resecan, el intestino necesita aumentar la presión para hacerlas avanzar, lo cual provoca espasmo que favorecen la irritación del colon.
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        	Salvado de Trigo – La mayor parte de su fibra es de tipo insoluble, y produce una cierta irritación de la mucosa intestinal. Su consistencia dura resulta agresiva para los intestinos delicados. Aunque hasta hace unos años se recomendaba su uso en caso de colon irritable, actualmente está comprobado que aumenta el dolor y la distensión abdominal.
 
        	Legumbres – los que padecen de colon irritable deben evitarlas siempre que les produzcan flatulencias.
 
        	Leche – por su contenido en lactosa, resulta difícil de digerir por los adultos. Cuando esta llega al intestino grueso sin haber sido digerida, puede causar intolerancia y flatulencia, lo cual resulta inconveniente en caso de colon irritable.
 
        	Queso Madurados – Suelen producir espasmos y flatulencia intestinal, posiblemente debido a las sustancias irritantes que contienen. Junto con la leche, es el producto lácteo que peor se tolera en caso de colon irritable.
 
        	Gluten – Es la proteína que se encuentra principalmente en el trigo, en la cebada y en el centeno. Puede ser causa de trastornos digestivos como flatulencias y diarreas en personas sensibles. Quienes padecen de colon irritable debe asegurarse de que no sufren simultáneamente una intolerancia al gluten.
 
        	Carne – Su consumo resulta irritante para el intestino, y puede desencadenar los síntomas del colon irritable. Posiblemente ello se deba a la falta de fibra y las sustancias irritantes para el intestino que puede contener, como el benzopireno que se forma durante el asado.
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 Diarrea 
  
 Consiste en la emisión de haces blandas o liquidas con una frecuencia superior a la normal. Ello provoca un aumento en las pérdidas de agua y de sales minerales que es preciso compensar. Los niños y los ancianos son los más sensibles al desequilibrio hídrico.
 En caso de diarrea aguda, se recomienda ingerir únicamente agua algún de estos líquidos durante las primeras, 24 o 48 horas:
  
 
        
        	Caldo de Verduras (rico en sales minerales),
 
        	Suero para rehidratación oral (puede elaborarse con una cucharadita de sal y cuatro cucharada de azúcar por litro de agua),
 
        	Zumo de limón diluido,
 
        	Tisanas de plantas medicinales astringentes,
 
        	Formulas lácteas adaptadas y/o leche de soya, en el caso de los lactantes.
 
       
 Se debe intentar diagnosticas la causa de toda diarrea. Lo más frecuente es que se deba infecciones intestinales, a toxinas de los alimentos, a alergias o intolerancia alimentarias.
 Además de aplicar el tratamiento específicos, y en una vez pasa la fase aguda, se pueden administrar alimentos suavemente astringentes y antiinflamatorios para la mucosa intestinal, como los que se indican en esta tabla.
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        	Leche (Bebida) de Soya – Resulta especialmente útil en la alimentación infantil para reemplazar a la leche de vaca en caso de alergias a sus proteínas, la cual suele provocar diarrea presistente y desnutrición. También resulta útil en caso de diarrea o trastornos intestinales causados por intolerancia a la lactosa, y que la leche de soja carece de este azúcar, así como en cualquier otro tipo de diarrea.
 
        	Leche de Almendras – Bebida muy nutritiva que puede sustituir a la leche de vaca en caso de diarrea aguda o descomposición intestinal, especialmente en los lactantes. Al contrario que la leche de vaca, resulta bien tolerada por el intestino y evita la diarrea.
 
        	Chufa – Es un pequeño tubérculo muy nutritivo que contiene diversas enzimas que facilitan la digestión de los hidratos de carbono y las grasas. De esta forma reemplaza a las enzimas intestinales, cuya producción disminuye en caso de gastroenteritis. El modo más habitual de tomar chufa es en forma de horchata.
 
        	Manzana – La equilibrada proporción entre sus componentes (pectina suavizante y desintoxicante intestinal, tanino: astringente, y ácidos orgánicos: antisépticos) hace de la manzana uno de los alimentos dotados de mayor poder curativo en caso de afecciones intestinales. Tomada como único alimento (preferiblemente rallada, asada o hervida) puede cortar diarreas, de casi cualquier tipo, en muy pocos días.
 
        	Membrillo – Es un eficaz astringente (seca las mucosas) y antiinflamatorio del conducto digestivo. Se recomienda como uno de los primeros alimentos sólidos a administrar en caso de diarrea.
 
        	Caqui – Contiene cierta cantidad de taninos que lo hacen astringente, especialmente cuando esta poco maduro, además, es muy rico en mucilagos de acción protectora y suavizante sobre la mucosa. Todo ello, favorece la curación de la diarrea y la regeneración de la mucosa intestinal inflamada.
 
        	Granada – Es un buen astringente y antiinflamatorio del conducto digestivo, muy recomendable en caso de diarrea infecciosa causada por gastroenteritis o colitis.
 
        	Níspero – Es astringente y normalizador del tránsito intestinal, a la vez que aporta sales minerales y vitaminas. Puede usarse como primer alimento solido después de una diarrea aguda.
 
        	Plátano – Es nutritivo, bien tolerado por la mucosa intestinal y rico en potasio, mineral que se pierde en caso de diarrea. Contribuye a cortarla.
 
        	Zanahoria – Por su riqueza en pectina, absorbe las toxinas intestinales y protege la mucosa intestinal inflamada. Por su gran contenido en beta caroteno, favorece el buen estado de las células de la mucosa intestinal. Gracias a todo ellos resulta un eficaz antidiarreico y normalizador de la función intestinal.
 
        	Papaya – Es un suavizante antiséptico intestinal, por lo que resulta muy útil en caso de diarrea causada por disbacteriosis (desequilibrio de la flora intestinal).
 
        	Arándano – Es astringente y antiséptico intestinal, por lo que resulta muy útil en caso de diarrea causada por disbacteriosis (desequilibrio de la flora intestinal).
 
        	Zapote – Es un buen astringente intestinal por su riqueza en taninos, que contribuye a cortar la diarrea. Además, aporta energía en forma de hidratos de carbono, así como vitamina C y minerales.
 
        	Arroz – Es uno de los cereales mejor tolerados por el intestino, ya que carece de gluten. Contribuye a la normalización del tránsito intestinal.
 
        	Avena – Cereal muy nutritivo que aporta fibra soluble, la cual protege el intestino y favorece su buen funcionamiento. Es un normalizador del tránsito intestinal, que resulta útil en caso de estreñimiento como de diarrea. La mejor forma de tomarlo es en papilla.
 
        	Tapioca – Es una harina nutritiva y rica en mucilagos que suavizan y desinflama la mucosa intestinal y contribuye a su regeneración en caso de diarrea. Preferiblemente, se toma hervida con caldo de verduras.
 
        	Castaña – Es un suave astringente y regulador del tránsito intestinal. A la vez la castaña es una buena fuente de hidratos de carbono, vitaminas del grupo B y potasio.
 
        	Algarroba – Es un fruto en legumbre (semillas cubiertas por una vaina). Su pulpa es rica en hidratos de carbono y taninos de acción astringente. Puede consumirse en forma de harina, con la que elaboran papillas.
 
        	Okra – Hortaliza muy rica en mucilago que suavizan y protege la mucosa intestinal. Resulta especialmente útil en las diarreas causadas por colitis o inflamación del intestino.
 
        	Yogur – Diversas investigaciones confirman que el yogur incrementa las defensas antiinflamatorias del tracto digestivo. De esta forma, favorece la curación de las infecciones gastrointestinales.
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        	Los mismo alimentos de tabla de la gastroenteritis
 
        	Jugos de fruta – Poseen acción laxante y pueden agravar la diarrea. Además, los jugos procesados industrialmente, como el de manzana, pueden ser por si mismos causa de diarrea.
 
       
  
  
     
 
    
   
 
    
 
    
    
      
      	  
 Colitis
  
 Es la inflamación del colon, el segmento más importante del intestino grueso. Se manifiesta con heces diarreicas o descompuestas, que en ocasiones pueden contener mucosidad y restos de sangre. Suelen ser de causa infecciosas alimentarias, así como los antibióticos alimentarias, así como los antibióticos y los laxantes, desempeñan también un papel importante en su formación.
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        	Los mismos alimentos que en la tabla de la diarrea
 
        	Hortalizas – Las hortalizas, incluidas las verduras, se toleran generalmente bien en caso de colitis, y no hay razón para prescindir de ellas. Preferiblemente deben consumirse hervidas, aunque si son verduras tiernas, también pueden tomarse crudas en ensalada. La fibra soluble, las vitaminas, los minerales y las enzimas que aportan, favorecen la regeneración de la mucosa del colon.
 
        	Calabacín – Es un emoliente (suavizante) del intestino y de todo el conducto digestivo. Se tolera muy bien todos los tipos de colitis, inclusive la ulcerosa.
 
        	Hierro – Con frecuencia la colitis puede producir anemia por falta de hierro. La melaza (miel de caña), el sésamo y las verduras de hoja son buenas fuentes de este mineral bien toleradas en caso de colitis. Por el contrario los preparados farmacológicos a base de hierro pueden producir irritación del intestino y agravamiento de la misma.
 
        	Vitamina A – Es necesaria para el buen estado de las células que forman la capa mucosa interior de los órganos huecos, como el intestino.
 
       
  
  
     
 
      
      	  
 Eliminar
  
 
        
        	Salvado de Trigo – Por su dureza y por ser insoluble en agua, resulta irritante para la mucosa intestinal y debe evitarse en todo tipo de colitis.
 
        	Bollería Refinada – Los productos refinados elaborados con harina y azúcar blanco pueden agravar los síntomas de colitis, por lo que se recomienda evitarlos.
 
        	Leche – Agrava la colitis debido especialmente a la lactosa que contiene, y que no es bien digerida por algunas personas, por lo que provoca irritación y disbacteriosis.
 
        	Café – Los componentes del aroma del café, los cuales también se encuentran en el descafeinado, resultan especialmente irritantes para la mucosa intestinal. Ambos tipos de café deben evitarse por completo en caso de colitis.
 
        	Especias – Las especias picantes irritan el conducto digestivo desde la boca hasta el ano. Deben evitarse por completo siempre que exista cualquier proceso inflamatorio digestivo, como la colitis.
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 Colitis Ulcerosa
  
 Es una forma grave de colitis, que puede convertirse en crónica y no tiende a la curación. Su causa es desconocida, pero se sabe que afecta casi exclusivamente a los habitantes del mundo occidental. La alimentación refinada, rica en carnes grasas saturadas, y pobre en frutas, hortalizas y cereales, que constituye la llamada “comida rápida” es uno de los factores que aumentan el riesgo de padecer colitis ulcerosa.
 Se manifiesta con diarrea, dolor abdominal, emisión ocasional de sangre con las heces, cansancio y pérdida de peso. Puede degenerar en cáncer de colon. Aunque no existe un tratamiento específico, una alimentación protectora del colon puede contribuir a mejorar la evolución de esta enfermedad.
  
  
     
 
      
      	  
 Aumentar 
  
 
        
        	Los mismo alimentos de la tabla de la diarrea
 
        	Col – Puede cicatrizar las ulceras digestivas, tanto las del estómago como las de colon. Medio vaso de jugo de col tomado antes de cada comida, tres o cuatro veces diarias, produce buenos resultados en caso de colitis ulcerosa.
 
       
  
  
     
 
      
      	  
 Eliminar
  
 
        
        	Los mismos de la tabla de los alimentos para la colitis
 
        	Hamburguesas – Se cita como símbolo de la “comida rápida”. Aquellos que consumen comida rápida dos o más veces por semana, presentan un riesgo casi cuatro veces mayor de padecer colitis ulcerosa, respecto a los que no la comen nunca, según una investigación realizada en el Instituto Karolinska de Estocolmo (Suecia).
 
        	Carne – Según un estudio realizado en Japón, la típica alimentación occidental a base de carne, pan blanco y mantequilla o margarina, se asocia significadamente con el riesgo de padecer colitis ulcerosa. El jamón y los embutidos se citan especialmente como los productos cárnicos que más favorecen la aparición y agravamiento de esta enfermedad.
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