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El ritmo de vida actual es muy demandante y provoca que
vayamos constantemente acelerados haciendo que nues-
tra mente y nuestro cuerpo mantengan ritmos diferentes.
El estrés, el ritmo de vida y la dieta también son factores
que hacen que cada vez nuestro organismo se desfase mds.

Uno de los sintomas mds comunes asociados a este desfase
del organismo es el estrefiimiento. En las siguientes lineas
explicaremos qué es y como podemos regular nuestro cuer-

po de la forma mds natural y fisiolégica posible.

Estrenimiento: Tipos

En algin momento de nuestras vidas, todos, hemos
sufrido estrefiimiento, que se define como esa sen-
sacion de no poder evacuar las heces de una forma
relativamente facil, bien sea por falta de movilidad in-
testinal, por endurecimiento de las heces o por dafio
o dificultad en la evacuacioén final.

Pero, ¢una dificultad puntual implica estar estrefiido?
Segun diversos textos, la frecuencia evacuatoria nor-
mal varia de 2-3 deposiciones/dia a 2-3/semana. Es
decir, una dificultad puntual no debe alarmarnos ni
obsesionarnos.

Dependiendo de la causa hablaremos de estrefi-
miento puntual, cuando es asociado a una causa
secundaria o temporal (adherencias, diverticulosis,
toma de medicacién) o crénico, cuando es derivado
de una disfuncion fisiolégica o malos habitos higiéni-
co-dietéticos (falta de motilidad intestinal, dieta pobre
en fibra, sedentarismo).

La cronificacion del estrefliimiento implica un
mayor tiempo de estancia de las heces en el
intestino, favoreciendo procesos de putrefaccion y
fermentacion bioldgica descontrolada y causando
molestias como distensidén, hinchazén, gases,
pesadez, etc.

Es importante controlar no solo estos sintomas
sino también el proceso digestivo en su totalidad,
ya que cambios en pH del estdmago o una mala
secrecion de sales biliares pueden potenciar toda
esta sintomatologia asociada al estrefiimiento.




La importancia de los
probioticos, prebioticos
y la fibra

La mejor manera de abordar de forma fisiologica
el estrefiimiento de tipo crénico es adquiriendo
unos habitos higiénico-dietéticos adecuados que
favorezcan la progresiva activacion de la motilidad
intestinal. En segundo lugar, también es importante
mejorar la digestion bioldgica del organismo.

La microbiotaintestinal, que es el factor determinante
de esta digestion bioldgica, esta compuesta por
microorganismos que viven en equilibrio con el ser
humanoy hacen del tubo digestivo su habitat natural.
Cuando este equilibrio se rompe, aparecen procesos
de hiperpermeabilidad e inflamacién intestinal que a
la larga se traducen en unas heces de mala calidad y
en la generacion de un estrefiimiento cronico.

Para mantener una microbiota en perfecto estado
es imprescindible, no soélo el aporte de cepas de
alta calidad digestiva, sino también la presencia
de prebidticos en el habitat de las bacterias. Los
prebidticos son el alimento idoneo de la microbiota,
azucares provenientes de la fibra que hacen que
las bacterias se encuentren cdmodas y crezcan de
manera correcta en nuestro intestino.

Por lo tanto, otro punto importante para mejorar

el estrefiimiento cronico, tiene que ver con la toma
de fibra de alta calidad, que va a ejercer en nuestro
intestino un papel doble. Por un lado, aportara a las

bacterias su alimento preferido al generar prebi6-
ticos (de tipo FOS - fructooligosacaridos si es fibra
vegetal), y por otro lado aumentara el contenido
en agua de las heces, aumentando asi su tamafioy
favoreciendo la motilidad intestinal, y la evacuacion
de las heces. Todo esto provocara una disminucion
del tiempo entre deposiciones, y una mejora de la
consistencia y evacuacion de estas.

La integridad
de la mucosa intestinal

Una de las principales consecuencias del estrefii-
miento y fermentacion intestinal es la irritacion y
desestructuraciéon de la mucosa intestinal, afectando
directamente a su funcionalidad.

La integridad de la mucosa digestiva se caracteriza
por ser indispensable para la correcta absorcién de
nutrientes, el mantenimiento de la inmunidad a nivel
digestivo, y el equilibrio de la microbiota intestinal.

Cuando hablamos de regulacién intestinal no sélo
debemos preocuparnos de mantener unas cepas
probidticas correctas sino de aportar a la mucosa in-
testinal aquello que le permita hidratar y regenerar-
se, manteniendo un estado 6ptimo de union celular.

Es importante también controlar la inflamacién de la
mucosa, de tal manera que evitaremos esos sinto-
mas de hinchazén, dolor abdominal e hiperpermea-
bilidad, que hacen que, aunque estemos estrefiidos,
de vez en cuando tengamos episodios de diarrea.



Medidas higienico-dietéticas
para el estreniimiento

Habitos dietéticos

»

Consumir alimentos ricos en fibra, como fru-
tas, verduras, legumbres, alimentos integrales
y una alta ingesta de liquidos a lo largo del dia.
Ademas de reducir el consumo de alcohol, car-
nes rojas, grasas y dulces.

Habitos fisicos

»

Caminar a diario o hacer ejercicios en los que
intervienen los musculos abdominales.

Habitos intestinales

»

»

Acostumbrar al organismo a evacuar a la mis-
ma hora del dia evitando cambios bruscos de
habitos alimentarios, en cuanto a horarios y ti-
pos de alimentos.

Acudir al bafio cuando se necesite, sin ignorar
ni retrasar el momento y hacerlo de manera re-
lajada.

Lo mas adecuado es adoptar estas medidas y, si fuera
necesario, el uso de productos (como complementos
alimenticios) que puedan ayudar de forma puntual,
siempre siguiendo el consejo farmacéutico.



Soluciones actuales al
estreinimiento

El mercado del estrefiimiento es muy amplio, aunque
en su mayoria esta destinado a cubrir la necesidad
de evacuar las heces de forma inmediata en vez de
orientarse hacia la regulacion fisiologica del transito
digestivo.

Las principales soluciones son de tipo laxante, que
actuan bien aumentando el tamafo del bolo fecal
0 aportando agua a las heces o bien (la mayoria)
irritando el tubo digestivo fomentando asi la
evacuacion.

El uso de estos laxantes irritativos, si bien debiera ser
puntual, se esta cronificando de forma preocupante
cada vez mas. Aunque suponen un alivio de la
necesidad principal, su uso continuo termina
desencadenando una irritacién, inflamacién vy
desequilibrio crénico que hace que el paciente entre
en un circulo vicioso y no pueda dejar de tomar este
tipo de producto.
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Solucion Vitae

IntestVita Transit es un complemento alimenticio
que aporta tres cepas probidticas de 6ptima implan-
tacion en el aparato digestivo asi como enzimas que
facilitan los procesos fisiologicos del mismo.

Ademas, contiene fibra de calidad que mejora la eva-
cuacion del bolo fecal y FOS que promueven el co-
rrecto asentamiento y viabilidad de las cepas probio-
ticas, favoreciendo asi la regulacion de los procesos
bioldgicos de digestion y equilibrio intestinal.

El aporte de espino amarillo favorece la adecuada
restauracion de la mucosa intestinal, ayudando a evi-
tar la aparicion de inflamacion y malfuncionamiento
de la misma, asi como procesos de malabsorcién o
hiperpermeabilidad.

#vitaecuidadeti
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