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Bienestar digestivo

uestro sistema digestivo es la via directa de entrada de un gran ndmero

de sustancias y microorganismos, principalmente a través de los alimen-
tos, razén por la cual es primordial para la salud mantenerlo en condiciones
Optimas.

El primer paso para disfrutar de una buena salud digestiva es conseguir un
buen balance y funcionalidad de la microbiota autdctona, es decir, el conjunto
de microorganismos que habitan en el tracto gastrointestinal ejerciendo funcio-
nes metabolicas y protectoras, consiguiendo, de esta manera, una relacion mu-
tualista con nuestro organismo (tabla 1).

Los efectos beneficiosos que ejerce nuestra microbiota autéctona se pueden
ver alterados por un desequilibro en el ecosistema microbiano, trastorno tam-
bien conocido como dishiosis. El origen de tal desequilibrio puede ser muy di-
versol:

e Reduccioén del numero total de bacterias o pérdida de ciertas especies micro-
bianas beneficiosas.

e Sobrecrecimiento de ciertos microorganismos o colonizacion del tracto gas-
trointestinal por parte de bacterias que no se encuentran habitualmente en él.

e Procesos autoinmunitarios e inflamatorios.
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Bienestar digestivo

Tabla 1. Funciones de la microhiota autoctona en el aparato digestivo'

Funciones metabélicas Funciones protectoras

Promueven el aprovechamiento de nutrientes no digeribles —>
degradan componentes de la dieta y los transforman en sustancias
absorbibles.

Constituyen la barrera microbioldgica de defensa de las cavidades
organicas —> impiden el asentamiento de microorganismos
foraneos sobre la mucosa intestinal.

Generan nutrientes esenciales, como vitaminas y algunos
aminodcidos.

Interaccionan con las células epiteliales del intestino —> fortalecen
las uniones estrechas entre células y promueven su funcionalidad.

Contribuyen a la estimulacion del peristaltismo intestinal.

Participan en el mantenimiento de la funcionalidad del sistema
inmunitario asociado al intestino.

Asi pues, la capacidad de mantener un buen balance micro-
biano se considera primordial tanto para la prevencién como
para el tratamiento de todo tipo de trastornos digestivos. Co-
mo farmacéuticos, no podemos evitar pensar en los probi6ti-
cos? cuando se nos presenta un posible caso de disbiosis. Su
indicacion fundamental es la estimulacion y el refuerzo de la
flora sapréfita y la recolonizacion de la flora intestinal durante
o después de la antibioterapia®. Ademas, ejercen otras funcio-
nes relevantes como la producciéon de enzimas que facilitan
la digestion, enzimas y péptidos antimicrobianos, y actdan co-
mo competidores por la colonizacion del intestino con los mi-
croorganismos patdgenos inhibiendo su crecimiento®#,

Las especies mas usadas como probidticos son Lactoba-
cillus, Bifidobacteriumy Saccharomyces, cuyas cepas se en-
cuentran en estudio permanente para ampliar el conocimien-
to de sus propiedades y abundar en su grado de eficacia.

El empleo de probidticos asociados a antibiéticos de amplio
espectro favorece el control de la diarrea consiguiendo la
reduccion del riesgo de enfermedad, una menor sintomatologia,
la recuperacion mas rapida y el aumento del tiempo entre re-
currencias®®.

En este mundo cada vez mas globalizado, merece una
mencién especial la reciente aplicacion de los agentes pro-
bidticos en uno de los trastornos més frecuentes entre las
personas que viajan a regiones subdesarrolladas o en vias
de desarrollo: la diarrea del viajero®. Actualmente es nece-
saria mas evidencia cientifica en cuanto a diferentes cepas
probidticas, tipos de pacientes, dosis, agentes causantes
de la diarrea, etc., y se estan llevando a cabo estudios pa-
ra demostrar su eficacia no sélo en prevencion sino tam-
bien como tratamiento®.

También debemos recordar que la toma de prebidticos®
ejerce un efecto beneficioso sobre nuestra microbiota in-
testinal y promueve la proliferacion de las cepas probidticas
en el intestino del hospedador?. Los podemos encontrar en

*Recordemos que los probidticos son suplementos alimentarios
microbianos vivos (de origen bacteriano o levaduras) que confieren

un beneficio a la salud del huésped a través de la mejoria de su
balance microbiano intestinal*®.

*Ingredientes alimentarios no digeribles que producen una estimulacion
selectiva del crecimiento y/o de la actividad de un nimero limitado de
especies de microorganismos de nuestra microbiota intestinal.
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La modificacion de los habitos de
vida y una alimentacion saludable son
esenciales para el tratamiento de todo
tipo de trastornos gastrointestinales»

diversos alimentos en forma de carbohidratos no digeribles
o fibra y también en forma de suplementos.

Por otro lado, cabe considerar que la salud digestiva es
un reflejo de nuestro estilo de vida. A menudo la mala ali-
mentacion y las situaciones de estrés son causantes de irre-
gularidades y dolencias diversas, razon por la cual debemos
conocer nuestro aparato digestivo y los habitos saludables
que juegan a su favor.

Entre las dolencias gastrointestinales mas comunes de
consulta en farmacias se encuentran la acidez de estbmago
0 pirosis, el estrefiimiento y la dispepsia. Se estima que alre-
dedor de un 30-40% de la poblacién de nuestro pais sufre
sintomas intermitentes de pirosis, mientras que la prevalen-



Tabla 2. Medidas higiénico-dietéticas
para un buen funcionamiento
del aparato digestivo

e Seguir una dieta sana y equilibrada basada en frutas
y verduras frescas, legumbres, cereales con fibra...

e Practicar ejercicio fisico diario acorde con las condiciones
fisicas individuales.

e Eyitar las comidas copiosas o ricas en grasas y el alcohol,
y reducir las bebidas con cafeina.

e Beber abundante agua, alrededor de 2 litros diarios.

e Comer con tranquilidad y masticar bien los alimentos
para facilitar la digestion; no acostarse inmediatamente
después de comer.

 Respetar los horarios de comida, no abusar del fast food...

e No fumar.

e |r al bafio cada dia a la misma hora.

e Evitar el estrés.

cia de sintomas de estrefiimiento en paises desarrollados es
de aproximadamente un 20% en la poblacién adulta (ele-
vandose hasta un 40% en individuos mayores de 65 afios)?’.
En cuanto a la dispepsia, se considera uno de los problemas
de salud mas importantes en atencion primaria y afecta prin-
cipalmente a adultos de més de 40 afios de edad?.

Ante este tipo de consultas, en la farmacia comunitaria
es fundamental persuadir al paciente de la importancia de
ciertas medidas higiénico-dietéticas como primera opcion
terapéutica (tabla 2). La modificacién de los habitos de vi-
day una alimentacion saludable son esenciales para el tra-
tamiento de todo tipo de trastornos gastrointestinales.

Los remedios a base de plantas
son un recurso eficaz para tratar
irregularidades digestivas puntuales»

En casos de diarrea, es fundamental mantener una ade-
cuada ingesta de liquidos mediante la utilizacion de solucio-
nes de rehidratacion oral (SRO) para revertir la deshidratacion
y conseguir la reposicion de electrolitos.

Asimismo, los remedios a base de plantas son un recur-
so eficaz para tratar irregularidades digestivas puntuales:
e Hinojo y anis estrellado para flatulencias.

e Diente de le6n y boldo para dispepsia.

e Jenjibre para acidez de estdbmago, nauseas y vomitos.

e Plantago, cascara sagrada y sen para estrefiimiento.

e Cardo mariano y alcachofera para alteraciones hepatobi-
liares.

e Plantas con taninos y mucilagos para la diarrea. jReponer
agua y electrolitos!



e Regaliz para facilitar la digestién y proteger la mucosa
géstrica.

e Curcuma como antiinflamatorio, para facilitar la digestion
y reducir la acidez.

e Melisa, hinojo y manzanilla para aliviar el ardor y la pesa-
dez de estémago.

Estudios recientes demuestran los beneficios del carbén
activado en el tracto digestivo gracias a su capacidad para
adsorber sustancias quimicas, microorganismos y gases®.
Por sus propiedades fisicoguimicas se puede usar como
antidiarreico y antiflatulento. Como antidiarreico actia fijan-
do, fisicamente, las sustancias responsables de la disente-
ria, inactivando, de esta manera, toxinas y microorganis-
mos. El agente causal se elimina por via fecal. En cuanto a
la accioén antiflatulenta, el carbén activado adsorbe las par-
ticulas de gas que son expulsadas posteriormente por me-
canismos fisicos de arrastre.

Es importante prestar especial atencion a los sintomas
persistentes, ya que podrian estar asociados a patologias
mas severas como Ulceras, intolerancias o alergias alimen-
tarias, sindrome del intestino irritable, enfermedad de Cro-
hn o algunos tipos de cancer. En estos casos, se recomien-
da acudir a un especialista para iniciar el tratamiento mas
conveniente. @

profesion

Bibliografia

1. Pérez-Cano FJ, Suérez Fernandez E. Curso Online. Microbiota
autéctona, probidticos y prebiéticos. Abordaje en farmacia
comunitaria. Tema 1: Microbiota autéctona. Generalidades. Sociedad
Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria (SEFAC), 2015.

2. Moreno Gonzélez A, Delpon Mosquera E, Arias Caballero A, Benedi
Gonzalez J. Especialidades Farmacéuticas Publicitarias. Médulo 1.
Plan Nacional de Formacion Continuada. Consejo General de Colegios
Oficiales de Farmacéuticos de Espafia. 2001.

3. Pérez-Cano FJ, Sudrez Fernandez E. Curso Online. Microbiota autéctona,
probidticos y prebicticos. Abordaje en farmacia comunitaria. Tema 2:
Generalidades sobre probidticos, prebidticos y simbidticos. Sociedad
Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria (SEFAC), 2015.

4. Girardin M, Seidman EG. Indications for the use of probiotics in
gastrointestinal diseases. Dig Dis. 2011; 29 (6): 574-587. Disponible
en: https://www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed/22179214

5. Guarino A, Guandalini S. Probiotics for Prevention and Treatment of
Diarrhea. J Clin Gastroenterol. 2015; 49 (1): S37-45. Disponible en:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26447963

6. Pérez-Cano FJ, Suarez Fernandez E. Curso Online. Microbiota autdctona,
probidticos y prebicticos. Abordaje en farmacia comunitaria. Tema 4:
Uso de probidticos en el adulto. Futuras aplicaciones. Sociedad
Espafiola de Farmacia Familiar y Comunitaria (SEFAC), 2015.

7. Lopez Pintor E. Actualizacién en el manejo de la acidez desde la farmacia
comunitaria (1). Jornada Nacional SEFAC 2017. El Club de la Farmacia.
Disponible en: www.clubdelafarmacia.com/clubfarmatv/?v=0_ugxIgi7u

8. Carbon activado. MedlinePlus. Documento revisado 23/05/2018.
Disponible en: https://medlineplus.gov/spanish/druginfo/natural/269.
html


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22179214
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26447963
https://www.clubdelafarmacia.com/clubfarmatv/?v=0_ugxlgi7u



