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¢Qué puedo hacer
para que la flora
intestinal esté sana?

En la flora intestinal humana existen mds
de 400 especies de microorganismos,
que tienen como

principal funcién limitar el crecimiento
de microorganismos patégenos

en el intestino e interactuar con
substratos no absorbidos de la dieta.
Sin embargo, la flora intestinal es muy
vulnerable a determinadas condiciones.
En los adultos varia notablemente
dependiendo de varios factores como:
La alimentacion, los genes,

los tratamientos con antibidticos,

el estrés, infecciones...

Lo ideal es aiadir a nuestra alimentacion:

Prebioticos, que son ingredientes

no digeribles de la dieta que estimulan
el crecimiento o la actividad de uno

0 més tipos de bacterias en el colon.
Probidticos, que son microorganismos
vivos que al ser agregados como
suplemento en la dieta, favorecen

el desarrollo de la flora intestinal.

Simbiéticos, que combinan

en sus formulaciones la union de prebicticos
y probicticos, lo que permite aprovechar
més los beneficios de esa union.

Se deben utilizar en situaciones como:

» Para equilibrar la microflora intestinal.
» Alivio del sindrome de colon irritable.

» Estados de estrés que debilitan
el sistema inmunitario.

» Estados carenciales o de hiponutricion.
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El experto

Compro agua mineral

y cada vez me cuesta
mas decidir cual com-
prar, ya que hay mucha
variedad. ;FEn qué debo
fijarme para elegir

la mas adecuada?

Hay muchas aguas en el mercado y la
diferencia esta en los minerales que posee.
Si tienes alguna patologia debes acudiral
especialista para que te indique cudl es &
mejor para tu salud. Como norma general,
cuando no se sabe que agua tomar,

estd indicado con débil mineralizacién.
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Bl reflujo puede
llegar a ser grave
si no se trata?

El reflujo mantenido puede
ocasionar esofagitis cronica y
lesiones del epitelio, pudiendo
ocasionar sangrado y lesiones
pre o malignas.

. &

y :Es necesario
- lavar
C los huevos
antes

de usarlos?

Lo ideal es lavar la cascara
. de los huevos antes
de cocerlos o simplemente
cascarlos, porque es en la
cascara donde se
encuentran los gérmenes.
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Tengo un niiio de 8 aiios

al que no le gusta el yogur,
pero le encanta la cuajada.
Tienen las mismas
cualidades nutricionales?

El valor alimentario del yogur es similar
al de la leche y la disponibilidad del calcio
s mayor, ya que su absorcion aumenta
por el pH dcido que confiere el 4cido lactico.
La cuajada de la leche se obtiene

por coagulacion de las proteinas

de la leche que producen el afiadido

de cuajo (de ahi su nombre), una
sustancia que se extrae del estdmago

de los rumiantes. Por lo tanto, su cualidad
nutricional no es similar a la del yogur.
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:Qué es el sindrome
de la boca seca?

Se conoce como boca seca, boca
ardiente, hiposalivacion o inclu-
50, como la define la Federacion
Dental Internacional, ‘la enfer-
medad del hombre moderno’.
La xerostomia se caracteriza por
la disminucion del flujo salival y

Puede el calor
provocar alguna
enfermedad?

Si, hay enfermedades
o problemas de salud que
se deben al calor: El golpe
de calor, el agotamiento
por calor, los calambres,
el edema o retencion

estd ocasionada por ciertos me-
dicamentos, por la radioterapia que se aplica en la zona hinchazén por calor y A

de cabeza y cuello, o bien por ciertas enfermedades au- ; ‘ . ‘2
toinmunesY P el eritema solar, entre otros. Me he hecho la, depilacién

laser en el labio superior
y el mentén, y aunque

he reducido el vello,

el resultado no es igual de
bueno que en otras zonas.
&Qué tipo de técnica,

o tipo de laser me
recomienda para acabar
con el vello de esta zona?

Hay ocasiones en que la causa de la
diferencia de resultado en la depilacion

en la cara con relacion a otras zonas del
cuerpo se debe a la estimulacion hormonal,
que debe ser estudiada por si es necesario
ajustar algo por parte del ginecélogo.

de liquidos ocasionando / \

Me han recomendado

aceite de parafina

para ir al baio, ya que

tengo problemas de

estreiimiento. ;Es seguro?

El aumento El pavo es una de las carnes

de fibra con menos grasa “mala”,

alimenticia siempre que se haga a

y de las grasas la plancha y no se le afiada

en laingesta otro tipo de grasas

(como es en su cocinado.

el aceite

de parafina)

aceleran el

transito intestinal. La esclerosis con microespuma

es el tratamiento médico

V ; que mejor funciona para

eliminar las venitas dilatadas

de las piernas, se hace en varias
; s sesiones que dependen 4
tras la leche de continuacion? de la cantidad de 2

La alimentacion de los nifios es muy especifica telangiectasias
(asi se denominan)

y debe ser llevada por un médico especialista en nutricion
de nifios o el pediatra. El sistema digestivo de los nifios quel se tgngan
no madura igual y hay que hacer adaptaciones personalizadas. UL UL S ; f
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