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En este 2020 Positiva te acomp:
con una estrategia en accion

OBJETIVO GENERAL

Dar a conocer a los asistentes los principales
sintomas y causas del colon irritable, la mala
digestion y su relacion con el componente
emocional de los tfrabajadores
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TABLA DE CONTENIDO
1.Que es el colon irritable?
2.Que es la mala digestion?

3.Como se puede tfratar?
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1. Que es el colon irritable?
El colon irritable, cuya denominacion mas
exacta es sindrome del intestino
irritable (Sll), se encuentra dentro de un
grupo de patologias que son los
trastornos funcionales digestivos. "Se
define por la presencia de dolor
abdominal recidivante, con periodos
sinfomaticos y otros sin sinftomas,
asociado a alteraciones en el ritmo
intestinal ocurriendo periodos
de diarreq, estrenimiento o ambos.
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1. Sinfomas Eséfago

Inflamacion Estémago
Alteraciones de la motilidad y/o
de la sensibilidad digestiva,
influenciadas por factores
psicologicos. "Cada vez se esta
implicando mads al eje barrera
intestinal-microbiota, es decir la
flora intestinal. Esta parece tener
un papel determinante.

Dolor repetitivo

Gases

Acidez
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2. Mala Digestion.

La fermentacion y la putrefaccion por una S TIENES MALAS
inadecuada digestion de las proteinas y de los Iy

hidratos de carbono genera hinchazon, " DIGESTIONES?
problemas de ritmo intestinal, infoxicacion

internq, sobrecarga hepatobiliar. ' WO AcpEz

Los jugos gdstricos, como en una cadena de |
reacciones, apoyan el inicio de liberacion de o DLOR DE ESTOMAGD
bilis desde la vesicula biliar que actuard sobre los

. . : , . S HINCHAZs
lipidos y realizard sus acciones antisepficas. HAZONABDOMINAL
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En este 2020 Positiva te acompana
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> Sin suficiente cantidad de bilis o sin una
adecuada liberacion de la misma, existe
fisioldgicamente mds probabilidad de que se
formen cdlculos biliares y dano hepatobiliar en
general.

»>Por ofra parte, el pdncreas tampoco es
estimulado y los jugos pancredticos son
insuficientes, la amilasa pancredtica no puede
actuar debidamente sobre los hidratos de
carbono. Por Ultimo, la asociacion de jugo
pancredtico y de bilis no funcionaria
correctamente.
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Principal Causa

El estrés al que casi nadie escapa, hace
que los procesos digestivos no sean
prioritarios, y nuestro organismo cree que
estamos en una huida continua, anfe un
terrible aconftecimiento, o sea que no
hace falta digerir... sino salir corriendo.

Si alguna vez ha sufrido un «corte de
digestiony por un disgusto, sabe a lo que
me refiero.
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Consecuencias de una insuficiente
cantidad de acido clorhidrico y exceso

de Siress
»Dolor e hinchazdon epigdstrica, digestiones
lentas, hinchazén abdominal.
»Debilidad, cansancio.
»Debilidad muscular
»Trastornos neuroldgicos o nerviosos debidos a
la falta de vitaminas como B12
»>Trastornos debido a la falta de hierro y
posible anemia
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»Unas quebradizas o estriadas, pelo débil
»Debilidad 6seaq, osteoporosis

»Mayor posibilidad de gastroenteritis
infecciosas

»Intolerancias alimentarias y alergias
»Tasas de triglicéridos y colesterol
elevadas

»Cdlculos biliares

»>Trastornos cardiovasculares
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TRATAMIENTO NUTRICIONAL
; QUE ES UNA DIETA FODMAP?

La dieta FODMAP, es la dieta que funciona para mejorar los
sintomas del colon irritable, problemas con el transito intestinal,
hinchazon abdominal y flatulencias. Esta dieta también se
recomienda cuando una persona padece sobrecrecimiento
bacteriano. En este caso se debe realizar durante todo el
tratamiento con los antibidticos pertinentes.

“FODMAP son las siglas o acronimo en inglés de oligosacaridos,
disacdridos, monosacaridos y polioles fermentables”
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;. QUE ALIMENTOS SE DEBEN EVITAR O REDUCIR EN UNA DIETA
FODMAP?

Los vegetales que suelen caer mal y que debemos evitar son:
Alcachofas, espdrragos, col, coliflor, coles de Bruselas, brocoli, ajo,
puerros, cebolla, guisantes, hinojo, remolacha, champinonesy
otras setas.
Dentro de esta lista de hidratos de carbono fermentables, y que
por lo tanto debemos evitar comer, hay:
*Fructosa: se encuentra en la fruta, en la miel y en los siropes.
*Lactosa: en los Idcteos como la leche, el queso y el yogur.
*Fructuosa: se encuentra en el frigo, el gjo, la cebolla, la
alcachofa, los guisantes, los espdrragos, el puerro, achicoria 'y
alimentos que contengan fibra inulina.
*Galactosa: en legumbres (incluida la soja).
*Polioles: presente en edulcorantes con isomaltosa, manitol,
sorbitol, xilitol y frutas de hueso como el aguacate, los duraznos,
cerezas, melocotones, ciruelas, etc.
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En esta dieta también se debe limitar al
maximo la ingesta de fibra.

»>La fibra, por ejemplo de los cereales
integrales, es una sustancia no digerible
que puede producir los mismos sinfomas.

>Se recomienda evitar también los
productos que contienen gluten, aunque
no es imprescindible ser estrictos en este
punto , pues solo eliminando el trigo se
reducird mucho la ingesta de gluten de
la dieta.
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QUE ALIMENTOS SE PUEDEN COMER EN UNA

DIETA BAJA EN FODMAPS?
Se recomienda elegir los cereales sin gluten y los
maAs bajos en gluten.

LOS CEREALES MAS ACONSEJADOS SON:

* Arroz

* Avena

*Papas

* Quinoa

*Yuca

En cuanto a las verduras, comienza tomando
vegetales en cocido. Una vez los toleres vas
anadiendo guarniciones de vegetales en
crudo

H = 41 @

Sostenibilidad EstArIa‘tag:izos Financiera Cliente /Mercado  Eficiencia Innovacién

Capital
Estratégico



En este 2020 Positiva te acompana \UESTRA ESTRATEGHA TS b ')
con una estrategia en accion “Aﬁg,'wo.N O POSITIVA jsnuu

FRUTAS MAS ACONSEJABLES EN LA DIETA SON:
*P|dtano
*Limon
*Fresas

e Mandarina
e Naranja
*Meldn
*Papaya

* Ardndanos
* Frambuesas
* Kiwi

* Maracuyd
*Pina

eUvas
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.POR CUANTO TIEMPO SE DEBE SEGUIR LA
DIETA BAJA EN FODMAPS?

Se recomienda seguirla durante 6
semanas. Cuando ya hayan
desaparecido los sintomas es el momento
de hacer la reinfroduccidon de alimentos.
Recomiendo hacerlo poco a poco y
registrando todo lo que se come vy |05
sinfomas que se padezcan. De esta
manera serd mas facil identificar si hay
algun alimento que se tolera mal y que,
por lo tanto, se deberia excluir durante
mMaAs tfiempo o definitivamente de la
alimentacion.
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Recuerden:
>Las alteraciones digestivas, pueden ser causadas por nosotros mismos.

>Los alimentos que nos causan alteraciones debemos identificarlos y
retirarlos de nuestra alimentacion.

>El stress, es la causa de muchas enfermedades y alteraciones orgdnicas
y psicologicas.

> El tiempo de las comidas debe ser exclusivo
>.
> El entorno familiar y afectivo es determinante en nuestro estado de salud.
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