El mal humor del intestino
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Entre un 15% a un 20% de la poblacion adulta padece el sindrome del
intestino irritable, y la proporcion es de 3 a 4 mujeres por cada hombre.

ué es el sindrome del
intestino irritable?

Es un trastorno fun-
cional aparato digestivo que
carece de una base orginica
conocida. Es enfermedad comtin
y a la vez desconocida, tremen-
damente incomprendida, que se
suele achacar a los nervios y que
de momento no tiene cura.

Causas

No hay una causa concreta de
este trastorno. Es importante
la alimentacion y el estrés. El
paciente es consciente de que
hay alimentos que empeoran sus
sintomas. Con mas frecuencia
son los lacteos, trigo, café, te,
chocolate, alimentos refinados y
bebidas con gas, entre otros. Tam-
bién los colorantes, conservantes,
aromas artificiales pueden causar
sintomas. En cuanto al estrés,
pueden sufrir taquicardias, pro-
blemas respiratorios, insomnio y
hasta ataques de panico, aunque
el punto mas débil suele ser los
intestinos. No debemos olvidar
que ser humano es una totalidad,
y todo lo que pasa en su cabeza
se verd reflejada en su cuerpo.
Por otra parte, parece existir una
relacion entre el colon irritable y
el maltrato psicolégico unido a
la falta de autoestima y mutismo.
Las situaciones que actian como
desencadenantes del sindrome
pueden ser los divorcios, matri-
monios, fallecimientos, mudan-
zas, viajes, conflictos laborales,
relaciones personales, problemas
econémicos. Pensemos que el in-
testino es el segundo cerebro y asi
las crisis se pueden padecer en el
intestino.

Sintomatologia

Lo maés corriente son los dolores
abdominales que se suelen aliviar
al hacer de vientre, presentan ga-
ses, espasmos intestinales, hin-
chazdn, alternan estrefiimiento
y diarrea, predominando la dia-
rrea en algunos casos y en otros
el estrefiimiento, evacuacién con
la sensacién de ser incompleta,
mucosidad en las heces, nau-
seas, fatiga, malestar general, etc.
también se suele asociar a otras
patologias como la depresion,
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ansiedad, fibromialgia o fatiga
crénica.

Diagnéstico

Con la historia clinica en la que
se refiere un dolor abdominal de
12 semanas consecutivas o no, la
diferencia en la frecuencia de las
evacuaciones y la apariencia de
las heces, puede ser suficiente
en principio. De todos modos, es
conveniente realizar un diagndsti-
co diferencial para descartar otras
patologias y en este caso podria
ser conveniente solicitar ecogra-
fias abdominales y rectoscopias.

Tratamiento

Lo tnico que funciona es cambiar
el estilo de vida ya que no existe
tratamiento especifico para tratar
este trastorno. El tratamiento debe
ser individualizado. El ejercicio,
educar al intestino manteniendo
un horario para hacer de vientre,
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ZQUE APORTAN LAS
TERAPIAS
COMPLEMENTARIAS?

Reducir el
estrés

m En homeopatia tenemos
remedios para el miedo en
la agorafobia tipo colon irri-
table como el Aconitum o
el Arsenicum Album. En
cuanto al estrés, las técni-
cas de relajacion, respira-
cion diafragmética, ejerci-
cio fisico suave, reir, etc.
son antidotos contra el es-
trés. Por otra parte, las vi-
taminas C, By A, asi como
el zinc mejoran la reaccion
al estrés. La infusion de
manzanilla, melisa y anis
verde reducen los espas-
mos intestinales.
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una dieta adecuada reduciendo
el consumo de alimentos que
son dificiles de digerir por el or-
ganismo, hacer 5 comidas al dia
porque pasar demasiadas horas
sin comer, aumenta los niveles
de insulina y debilita nuestra ca-
pacidad digestiva. La hipnoterapia
trata los sintomas del sindrome
del intestino irritable, con efectos
beneficiosos que duran afios. El
apoyo psicologico para mejorar
la autoestima y la confianza en
uno mismo, porque una de las
consecuencias que puede desen-
cadenar este sindrome es la agora-
fobia tipo «colon irritable» que se
caracteriza por ataques diarreicos
a menudo impredecibles, miedo
intenso a vivir situaciones en las
que no van disponer de un cuarto
de bafio en caso de que aparezcan
los sintomas. Esto puede hacer el
trastorno digestivo se convierta
en el centro de su vida.
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CROQUETAS
DE GARBANZO
CON
ESCAROLAY
GRANADA

INGREDIENTES

* Unbol de garbanzos co-
cidos

* Un trozo de alga Kombu
* Medio bol de arroz inte-
gral cocido

* Dos zanahorias ralladas
« Una cuchara sopera de
tahini

« Un chorrito de aceite de
oliva virgen extra

* Un chorrito de tamari

* Perejil picado

* Harina integral

PREPARACION

1. Se cuecen los garbanzos
con el alga Kombu

2. Se cuece el arroz inte-
graly se reserva

3. Se rallan las zanahorias
4. Mezclamos garbanzos,
arroz, zanahorias, crema
de sésamo (Tahini) y pere-
jil picado. Se tritura todo
hasta obtener una pasta
5. Se afiade el chorrito de
aceite de oliva y el tamari
6. Preparamos pequefias
bolitas que se rebozan en
harina integral y se frien en
abundante aceite ( opcio-
nal rebozar con huevo y
pan rallado)

7. Servir con ensalada de
escarola, candnigos y gra-
nada

PROPIEDADES

La granada tiene fama de
afrodisiaca, y quizés sea
por su alto contenido en
manganeso. Es diurética y
depurativa, antioxidante,
astringente y antiinflama-
toria del tracto digestivo,
por lo que estd indicada en
caso de diarreas infeccio-
sas. Es antiparasitaria.
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gia. Para laRadionica, una enfer-
medad o patologia es un desequi-
librio en los campos energéticos,
y el tratamiento se basara en pro-
yectar patrones curativos que
restablezcan el equilibrio perdido.

El masaje interno

m Con el Tai chi-chi kung
se actua sobre organos y
sistemas del cuerpo, fa-
voreciendo su funcio-
namiento, pero tam-
bién sobre la energia y
la mente. Practicarlo
significa llevar los
principios de

Propiedades del ajenjo

m El ajenjo se usa para mejorar la
digestion, combatir las lombrices
y para estimular la mens- i
truacion. Se prepara en infu-
sion, y se toman dos al dia y
nunca mas de 4 semanas
seguidas. Para la mens-
truacién se tomaran dos se- =&
manas antes de la regla. Im-

este arte a la vida cotidia-
na. Es muy importante
practicarlo minimo
10 minutos
diarios. Las mejo-
res horas son la ma-
fianay la noche, aun-
que cualquier mo-
" mento es bueno.

m Es una ciencia médica que se
conoce desde los egipcios quie-
nes aplicaban metales sobre el
cuerpo con fines terapéuticos. El
concepto actual se debe al doctor
Albert Adams (1863), un presti-
gioso especialista en enfermeda-
des del sistema nervioso de su
época. Descubrid que las enfer-

portante la infusion de ajenjo, sie-

te dias antes del cambio de esta-

_ cidn para preparar al cuerpo al
nuevo ciclo. Debe tomarse

” sola, templada y recostarse

. sobre el lado derecho durante

unos 10 minutos, visualizan-

. do como el ajenjo esta re-

constituyendo el higado.




