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El estrés es un factor que afecta
tanto el estado de animo como la digestion

L.N. Lorena Almeida

El equilibrio es parte fundamental en la salud de un individuo y cuando éste es afectado por un
agente extrano puede provocar la aparicion de un malestar o enfermedad. En este contexto se
podria explicar una relacion entre el estado de animo y la mala digestion.

Los estados de animo son estados emocionales transitorios que pueden ser influenciados por una
variedad de factores ambientales y de personalidad. Se considera que los cambios en el estado
bioquimico y hormonal del individuo como falta de suefio, alimento y ejercicio, pueden generar
alteraciones en los estados de animo (1).

El proceso de digestion puede verse afectado por varias causas: tipo y cantidad de alimentos, falta
de fibra en la dieta, falta de enzimas pancreaticas, ausencia de enzimas en el borde del cepillo del
intestino, disminucion de la secrecion biliar o errores congénitos en la produccion de enzimas o de
los receptores especificos para la absorcion de nutrimentos en las células de la mucosa (2).

El estrés es otro factor que afecta tanto el estado de animo como la digestion y afecta la forma de
comer de los individuos. El aparato digestivo se convierte en drgano diana de patologias asociadas
al estrés. Afecta directamente al incremento anormal de la secrecion gastrica, provocando
irritacion a la mucosa del estdbmago y el duodeno que se traduce en problemas como gastritis 0
Ulceras doudenales (2, 3).

La colitis nerviosa es otro padecimiento que se presenta en situaciones de estrés y nerviosismo,
debido a que los trastornos emocionales producen contracciones en los musculos del intestino
grueso, aumento de sensibilidad ante la presencia de gas y movimientos del sistema digestivo.
Todo esto en conjunto produce dolor abdominal tipo célico, espasmos, distension y diarrea o
estrefiimiento (4).

Las personas que padecen estrefiimiento por falta de fibra en la dieta, por la ingesta insuficiente
de liquidos o por la pérdida del tono en los musculos intestinales, como ocurre después del abuso
de laxantes por largo tiempo, las grandes tensiones nerviosas o la angustia, pueden agravar el
problema (5).

El estrés genera un circulo entre el estado de animo y la mala digestion, dado que afecta al sistema
digestivo provocando problemas como colitis, gastritis o estrefiimiento, que a su vez provocan en




No todas las fibras son iguales

el individuo malestar y mal estado de animo. En otro punto, el estrés provoca en los individuos
cambios en su alimentacion como no desayunar, no tener horarios regulares de comida, ingerir
picantes, irritantes o alimentos altos en grasa. Estos cambios en sus habitos alimentarios pueden
provocar una mala digestion.

Se estima que cerca del 30% de la poblacion mexicana sufre Sindrome de Intestino Irritable (Sll) y
en 60% de los casos la ansiedad y el estrés son considerados como responsables. Ademas, se ha
observado que los trabajadores que se presentan al servicio médico en las empresas presentan
sintomatologia referida al aparato digestivo (hiperacidez, digestiones pesadas y aparicion de
tlceras gastroduodenales), (3, 4).

Mantener una digestion saludable requiere de un cuidado en la alimentacion que incluya un
consumo regular de fibra, alimentos bajos en grasa, evitar el consumo de irritantes como
condimentos, grasas, cafeina, conservadores, alcohol y tabaco; ademas de establecer un horario
fijo de comidas (5).

Especialistas de salud mencionan que consumir fibra reduce hasta 40% las probabilidades de
padecer colitis u otras enfermedades como el cancer de colon. Investigaciones realizadas en los
Paises Bajos han demostrado que un desayuno alto en fibra reduce la percepcion de fatiga luego
de su consumo, en comparacion con uno bajo en fibra (5, 6).

Investigadores de la Universidad de Cardiff en el Reino Unido encontraron que las personas que
consumian alimentos con mas fibra, tenian menos estrés emocional, menos dificultades
cognitivas, mas actitud positiva y menos niveles depresivos (1, 7).

Concluyeron que el aumento de consumo de fibra proveniente de cereales con salvado de trigo
parecia reducir la fatiga, atribuyendo dicho efecto a una mejor digestion y eliminacion de
productos de desecho asi como el aumento en el nimero de bacterias benéficas en el tracto
digestivo inferior (7).

Otro estudio demostrd que el desayuno alto en fibra reduce la fatiga y aumenta la sensacion de
saciedad (8).
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Un adecuado consumo de fibra puede ayudar

a reducir los sintomas de la mala digestion

Es importante enfatizar que no todas las fibras son iguales y que cada una de ellas tiene
caracteristicas especificas. Dentro de las fibras insolubles encontramos la fibra de salvado de trigo,
contando con evidencia cientifica sdlida y con el aval de importantes instituciones que respaldan
su eficacia como el de US FDA Laxative Monography, reconociendo a la fibra de salvado de trigo
como la Unica fibra proveniente de cereales y que promueve la regularidad digestiva (9), ya que de
acuerdo a diversos estudios cientificos ayuda a prevenir el estrefiimiento.

El Ministerio de Salud de Canada reconoce la superioridad y eficacia de la fibra de salvado de trigo

para declaraciones de salud referentes a regularidad cuando un alimento es alto en fibra de
salvado de trigo (10).

CONCLUSIONES

El estrés genera un circulo entre el estado de animo y la mala digestion, que a su vez provocan en
el individuo malestar y mal estado de animo. Un adecuado consumo de fibra puede ayudar a
reducir los sintomas de la mala digestion. La fibra natural de salvado de trigo es reconocida, dentro
de los cereales, como la mejor fibra para la regularidad digestiva. Un adecuado consumo de fibra
dentro de una dieta completa y balanceada ayuda a mejorar el estado de salud en general.
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Fibras hay muchas,

nosotros tene
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DISFRUT, VIDA, COME FIBRA DIARIAMENTE.




