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Los peligros que esconde
la mesa durante el verano

» Hinchazon abdominal, digestiones pesadas, gases o reflujo
aumentan en esta época del ano por la alteracion de la microbiota

R. Bonilla. MADRID

Elveranoessindnimo de vacacio-
nesy, conello, de pequenos exce-
sosquerompenconlarutinayque
pueden pasar factura a nuestra
salud digestiva: dormimosmenos,
viajamos mds, improvisamos co-
midas fuera de casa y aumentan
los aperitivos, los cocteles o las
cenas tardias. Son pequenos pla-
ceres, pero también algunasdelas
razones por las que durante estos
meses se disparan molestias tan
habituales comalahinchazdn ab-
dominal, las digestiones pesadas,
los gases o el reflujo.

Detras de muchos de estos sin-
tomas se encuenira la microbiota
intestinal, un ecosisterna que res-
ponde de forma directa a factores
como la alimentacion, el descan-
50, la hidratacion o el estrés, « Du-
rante el verano vemos con fre-
cuencia pacientes que notan mas
hinchazon, digestiones lentas o
sensacion depesadez. En muchos
casos no se trata de una enferme-
dad, sino de una microbiota que
estd intentando adaptarse a los
cambios propios de esta época del
anow», explica la doctora Malena
GarciaArredondo, especialistaen
aparato digestivo y directora de

MGA Healthy Digest en el Memo-
rial Publio Cordén Hospital de
Pozuelo de Alarcin (Madrid).

La buena noticia es que la mi-
crobiota posee una enorme capa-
cidad de adaptacion. «Es un eco-
sistema muy resiliente. Puede
recuperarse ymantener su equili-
brio incluso en periodos de cam-
bios, siempre quele proporcione-
mos ciertos cuidados bédsicos»,
confirma Garcia Arredondo.

Un problema muy habitual

Un plato de boquerones en vina-
gre frente al mar, un tartar de atin
durante una cena o una bandeja
desushicompartida entre amigos.
Son algunas de las imdgenes mds
habituales del verano, pero tam-
bién algunos de los escenarios en
los que puede aparecer un viejo
conocido de los especialistas en
aparato digestivo: el anisakis. Y es
que, aunque lo mas habitual es
hablar de salmonelosis o intoxica-
cionesalimentarias, cada ario, este
parasito sigue siendo una causa
frecuente de consulta engastroen-
terologia yurgencias tras la inges-
ta de pescado. «El aumento del
consumo de pescado crudo o
pocococinado hace quesigasien-
do una consulta frecuente. El pro-
blema es que muchos pacientes

no relacionan los sintomas con el
pescado que han comido horas
antes», explica la especialista.

Mas alla de la infeccion, el ani-
sakis interesa a los especialistas
por la relacion que mantiene con
el sistema inmunitario. «El intes-
tino es el mayor drgano inmuno-
légicodel cuerpo. Cuando detecta
anisakis activa una respuesta de-
fensiva inmediata, pero en deter-
minadas personas puede dejar
una huella inmunolégica que fa-
vorezca futuras reacciones alérgi-
cas», confirma la experta.

De hecho, una de las particula-
ridades es que algunas de las pro-
teinas del anisakis son muy resis-

El anisakis puede
dejar una huella
inmunologica y
provocar reacciones
alargo plazo

Una microbiota
desequilibrada
también desencadena
fatiga, niebla mental
o somnolencia
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tentes, por lo que, aunque el
pescado haya sido cocinado o
congelado yyano exista riesgo de
infeccion, algunas personas sen-
sibilizadas pueden seguir desa-
rrollando sintomas alérgicos.

«Existe la falsa creencia de que
cocinar el pescado elimina cual-
quier riesgo relacionado con el
anisakis. Lo que elimina es la po-
sibilidad de infeccion, pero en
pacientes previamente sensibili-
zados algunas proteinas del para-
sito pueden seguir desencade-
nando una respuesta alérgica,
como urticaria, picor o incluso
hinchazin de labios o dificultad
para respirar», anade la doctora
Garcia Arredondo.

Alterar el equilibrio intestinal
Enverano aumenta el consumo
de alcohol, refrescos azucarados,
cacteles, fritos, snacks salados,
cenas tardias... Sumados al calor,
ladeshidratacion ylos cambios en
los horarios de suefio, estos habi-
tos pueden alterar el equilibrio de
la microbiota y favorecer la hin-
chazon abdominal, digestiones
pesadas, reflujo o retencion de li-
quidos. Ademas, una microbiota
desequilibrada puede influirenla
energia, la concentracién o el es-
tado de dnimo con fatiga, sensa-
cién de niebla mental o somno-
lencia después de las comidas.
«Hoy sabemos que el intestino
participa en mucho mds que la
digestion. Existe una conexion
permanente con el cerebro y con
el sistema inmunitario. Cuando el
equilibrio intestinal se altera, el
organismo puede manifestarlode
formas muy diversas», advierte la
experta.



