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La higiene intestinal es
un acto de prevencién y
autocuidado de nuestro sis-
tema digestivo. El intestino
es el 6rgano encargado de
asimilar nutrientes y de eli-
minar desechos para el
funcionamiento del resto
del organismo; tal como la
plantas, si sus raices no
estan entierrafértil, esto
repercutird en sus hojas y
en sus frutos.

El colon o intestino
grueso estd localizado en
el ultimo tramo de nuestro
sistema digestivo, se trata
de una estructura tubular
muscular de 1,5 metros de
longitud, donde una mem-
brana mucosa de apenas 2
a 3 milésimas de milimetro
separa el cont nido intesti-
nal de nuestros capilares
sanguineos. En el colontie-
nenlugar importantes fun-
ciones de absorcion, pro-
duccién de vitaminas,
defensa inmunitaria, elimi-
nacion de desechos y pro-
teccion frente a toxinas; de
donde se desprende la im-
portancia del cuidado en la
integridad y en la funcio-

nalidad de este O6rgano.

Parte importante de las
enfermedades de nuestra
época son la expresion de
un atascamiento y de una
intoxicacion progresiva de
nuestro organismo. La ali-
mentacion y su calidad:
productos agroalimenta-
rios cada vez mds indus-
triales y elaborados, co na-
nadidosde conservantes,
colorantes, aromas, etc.; y
cada vez mas desprovistos
de vitaminas, minerales y
enzimas; la falta de fibra
en la dieta, el exceso en el
consumo de carne y grasas
animales, azucar, antibioti-
cos y otros medicamentos.
Todos es tos factores alte-
ranelmo v imiento (peris-
talsis) y el funcionamiento
normal de nuestro intes-
tino, causando desequili-
brio en la flora bacteriana
intestinal a favor del des-
arrollo de una flora bacte-
rianapatégena (disbactrio-
sis) en detrimento de la
flora benéfica rica en bac-
terias acidofilas. La piel,
el sistema linfatico, los ri-
flones, incluso los pulmo-
nes, y nuestro propio intes-

tino son las vias de salida,

de evacuacion de desechos
y to xinas acumuladas en
nuestro organismo. El des-
arreglo de esta principal
via de excrecion, el intes-
tino grueso o co lon, sobre-
carga y perturba a las otras
vias, y se instala un verda-
dero circulo vicioso de
autointoxicacion que, de
persistir en el tiempo, des-
emboca en enfermedade
propias del intestino y en
enfermedades a distancias
cronicas o degenerativas.
Dentro de los métodos te-
rapéuticos naturistas clasi-
cos, la higiene intestinal
siempre tuvo un alto cré-
dito, como parte de las
curas depurativas en el pe-
riodo 1nicial, o de manteni-
miento en el tratamiento de

cualquier enfermedad.

La piel, el sistema linfd-
tico, los rifiones, incluso
los pulmones, y nuestro
propio intestino son las
vias de salida, de evacua-
cion de desechos y toxinas
acumuladas en nuestro

organismo.
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ALIMENTACION

ETABOLISMO ;

2EXCRECION 1 METABOLISMO
Excrecion de desechos Transporte y utilizacion
digestivos de nutrientes para la
y toxicos metabdlicos obtencion de energia,
a traves de los la renovacion de
organos o sistemas estructuras y el
de eliminacion: mantenimiento
- Intestino funcional de
- Higado y vesicula biliar las células, tejidos,
- Rinodn y vias urinarias y 0rganos
- Pulmén

- Piel y mucosas
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Toma diaria de semillas
de lino.

La semilla de lino es un
laxante mecdnico suave
que tiene la propiedad de
hincharse con el agua au-
mentando el volumen de
las heces y estimulando el
peristaltismo intestinal de-
bido al mucilago y a la fi-
brainsoluble. Ademas el
mucilago ejerce un papel
facilitador lubricante que
forma una capa resbaladiza
yprotectora sobre la mu-
cosa intestinal, lo que evita
°su inflamacion.

La semilla de lino ejerce
un efecto antiinflamatorio

por via interna sobre las

mucosas del tubo diges-
tivo. Los lignanos ejercen
un papel importante de
prevencion, demostrado
epidemioldgicamente, y
disminuyen la incidencia
de céncer de colon y de
mama.

Estas propiedades atri-
buidas a las semillas de
lino y sus sustancias acti-
vas nos sugieren que su in-
corporacion en la alimen-
tacion cotidiana de todas
las personas, podria mejo-
rar su salud digestiva. Este
recurso preventivo con-
siste en tomar cada dia
entre una y dos cucharadas
soperas colmadas de semi-

mama.

|

llas de lino molidas, aun
mejor si se muelen en el
momento. Luego se ponen
en remojo, con una o dos
ciruelas pasas, en un vaso
de agua desde la mafiana o
el mediodia par tomar todo
por la noche. Este cuidado
de nuestro intestino debe
traducirse en una deposi-
cién (o dos) diaria, abun-
dante, puntual y cémoda.
Si las semillas de lino se
toman sin moler, conser-
van la accion lubricante y
laxante aunque nos perda-
mos, al no ser digeridas, su

efecto nutricional.

La semilla de lino ejerce un efecto
antiinflamatorio por via interna
sobre las muc sas del tubo digestivo.

Los lignanos posee un papel impor-
tante de prevencion, demostrado epi-
demiologicamente, y disminuyen la
incidencia de cdncer de colon y de
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Lavado rectal, enema o
lavativa.

Material: un irrigador de
2 litros de capacidad, con
tubo de goma, cdnula rec-
tal y llave de paso. Se
puede adquirir en farma-
cias. Manzanilla amarga =
Anthemisn obilis = camo-
mila romana.

Procedimiento:

1. Preparar una infusién
concentrada  hirviendo
medio litro de agua y afa-
diendo 3-4 cucharadas de
flores de manzanilla. Dejar
a fuego lento durante 2 mi-
nutos, dejar reposar 10 mi-
nutos y colar; finalmente

afnadir un litro y medio

mds de agua hasta conse-

guir 2 litros de infusién
tibia (35°-37°). Llenar el
irrigador con la llave de
paso cerrada y colocarlo en
alto.

2. Sobre una toalla po-
nerse de espaldas en el
suelo con las piernas enco-
gidas y entreabiertas.
Luego, solo o con ayuda
de otra persona, introducir
la cénula en el recto y des-
pués abrir la llave de paso
para que la infusion in-
grese en el intestino. Con
una mano, para ayudar a la
progresion del agua, darse
masajes desde la pelvis,

por la izquierda hasta las

I

costillas, luego alrededor
del ombligo al revés que
las agujas del reloj, y des-
pués por la derecha desde
las costillas hacia abajo.
3. Terminado el lavado,
se puede evacuar de inme-
diato el liquido y las heces.
Para ayudar a la evacua-
cién, el masaje se realiza
justo en sentido contrario
al anterior, desde la pelvis
derecha hacia las costillas,
luego alrededor del om-
bligo en el sentido de las
agujas del reloj y después
por la izquierda desde bajo

las costillas hacia la pelvis.
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Hidroterapia de colon.

Es un procedimiento de
higiene del intestino
grueso que se sirve de un
sencillo aparato mediante
el cual se introduce agua,
previamente depurada a
través de filtros de carbon
activo, a temperatura y
presion reguladas, y se re-
alizan llenados y vaciados
consecutivos del colon a
fin de lograr el desprendi-
miento de las materias fe-
cales adheridas a la mu-
cosa digestiva. De esta
manera se mejora la ecolo-
gia bacteriana intestinal,
facilitando la reeducacién
funcional de este 6rgano.
Cada sesi6n de hidrotera-
pia de colon dura alrededor
de media hora. En general
se recomienda una primera
consulta médica y tres se-
siones como minimo para
estimar una higiene intesti-
nal adecuada. Lo ideal
seria integrar el lavado del
colon también en la cura
depurativa, pero seria en
sustitucion del lavado rec-
tal.

(Cuando y para qué
esta indicada la hidrote-
rapia de colon?:

* Previa a la realizacion
de un enema opaco o
una colonoscopia.

* Previa a las operaciones
quirdrgicas de intestino
u otras.

* Por higiene vital, como
se lava la boca o la
nariz.

* En curas depurativas de
ayuno y desintoxica-
cion.

* En la prevencion de en-
fermedades degenerati-
vas como el cdncer.

* Problemas digestivos

como estrefimiento,

diarrea, colon irrita-

[é;]

ble,flatulencias, colitis,
diverticulos, parasitosis
intestinal, etcéter

* Desordenes de la circu-
lacion venosa o linfa-
tica, edemas, piernas
pesadas y dolorosas.

* Fatiga, astenia, trastor-
nos del sueno, cefaleas,
migrafias.

* Enfermedades dermato-
légicas: acné, dermati-
tis-eccema, psoriasis.

e Reumatismos, artritis.

e Estimular las defensas
naturales del orga-

nismo, reforzar el sis-

tema inmunoldgico.




Prebioticos
Fructooligosacaridos
Galactooligosacaridos
Inulina

Lactulosa

Lactitol

En general oligosacaridos de la fruta y
vegetales; y polisacaridos como
pectinas, almidon, gomas y mucilagos

Probioticos
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Lactobacillus acidophilus
Latobacillus bulgaricus
Lactobacillus casei
Bifidobacterium bifidum
Bifidobacterium lactis

que también contienen algunos frutos,

—

granos y semillas.

Prebioticos y probioticos

Actualmente se denomi-
nan ‘“prebiodticos” aque-
llos alimentos, o derivados
de estos, que sin ser dige-
ridos por los 4cidos o las
enzimas digestivas, llegan
hasta el colon, donde son
utilizados como alimento
por las bacterias que com-
ponen la flora intestinal be-
neficiosa que habita el in-
testino grueso, a las que
aportan energia para su
multiplicaciéon y funcion
amiento, como agentes
productores de 4cidos or-
ganicos (acidos grasos de
cadena corta como el buti-
rato) reparadores de la mu-
cosa intestinal, ademas de
preventivos de estrefii-
miento y de cancer colo-
nico.

Llamamos “probioti-

cos” a aquellos alimentos
o suplementos dietéticos
que contienen microorga-
nismos vivos de accion be-
neficiosa que se incorpo-
ran directamente a la flora
intestinal y contribuyen al
control de la flora bacte-
riana patogena que tam-
bién coloniza nuestro in-
testino; sintetizan vitami-
nas y sustancias inmuno-
moduladoras.

Efectos adversos o con-
traindicaciones: no se han
documentado efectos ad-
versos o contraindicacio-
nes cuando se siguen las
pautas de prescripcion.

Dosificacion: no se han
establecido criterios de do-
sificacion ideal para estos
produ ctos; en general re-
comendamos seguir las

instrucciones del laborato-

[e]

Bifidobacterium termophilus
Presentes en el yogur y otros
alimentos fermentados.

rio responsable, olas indi-
caciones del médico que lo
prescribe. La recomenda-
cién habitual es de 1 a 2
capsulas al dia, preferente-
mente con las comidas. mi-

Croorganismos.

“prebiotico”

alimento para las bacte-
rias que componen la
flora intestinal benefi-
ciosa que habita el intes-

tino grueso

“probiédtico”

microorganismos vivos de
accion beneficiosa que se
incorporan directamente

a la flora intestinal.
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