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En una era en la que el 
“boom” nutricional se ex-
tiende gracias a internet, 
aparecen muchos alimentos 
milagrosos y suplementos 
estrella, unos más reales 
que otros. ¿Qué tiene esto 
que ver con el ácido graso 
omega 3 y sus hermanos, 
6 y 9?.

“GRASAS BUENAS”.
La creencia más extendi-

da a la hora de hacer dieta 
es que hay que restringir 
las grasas. Sin embargo, al 
igual que con el colesterol, 
se habla de “grasas malas” 
y “grasas buenas”. Estas 
últimas, también llama-
das “grasas saludables” son 
las que hay que mantener 
en una alimentación que 
incluya los nutrientes bá-
sicos. O, al menos, eso es 
lo que opinan expertos en 
alimentación como Sascha 
Barboza, más conocida co-
mo “Sascha Fitness” (www.
saschafitness.com).

“La mala fama que tiene 
la grasa es producto de los 
mitos” explica en su web 
esta gurú de la alimenta-
ción saludable y deporti-
va, una “Personal Fitness 
Trainer” certificada por la 
ISSA (International Sports 
Sciences Association), con 
estudios en nutrición de-
portiva de la Federación 
Española de Culturismo y 
una maestría en Nutrición 
Fitness.

“Hoy en día hay suficientes 
evidencias que confirman 
que las grasas buenas, en 
cantidades moderadas, 
ayudan a mejorar la salud” 
añade la experta que, en su 
blog, diferencia entre esas 
“grasas malas” (saturadas y 
trans) y las “buenas”, como 
los famosos omega.

Sascha afirma que “los 
ácidos grasos omega 3 y 
omega 6 entran dentro de 

Los omega 3, 6 y 9 están cada 
vez más de moda en el mundo de la 
alimentación y la dietética. Gurús de la 
nutrición deportiva como la venezolana 
“Sascha Fitness” los incluyen entre sus 
básicos pero, ¿qué son y cuál es la clave 
de su éxito?

la clasificación de grasa po-
liinsaturada, y se consideran 
esenciales porque el cuerpo 
no puede producirlos. Por lo 
tanto, deben incorporarse 
a través de los alimentos”.

Mientras tanto, “el ácido 
graso omega 9 es monoin-
saturado, y lo produce el 
cuerpo a partir de los omega 
3 y 6, es decir, no es un ácido 
graso esencial”.

Entre las muchas propieda-
des atribuidas a estos ácidos 
se encuentran la absorción 
y transporte de algunas 

vitaminas, en concreto de 
aquellas liposolubles (A, 
D, E y K), la reducción de 
niveles de colesterol, o la 
producción y regulación 
hormonal.

También se le atribuyen a 
los ácidos omega, siempre 
desde la opinión de expertos 
como Barboza, la regulación 
de la insulina y niveles de 
glucosa, el alivio del apetito 
y la ansiedad, la mejora del 
estado del ánimo o efectos 
positivos y preventivos ante 
las enfermedades arteriales.

Salud
Hay personas que buscan información acerca 
de este procedimiento, pero en realidad la 

evidencia científica no sugiere beneficios que 
trae consigo una limpieza del colon

La limpieza del colon 
¿es necesaria o 
podría ser peligrosa?
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“Los omega cumplen un 
papel muy importante en 
el cuerpo”, explica la Sascha 
Fitness, quien subraya que 
“las grasas son superimpor-
tantes en la dieta”. 

Pero, si son grasas, ¿por 
qué ayudan a hacer “dieta”? 
Según esta nutricionista, se 
debe a que “incrementan la 
quema de grasas porque 
estimulan un receptor es-
pecífico en el hígado”. Algo 
que ella misma simplifica 
con estas palabras: “la grasa 

¿Qué son los 
“ácidos grasos ricos 

en ‘omega’”?

El salmón es una fuente de los ácidos grasos omega 3, muy bueno para la salud. 
FOTO: EFE/EPA/MATT WrITTLE
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se pierde con grasa”.

ALIMENTOS RICOS 
EN OMEGAS.

Aunque haya consumido-
res que elijan la suplemen-
tación adicional a la hora 
de ingerir los ácidos grasos 
omega, lo cierto es que estos 
pueden encontrarse tam-
bién de manera natural en 
distintos alimentos.

- OMEGA 3.
Según indica Sascha, son ri-

cos en el ácido graso omega 
3: la palta, pescados como el 

salmón y el atún, las semillas 
de lino y chía, legumbres 
como la soja o frutos secos 
como las nueces y los maní.

Ante el temor de que el 
consumo de pescado pue-
da provocar una ingesta 
peligrosa de mercurio, la 
experta lo aclara en su web: 
“los peces que acumulan 
menos mercurio, con los 
que hay menos riesgo, son 
precisamente los más altos 
en omega” y añade que “los 
suplementos son superse-
guros y libres de mercurio 
porque, además, este tóxico 

se acumula en el músculo 
del pescado y no en la grasa”.

- OMEGA 6.
La “grasa saludable” omega 

6 se encuentra presente 
en los aceites de girasol, 
maní , maíz y soja. También 
existe una notable cantidad 
de omega 6 en la palta, las 
carnes rojas, los huevos y 
los lácteos, afirma Sascha 
Fitness.

- OMEGA 9.
En palabras de la nutricio-

nista “el aceite de oliva es 

reconocido como ‘la estre-
lla dietética’ de los omega 
9”. Una “grasa buena” que 
también puede encontrarse 
en los aceites de colza y 
girasol, y, de nuevo, tanto 
en el maní como la palta, 
así como en diversos frutos 
secos y semillas.

En definitiva, los omega, 
son esas grasas buenas y 
saludables que están presen-
tes en una gran variedad de 
alimentos a nuestro alcance 
y cuyos beneficios naturales 
se encuentran, tan solo, a 
un mordisco de distancia.

Las paltas son una gran fuente de ácidos grasos omega 
6 y omega 9.

FOTO: EFE/EPA/MATT WrITTLE

El maní es otra una buena fuente de ácidos grasos omega. 
FOTO:. EFE/JAGADEES

 En la imagen una botella de aceite de girasol. Este tipo de 
aceite es bueno en omega 6 y omega 9. 

FOTO: EFE/LAvANDEIrA Jr

“Los omega cumplen un papel 
muy importante en el cuerpo” explica 
la gurú de la alimentación fitness, 
Sascha Barboza, quien los considera 
“superimportantes para la dieta”.

“La mala fama que tiene la grasa es 
producto de los mitos” afirma la experta, 
más conocida como “Sascha Fitness”, 
quien agrega que este macronutriente es 
“fundamental”.
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Que comer dulces es la causa 
de tener diabetes, es tal vez 
uno de los mitos más grandes 
que existen cuando se trata de 
esta condición. Piénsalo: cada 
vez que alguien menciona 
que tiene diabetes o hace 
alusión a esta enfermedad, de 
inmediato se hace la conexión 
con los alimentos altos en 
azúcar y se piensa que hay 
que eliminarlos totalmente 
de la dieta.

Sin embargo, es hora de 
acabar con ese mito: las in-
vestigaciones demuestran 
que comer alimentos que 
contienen azúcar no es la 
causa directa del desarrollo 
de la diabetes tipo 1 o la tipo 
2. Sobre la diabetes tipo 2, la 
causa es clara: se desarrolla 
por comer en exceso y tener 
sobrepeso, a lo que se le suma 
un componente genético, ya 
que se tiene la predisposición. 
Así que no importa si lo que 
comes es pasteles dulces o 
papas fritas, si es demasiado, 
subirás de peso y eso hará que 
aumentes tus probabilidades 
de desarrollar diabetes tipo 2.

Este no es el caso en la 
diabetes tipo 1 en donde en 
realidad es un problema au-
toinmune, ya que por alguna 
razón hay anticuerpos que 
destruyen las células beta que 
se encuentran en el páncreas 
que son las que producen la 
insulina. Aquí se piensa que 
quizá haya virus que inter-
vengan en la destrucción de 
las células. Pero sabemos que 
la diabetes tipo 2 es mucho 
más frecuente.

Ahora, tener diabetes no 
significa, entonces, que debas 
eliminar los dulces el postre 
de tu vida totalmente. Pero 
tampoco significa que puedas 
abusar de ellos. Entonces 
¿qué puedes hacer?

Las investigaciones sobre la 
diabetes y cómo se mantienen 
los niveles de glucosa en la 
sangre dentro de rangos sa-
ludables, hablan de que no es 
tanto el tipo de carbohidrato 
que consumes lo que tiene 
un efecto considerable, sino 
más bien, la cantidad que 
consumes. Puedes sustituir 
los alimentos de acuerdo a 
la cantidad de carbohidratos 
que contienen, ajustando 
sus porciones, para mante-
ner tu glucosa estable. Por 
eso, a la hora del postre, que 
muchas personas con diabe-
tes se preguntan si tendrán 
que eliminar, debes tener 
en cuenta que los postres 
y, en general, los alimentos 
hechos con azúcar refinada o 
procesada, contienen un alto 

Por:  VidaSalud

Los postres y los dulces son la debilidad de muchas 
personas. Si tienes diabetes, tal vez pienses que no puedes 
volver a probar un postre. ¡No es cierto! Los postres y los 
dulces pueden seguir siendo parte de tu vida si aprendes a 
incorporarlos de una manera inteligente en tu dieta. ¡Toma 
nota! ntos. Descubre cuál es la manera para aprovechar mejor 
sus nutrientes.

Tener diabetes no 
significa despedirte para 
siempre del postre

comerás. Es una buena idea 
que guardes el postre y los 
dulces para las ocasiones es-
peciales. Concéntrate en llevar 
una dieta balanceada y rica 
en fibra y considera ciertas 
estrategias para no privarte 
de las deliciosos dulces que 
te hacen agua la boca:

    Come algo nutritivo y equi-
librado como un plato fuerte 
para que no tengas mucha 
hambre al final. Comparte 
el postre con alguien. Una 
cucharadita es suficiente para 
darte el gusto y que no afecte 
tu salud.

    Elige un postre hecho 
con leche baja en grasa y sin 
azúcar.

    Haz que una fruta sea tu 
postre: las frutas son ricas 
en azúcar y puedes combi-
narlas con yogurt o helado 
bajo en grasa para calmar tu 

tentación.
    Evita los edulcorantes 

(los sustitutos del azúcar 
que pueden ser naturales o 
sintéticos). Elige los endul-
zantes naturales como stevia.

    Recuerda: la clave es man-
tener tus niveles de glucosa 
dentro de los rangos saluda-
bles. Puedes sustituir porciones 
pequeñas de dulce por otros 
alimentos que contienen car-
bohidratos (galletas, cereal, 
frutas, yogurt, entre otros).

Cualquiera que sea el plan 
de alimentación que estés 
siguiendo (ya sea: contar 
carbohidratos o el sistema 
de intercambio), habla con 
tu médico para que te oriente 
acerca de la mejor manera 
de incorporar los postres y 
los dulces en tu vida. Cada 
caso es diferente y lo que 
es bueno para una persona 
con diabetes, tal vez no lo 
sea tanto para otra: depen-
de de su nivel de control de 
la enfermedad y de si tiene 
complicaciones o no.

La buena noticia es que por 
tener diabetes no tienes que 
eliminar el postre y los dulces 
totalmente. Simplemente, 
debes aplicar tu sabiduría, 
comerlos en porciones pe-
queñas y guardarlos para 
ocasiones especiales. Así los 
disfrutarás más. ¿No crees?

contenido de azúcar en una 
pequeña porción.

Recuerda que los alimen-
tos con azúcar (además de 
los que tienen almidones 
y fibra), son carbohidratos 
y que los carbohidratos 
son necesarios para que el 
cuerpo tenga energía. Los 
carbohidratos simples son 
los que por lo general están 
presentes en los postres que 
tanto te gustan y en general, 
no son recomendables para 
tu dieta porque proporcionan 
muchas calorías y aportan 
poco valor nutritivo. Además, 
son los que se absorben más 
rápidamente en el cuerpo 
y por consiguiente, tienen 
un efecto rápido subiendo 
el nivel de la glucosa en tu 
sangre: pueden elevarla más 
de lo que es saludable para 
quien tiene diabetes.

Así que tienes que ser “in-
teligente” a la hora de elegir 
el tipo de postre y cuándo lo 
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La vacunación evita entre 
dos y tres millones de muertes 
anuales por difteria, tétanos, 
tosferina y sarampión, según 
indica la Organización Mundial 
de la Salud (OMS). Esta entidad 
considera que se trata de la in-
tervención sanitaria preventiva 
más costoefectiva que existe.

“Las vacunas son productos 
biológicos compuestos por 
microorganismos muertos 
(inactivados), atenuados o por 
partes de ellos, que se adminis-
tran para prevenir enfermeda-
des infecciosas en las personas 
susceptibles de padecerlas”, 
señala José Antonio Forcada 
Segarra, enfermero especia-
lista en vacunas y secretario 
de la Asociación Española de 
Vacunología.

“Las vacunas recrean la enfer-
medad sin producir la infec-
ción. De esta manera, estimulan 
al sistema inmunitario para 
que desarrolle defensas que 
actuarán en el momento en 
que se entre en contacto con el 
microorganismo que produce 
la infección y la enfermedad”, 
detalla.

MANTENERLAS 
ACTUALIZADAS.

Forcada explica que al vacu-

Por:  Purificación León
Efe Reportajes

Las vacunas no son sólo cosa de 
niños. Los adultos también necesitan 
vacunarse para proteger, tanto su salud, 
como la de quienes les rodean.

nar estamos protegiendo al 
individuo y a la colectividad 
de enfermedades que pueden 
ser frecuentes, graves e incluso 
mortales. 

“Actualmente, en nuestro me-
dio, muchas de las enfermeda-
des frente a las que disponemos 
de vacunas han desaparecido o 
están muy controladas. Pero si 
dejáramos de vacunar, podrían 
volver a aparecer”, manifiesta.

Los especialistas de los Centros 
para el Control y la Prevención 
de Enfermedades de Estados 
Unidos (CDC) expresan que 
el calendario recomendado 
de vacunación de la infancia 
está diseñado para proteger 
a los bebés y a los niños en los 
primeros años de vida, cuando 
son más vulnerables. 

“Para obtener el beneficio 
completo de las vacunas, es 
importante que los niños re-
ciban todas las dosis según 
el calendario de vacunación 

recomendado. No recibir to-
das las dosis de una vacuna 
deja a los niños en peligro de 
contraer enfermedades graves”, 
destacan.

Asimismo, los expertos de los 
CDC afirman que los adultos 
deben mantener actualizadas 
sus vacunas pues la inmunidad 
que ofrecen las vacunas de 
la infancia puede disminuir 
con el transcurso de los años. 
Además, señalan que existe el 
riesgo de contraer diferentes 
enfermedades siendo adulto. 
Por ello, subrayan que la vacu-
nación “es una de las medidas 
preventivas más convenientes 
y seguras”.

En este sentido, María José 
Álvarez, médico de familia, 
miembro de la junta directiva 
de la Asociación Española de 
Vacunología, de la Fundación 
Española de Vacunología y 
directora de “vacunas.org”, 
indica que los adultos deben 

estar vacunados de las enfer-
medades contra las que se 
vacuna en la infancia. 

“Si una persona no recibió las 
vacunas del tétanos, la difteria 
o el sarampión o no pasó la 

varicela, debe actualizar su ca-
lendario vacunal”, manifiesta.

Aunque se hayan recibido to-

Las vacunas del adulto

Un médico de la Cruz Roja (i) administra vacunas a personal de rescate, policía, militares 
y miembros de la prensa para minimizar los riesgos de salud en el área de Nueva Orleans, 
Luisiana. 

EFE/JOHN rILEY
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das las vacunas recomendadas 
siendo niños, en algunos casos 
es necesario volver a vacunarse. 
“Al menos de tétanos y difteria 
hay que poner algún recuerdo 
si se vacunó bien en la infancia”, 
apunta la doctora Álvarez.

los niños pequeños, los ancia-
nos con problemas de salud 
y cualquiera que padezca un 
trastorno crónico, por ejemplo, 
asma o cardiopatía, corren un 
alto riesgo de infección grave 
y muerte”, señala.

“La vacunación de las emba-
razadas conlleva el beneficio 
adicional de proteger a los 
recién nacidos (actualmente 
no existe una vacuna para los 
menores de seis meses). La ma-
yoría de las vacunas contra la 
gripe inmuniza contra las tres 
cepas de mayor prevalencia 
circulantes en una estación 
dada. Es la mejor manera de 
reducir sus probabilidades 
de contraer una gripe grave 
y contagiar a otros”, añade 
la OMS.

De igual modo, la doctora 
Álvarez explica que se reco-
mienda administrar la vacu-
na de la gripe en cualquier 
momento del embarazo y las 
del tétanos, difteria y tosferina 
entre las semanas 28 y 32 de 
gestación. 

“Todas protegen al niño me-
diante los anticuerpos que la 
madre le pasa al bebé a través 
de la placenta antes de que 
nazca”, precisa.

Otro momento en el que 
los adultos pueden tener que 
vacunarse es antes de viajar a 
determinados lugares. 

Las vacunas que más se em-
plean antes de hacer viajes 

internacionales son “la de la 
hepatitis, la de la fiebre amarilla 
en ciertos destinos y luego otras 
más específicas en función del 
lugar y del tipo de viaje, pues 
no es lo mismo un cooperante 
que un turista que se aloja en 
un hotel de cinco estrellas”, 
detalla la doctora Álvarez. 

La experta recomienda po-
nerse las vacunas más de un 
mes antes de viajar “para que 
al organismo le dé tiempo a 
sintetizar los anticuerpos en 
la cantidad adecuada”.

Mención aparte merecen las 
personas que han tenido un 
trasplante de médula. “Los 

pacientes que van a someter-
se a este tipo de trasplante 
reciben primero tratamiento 
para destruir la médula ósea 
propia, que será sustituida por 
las células hematopoyéticas 
trasplantadas. Esto supone 
que pierden todas las defen-
sas adquiridas, bien por la 
vacunación o bien por haber 
padecido ciertas enfermedades 
con anterioridad”, exponen 
los especialistas de “fisterra.
com”, un sitio web dirigido 
por profesionales de atención 
primaria y que proporciona 
información sanitaria a facul-
tativos y pacientes.

“La pérdida de inmunidad 
crea una situación temporal 
de alto riesgo de infecciones. 
Por ello, deben recibir de 
nuevo todas las vacunas del 
calendario de vacunaciones 
infantiles, además de otras 
vacunas adicionales que les 
protegerán frente a otras po-
sibles infecciones”, apuntan.

Asimismo, la doctora Álvarez 
afirma que a estos pacientes 
“hay que crearles una memoria 
inmunológica nueva, pues 
están en la misma situación 
que los bebés recién nacidos”. 

En este sentido, puntualiza 
que serán los especialistas que 
les tratan quienes irán deter-
minando qué tipo de vacunas 
y en qué momentos las pueden 
administrar según las circuns-
tancias de cada paciente.

ATENCIÓN A LA 
GRIPE.

La especialista en vacunología 
comenta que la edad, la pro-
fesión o el hecho de padecer 
ciertas enfermedades, pueden 
hacer necesario añadir más 
vacunas como, por ejemplo, 

la de la gripe.
 A este respecto, la OMS ma-

nifiesta que la gripe es más 
que una molestia. “Es una 
enfermedad grave que cada 
año provoca entre 300.000 y 
500.000 defunciones en todo 
el mundo. Las embarazadas, 

Dos técnicos trabajan en la nueva planta del grupo farma-
céutico portugués Bial, que está dedicada a la producción 
de vacunas antialérgicas, inaugurada hoy en el Parque 
Tecnológico de Bizkaia.

EFE/ALFrEDO ALDAI

EFE/ALFrEDO ALDAI

El calendario recomendado de vacunación de la infancia 
está diseñado para proteger a los bebés y a los niños en 
los primeros años de vida, cuando son más vulnerables. 

“Las vacunas 
recrean la 
enfermedad 
sin producir 
la infección. 
Estimulan 
al sistema 
inmunitario para 
que desarrolle 
defensas que 
actuarán en el 
momento en 
que se entre en 
contacto con el 
microorganismo



Saluddd

SALUD

ALIMENTACIÓN

RECOMENDACIONES

Envíenos sus sugerencias y nuestros periodistas 
abordarán los temas de su interés en las próximas 
ediciones de Vida Salud.
 Contáctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

EL DÍA DOMINGO 13 DE AGOSTO DE 201738 VidaSalud

La limpieza del colon está 
de moda. Seguramente has 
escuchado a algunas perso-
nas que hablan de hacerse 
la limpieza del colon, como 
si se tratara de ir a un Spa 
para recibir un masaje. Pero 
hay que tener precaución 
ya que no existen estudios 
científicos que respalden 
los beneficios de esta prác-
tica. Estuvo de moda en los 
1920s y 1930s, pasó la moda y 
ahora regresa. Sólo en Gran 
Bretaña, se practican 5,600 
limpiezas de colon al mes.

¿De dónde nace la idea 
de limpiar el colon?

La limpieza del colon es un 
procedimiento que se lleva a 
cabo básicamente para que 
el colon pueda sacar todo su 
contenido.  Te preguntarás, 
¿qué tipo de contenido?

Desde tiempos antiguos se 
ha creído que los alimentos 
que no han sido digeridos 
adecuadamente, entre ellos 
la carne, pueden contribuir 
a la formación de toxinas 
en las paredes del colon y 
en todo el tracto gastroin-
testinal. Es por ello que las 
corrientes que defienden 
esta práctica consideran que 
cuando las toxinas alcanzan 
el sistema circulatorio, se 
crea una intoxicación del 
cuerpo. Dicen que por eso, 
puedes experimentar can-
sancio, aumento de peso y 
dolores de cabeza. En Estados 
Unidos es común referirse a 
este procedimiento como 
“limpieza del colon natural”.

En realidad, la ciencia ha 
comprobado que esta in-
toxicación no sucede y que 
estos síntomas no se deben 
a esto. También desmiente 
la idea que toda la gente tie-
ne que evacuar el intestino 
diariamente. Hay gente cuyo 
patrón es de hacerlo cada dos 
o tres días, y eso es normal. 
Además, existen bacterias 
naturales en el colon (la flora 
intestinal) que detoxifican 

Por:  Dra Aliza
VidaSalud.com

Nota de la Dra. Aliza: Yo sé que este artículo recibirá todo 
tipo de comentarios negativos, inclusive algunos que insultarán 
a los médicos y dirán que son todos vendidos a la industria 
farmacéutica. La verdad es que las “limpiezas” de colon son 
un negocio multimillonario basada en pseudociencia. Los 
que lucran con la práctica se sentirán obligados a atacarme. 
Lo único que te recomiendo es que seas un consumidor 
inteligente y pienses si de verdad es necesario o natural meterte 
un tubo por el trasero… Si, a pesar de la falta de evidencia 
científica decides hacerte una “limpieza del colon”, asegúrate 
de la higiene del “especialista” y de su equipo y toma todas 
las precauciones necesarias para que no peligre tu salud. En 
seguida, el artículo:

La limpieza del colon: 
¿es necesaria 
o podría ser peligrosa?

minerales y bacterias útiles.
La naturaleza es muy sabia. 

Nos ha dado un cuerpo con 
un sistema de desintoxica-
ción integrado. No necesita 
que limpiemos el colon ar-
tificialmente. (Puedes ver 
nuestro video sobre el tema, 
haciendo click aquí.)
¿Cómo se hace una 
limpieza del colon?

En términos generales exis-
ten dos formas de hacer una 
limpieza “natural” del colon, 
de acuerdo a como nos la 
presentan los que venden 
estas limpiezas.  La primera 
la puedes llevar a cabo tú 

lo que se encuentra en el 
intestino. La mucosa del in-
testino no permite que la 
sangre absorba sustancias 
tóxicas y las pase a nuestro 
cuerpo. Y el hígado es como 
un laboratorio en el cuerpo 
que también detoxifica.

El evacuar el intestino nor-
malmente no hace que se 
pierda peso ya que la mayoría 
de las calorías se absorben 
antes de que el contenido 
del aparato digestivo llegue 
al intestino grueso y el usar 
laxantes o usar enemas hace 
que se pierda agua, pero no 
peso, y si se pueden perder 

Las alergias se pueden producir por un exceso de histamina circulante en la sangre. En la imagen unas pelusas de chopos. 

EFE/JESÚS DIGES
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El limpiar el colon, para algunos, se 
ha convertido en una alternativa para 
“desintoxicar” el cuerpo. Hay personas 
que buscan información acerca de 
este procedimiento, pero en realidad la 
evidencia científica no sugiere beneficios 
que trae consigo una limpieza del colon. 
Además, es un gran negocio para los que 
lo hacen. Acompáñanos y conoce más 
acerca de la limpieza del colon antes de 
que te dejes llevar por la moda.

mismo, a través del consu-
mo y del uso de laxantes, de 
encimas, de té de hierbas, de 
polvos y cápsulas antipara-
sitarias, así como el uso de 
enemas. Como ves, no son 
muy “naturales”.

La segunda forma en que 
puedes limpiar tu colon es 
recurrir a un “especialista” 
en terapia del colon. Al pro-
cedimiento le llaman irriga-
ción del colon, y consiste en 
utilizar una máquina que 
bombeará agua al interior de 
tu colon a través del recto por 
medio de una “manguera”. A 
través de otra “manguera”, la 
persona te sacará el agua que 
está en tu tracto intestinal 
realizando, de esta manera, 
lo que llama la limpieza del 
colon.  Que básicamente es 
otra forma de que te hagan 

un enema.
¿Es recomendable?

Yo pienso que el cuerpo es 
sabio y que este tipo de proce-
dimiento no es necesario, ya 
que el cuerpo tiene la capaci-
dad de “limpiarse a si mismo”. 
Puedes lograr que el colon se 
mantenga limpio llevando 
una alimentación sana rica 
en fibra (frutas, vegetales y 
granos integrales), bebiendo 
bastante agua y haciendo 
ejercicio regularmente. Esto 
es lo más natural del mundo. 
Si esto no es suficiente, tu 
médico puede hacerte otras 
recomendaciones y/o descar-
tar algún problema médico 
que pueda estar causando o 
contribuyendo a tu problema 
de estreñimiento, si lo tienes.

En algunas ocasiones te 
podría recomendar una 

que no se hayan sometido 
a ningún procesamiento 
químico pueden tener efec-
tos perjudiciales para tu 
salud. Como siempre digo, 
el tabaco y el cianuro son 
naturales y matan. Otras 
son maravillosas, los mé-
dicos las recetamos todo 
el tiempo, una vez que han 
pasado rigurosos estudios 
científicos.  Por ejemplo, la 
digoxina, que proviene de 
una planta, pero que tiene 
que administrarse en dosis 
muy precisas.

No recurras a la limpieza 
del colon sin antes hablar 
con tu médico. Recuerda 
que tu cuerpo cuenta con 
todas las herramientas que 
necesita para desintoxicarse 
y si abusas de las limpiezas de 
colon, de los tés o de los laxan-
tes de hierbas aunque sean 
“naturales”, quizá empieces 
a depender de ellos y dejes 
de utilizar lo que normal-
mente te dio la naturaleza 
(el funcionamiento normal 
de tu colon) y entonces si se 
vuelva un problema.

No expongas tu cuerpo a 
procedimientos innecesa-
rios. Infórmate y si decides 
hacerlo, no lo hagas con 
demasiada frecuencia, re-
cuerda los riesgos. Entre más 
informado(a) estés, podrás 
tomar mejores decisiones 
respecto a tu salud.

limpieza de colon para 
realizar un procedimien-
to diagnóstico como es la 
colonoscopía. Pero esto es 
diferente. No se trata de algo 
que se hace regularmente 

ni como desintoxicación, 
sino para poder visualizar 
el interior del intestino para 
ver si hay pólipos (que son 
lesiones precancerosas) u 
otros problemas.

La limpieza del colon puede 
tener efectos secundarios, 
algunos muy peligrosos. 
Luego de limpiar tu colon 
puedes experimentar:

    Cólicos
    Vómito
    Deshidratación o síntomas 

asociados con deshidratación
    Calambres en las piernas 

por disminución de potasio
    Problemas con algunos 

medicamentos
    Perforaciones en el 

intestino
    Infecciones (incluyen-

do hepatitis B o C, o el VIH 
si el equipo que se usa no 
es desechable o si no se ha 
esterilizado bien).

    Si tienes enfermedades 
cardiovasculares o de los 
riñones, consulta con tu 
médico antes ya que los 
productos que contienen 
fosfato de sodio pueden ser 
especialmente peligrosos.

Por último, si piensas que 
por el hecho de ser un proce-
dimiento que utiliza produc-
tos naturales como hierbas,  
que no existen problemas 
para realizarlo, déjame de-
cirte que esto no es cierto. 
Muchas personas tienden a 
pensar que los productos o 
procedimientos “naturales” 
son buenos para su cuerpo 
por el simple hecho de ser 
naturales. Recuerda que in-
cluso algunas plantas aun-
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