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ACTIVIDADES HORARIO  COLABORADOR
AULA
LUNES PRACTICASDE  20:00 -21:30 GRUPAL
1-15 U.CDM. 9
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MARTES  MEDITACION
2-9-16  PRACTICA DEL LIBRO
EL 0JO DEL YO

19:30 -21:30  gruPAL

MIERCOLEs ESTRENIMIENTO, 19:30 -21:30 CARLOS
3 UN PROBLEMA DE 9 SANCHEZ

MUCHA MIERDA
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OBIJETIVO DE LA CHARLA
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No normalizar el estrenimiento.

Dar estrategias naturales a largo plazo.

Saber evaluar nuestro estado salud a través de las heces y gases.
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SUPOSITORIOS
DE GLICERINA

Rovo

ADULTOS Glicerol
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No te creas nada

Todas las teorias expuestas son provisionales, no corresponden a verdades definitivas.
Deberan ser modificadas, complementadas, reformadas y algunas incluso suprimidas.
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¢Qué es el estrenimiento segun los criterios
de medicina alopatica?

ot e i Definiciéon Oficial (Criterios de Roma IV)

Esfuerzo excesivo Necesidad de hacer un gran esfuerzo para defecar en al menos el 25% de las deposiciones.

Heces duras Presencia de heces grumosas o duras (tipos 1 0 2 en la Escala de Bristol) en al menos el 25% de las deposiciones.
Evacuacioén Sensacion de evacuacion incompleta en al menos el 25% de las deposiciones.

incompleta

Bloqueo anorrectal Sensacion de obstruccion o bloqueo anorrectal en al menos el 25% de las deposiciones.

Maniobras manuales | Necesidad de realizar maniobras manuales (como el uso de dedos) para facilitar la defecacion en al menos el 25% de las
deposiciones.

N

Baja frecuencia Menos de tres deposiciones espontaneas completas a la semana.




ESTRENIMIENTO
SEGUN LA NATUROPATIA

La Regla de "Entrada = Salida"

CRITERIO NATUROPATICO

Comer 3 veces al dia M. Ir al bafio 1 vez al dia

PRINCIPIO IDEAL
e 5 e

Comer 3 veces al dia

e Ir al bano 3 veces al dia

*Una deposcion por cada comida principal se considera 6ptimo para una
salud digestiva plena.

éQué es el
estrenimiento

segun los criterios
de la naturopatia?



Datos del estrenimiento en Espana

Prevalencia en la Poplacion General

Por Génera
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Afecta a casi de
de la poblacion espafiola cada 4 espafioes

sufre estreflimiento cronico

J

2x mas frecuente en

MUJERES

Ratio 2:1
Impacto en Consultas Médicas

0 Esunaunedel ; ;
= 0 causas mas frecuentes o o
. : de consulta 34% 26%
del total a consultas digestivas

en Atencion Primaria

&2

Por Ada

+65 ANOS

>25%

prevalencia aumenta
con te adad

El termino médico para la expulsion de contenido intestinal, incluidas heces, por la boca se llama

vomito fecal o fecaloide. " |
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Eufemismo para no decir
ir a cagar o defecar

Plantar un pino

Ir de cuerpo

Evacuar de vientre
Hacer mis cosas
Hacer Aguas mayores
Ir al Trono

Hacer popo

Ir a ver a Roca

Hacer una descarga
etc.




. Porqué en Ameérica se dice constipacion en vez de estreinimiento?

La razon principal es una diferencia en la evolucién del significado de la palabra entre el espafol de la peninsula
(Espana) y el espanol de América.

1. Origen Comun: Originalmente, tanto en Espaina como en América, el término "constipacion™ (del latin
constipatio, que significa 'estrefiimiento’ o 'apretamiento’) se utilizaba para referirse a la dificultad para evacuar.

2. Evolucién en Espana: A partir del siglo XVIll, en Espana, la palabra "constipado" (derivada de constipar)
empezo a usarse también como sindonimo de "resfriado" o "acatarrado". Este cambio de significado se debio,
segun algunas teorias, a la moda de la época de usar términos mas "finos" en la Corte de Madrid. Con el tiempo,
esta nueva acepcion para el catarro o resfriado se consolido en la peninsula.

3. Mantenimiento en América: En gran parte de América, sin embargo, se conservo la acepcion original de la
palabra.



La palabra «wc» es un acronimo inglés que significa «water closet«. Esta palabra
también se ha traducido como «inodoro». La palabra «water closet» se remonta al
siglo XVIIl, cuando los primeros inodoros aparecieron en Inglaterra.
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Significado
emocional del
estrenimiento




NATUROPATIA:
TRES CAUSAS DE ENFEREMAD
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1 TOXEMIA

iEstamos
intoxicados!

NN\

2. DESNUTRICION

ESCNOALES

iNos faltan
nutrientes
esseniales!
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3. CONFLICTO
EMO(IONAL

jEstrés y emociones
no gestonadas!

El estrenimiento esta
infravalorado ,tanto a nivel
social como, a veces,
Incluso dentro del sistema
de salud, no se le da la
importancia ni la seriedad

que realmente merece
como problema de salud
con potencial para causar
complicaciones
significativas y deteriorar la
calidad de vida.




Consecuencias del Estrenimiento

Autointoxicacion y Carga Toxica:

e Reabsorcion de Toxinas
e Sobrecarga Hepatica

Consecuencias y Posibles Patologias Asociadas

e Problemas Digestivos Locales:

o Diverticulosis/Diverticulitis: El esfuerzo cronico y la presion pueden debilitar la pared
intestinal.

o Hemorroides y Fisuras Anales: Causadas por el esfuerzo excesivo para evacuar heces
duras.

o Disbiosis Intestinal: El estancamiento favorece el crecimiento de bacterias patégenas y la
alteracion de la microbiota (flora intestinal).

o Hinchazén y Gases: Aumento de la fermentacion y putrefaccion en el intestino.



e Manifestaciones Sistémicas (por Toxicidad):

o Fatiga Cronica y Disminucion de la Energia: El cuerpo gasta mucha
energia en intentar desintoxicar y el higado esta sobrecargado.

o Dolores de Cabeza y Migranas: Atribuidos a la presencia de toxinas en
la circulacion sanguinea.

o Problemas de la Piel: Acnhe, eccemas y otras afecciones cutaneas se ven
a menudo como un reflejo de que el cuerpo esta intentando eliminar
toxinas por vias secundarias (la piel).

o Mal Aliento (Halitosis): Relacionado con la putrefaccion intestinal.

o Alteraciones del Estado de Animo: El intestino se considera el "segundo
cerebro”; su disfuncion puede afectar el equilibrio emocional, llevando a
irritabilidad, ansiedad o bajo estado de animo.



EL PEZ ESTA ENFERMO PORQUE
EL AGUA DE LA PECERA ESTA SUCIA.
4QUE TENEMOS QUE HACER?

) NUESTRO COLON

Nuestro colon es tan largo como nuestra
altura.

El didmetro de nuestro colon es igual al de
nuestra muneca.

Por cada 30 centimetros de colon,
podemos almacenar entre 2,5 y 5 kilos de
heces.

Una persona sana evaciia tantas veces
como ha comido, entre 2 y 5 evacuaciones
al dia.

Una buena evacuacion mide entre 30 y 45
centimetros.

El colon reabsorbe liquidos entre 8 y 10
veces cada 30 minutos.

Nuestro colon tiene areas reflejas
similares a los puntos de reflexologia en
manos y pies.

El grado de limpieza de nuestra sangre
equivale al grado de limpieza de nuestro
colon.

El colon ascendente controla el proceso de

SOLUCION A: SOLUCION B:

VACUNAR AL PEZ CAMBIAR EL AGUA
DE LA PECERA

envejecimiento en el cuerpo.



ESCALA DE
BRISTOL:

TIPO1

TIPQOS DE HECES

o

TROZOS DUROS SEPARADOS
QUE PASAN CON
DIFICULTAD

COMO UNA SALCHICHA
COMPUESTA DE
FRAGMENTOS

COMO UNA SALCHICHA
conGriETas enla  — NORMAL

SUPERFICIE

"Perfect".

COMO UNA SALCHICHA O
SERPIENTE L15A Y BLavoa — NORMAL

TROZOS DE MASA PASTOSA
con BorDes DeFiniDos . FALTA DE

QUE SON DEFECADOS FIBRA
FACILMENTE

FRAGMENTOS BLANDOS Y

EsPonJ0s0s cow Boroes __ LIGERA
IRREGULARES Y DIARREA
CONSISTENCIA PASTOSA

TOTALMENTE LIQUIDA, DIARREA

SIN PEDAZOS SOLIDOS — . IMPORTANTE

ESTRENIMIENTO Y LAS GRAVES
CONSECUENCIAS DE NO EVACUAR
DIARIAMENTE &

El tiempo que las heces deben estar
en el cuerpo (lo que se conoce como
tiempo de transito intestinal) varia
considerablemente entre personas,
pero existe un rango considerado
saludable.



Proceso de Fermentaciéon de Gases en el Intestino Grueso, hablemos de pedos

La produccion de gases en el intestino es un proceso fisiolégico normal y se debe principalmente a dos
mecanismos: la ingestion de aire y la fermentacion bacteriana.

¢, Cuantos gases son normales en un dia?

¢, Qué se Fermenta?

La fermentacion tiene lugar en el intestino grueso (colon) y es llevada a cabo por la flora intestinal (la microbiota).
Lo que estas bacterias fermentan son los carbohidratos no digeridos que no pudieron ser absorbidos previamente
en el intestino delgado.

Estos carbohidratos incluyen:

e Fibra alimentaria: La celulosa, pectinas y otros tipos de fibra que el ser humano no puede descomponer con sus
enzimas digestivas.

e Algunos almidones y azucares: Carbohidratos complejos o ciertos azucares (como la lactosa en personas
intolerantes o los FODMAPSs) que escapan a la digestion completa en el intestino delgado.



Los Productos de la Fermentacion

Cuando las bacterias descomponen estos residuos de
carbohidratos, se liberan varios subproductos, siendo
los mas importantes:

e Gases: Los principales gases producidos por la
fermentacion son el Hidrégeno (H 2) y el Metano
(CH 4). También se produce Diéxido de Carbono
(CO 2).

® Dato Clave: Los olores asociados a los gases

(flatulencias) suelen deberse a la presencia de
compuestos sulfuricos (como el sulfuro de hidrégeno,
H2S), que son generados por ciertas bacterias a partir
de proteinas no digeridas.

INTESTINE DIAGRAM

Small Intestine
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EL ESTRES ALTERA EL FUNCIONAMIENTO
DE TU SISTEMA DIGESTIVO |

Complejo motor : " o1

| 10 sOLIE es?
mlgrotono cQue es: “El estrés es invento moderno”

PERISTALSIS Claro, los cavernicolas iban relajadisimos con
AREAGF I0s mamuts persiguiéndolos.

I S CONTRACTION




Dieta hidrica contra el estrenimiento
Humectacion y Lubricacion del Tracto Intestinal

Si el cuerpo esta deshidratado, el colon intentara recuperar la mayor
cantidad de agua posible de la masa fecal.

Kiwi: Cargado con
vitaminaCy
antioxidantes que
refuerzan el sistema

Mango: Fuente ricaen
vitamina A y C, ideal
para mejorar la
digestion.
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Los alimentos ricos en fibra:

Aumento de Volumen (Bulto): La fibra, especialmente la insoluble, no es digerida
por las enzimas humanas. Pasa intacta, actuando como un agente de carga. Esto
aumenta significativamente el volumen y el peso de las heces.

Velocidad de Transito (Limpieza): La fibra arrastra los residuos de alimentos y
células muertas del tracto digestivo de manera eficiente, funcionando como una
"escoba” o "cepillo"tiene una alta capacidad de retencion de agua.

Sustrato para la Microbiota (Efecto Prebioético): Gran parte de la fibra actua
como prebiotico, es decir, alimento para las bacterias beneficiosas del intestino (la
microbiota).



AYUNO -
PROFUNDO
3.0

Claves practicas de
restauracidén metabdlica
y nutricidédn celular

Ernesto Prieto Gratacéds




§ Monodieta de Frutas de un Dia (Segun Principios Naturistas)

Proposito de la Monodieta de un Dia

e Descanso Digestivo: Evitar la complejidad de la combinacion de alimentos.
e Eliminacion de Toxinas: Facilitar los procesos de limpieza naturales del cuerpo (higado y riiones).
e Aumento de Energia: Al no gastar energia en digestiones complejas.

. Seleccioén de la Fruta de temporada.

e Escoge una unica fruta: Debes elegir un solo tipo de fruta para consumir durante todo el dia.
e Prioriza la calidad: Se recomienda que la fruta sea ecoldégica y de temporada para asegurar €l
maximo aporte de nutrientes y el menor contenido de toxicos.
o Ejemplos comunes: manzana, uva, cereza o platano.

Consumo y Cantidad

e Come a demanda: Consume la fruta elegida cada vez que sientas hambre, sin forzarte a comer si no
tienes apetito, y sin pasar hambre.

e Formato: La fruta se consume entera y cruda. Se desaconseja hacerla en jugos o batidos (para
mantener la fibra y el esfuerzo digestivo minimo).

e La clave es la moderacion: Come menos cantidad pero mas veces, evitando atiborrarte.



Esquema dieta disociérd

Lechuga, escarola, apio, todas ellas con hojas bien verdes y con buen aspecto, endivias, tomate bien maduro (nunca verde),
pimiento (rojo y/o verde), ajo, cebolla, puerro, pepino, zanahoria cruda rallada, remolacha roja cruda rallada y sus hojas,
calabaza tierna cruda rallada, rabano, nabo, manzana, aceitunas negras de las arrugadas, hojas de col, col lombarda, hojas
de achicoria, un poco de calabacin crudo rallado, algunas hojas verdes crudas y tiernas de espinacas, acelgas, rucula,
berros, verdolaga, diente de leén, perejil bien verde, hojas de menta verde fresca, col fermentada (Sauerkraut o Chucrut),
algunas inflorescencias tiernas de coliflor o brécoli crudo, corazones de alcachofa tierna crudos, champifiones crudos, bulbo
de hinojo, pipas de girasol, semillas de calabaza, aguacate, escorzonera y verduras exéticas que no sean demasiado duras y
puedan consumirse crudas, frutos secos crudos, 1 6 2 cucharadas de levadura de cerveza en escamas, hierbas aromaticas
condimenticias, cayena, 1 cucharada de Biorandin® de remolacha, germinados, algas, efc...

Opciones para
la ensalada
SOanNdo

Alifio de ensalada: Alifo de

Aceite de oliva. SI COMBINAN ENSALADA SI COMBINAN ensalada:

SIN_ ) Aceite de oliva y
VINAGRE ni LIMON vinagre de sidra

(se puede usar acido

o limén
lactico: Molkosan®,
Lacticol®)
Hidrato de Carbono Proteina
Arroz integral, arroz basmati. Carne (pollo o pavo). (mejor ecolégicos)
Patatas. NO Pescado:

Boniatos. De preferencia el pescado
Castanas. COMBINAN azul: caballa, sardinas, attn,
Trigo integral. salmén, arenques, etc.

Pasta integral de trigo o bien pasta hecha Carne o pescado
de arroz, quinoa o trigo sarraceno: UNA SOLA vez por semana.
Huevos (2 por semana).

Lacteos: yogurt y quesos.
mejor el queso fresco o
requeson, los curados sélo

Macarrones. Espagueti.
Pizza vegetal. Tallarines.
Fideos. Cintas....

Elegir uno tomar en o_casiones.
Cereales integrales: solo de Frutos secos y semillas:
Avena. Maiz. cada lista. Almendras. Nueces. )
Centeno o pan de centeno. No mezclar. Avellanas. Macadamias.
Trigo sarraceno. Ir variando. Pinones, girasol, lino,
Cus-cus. Polenta. calabaza, etc...
Pan de cereales. Proteina vegetal:
Quinoa real, Mijo, etc... Tofu. Seitan.
Hamburguesas vegetales...
O bien LEGUMBRES: Champifiones. Setas.
Lentejas. Judias. Garbanzos. Soja. efc...
Menu
Menu preferente de
preferente la cena.
dela Calabacin, puerro, zanahoria, acelga, espinaca, Cena
comida, al pimiento, cebolla, col, berza, brécoli, borraja, temprana,
mediodia cardo, alcachofa, nabo, judia verde y guisantes ||ge.r? y
tiernos, esparragos, berenjena, apio, chirivia, .... nutritiva.

S| COMBINAN

VERDURAS

Postre: s6lo MANZANAS y/o YOGURT natural. MANZANAS y YOGURT combinan con todo.
Pifia natural y papaya sirven como postre si en el menu hay proteinas fuertes (carne o pescado).

Las frutas en general se toman aparte, en el desayuno o entre comidas (como merienda por ejemplo), nunca de postre, excepto la
manzana (o pifia natural o papaya si hay proteinas en el menu). También se pueden hacer menus o cenas a base de frutas,
acompanadas de yogurt y/o semillas de sésamo, lino, girasol..., horchata de chufas, y/o gofio de maiz, gofio de arroz o pan dextrinado.

997

MARILYN DIAMOND
lacocinadela

. Consejos y recetas para mejorarnuestra
alimentacion y mantenernos llenos de salud y energia

Harvey y Marilyn

DIAMOND

l.a
Antidieta

Mas salud, mas energia

v ¢l peso ideal en forma

' = g e

permanenie




El magnesio es muy efectivo para ayudar a la evacuacion intestinal

porque actua como un laxante osmoético. Su accion se basa en un
mecanismo doble que facilita la expulsion de las heces de forma natural

LAMBERTS

MagAsorb

Clinically Proven Superior Absorption® ‘* e 3
agn

FOOD SUPPLEMENT

180 Tablets
8239-180

(arbonato
de




TEST DE BICARBONATO  |IFSHUCEIOHES!

para medir la hipoclorhidria

bicarbonato de sodio en 1 vasito de agua (200 ml) y beberlo.

INSTRUCCIONES: u Al despertar, en ayunas, disolver 1/4 cucharadita de

] Medir el tiempo que tarda en producirse el primer eructo.
vaso

de agua

(200 ml) _

Eructo dentro de 1 a 2 minutos: produccion de acido gastrico
normal.

Al despertar, en ayunas, disolver
174 cucharidita de bicarbonato de sodio
en 1vaso de agua (200 ml) y beberlo.

@ @
7
BURP
‘ ,\4\_/
I. No es una prueba diagndstica definitiva, pero puede ser una

Medir el tiempo que tarda en producirse senal util cuando se acompana de sintomas como digestiones
el primer eructo lentas, hinchazén, gases o reflujo.

INTERPRETACION: Eructo dentrode 1a2

minutos: produccion de acido gastrico normal

Eructo después de mas de 2 minutos o no hay eructo: posible
hipoclorhidria.




Estrenimiento y agua de mar
e

Tiene 2 efectos principales: /,-\
1. Efecto osmatico: A la hora de emplear el agua de mar para combatir
el estrefiimiento, tenemos queﬁc_:ovrdar que pretendemos un efecto
osmotico, de modo que al ingerir‘el agua de mar incrementara la

—ﬁ_
retencion de agua y por tanto el volumen de las heces. =

Efecto laxante: Si buscamos un efecto Iaxante mas intenso se debe
I = -
combinar el agua de mar con carbonato de magnesio.

S .
Lo ideal es consumir el agua a lo largo de la manana, en ayunas para incrementar el

peristaltismo, favoreciendo la evacuacion.

—




SAI.VADO DE AVENA

v Rico en fibra

Dietas para adelgazar
Reduce colesterol

* Evita el estrenimiento

* Previene las hemorroides

Sxeis

Aloe Verum
Bio

Descubre una combinacisn de plantas, tan saludable
come delicissa”
. Con
vitaminas -
L@k PR G2FEBPRY g ET D

novadiet

LA SaLuo gasTrow muvml
TL 515y INA INMUNITARIO
Y FATIGA

p_'f!-

~ NATURSOY.JEECE r|ph0|0
. _CHUcRur,
W O, : (cwew ﬁb‘é“&t

MURIA _ » t" |
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vidad s
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Confeccién de 30 tabletas
ingerible con precorte
de 1,52 g cada una

Peso neto 45,6 gt

Fibra de avena en polvo titulada en beta-glucanos.
Inulina.

Galactopiranosil fructosa.

Goma de xantano.

Manitol.

Malvavisco (Althaea officinalis L., radix) extracto
seco.

Fructooligosacaridos de cadena corta.

Zumo de ciruela deshidratado.

Antiaglomerantes: Carboximetilcelulosa de sodio
reticulada, estearato de magnesio vegetal, silice
coloidal, talco.

Ruibarbo (Rheum emodi Wall. rhizoma) extracto
seco titulado.

Agente de carga: celulosa microcristalina.
Agentes de recubrimiento: hidroxipropilmetilcelulosa,
cera de carnauba.



Importante: Separaciéon de la comida dos horas antes o después de cada
comida.

Psyllium para desparasitar en 7 Dias
7 dias de psyllium en polvo.
Los 4 dias primeros ,1 cucharada de postres colmada en un vaso de agua de
250ml.
Los siguientes 3 dias, 1 cucharas soperas colmadas 3 veces al dia.







Enema de cafe

1.-Hervir un litro de agua y justo al

soltar el hervor se agregan *Desintoxicacion directa de la

. { b

3 cucharadas del café. porcion del intestino dificil de
limpiar.

2.-Se deja reposar hasta

(ue tenga una

*Ayuda a crear estimulos ‘
al los hepatocitos con lo cual Tr——
activan el metabolismo y giesh o Pic
la limpieza de la sangre .

) S3cca morbida
da 2 liti
i Soft 2-litre bag

temperatura ambiente.

2.-UIna vez el calé esta tibio

s¢ pasa a la cuela Vv se pasa

a la jarra irrigadora.

.; .-Sc COMMCtLa .l] ecico, cspcr.l |
que te sdo el liquidn pase al intestino y
una vez terminada puede reposar

UnNos 15 MINULOS.



CARB®N VEGETAL

PROPIEDADES TRAS SU ACTIVACION

I. Capacidad de adsorcion (fe-

nomeno por el cual un sobdo o un
liqusdo atrae v retiene en su superfi-
1€ ZASES, VAPOTes, h'«|'.ucln 15 0 COETPOS
disueltos) v detoxificante, Liste
fendmeno le permite fijar ciertos
elementos 1OXICOS O PATOZenos §
facdsrar su elimunacion. De hecho, su
porosidad Je permate Bjar elementos
PALORENOS O TOXICOS ¥ Promover su

ehimmacion a traveés de lus heces

2. Digestivas: dismunuve las taru
lencas y los eructos: el carbon vege-

|
tal se usi pari reducir b presenca de

gas en ol sistema digestivo,

3. Lucha contra la diarrea y ¢l
dolor de « '.ll'un.l;_{u tmbien se
recomienda comunmente para la
duirrea 0 ¢l dolor abdomanal

Tomar 6 capsulas de
carbon vegetal en
ayunas durante 15 dias
seguidos para limpiar
el sistema digestivo.
Esperar 30 minutos
antes de comer

SOlyS :
CARGON ’
MOsIOTICO



Carlos S ) SQT

Nnaturo

ata



