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Venla de produdos naturales
DIARREA DEL VIAJERO

La diarrea del viajero, generalmente benigna, es una de las infecciones mas frecuentes de origen bacteriano
gue altera temporalmente la microbiota intestinal.

Contrariamente a las ideas preconcebidas, |la diarrea del viajero no esta relacionada con alimentos exéticos mal
asimilados por estdmagos poco acostumbrados, sino que se trata de una verdadera infeccidn, a menudo bacte-
riana, algunas veces parasitaria y menos frecuentemente viral.

La diarrea del viajero es muy frecuente y afecta al 40 % de los turistas que visitan un pais en vias de desarrollo.
iSe cobré 160 millones de victimas en 2009!

Aplicar simples medidas de higiene

Los principales vectores causantes de los gérmenes son los alimentos contaminados, particularmente los vege-
tales crudos, las carnes o los pescados mal cocidos, las frutas sin pelar o el agua del grifo. Por lo tanto, la pre-
vencion de la diarrea del viajero se basa esencialmente en las medidas de higiene: lavarse las manos frecuen-
temente y tomar precauciones alimentarias.

La deshidratacién, riesgo principal de la diarrea del viajero

Los sintomas de la diarrea del viajero suelen aparecer durante los primeros dias del viaje: multiples heces liqui-
das (al menos 3 por dia), a menudo acompafnadas de nauseas, dolores abdominales y pérdida del apetito. El
riesgo principal es la deshidratacion.

Beber mucho y comer poco

La base del tratamiento de la diarrea del viajero es la rehidratacion: beber agua limpia (agua embotellada) y tis-
anas, frecuentemente y en pequenfas cantidades. Se recomienda cualquier aporte liquido ligeramente dulce y
salado. Paralelamente, es importante seguir unos dias de dieta: evitar las frutas y verduras demasiado ricas en
fibras (con excepcidn de las manzanas y las bananas o platanos), e incorporar arroz.

Los antibidticos deben reservarse para los casos graves.

En cuanto a los probidticos (p. ej., Saccharomyces boulardii), podrian ser Utiles para prevenir o limitar la grave-
dad de la diarrea del viajero.
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