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COLUMNAS DE OPINION: Nutricién y cuidado de la voz

Nutricion y cuidado de la voz

Por: Astrid Manriquez Cid
Académica Nutricion y Dietética, U.Central

En el Dia Mundial de la Voz, que se conme-
mora cada 16 de abril, es importante relevar
cémo una alimentacion saludable beneficia la
salud y ayuda a mantener sana las cuerdas vo-
cales.

Uno de los principales enemigos de la voz es
el reflujo gastroesoféagico. Cuando el contenido
acido del estbmago asciende hacia el es6fago
y la garganta puede inflamar las cuerdas vo-
cales y generar disfonia, es decir, pérdida del
timbre normal de la voz o voz ronca o alterada,
irritacion de la laringe, tos cronica o carraspeo
constante. El reflujo gastroesofagico puede
causar estos sintomas y evitar alimentos que
lo desencadenan es calve para proteger la sa-
lud vocal.

Entre las acciones y alimentos que nos ayu-
dan a cuidar nuestra voz esta el beber agua a
temperatura ambiente la que ayuda a mante-
ner las mucosas hidratadas y evitar la friccion

de las cuerdas vocales. Las guias alimentarias
para la poblacion chilena recomiendan ingerir
de 6 a 8 vasos al dia.

Consumir verduras y frutas no acidas ricas
en agua y pectinas como manzanas y peras
que ayudan a limpiar la mucosa oral y faringea.
Ademas, verduras como el apio, zapallo italia-
no, zanahoria, zapallo que ayudan a mantener
la salud de las mucosas por su aporte en be-
tacarotenos.

Beber infusiones suaves y tibias como man-
zanilla o jengibre que aportan con efectos an-
tiinflamatorios y ayudan a mantener las muco-
sas hidratadas, las que si no se es diabético
pueden ser endulzadas con una cucharadita
de miel que aporta suavidad aliviando la irrita-
cion de la garganta. Alimentos ricos en ome-
ga 3 por su efecto desinflamatorio en general,
como pescados y aquellos de origen vegetal
como la linaza, chia y frutos secos como las
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nueces.

Entre los alimentos que conviene evitar para
prevenir el reflujo y para mantener cuerdas vo-
cales saludables estan el alcohol y la cafeina
en exceso que tienen efectos diuréticos y po-
drian deshidratar y resecar las mucosas, afec-
tando las cuerdas vocales. También alimentos
picantes y acidos como el aji, el vinagre, entre
otros y las bebidas gaseosas entre ellas las co-
las ya que pueden irritar la garganta y las cuer-
das vocales, provocando malestar y afectando
la calidad de la voz.

En general es recomendable mantener esti-
los de vida saludable que permitan mantener la
salud a través de una alimentacion equilibrada,
realizar actividad fisica regular, tener las horas
de descanso adecuado y evitar el consumo de
sustancias nocivas como el tabaco y el alco-
hol.
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