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Estos panales superan las ventas de los panales para bebés
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HISTORIA EN BREVE

> La demanda de panales para adultos esta en aumento, ya que en 2020 alcanzé un valor

de $15 400 millones y superd las ventas de panales para bebés

> Debido a que se espera una tasa de crecimiento anual del 7.8 % entre 2021 y 2026, se
prevé que el mercado mundial de panales para adultos alcance un valor de 24 200
millones de USD para 2026

> En las mujeres de 40 aios o mas, el consumo de grasas totales se relacioné con un

riesgo mayor de sufrir incontinencia urinaria después de un afo

> Las mujeres menores de 65 afios que llevan una alimentacion proinflamatoria fueron
mas propensas a reportar incontinencia urinaria en comparacion con las que llevan una

alimentacion sin alimentos inflamatorios

> Las mujeres en periodo posmenopausico que reportaron 30 o mas horas de actividad
fisica a la semana tenian una probabilidad 16 % menor de desarrollar incontinencia
urinaria de urgencia y una probabilidad 34 % menor de desarrollar incontinencia urinaria

mixta

> Los ejercicios de los musculos pélvicos, conocidos como ejercicios de Kegel, pueden

orientar y fortalecer los musculos que sostienen la vejiga

La demanda de panales para adultos esta en aumento, ya que en 2020 alcanzé un valor
de $ 15.4 mil millones' y superé las ventas de panales para bebés.2 Debido a que se
espera una tasa de crecimiento anual del 7.8 % entre 2021 y 2026, se prevé que el
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mercado mundial de pahales para adultos alcance un valor de 24 200 millones de USD
para 2026, impulsado por el aumento de las tasas de incontinencia urinaria en las
poblaciones de adultos mayores.

Los adultos mayores buscan productos que tengan mejores capacidades de absorcion y
retencion de liquidos, mientras que se espera que las ventas se vean impulsadas por los
avances tecnoldgicos, incluyendo productos mas delgados y comodos que no irriten la

piel y controlan mejor los olores.?

Un informe mundial del mercado de pafales para adultos publicado en 2021 dijo que
América del Norte ocupa "la posicion de liderazgo en el mercado mundial de panales
para adultos”, debido a su creciente poblacion geriatrica y las exitosas "campafas de
concientizacion" realizadas por los fabricantes de pafales, que han ayudado a eliminar

algunos prejuicios relacionados con la incontinencia urinaria.*

La pregunta mas importante todo esto es: ;qué provoca todos estos problemas con la
incontinencia urinaria y el control de la vejiga? Es posible que se sorprenda al saber que
la alimentacion desempeiia un papel indispensable.®

¢ Qué es la incontinencia urinaria?

La incontinencia urinaria es un tipo de problema relacionado con el control de la vejiga,
en el cual la orina se escapa de manera accidental. Esto podria ocurrir durante las
actividades cotidianas, como toser o hacer ejercicio, o en la cama mientras duerme. Los
sintomas de incontinencia urinaria también incluyen no poder contener la orina, tener
fugas de orina sin previo aviso, no poder llegar al baino a tiempo o tener fugas de orina
durante la actividad sexual.¢

En algunos casos, la incontinencia urinaria puede ser causada por infecciones en el
tracto urinario, estrenimiento o el consumo de algunos medicamentos. Sin embargo,

cuando el problema persiste, es probable que se relacione con:”

Debilidad en la vejiga o musculos del Musculos de la vejiga hiperactivos



piso pélvico

Daino a los nervios que controlan la Prolapso de érganos pélvicos
vejiga, que podria ocurrir con la
esclerosis multiple, diabetes o la

enfermedad de Parkinson

Prostatitis o inflamacion de la glandula Agrandamiento de la glandula prostatica,
prostatica que puede provocar hiperplasia

prostatica benigna

Aunque la incontinencia urinaria es muy comun y afecta casi al 50 % de las mujeres en
algun momento de su vida, por lo general, menos de la mitad buscan atencién para sus
sintomas debido a los prejuicios que existen.? Existen tres subtipos de incontinencia

urinaria, que incluyen:®

1. Incontinencia urinaria de esfuerzo: Esto describe la fuga de orina que ocurre
debido a la actividad fisica o la presion sobre la vejiga. Es posible que ocurra
durante el ejercicio, al toser, reir, estornudar o al levantar objetos pesados.

2. Incontinencia urinaria de urgencia: Esto implica una urgencia repentina de orinar
con la sensacion de que no se puede controlar. Es posible que las personas con
incontinencia urinaria de urgencia no puedan retener la orina el tiempo suficiente
para llegar al baino. Puede ocurrir en personas con diabetes, enfermedad de

Alzheimer, enfermedad de Parkinson, esclerosis multiple o derrame cerebral.™

3. Incontinencia urinaria mixta: Esto implica una fuerte necesidad de orinar junto con

la pérdida de orina que se produce durante la actividad fisica.

Los factores alimenticios pueden afectar el control de la vejiga

Aunque el riesgo de incontinencia urinaria aumenta con la edad, llevar un estilo de vida

saludable puede ayudarlo a mantener el control de la vejiga a medida que envejece. La



alimentacion es un factor muy importante. En un estudio realizado a 5 816 mujeres de
40 anos o mas, se descubrié que el consumo de grasas totales, acidos grasos
saturados y acidos grasos monoinsaturados se relacion6 con un riesgo mayor de sufrir

incontinencia urinaria de esfuerzo después de un afio.™

Ademas, "las grasas trans, harina blanca, azucar blanca, alimentos procesados, el alto
consumo de aceite vegetal, alcohol, sodas y otras bebidas con cantidades muy altas de
azucar contribuyen a la inflamacién inducida por la alimentacién”, seial6 la
quiropractica, Dra. Lina Dobberstein, certificada por la junta en nutricion clinica.’2 Una
alimentacion proinflamatoria, junto con alimentos procesados y aceites vegetales o de

semillas, a su vez, también se relaciona con la incontinencia urinaria.

Se realizé un analisis a 13 441 mujeres menores de 65 afos, y las que llevaban una
alimentacion mas proinflamatoria fueron mas propensas a reportar incontinencia

urinaria que las que llevaban una alimentacion mas antiinflamatoria.

El estudio utilizé un indice inflamatorio dietético para evaluar los tipos de alimentos
proinflamatorios, y sugiere que la inflamacion podria ser una razoén por la cual los
alimentos poco saludables podrian contribuir al riesgo de sufrir incontinencia urinaria.
En cuanto a como la inflamacién podria afectar el control de la vejiga, los investigadores
explicaron para Scientific Reports:’

“La puntuacion alta de indice inflamatorio dietético (que representan los
alimentos proinflamatorios) se ha relacionado de forma positiva con niveles

mas altos de marcadores inflamatorios, incluyendo CRP TNF-q, IL-6.

Los estudios demostraron que las citoquinas inflamatorias desempefan una
funcion muy importante al modular la expresion de conexinas y la patogenia de
la disfuncion de la vejiga urinaria, de hecho, las citoquinas inflamatorias
estuvieron involucradas entre la comunicacion con las inervaciones
parasimpaticas y sensoriales hiperactivas de la vejiga y las células

inmunoldgicas locales.



Ademas, varias vias moleculares demostraron que la inflamacion acompana a

los cambios de incontinencia urinaria de esfuerzo en el modelo experimental de

una rata. El SMAD2 es un conocido mediador descendente de TGF-§, que

desempena una funcion importante en la inflamacion de los tejidos y otros

trastornos. En un estudio anterior se encontro que el SMAD2 estaba regulado

de manera ascendente en las ratas con incontinencia urinaria de esfuerzo en

comparacion con los controles sanos”.

Otros factores alimenticios, incluyendo alimentos y medicamentos especificos, que se

han relacionado con problemas con el control y la irritacion de la vejiga incluyen:'516

Alcohol

Cafeina

Bebidas gaseosas

Endulzantes artificiales

Chocolate

Chiles

Frutas citricas

Comida picante

Medicamentos para la presion arterial y

el corazon

Relajantes musculares

Sedantes

Tomates y productos a base de tomate

Jarabe de maiz

Azucares

Los productos quimicos ambientales afectan el control de la

vejiga

Ademas de las toxinas alimentarias, los quimicos en el ambiente también podrian

contribuir a los problemas con el control de la vejiga. La disfuncion del tracto urinario

inferior, incluyendo la urgencia de orinar y la incontinencia urinaria de urgencia, también



es comun en los hombres y se ha descrito como "casi normal en hombres de edad

avanzada"."”

Aunque la investigacion sobre como los quimicos ambientales afectan la vejiga es
limitada, un estudio en animales sugirié que la exposicion a bifenilos policlorados (PCB
por sus siglas en inglés) en el Gtero podria causar un mayor volumen y cambios en la

funcion de la vejiga masculina.™

Una revision publicada en Toxics sugirié ademas que las agresiones quimicas al tracto
urinario inferior en los hombres podrian provocar procesos sensoriales anormales en la
vejiga, dafo urotelial y vejiga hiperactiva. En la prdstata, las exposiciones toxicas
podrian provocar cambios en la contraccion del musculo liso prostatico junto con

cambios en la velocidad de la orina.™

El quimico disruptor endocrino bisfenol-A (BPA) también se ha relacionado con los
sintomas del tracto urinario inferior, incluyendo la disfuncién miccional,° y los hallazgos
"involucran la exposicion al BPA en la edad adulta en la disfuncion del tracto urinario

inferior masculino".?'

Los cambios saludables en el estilo de vida podrian mejorar la
incontinencia

Existen relaciones muy obvias entre la incontinencia urinaria y los factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares, como la obesidad, diabetes, presion arterial alta,
tabaquismo y el consumo de alcohol y cafeina. Como tales, los programas destinados a
mejorar la alimentacion y la actividad fisica, junto con mantener un peso saludable y
dejar de fumar, pueden mejorar tanto la salud del corazén como la incontinencia

urinaria.?2

Debido a que los problemas de la vejiga pueden tener un impacto tan perjudicial en la
calidad de vida, también pueden ser un fuerte factor de motivacion para ayudarlo a

mantener un estilo de vida mas saludable, y las estrategias de estilo de vida 'y



comportamiento representan el tratamiento de primera linea para la mayoria de los

casos de incontinencia urinaria y, en la mayoria de los casos, son muy efectivos.

En un estudio realizado a 19 741 mujeres en periodo posmenopausico, las que
reportaron 30 o mas horas de actividad fisica a la semana tenian una probabilidad 16 %
menor de desarrollar incontinencia urinaria de urgencia y una probabilidad 34 % menor

de desarrollar incontinencia urinaria mixta.z3

Participar en ejercicios como pilates modificado también puede ser beneficioso, ya que
quienes participan reportan una mejor autoestima, menor vergiienza social, menor
impacto en las actividades diarias y un mejoramiento en las relaciones personales entre
las mujeres con incontinencia urinaria.?* Participar en clases de pilates también mejoré

la actitud general hacia el ejercicio, la alimentacién saludable y el bienestar.

La exposicion saludable a los rayos del sol, para asegurar niveles optimos de vitamina
D, también podria ayudar. Los receptores de vitamina D se pueden encontrar en el
musculo detrusor de la vejiga, y una revision de 12 estudios descubrié una relacion
entre los niveles bajos de vitamina D y la incontinencia urinaria.?

Los niveles de cobre también podrian estar implicados, ya que los niveles altos
aumentan el riesgo. Esto es algo a considerar, en especial si consumio pildoras
anticonceptivas o tiene el DIU de cobre. La Dra. Dobberstein escribig:?’

“Esto me hace cuestionar el uso frecuente de pildoras anticonceptivas y DIU de
cobre que pueden hacer que su cuerpo retenga cobre muy facil. Algunas
mujeres también tienen una tendencia genética a retener el cobre. Estas
medidas de control de la natalidad que afectan el metabolismo del cobre
podrian ser las responsables de los problemas del control de la vejiga en
algunas mujeres Si tiene problemas con el control de la vejiga y utiliza métodos
anticonceptivos, le recomiendo que se realice un analisis de sangre para

conocer sus niveles de cobre”.

Entrenamiento de estilo de vida saludable y control de la vejiga



El uso de paiales para adultos ya es tan comun que los productos se incluyeron en un
movimiento en Florida para hacer que las ventas de panales estén exentas de
impuestos.?® La exencion del impuesto sobre las ventas de panales solo esta dirigida a
los paiiales para bebés, pero los legisladores intentan cambiar eso. “Por desgracia, este
acuerdo no incluye productos para la incontinencia de adultos (aunque eran parte de mi
propuesta); continuaremos la lucha el préximo afo”, tuiteé la senadora estatal Lauren

Book.2°

Para evitar llegar al punto en el que necesitara apoyar la creciente industria de panales
para adultos, es importante centrarse en consumir alimentos enteros y alimentos
procesados proinflamatorios, al igual que evitar los posibles factores que mencionamos

antes. Cuando se trata de calmar la sed, el agua es la mejor bebida para la vejiga.*°

El ejercicio regular, que combina ejercicios de fuerza, resistencia, equilibrio y
flexibilidad, puede beneficiar su vejiga y su salud en general.?" mientras que los
ejercicios de los musculos pélvicos, conocidos como ejercicios de Kegel, pueden
orientar y fortalecer los musculos que sostienen la vejiga.*2

Algunas formas adicionales de entrenamiento para el control de la vejiga como la
supresion de la urgencia, que implica distraerse cuando siente la necesidad de orinar,
podrian ser efectivas. La miccion programada es otra opcion. Programar un horario para
orinar, por ejemplo, una vez cada hora, puede ayudarlo a extender el tiempo entre las

micciones.
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