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Nutricion y cuidado de

la voz

ASTRID MANRIQUEZ CID
Académica Nutricion y Dietética, UCentral

En el DiaMundial dela Voz, que
se conmemora cada 16 de abril,
es importante relevar como una
alimentacion saludable beneficia
la salud y ayuda a mantener sana
las cuerdas vocales.

Uno de los principales enemi-
gos de lavoz es el reflujo gastroe-
sofagico. Cuando el contenido aci-
dodel estomago asciende hacia el
esofago y la garganta puede infla-
mar las cuerdas vocales y generar
disfonia, es decir, pérdidadel tim-
bre normalde lavozovozroncao
alterada, irritacion de la laringe,

toscronica o carraspeo constante.
El reflujo gastroesofagico puede
causar estos sintomas y evitar ali-
mentos que lo desencadenan es
calve para proteger la salud vocal.

Entre las acciones y alimentos
que nos ayudan a cuidar nuestra
voz esta el beber agua a tempera-
turaambiente la que ayuda a man-
tener las mucosas hidratadas y
evitar lafriccion de las cuerdas vo-
cales. Las guias alimentarias para
lapoblacion chilenarecomiendan
ingerir de 6 a 8 vasos al dia.

Consumir verduras y fru-
tasnodcidasricasenagua
y peclinas como manzanas
y peras queayudan alimpiar la
mucosaoraly faringea. Ademas,
verduras como el apio, zapallo
italiano, zanahoria, zapallo que
ayudan a mantener la salud de
las mucosas por su aporte en
betacarotenos.

Beber infusiones suaves y tibias
como manzanilla o jengibre que
aportan con electos antiinflamato-
rios y ayudan a mantener las mu-
cosas hidratadas, las que sino sees
diabético pueden ser endulzadas
con una cucharadita de miel que

aportasuavidad aliviandola irrita-
cion de la garganta. Alimentos ri-
cos en omega 3 por su efecto desin-
flamatorio en general, como pesca-
dos y aquellos de origen vegetal
como lalinaza, chiay frutos secos
como las nueces.

Entre los alimentos que convie-
ne evitar para prevenir el reflujo y
para mantener cuerdas vocales sa-
ludables estin el alcohol y lacalei-
na en exceso que tienen efectos
diuréticos y podrian deshidratary

resecar las mucosas, afectandolas
cuerdas vocales. También ali-
mentos picantes y acidos
como el aji, el vinagre, entre
otrosylas bebidas gaseosas entre
ellaslas colas ya que pueden irritar
la garganta y las cuerdas vocales,
provocando malestar y afectando
la calidad de la voz.

En general es recomendable
mantener estilos de vida saludable
que permitan mantener la salud a
través de una alimentacion equili-
brada, realizar actividad fisica re-
gular, tener las horas de descanso
adecuado y evitar el consumo de
sustancias nocivas como el tabaco
y el alcohol.



