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Ojo con las comidas y los bebestibles este 18

ACIDEZ: ¢COMO COMBATIRLA?
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Prevenir para no perderse ningtin minuto
Ojo con las comidas y los
bebestibles este 18

Siga estos consejos précticos para que no sufra de los problemas
gastrointestinales que son tan comunes durante las celebraciones de

este fin de semana.
Por: German

Durante los dias que vienen mas
de un asado compartira con su
familia, amigos y los mas cerca-
nos. Serdn varias jornadas de
fiesta en un fin de semana extra largo de
estas Fiestas Patrias. Por esa razén, preve-
nir desdrdenes estomacales y especialmen-
te |a acidez es una de las preocupaciones
de algunas personas, mas sobre todo cuan-
do se ingiere una combinacion de alimen-
tos y bebidas alcocholicas
En esa linea, el Dr. Cristidn Murioz, gas-
troenterdlogo de Clinica RedSalud Vitacura,
sefala que ciertos hdbitos pueden provo-
car problemas comao la acidez. "Comer ali-
mentos en excesivas cantidades, demasia-
dao rapido y con contenide graso © pican-
te abundante, puede generar problemas
en el vaciamiento gdstrico en los procesos
digestivos, asi como fenomenos de reflujo
gastroesofégico. Entre los sintomas mas
habituales destaca el ardor en el pecho que
por lo general aparece después de comer
y puede producirse de noche; dolor que
empeora al estar recostado ¢ inclinado y
sensacién de un sabor amargo o acido en
|a boca”.

Tarnbién algunas personas pueden sufrir
flatulencias. hinchazon, pesadez abdomi=
nal y nauseas, sintomas que pueden durar
dos horas o mas. Por su parte, Magdalena
de Quevedo, nutricionistay CEQ y directo-
ra de Clinica Acorpus, indica que el alcohol
“solo nos aporta azlucares y calorias, gene-
rando no solo una posible subida de peso,
cuandono nos medimos, sino que. ademas
generdndonos deshidratacion e inflama-
cién. Ademas, pueden generarmos reseque=~
dad de la piel, haciendo mas visibles las
lineas de expresion’.

La especialista recomienda que siva a
consumir alcohol hay que preocuparse de
beber agua, para controlar la deshidrata-
cion y también para evitar el sobre consy-
mo de bebidas alcohdlicas. “También esta
la posibilidad de elegir tragos que sean algo
menos caloricos, come una copa de espu-
mante o de vino tinto, y evitar los destila-
dos, como el pisco o el ron”, agrega.

Enese contexto, el Dr, Cristian Mufioz de
RedSalud, entrega una serie de recomen-
daciones para evitar que las celebraciones
dieciocheras se arruinen por los temidos
problemas gastricos y la acidez:

EDICIONES ESPECIALES

= Modere la ingesta de comida: Evite los
excesos. Comer mucho puede aumentar
la presién en el estdmago y favorecer el
reflujo acido. Opte por porciones maodera-
das y coma con tranquilidad.

= Evite el exceso de alimentos picantes,
acidos o grasos: Los alimentos picantes y
acidos pueden generar irritacion y acidez.
Trate de liritar su consuma o elegir apcio-
nes mas suaves

«No acostarse inmediatamente después
de comer: Espere al menos dos o tres horas
después de comer, esto permite gue el esto-
mago vacie su contenido y reduzca el ries-
go de reflujo acido. El dolor suele empeo-
rar luege de comer, por la noche, o cuan-
do uno esta acostado o inclinado.

sdbado 16 de septiembre de 2023

« Modere la ingesta de alcohol y el
tabaco: Ambos pueden afectar la funcion
del esfinter esofagico y favorecer el reflu-
Jjo acido.

= Mantén una post g Durante
y después de las comidas, asi como evitar
actividad fisica inmediatarmente después de
comer, puede ayudar a prevenir la acidez
estomnacal. Prefiera ropa no excesivamente
ajustada, que pudiese apretar el abdomen
y favorecer el reflujo gastroesofagico.

Hierbas después de comer

Las infusiones y tecitos después de la
comida o cuando se tiene alguna dolencia
también son una opcién. Felipe Contreras,
académico del Instituto de Cienclas Naturales
de la Universidad de Las Américas Sede
Concepcién, dice que "la manzanilla puede
ayudar a multiples dolenclas gastrointesti-
nales como espasmos, indigestion, colicos
y diarrea. Se describen la presencia de alfa-
bisabelol, polifencles, sesquiterpencs, matri-
carina y matricina como constituyentes de
la planta. La mentacarina, en el aceite de
menta, actua relajando el tejido muscular
liso intestinal. Ademas, el aceite de menta
relaja el eséfago, ayudando a difundir los
espasmos esofagicos, Se recomienda como
infusién, Esta contraindicado en pacientes
con hernia de hiato o enfermedad por reflu-
Jjo gastroesofigico, ya que puede empec-
rar los sintomas”.
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