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NO TOMAR SITIENES EL
ESTOMAGO VACIO?

Hay alimentos que
tomados enayunas
y ademas solos (sin
gue los comamos
juntoconalgun otro
alimento soélido)
pueden irritar el es-
témago. El Dr. Do-
mingo Carrera, mé-
dico especialista en
nutricion del Centro
Médico-Quiruargico

de Enfermedades
Digestivas (www.
cmed.es), afirma
que endichogrupo
se encontrarian el
café o el té, alimen-
tos picantes, muy
grasientos o acidos,
como los citricos.
Estos pueden pro-
vocar una elevada
secrecion de jugos

gastricos y, al estar
enayunas, queestos
irritenlamucosagas-
trica. Tampoco son
recomendables los
alimentos obebidas
muy frios,yaque pa-
ra equilibrar la tem-
peraturaelestdmago
tambiénllevaacabo
una hipersecrecion
de liquidos.

Yogures: si los tomo en ayunas,
;ipierden sus beneficios?

Hay quien afirma que si tomamos yogur en

ayunas, el 4cido clorhidrico del estémago acaba

con las bacterias beneficiosas que contiene.
Sin embargo, el Dr. Carrera lo niega. Y de igual

manera, desmiente que comer platano en ayunas
pueda provocar arritmias porque se produzca una
absorcién de magnesio muy rapida.



