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Asumimos que Nos vamaos a pasar porque las tentaciones navidefnas son
multiples. Pero hay opciones que alivian el proceso digestivo.

odos comemos mis de la
cuenta en las citas festi-
vas. Tras numerosos pla-
tos, no perdemos de vista
el turrén o el dulce de turno. ;La
consecuencia? El sistema digestivo
se resiente. “Hay sensacién de pesa-
dez y distensién abdominal, tras las
comidas, a veces acompanada de
sensacion de gases, eructos e inclu-
so reflujo dcido”, explica el doctor
José Garcia-Fernindez, portavoz de
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la Fundacién Espanola del Apara-
to Digestivo (FEAD) y especialista
de digestivo en el Hospital Univer-
sitario Virgen del Rocio (Sevilla).
Aunque estas molestias suelen ser
puntuales, estin relacionadas con
los excesos dietéticos y si son rei-
teradas pueden ser signo de que la
salud estomacal estd alterada. “Es el
médico de cabecera quien debe valo-
rar el caso e identificar una posible
patologia (reflujo gastroesofigico,

gastritis crénica asociada a Helico-
bacter Pylori, enfermedad ulcerosa
gastroduodenal). Ten en cuenta que
algunas de ellas pueden tener esca-
sos sintomas y salen a la luz con los
€xCcesos gastronomicos.

ALTERA LA FUNCION ESTOMACAL
La comida llega al estémago sin
apenas triturar. En €l se termina de
fragmentar, pero cuando hay exceso
alimenticio se ralentiza el proceso
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LOS ALIMENTOS MAS GRASOS PROPICIAN

y obliga a este 6rgano a trabajar en
exceso. Por un lado, explica el exper-
to, hay una distensién provocada por
el volumen de la comida ingerida y
las secreciones gdstricas necesarias
aumentan para relizar una adecuada
‘mezcla’ que pueda ser absorbida.

PARA NO SALIR MAL PARADO
Aunque lo mis recomendable seria
huir del banquete y evitar la resaca,
en la prictica sabemos que es harto
improbable cumplir con este pro-
posito. ¢Qué hacer? Marta Vallejo,
especialista en nutricién y dietética
de clinica Opcién Médica (opcion
medica.es), recomienda no comer
en exceso. “Se ingieren demasiadas
calorias, se sufren molestias deriva-
das del atracén y puede interferir en
la absorcién de algunos minerales y
vitaminas. De hecho, si este proble-
ma se mantiene en el tiempo, acarrea
problemas de salud”. El doctor Gar-
cia-Ferndndez recomienda, ademds:
continuar con la rutina alimentaria
habitual (hacer de 4 a 5 ingestas
diarias) y no ir en ayunas a las cele-
braciones, ya que esto nos hari tener
mis hambre y tenderemos a comer
mds con menos control. Aun asi, no
todas las personas tienen la misma
vulnerabilidad y pagan el atiborre de
la misma forma. “Hay una variabili-
dad individual, de modo que hemos
de limitar o evitar los alimentos,
bebidas o hibitos que sabemos que
nos provocan incomodidad”.

LA INDIGESTION Y TIENEN OTRAS
REPERCUSIONES EN EL ORGANISMO.

ALIADOS FRENTE A LA DISPEPSIA
En el recuadro de la derecha tienes
alimentos activadores de la diges-
tién, pero también hay pautas que
ayudan. El doctor Gonzalo Guerra,
especialista en digestivo y fundador
del Centro Médico-Quirtrgico de
Enfermedades Digestivas (cmed.es),
aconseja dividir un plato pequefo en
tercios para no pasarse con la ingesta.
“Una de las mitades tiene que estar
ocupada por verduras y hortalizas,
preferiblemente cocinadas, en la otra
mitad y a partes iguales por proteinas
de buena calidad (pescado o carne
magra) y un carbohidrato complejo,
mejor si es patata o arroz”. En cuan-
to a la fruta, es mejor tomarla entre
horas, y hay que cuidar la ingesta de
agua, no tanto durante las comidas
como a lo largo del dia. También
ayuda el ejercicio a diario. “Combate
el estrés, reduce el colesterol y activa
los movimientos intestinales”.

CUANTO MENOS, MEJOR

Un estimulante como el café, las bebi-
das carbénicas y las especias picantes
provocan dispepsia o mala digestién.
El experto desaconseja tomar alco-
hol antes de comer. “Se calienta en el
estémago y la absorcion es inmediata.
¢Vas a tomaruna copita en la celebra-
cion? No mezcles. “Si empiezas con
vino tinto, no cambies”.

A LA HORA DE SENTARSE A LA MESA

No bebas en exce-
§0. Vallejo recomien-
da limitar el consumo
de agua a uno o dos
vasos en la comida.
“Diluye la concen-
tracion de acidos en
el estomago”. Por

su parte, el doctor
Garcia-Fernandez
aconseja no abusar de
las bebidas gaseosas

y moderar el alcohol.
“Acentua las molestias
digestivas y aumenta
el reflujo”.

Mastica con calma.
“Come lentamente,
haz pausas y no lle-
gues a saciarte”.

Un buen mix. Alterna
porciones peqguenas
de los platos mas pe-

sados con otros mas
ligeros (ensalada).

Sin malos humos.
“Al fumar se ingiere
una cantidad impor-
tante de aire que
aumenta las molestias
y la distension gastri-
ca”. Ademas, el habito
tabaquico tiene otros
importantes riesgos
para la salud.

BUENOS
ACELERANTES

Vinagre de manzana. Se
puede tomar diluido en
agua o como aderezo en
ensaladas y otros platos.
Ayuda a depurar a nivel
hepatico e

intestinal.

Yogur y kéfir

“Son alimentos
probidticos gue

regulan a nivel intesti-

nal, reducen la hinchazon y
previenen la incidencia de
enfermedades infecciosas
gastrointestinales”, aclara
el experto de CMED.

Regaliz. La nutricionista
recomienda tomarlo en su
formato natu-
ral. Contiene
glicirrina, un an-
tiacido natural y
antiinflamatorio.

La patata cocida y

fria, como la zanahoria,
son alimentos funcionales
(prebidticos) beneficiosos

¥

para el tracto intestinal.
Contienen un almiddn, que
tras la coccién y el reposo,
se convierte en un tipo en
fibra altamente
fermentable.

Agua de limén.
El acido de este
citrico ayuda a
descomponer
los alimentos.
Conviene disol-
ver su zumo en
un vaso de agua.

Jengibre. El doctor Guerra
recomienda preparar esta
infusién para aliviar la
digestion: mezcla dos ro-
dajitas de este

rizoma, 1/2 naranja

y 1/2 limén,

aplasta la pre-

paracion, vierte

agua caliente

y agrega una

cucharadita

de miel.




