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Niunamala

digestion mas

Elestrésy laforma que tenemos de comer pueden dafar
nuestro sisterma digestivo. Agui tienes las claves que te
ayudaran a protegerlo para que funcione sin problemas

l principal motivo de
nuestras malas diges-
tiones y trastormos es-

tomacales es el estrés (siem-
pre que el médico haya des-
cartado otras patologias). "La
mayoria de los alimentos no
causan ninguna irritaciéon al
estémago por si mismos. Ni
siquiera los picantes, espe-
ciados o 4cidos, como pien-
samucha gente. Las verda-
deras agresoras del estéma-
go son las preocupaciones
o la ansiedad, que nos ha-
cen producir més jugo gastri-
co acido del necesario. Y es
esta secrecioén la que termi-

a irritando la mucosa esto-

macal", afirma el doctor Do-
mingo Carrera, médico es-
pecialista en nutricién del
Centro Médico-Quirturgico
de Enfermedades Digesti-
vas (CMED).

PRIMERO, ADIOS
A LA ANSIEDAD

Existen disciplinas como
el yoga, la microgimnasia o
el taichi que nos ayudan a
gestionar la ansiedad, por-
que inciden en las técnicas
de respiracién. La practica
deportiva (30 minutos dia-
rios caminando o nadando,
por ejemplo) es, igualmente,
una excelente herramienta

Apuesta por la prevencion

Ademas de una buena gestién del estrés, de
seguir una dieta equilibrada y de cuidar la forma
de comer, puedes prevenir problemas digesti-
vos ayudando a las bacterias beneficiosas que
pueblan tu estémago y tus intestinos. Para ello,
incluye en tus comidas los alimentos probidti-
cos que las contienen (yogur, kéfir, encurtidos,
chucrut, pan de masa madre...). Y no olvides los
prebidticos, que son los que ayudan a que la flora
intestinal se desarrolle equilibradamente: frutas,
verduras, cereales integrales y legumbres.
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para reducir los niveles de
estrés. Ademas, como afir-
ma la doctora Vallejo-Néage-
ra, responsable del Progra-
ma de Reduccion del Estrés
Digestivo del CMED, "hay
tres técnicas infalibles para
ello. La primera es respirar
bien cuando nos sentimos
nerviosos: tomar y soltar el
aire despacio tres o cuatro
veces hace que el sistema
nervioso se relaje. La segun-
da es emplear nuestros cin-
co sentidos en lo que esta
sucediendo aqui y ahora. Y
la tercera es dar la orden al
cerebro para generar sali-
va, porque cuando estamos
nerviosos la boca se seca.
Aldar esa orden tres o cua-
troveces, la boca se llena de
saliva, el cerebro lo detec-
ta, cree que ya no hay peli-
groy el sistema nervioso se
relaja". Para que estos sen-
cillos ejercicios sean efec-
tivos llegado el momento,
podemos practicarlos b mi-
nutos al dia. Pasar tiempo
al aire libre, mantener rela-
ciones sociales y escuchar
musica son actividades que
también se han demostra-
do eficaces para reducir los
niveles de estrés.

BUENAS
COSTUMBRES
QUE AYUDAN

iMUY SENCILLO!
Los expertos
recomiendan
no usar prendas
cefiidas ni cintu-
rones ajustados
que presionen

el estdmago.
También es im-
portante que nos
mantengamos
bien hidratados
bebiendo agua e
infusiones alo lar-
godetodoeldia
(entre 1y 2 litros).
Alir al bafio, nos
ayudara mante-
ner las rodillas
por encima de las
caderas,como en
cuclillas. Basta
con apoyar los
pies en un esca-
bel o banqueta.Y
anota: hacer va-
rias respiraciones
calmadas antes
de las comidas
nos lleva a comer
mas despacio.




Y i

Hy protectores e

stomacales Hﬂ

naturales: zumo de aloe vera, canela, |

COMO COMER
PARA MEJORAR

Una vez que nuestro estoé-
mago paga la factura del es-
trés debemos cuidarlo mas.
Y tan importante es lo que
comemos como la forma en
la que lo hacemos. Resulta
basico evitar los alimentos
que mantienen la irritacién o
lo irritan mas, como las gra-
sas, el azucar, los citricos, €l
picante, las bebidas gaseo-
sas, los productos ultraproce-
sados (snacks, bolleria, em-
butidos) y los lacteos. El café,
el chocolate, el té y el alcohol
también deben desaparecer
de la dieta. Y hay que des-
terrar el tabaco. Asimismo,
"se debe modificar la forma
de comer, de tal manera que

manzanilla, albahaca, jengibre... |

la digestién sea més ligera.
Ingerir despacio y masticar
mucho los alimentos; tomar-
los cocinados, limitando al
maximo la ingesta de comi-
das crudas (ensaladas, sus-
hi); comer en pequetias por-
ciones varias veces al dia; no
dejar muchas horas el esto-
mago vacio y no tomar de-
masiado liquido con las co-
midas, siempre mejor entre
ellas", aconseja el doctor Do-
mingo Carrera. No picar an-
tes de irnos a la cama y no
tumbarnos justo después de
comer son otras buenas cos-
tumbres que nos aliviaran,
asf como dormir con el tron-
co elevado (no solamente la
cabeza) entre unos 10 y unos
15 centimetros.

O

-------------------- ACABAR CON EL e

.Y siel problema
es muscular?

El diafragma es el
principal musculo de la
respiracion. ¢Cémo
influye en nuestras
digestiones? Tiene forma
de cupulay se encuentra
entre la caja toracicay el
abdomen. Cuando
tomamos aire, se
contrae y baja hacia el
estomago y los intesti-
nos. Al soltar el aire, se
relaja y sube hacia los
pulmones y el corazon.
Este movimiento ayuda a
que los sistemas respira-
torio y digestivo funcio-
nen correctamente.

Exceso de presion

en el estomago
Cuando el diafragma
esta sometido a fuertes
tensiones su contrac-
cién se alarga, se queda
abajo y presiona estéma-
g0 e intestinos, ademas
de dificultar la toma de
aire. Debido aello
aparecen desde malas
digestiones hasta
hernias de hiato o reflujo.

Un masaje facil

para relajarlo
Coldcate en el suelo
boca arriba. Deja
descansar la cabeza
sobre un cojin, flexiona
las rodillas, apoya los
pies en el suelo, abiertos
alaanchurade las
caderas y paralelos, y

coloca las manos justo
en la boca del estémago,
sin apretar. Respira
lentamente. Cuando te
sientas en calma, lleva
los dedos a los bordes de
las costillas. Empieza a
recorrerlos sin presionar.
Poco a poco, aumenta la
presion, introduciendo
los dedos desde el
esternén hacia afuera.
Estaras masajeando tu
diafragma para relajarlo.
Puedes probar con una
pelota pequefia: recorre
los bordes de las costillas
y dibuja, despacio, una
espiral por toda la
barriga hasta el ombligo.
Ejerce presion, pero sin
que te duela.

Un ejercicio que
resulta muy eficaz
Necesitaras una pelota
de espuma ni muy dura
ni muy blanda y de 15-20
cm de diametro. Coléca-
te en la postura anterior y
respira con tranquilidad.
Ponlapelotaenla
espalda, encima de las
lumbares, alaalturadela
tira del sujetador. Deja
caer el peso de tu cuerpo
sobre ella. Pon los brazos
en cruz y con las palmas
de las manos hacia
arriba. Si notas incomo-
didad, sigue respirando
lentamente. Mantén la
postura 10 minutos.
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