;COMO PUEDO
REDUCIR LOS ARDORES DE
FORMA FACIL Y RAPIDA?

Lomaés aconsejable
es hacer 3-4 diasde
dietablanda,que no
se llama asf porque
incluya alimentos
“blandos” sino por-
que son altamente
digestivos. Su ob-
jetivo es darle poco
trabajo al estémago
para conseguir que
normalice su fun-

cionamiento. Estos
dias debes tomar
caldos y cremas de
verduras muy diges-
tivas, como zanaho-
ria, calabaza o cala-
bacin; y evitar otras
acidas (tomate,
pimientos...). Tam-
bién tomar pescado
o carne blancos, en
cocciones sencillas

y sin condimentar,
excepto un poco de
sal. Las legumbres,
mejor trituradas. De
postre, compotas,
yogur... Evita café,
alcohol, chocolate;
ytomaraciones mo-
deradas. Busca tam-
biénlacalmamental,
porque el estrés in-
fluye enladigestion.

Y puntualmente, antiacidos

EL Dr. Carlos Sudrez, especialista en Aparato
Digestivo del Centro Médico-Quirurgico de
Enfermedades Digestivas, aconseja tomar
antidcidos a base de almagato o combinaciones
de hidréxido de magnesio y de aluminio. Pero
debe ser algo puntual y bajo supervisién médica,
ya que su uso habitual puede provocar problemas
de asimilacién de nutrientes, descalcificacion...



