
Acidez,
8 claves
para evitarla
En estas fechas las comidas copiosas y ricas en grasas
nos juegan m~s de ulna mala pasada en forma
de acidez, que puede convertirse en un problema
cronico. ~Sabes de cu~il se trata y como aliviarlo?
po~ CAR~¢EN SABALETE

~Por qu~ aparece la acidez?
"Cnando ¢omcmos, ~a comid~ cs ~anspo~

tada desde ia boca al est6mago a trav6s del
es6I~,go, que es una estructura tubular de
unos 25 cm de longimd y 2,5 cm de di~imetro
aproximadamente", dice la doctora Susana
Jimdnez Contreras, de la Fundaci6n Espafio-
la del AA~arato Digesfivo (FEAD).

Y continfia: "AI final del es6fago, al nivel de
la uni6n con el est6mago, existe un anillo
muscular (el esffnter esofS.gico inferior).
Cuando tragamos, este esffnter se relaja para
que la comida pueda entrar al est6mago y
luego se contrae para evitar que la comida y
el 5.cido del est6mago vuelva al es6fago’.

Pnes bien, a veces ese esSnter es~ d6bil o
se relaja porque el est6mago est~i muy lleno
y distendido, con 1o que los lfquidos del est6-
mago pasan al es6fago. "Esto le pnede ocunq_r
a cualquier persona en alguna ocasi6n, du-
rante escasos segundos tras ]as comidas, sin
causar ningf.n tipo de sfntoma. Pero si estos
episodios son m~s frecnentes o duran rn~is y
producen sfntomas o daflos en el es6fhgo,
hablamos de enfermedad por reflujo gas-
troesof~igico o ERGE". agrega la doctora.

~Cbmo sabemos si es un ERGE?
"El principal sfntoma de esta patologfa es

la pirosis o acidez, que se manifiesta como
una sensaci6n de quemaz6n Iocali/ada en el
centro del pecho, que puede irradiarse o ex-
tenderse a la garganta, incluso se siente un
sabot ~icido en ella", diceJimdnez.

Otros sfntomas menos comunes son: "Do-
lor de est6mago(en la parte superior del ab-
domen), dolor centrotor~icico sin ardor, dolor
o dificultad para tragar o sensaci6n de nudo,
tos seca cr6nica, laringitis, asma de reciente
diagn6stico o con sfntomas s61o nocturnos,
regurgitaci6n de comida o de liquidos ~icidos,
problemas dentales, sensaci6n de cuerpo
extrafio en la garganta, sinusitis cr6nica, neu-
monfa de repetici6n e incluso despertarse
por la noche con sensaci6n de asfixia’.

~.Se puede confundir con otra
enfermedad?

Pues si. Segdn el sintoma que se presente,
hay que realizar un diagn6stico diferencial
para descartax otras patologfas. "Por ejemplo,
el dolor en el centro del pecho debe diferen-
ciarse del dolor cardiaco, Puede establecerse
por las caracterfsticas del dolor, atmque pue-
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de ser necesario realizar una serie de
pruebas complementarias. Es ffpico del
dolor aortic/co provocado por acidez que
aparezca tras las con, idas y que se alivie
con antiS.c/dos, y el dolor de origen ca>
diaco no se relaciona con las comidas v
suele aparecer tras realizar esfilerzos fisi-
cos y se alivia con el reposo’.

;Qu~ alimentos y h~bitos
pueden provocar acidez?

Algunos nutrientes pueden contribnir
a relajar el esffnter y favorecer la acidez.
Pot ejemplo: la cafefna, el chocolate, el
alcohol, condimentos (la menta, el ajo, la
cebolla), especias como la pilnienta, el
clavo, la paprika, la mostaza, la canela v
las comidas ricas en grasas (frituras. re-
bozados, empanados, guisos con tames
y salsas grasientas). Tambi6n los alimentos
ricos en fibra, como las legumbres, algu-
has verduras, tiuta~ con p/el, los alimentos
integrales y las bebidas con gas.

"Pot otra pane, tamhiOn pnede contri-
buir a la acidez el exceso de peso, el taba-
co [disminuye la prodncci6n de saliva que
contrarresta la acidez y rel~ia el esfinter],
las comidas abundantes y la ropa cefiida
[aumenta la presidn sobre el estOmago]".
agrega la experta.

Soluclones eficaces
¢~~:T~U: I~SO

La ohesidad y el sohrepeso favorec’en a
acidez, }:a que el exceso de peso hace que
el est6mago soporte m~is presi6n abdo-
minal (la grasa acnmolada presiona el
estdmago y empuja sn contenido hacia el
esOfago), con 1o que pnede aparecer el
ERGE o la acidez. Si es tu caso, acude a
un nutricionista, y comienza pot aligerar
la grasas de las comida y los excipientes y
pot hater m~is ejercicio.

La ansiedad, comer trip/do o en abnn-
dancia tambiOn son factores qne provoca
acidez. Procura evitarlas, come despacio,
masticando bien, en un anlbiente tran-
quilo. "Hay que seguir una d/eta equili-
bmda, con comidas de cantidades peque-
f/as, repartid~ en 5 mmas a 1o largo del
d/a, y exfitando o minimizando los alimen-
tos que pueden provocar acidez", dice la
doctoraJim&mz.

"Ha), que esperar al menos ares horas
antes de tumbarse tvas comer", agrega la
experta. As/que no te vayas a la calna
nada mils cenar (deja qne transcurran las

Nuestm exPe, rta

horas necesarias para hater la digestion).
Dttemm con la parte superior dd cnerpo
algo inclinada: as/evitanis qne el eslinter
sufra una presidn excesiva ("es recomcn-
dahle elevar el cabecero de hi cama amos
8 o 10 Cnl. sobre todos qnienes presenten
sintomas por la noche").

ESPER& PARA HACER DEPOI~E
"La prfictica de act/v/dad f/s/ca con el

estdmago lleno tacilita tambi(’n el reu-o-
ceso del alimento hacia el es6lsgo, pot lo
que es mejor esperar nnas dos horas antes

de realizar una actividad intensa", expli-
can en la Escnela de Medicina de la Uni-
versidad de Hmxard (Estados Unidos).

|UN CHICLE DE MENTAl
Lo apunta tanto la doctoraJimdnez

como los expertos de Harx ard: mast/car
chicle (pot supnesto, sin azticar) estimn-
la la salivaci6n, 1o qne a}azrla a neutralizar
los ~icidos del est6mago.

TOMA UN ANTIACIDO
"De tbrma general, para la acidez pun-

tual disponemos de ant/tic/dos (sales de
alum/n/o, hidrOxido de magncsio, ahna-
gato y alginato), que cahnan los sfinomas
r,-ipidamente pero qne 11o curan la lllnro-
sa del esdPago. Eslos f~rmacos consiguen
alMar los s/ntomas en el 25 % de los pa-
cientes", explicaJim6nez.

FARMACOS COMO EL OMEPRAZOL
"Era el caso de (late los sfiatomas se pre-

senten de fonna habitual, induso signien-
do l~zs recomendaciones de estilo de vida,
debemos consultar con ntlestro ll/~(lico,
qne optar~i por un fdrmaco inhihidor de
la bomba de protones (omeprazol } sire/-
lares) o un antagonista H2 ies dec/t; ra-
nitidina y dem,qs)", afiade la exper ta.

E1 tratamiento debe seguirse dnrante
8 semanas en la mayor/a de los casos.
Transcurrido este tiempo, hm: qne dismi-
nuir la dosis o snspenderlo. Per() "si 
~ uelven a presentar S~latOll/as a los ues
meses, probablemente se recomendarfi
seguir el tratamiento de fbrma indefinida,
v. si se consigue que no hava s£nl.onlas ell

Ins siguiemes ares meses se prescrihirfi
tomarlo de forma intermitente. Los
inacos inhibidores de protones son segn-
ros. kas print/pales complicaciones de
ingerirlos durante largo plazo son peque-
flas. Lo fin/co es aprender a ajustar la
dosis necesacia", pnnmaliza. ̄

REMEDIOS NATURALES
v" MANZANILLA. Mejora
la digestion y la
relajacion y ayuda a
neutralizar el pH at/do
del estomago.
v" REGALIZ. Calma el
estoma~o. Hay clue
tomarlo con precaucion,
ya que si presenta
acid0 glicirr~)tico sube la
tensi6n (tienes que
elegir una modalidad
que no lo lleve).

~/ ALOE VERA.
Disminuye las irrita-
clones del est6mago y
del es6fago (el zumo
reduce la inflamacion:
se recomienda beber
de medio a un cuarto de
vaso antes de las
comidas).
v" JENGIBRE. Es de los
remedios mas antiguos
contra la acidez V los
mareos. Puedes tomarlo

en inlusiOn o [resco
en tus platos.
i/ MALVAVISCO.
Presenta mucilagos
(fibra) que protegen 
pared del es0fago. Se
recomienda tomarlo en
infusion (maximo,
tres veces al alia)
v" OLMO AMERICANO,
Antiinflamatorio y
antioxidante, T6malo
despuges de las comidas.
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