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Acidez,
8 claves
para evitarla

En estas fechas las comidas copiosas y ricas en grasas
nos juegan mas de una mala pasada en forma

de acidez, que puede convertirse en un problema
cronico. ¢(Sabes de cudl se trata y como aliviarlo?

por CARMEN SABALETE

24_mia

NDO EL LIQUIDO DEL

ESOFAGO”, DICELA EXPERTA.

¢Por qué aparece la acidez?

“Cuando comemos, la comida es transpor-
tada desde la boca al estémago a través del
esofago, que es una estructura tubular de
unos 25 cm de longitud y 2,5 cm de diametro
aproximadamente”, dice la doctora Susana
Jiménez Contreras, de la Fundacién Espaiio-
la del Aparato Digestivo (FEAD).

Y contintia: “Al final del es6fago, al nivel de
la unién con el estomago, existe un anillo
muscular (el esfinter esofagico inferior).
Cuando tragamos, este esfinter se relaja para
que la comida pueda entrar al estomago y
luego se contrae para evitar que la comiday
el acido del estémago vuelva al eséfago”.

Pues bien, a veces ese esfinter estd débil o
se relaja porque el estémago esta muy lleno
ydistendido, con lo que los liquidos del est6-
mago pasan al eséfago. “Esto le puede ocurrir
a cualquier persona en alguna ocasion, du-
rante escasos segundos tras las comidas, sin
causar ningun tipo de sintoma. Pero si estos
episodios son mas frecuentes o duran mds y
producen sintomas o danos en el eséfago,
hablamos de enfermedad por reflujo gas-
troesofagico o ERGE", agrega la doctora.

¢Como sabemos si es un ERGE?

“El principal sintoma de esta patologia es
la pirosis o acidez, que se manifiesta como
una sensacion de quemazon localizada en el
centro del pecho, que puede irradiarse o ex-
tenderse a la garganta, incluso se siente un
sabor dcido en ella”, dice Jiménez.

Otros sintomas menos comunes son: “Do-
lor de estémago(en la parte superior del ab-
domen), dolor centrotoracico sin ardor, dolor
o dificultad para tragar o sensacion de nudo,
tos seca cronica, laringitis, asma de reciente
diagndstico o con sintomas s6lo nocturnos,
regurgitacion de comida o de liquidos dcidos,
problemas dentales, sensaciéon de cuerpo
extrano en la garganta, sinusitis crénica, neu-
monia de repeticion e incluso despertarse
por la noche con sensacién de asfixia”.

¢Se puede confundir con otra
enfermedad?

Pues si. Segtin el sintoma que se presente,
hay que realizar un diagnéstico diferencial
para descartar otras patologias. “Por ejemplo,
el dolor en el centro del pecho debe diferen-
ciarse del dolor cardiaco. Puede establecerse
por las caracteristicas del dolor, aunque pue-
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de ser necesario realizar una serie de
pruebas complementarias. Es tipico del
dolor tordcico provocado por acidez que
aparezca tras las comidas y que se alivie
con antidcidos, y el dolor de origen car-
diaco no se relaciona con las comidas y
suele aparecer tras realizar esfuerzos fisi-
cos y se alivia con el reposo”,

¢Qué alimentos y habitos

pueden provocar acidez?

Algunos nutrientes pueden contribuir
a relajar el esfinter y favorecer la acidez.
Por ejemplo: la cafeina, el chocolate, el
alcohol, condimentos (la menta, el ajo, la
cebolla), especias como la pimienta, el
clavo, la paprika, la mostaza, la canela y
las comidas ricas en grasas (frituras, re-
bozados, empanados, guisos con carnes
vysalsas grasientas). También los alimentos
ricos en fibra, como las legumbres, algu-
nas verduras, frutas con piel, los alimentos
integrales y las bebidas con gas.

“Por otra parte, también puede contri-
buir a la acidez el exceso de peso, el taba-
co [disminuye la produccién de saliva que
contrarresta la acidez y relaja el esfinter],
las comidas abundantes y la ropa cenida
[aumenta la presion sobre el estomago]”,
agrega la experta.

Soluciones eficaces
3 N TU PESO

La obesidad y el sobrepeso favorecen a
acidez, va que el exceso de peso hace que
el estémago soporte mds presion abdo-
minal (la grasa acumulada presiona el
estomago y empuija su contenido hacia el
esofago), con lo que puede aparecer el
ERGE o la acidez. Si es tu caso, acude a
un nutricionista, y comienza por aligerar
la grasas de las comida y los excipientes y
por hacer mas ejercicio.

La ansiedad, comer rapido o en abun-
dancia también son factores que provoca
acidez. Procura evitarlas, come despacio,
masticando bien, en un ambiente tran-
quilo. “Hay que seguir una dieta equili-
brada, con comidas de cantidades peque-
nas, repartidas en 5 tomas a lo largo del
dia, y evitando o minimizando los alimen-
tos que pueden provocar acidez”, dice la
doctora Jiménez.

“Hay que esperar al menos tres horas
antes de tumbarse tras comer”, agrega la
experta. Asi que no te vayas a la cama
nada mds cenar (deja que transcurran las

T

(FEAD, SALUDI-
GESTIVO.ES).

eeNO HAY
ALIMENTOS QUE
CONTRARRESTEN
LAACIDEZ"

“Una vez que se padece
acidez no recomendamos
ningun alimento para
reducirla. Tradicionalmente,
se pensaba que laleche o el
bicarbonato la solucionaban,
pero hoy es preferible tomar
los farmacos disponibles.

En este sentido, los
inhibidores de la bomba de
protones (omeprazol) son
seguros. A largo plazo
pueden provocar
infecciones intestinales o
mala absorcién de la
vitamina B12, de minerales
como el calcioy el
magnesio, pero estos
riesgos son muy pequenos”.

horas necesarias para hacer la digestion).
Duerme con la parte superior del cuerpo
algo inclinada; asi evitards que el esfinter
sufra una presion excesiva (“es recomen-
dable elevar el cabecero de la cama unos
80 10 cm, sobre todos quienes presenten
sintomas por la noche”).

ESPERA PARA HACER DEPORTE

“La practica de actividad fisica con el
estomago lleno facilita también el retro-
ceso del alimento hacia el esofago, porlo
que es mejor esperar unas dos horas antes

de realizar una actividad intensa”, expli-
can en la Escuela de Medicina de la Uni-
versidad de Harvard (Estados Unidos).

IUN CHICLE DE MENTA!

Lo apunta tanto la doctora Jiménez
como los expertos de Harvard: masticar
chicle (por supuesto, sin aziicar) estimu-
la la salivacion, lo que ayuda a neutralizar
los dcidos del estémago.

TOMA UN ANTIACIDO

“De forma general, para la acidez pun-
tual disponemos de antidcidos (sales de
aluminio, hidréxido de magnesio, alma-
gatoy alginato), que calman los sintomas
rapidamente pero que no curan la muco-
sa del esofago. Estos firmacos consiguen
aliviar los sintomas en el 25 % de los pa-
cientes”, explica Jiménez.

FARMACOS COMO EL OMEPRAZOL

“En el caso de que los sintomas se pre-
senten de forma habitual, incluso siguien-
do las recomendaciones de estilo de vida,
debemos consultar con nuestro médico,
que optara por un farmaco inhibidor de
la bomba de protones (omeprazol y simi-
lares) o un antagonista H2 (es decir, ra-
nitidina y demads)”, afiade la experta.

El tratamiento debe seguirse durante
8 semanas en la mayoria de los casos.
Transcurrido este tiempo, hay que dismi-
nuir la dosis o suspenderlo. Pero “si se
vuelven a presentar sintomas a los tres
meses, probablemente se recomendara
seguir el tratamiento de forma indefinida,
y si se consigue que no haya sintomas en
los siguientes tres meses se prescribird
tomarlo de forma intermitente. Los far-
macos inhibidores de protones son segu-
ros. Las principales complicaciones de
ingerirlos durante largo plazo son peque-
nas. Lo linico es aprender a ajustar la
dosis necesaria”, puntualiza. B

REMEDIOS NATURALES

v MANZANILLA. Mejora  « ALOE VERA. en infusién o fresco
ladigestion y la Disminuye las irrita- en tus platos.

relajaciéon y ayudaa ciones del estémago y v MALVAVISCO.
neutralizar el pH acido del eséfago (el zumo Presenta mucilagos

del estémago. reduce la inflamacion: (fibra) que protegen la
v REGALIZ. Calmael serecomienda beber pared del esofago. Se
estomago. Hay que demedioauncuartode recomiendatomarloen
tomarlo con precaucién, vaso antes delas infusién (maximo,

ya que si presenta comidas). tres veces al dia).

acido glicirréticosubela  + JENGIBRE. Esdelos v OLMO AMERICANO.
tension (tienes que remedios mas antiguos Antiinflamatorioy
elegir una modalidad contralaacidezy los antioxidante. Témalo
queno lolleve). mareos. Puedestomarlo  después de las comidas.
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