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Vida saludable

PALABRA DE EXPERTA

Adiós pesadez en el estómago después de comer: 3 alimentos de
Mercadona que facilitan la digestión

La cadena de supermercados cuenta con tres productos, de fácil acceso, que ayudan a mejorar la digestión según esta
nutricionista

Mercadona, en una imagen de archivo. (iStock)

Por 

12/04/2025 - 07:15

A. Benito

Suscríbete

Es noticia Kate Middleton Nuria Roca Reina Camila Reina Letizia Penélope Cruz Alta Costura París Francisco de Borbón Escasany Isabel Díaz Ayuso Esperanza Gracia

9/7/25, 15:17 Adiós pesadez en el estómago después de comer: 3 alimentos de Mercadona que facilitan la digestión

https://www.vanitatis.elconfidencial.com/vida-saludable/2025-04-12/mercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478/ 1/5

https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/moda/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/belleza/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/ocio/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/novias/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/casas-reales/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/famosos/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/celebrities/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/2024-04-04/the-place-to-be_3858134/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/vida-saludable/
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dfacebook%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
https://twitter.com/intent/tweet?text=Adi%C3%B3s+pesadez+en+el+est%C3%B3mago+despu%C3%A9s+de+comer%3A+3+alimentos+de+Mercadona+que+facilitan+la+digesti%C3%B3n&url=https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dtwitter%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
whatsapp://send?text=Adi%C3%B3s+pesadez+en+el+est%C3%B3mago+despu%C3%A9s+de+comer%3A+3+alimentos+de+Mercadona+que+facilitan+la+digesti%C3%B3n%20https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dwhatsapp%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/autores/alexandra-benito-3147/
https://ad.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvrcl0uzNfTI-Ig40MZ8lqf3-rO0Vb0mdgLS-8a_m5P22obeT3fU16J_rAX1PPIQvhLsOOLXvdanMEGWy2OrjWdnkLUfRnf4mnlSFu98tzwcejXCjekc9AqMhPa1dWUedqaZqDvk28H0qN4yX3qr6V883vqz0DJYxet6d8palJA_QQimF0Of7TSJHPVBm6nwvPPEktgcsKUsYO4Eo_03VCVsf81e3JHZx6ADVUFsp4fOKrcLzlCV2tM98_I_yVwmPnrqEcxK7E5tdbbTKdBwjXabd0hwJ6rRLyXXNpmNc-dVM5S_S26uXoaAfNaT1eU0u_mJFLIy-vGEKaAhXWVyJI2cTRVgvNHFEOEKlQ3qR2KhHijgt6QmtAWeBkj3LI7z_nJmpz-nWQSk7jtNDo2vsigKGgiQiiKSlJ7eP4vOqOqy7y5cMEraXWkMT_b10HGxypWlAHjtL88r4ScFwjz6laj3oWF5iQwbPYLstC4B0FMRoHffNVaSHqwY_uUoq-Wd4sBjIBbsFoggw6T5ZryWIWSOM-Zshw8jaG0hY0eB3RUZrbljC0hkalkomsZURuWLmdVnJjTvQPajFveWwxx1v7qlrO80XoZpH-_R_1bpj39T90HUUxCVcdbjpbesSYIKH3-TDENgoQ91RUO4ub9KuujzMQ1DVIKCDgFc77633DPsNSEb7tgAkXlcoe5Uy8c9eUBRQmm3VuS3Zjll1Av9EOvD3qaXyjRtxxHCcqQ6lB_dG39-SB1qnvvy-oMtVQv02pJs2ZjJGjJKXd2VHPhILqclmNgIaoG5MMDAgwXCUWzoq3I--N2zhx_VHiPYEaAcDmtEpvAFyA5l9ZaqMGONMwmktTiUPYKSH0BSJNu80cMqsIsHvE1OS_uBnqoZ9ee7CYK6tZVFliTIDD_-vtGE8Ute49d4jaZK7IYZiZIV7nyHMkj76fO2iwkzNbxs4Kaq1izo4RS9G89qrntgSTcC-ACAlHb2fk5dKvroXXZaDsXJAfUzuLO6YGQB5OmxKIPAIKUDmGpLVXI8qY_0l8MCyWKSr9mhAlGjDN4Paoac7W7rCXHP1xyAswSD4TMEK1VkasN3NglSYCiYb10kZsnt2n52BbaIRvmW3HtKZYvrlL-3BydBzWgyHZ4kbqtKI8mAo3owxeI3SF0eE8YbWiBxyzfz1r18woRgVDyYzd-CPcjD7i4m6kFlrFji-Y2JeiVLirmacyUXfIsMiabI7K7ndNmxhLk8q1b4d-wFFkmZ3TyzAF6-Zw-BWdlX2y4bzt_74Ki6tglyD2ThdrWvjGaI8vhr9K5sRsXa2NroaHP3fbvmS69c4GZmcqyaI_ZhJzxHdy2Dm37uhVV8sMB8iDqpwuYLKhmfR-9vHaP3UV5wLUKacQHQukOCsehs5HE6bCBFy3mWdqI0lAVw-PzIxHaxRZH75ogb1NOe-7W16zo8QmBxbHXyP3jvjiqCBk-vj4Q4skCsM8YEcia8smmhrFqHgjG6V6ydfaOVbq1fvfgls0uQv_azetgje8pkFzPSuRA502Bd6oa0qbJHDHEs1YzZZHZDruVUAMhUv2Y-rZcUuIw0XELKEEIrUrzmJLpPgqya5hARYvgkIcKr4Na62SYtDNGWPqdgCxg-okMEBMivbesBzlLGTOD64lwZ0mE4WGj_gjs6MNttVGFD8NMjDvM59HPzXiYxUSl&sai=AMfl-YSzir-udUwUQdFEn0TI_KUGQLiBPw8BSGYiUmCZKRMdK72zMxjekPnIipOVRG1uINhwGC4H_pSLE6rQEHN97Jclx6bMXKBmRs9KL8WsU50jNNOub_MiWDwpYPC6NgCeN2xAnEFEW_rhzYqPxsCFpjkLU39_ECifmkeAlmes4ONmT0xoXLFCEfYhnSz4oXEy-IaqSnCB6ubCPt-8vEqiA4evDcQbtfaMjjEEvAOH6lEdIHiPceBnlJo4d0xdqGkeDuCUToVe7enJ9jNes8jhm-Fn77jutDtQW-ousd0KOiYIUnCk8HP4qRwj0043iel73-aR1u-iHzJEAV-x1J9vO7qtbVhQ4E7i2KvwY15g-FuxwTPJvDtqhlO_srVVpYOV&sig=Cg0ArKJSzMNIhl4fBteV&pr=6:0.206831&cry=1&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&crd=aHR0cHM6Ly90ZWxlcGl6emEuZXM&urlfix=1&adurl=https://clicktrack.pubmatic.com/AdServer/AdDisplayTrackerServlet%3FclickData%3DJnB1YklkPTE1NjM4MyZzaXRlSWQ9MTAyMzY4MSZhZElkPTQ3OTk1ODgma2Fkc2l6ZWlkPTE0NCZ0bGRJZD0wJmNhbXBhaWduSWQ9MjI5ODcmY3JlYXRpdmVJZD0wJnVjcmlkPTEyMjE1MzM4NDU4MTE2ODk0MTAwJmFkU2VydmVySWQ9MjQzJmltcGlkPTM5OEE2RkQ5LTcxNzItNDg3NS05NTY0LUQ3RTZCMzcyQzUzMCZwYXNzYmFjaz0w_url%3Dhttps://www.telepizza.es/ofertas%3Futm_id%3D414922406%26utm_source%3Dprogrammatic-display%26utm_medium%3Ddv360-open%26utm_campaign%3Dtpz-display-ao-telepizza-aoperformance-digital%26utm_term%3Ddirectresponse-sales%26utm_content%3Dpaid%26n_o_aut_tc%3D414922406%26dclid%3D%25edclid!
https://ad.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvrcl0uzNfTI-Ig40MZ8lqf3-rO0Vb0mdgLS-8a_m5P22obeT3fU16J_rAX1PPIQvhLsOOLXvdanMEGWy2OrjWdnkLUfRnf4mnlSFu98tzwcejXCjekc9AqMhPa1dWUedqaZqDvk28H0qN4yX3qr6V883vqz0DJYxet6d8palJA_QQimF0Of7TSJHPVBm6nwvPPEktgcsKUsYO4Eo_03VCVsf81e3JHZx6ADVUFsp4fOKrcLzlCV2tM98_I_yVwmPnrqEcxK7E5tdbbTKdBwjXabd0hwJ6rRLyXXNpmNc-dVM5S_S26uXoaAfNaT1eU0u_mJFLIy-vGEKaAhXWVyJI2cTRVgvNHFEOEKlQ3qR2KhHijgt6QmtAWeBkj3LI7z_nJmpz-nWQSk7jtNDo2vsigKGgiQiiKSlJ7eP4vOqOqy7y5cMEraXWkMT_b10HGxypWlAHjtL88r4ScFwjz6laj3oWF5iQwbPYLstC4B0FMRoHffNVaSHqwY_uUoq-Wd4sBjIBbsFoggw6T5ZryWIWSOM-Zshw8jaG0hY0eB3RUZrbljC0hkalkomsZURuWLmdVnJjTvQPajFveWwxx1v7qlrO80XoZpH-_R_1bpj39T90HUUxCVcdbjpbesSYIKH3-TDENgoQ91RUO4ub9KuujzMQ1DVIKCDgFc77633DPsNSEb7tgAkXlcoe5Uy8c9eUBRQmm3VuS3Zjll1Av9EOvD3qaXyjRtxxHCcqQ6lB_dG39-SB1qnvvy-oMtVQv02pJs2ZjJGjJKXd2VHPhILqclmNgIaoG5MMDAgwXCUWzoq3I--N2zhx_VHiPYEaAcDmtEpvAFyA5l9ZaqMGONMwmktTiUPYKSH0BSJNu80cMqsIsHvE1OS_uBnqoZ9ee7CYK6tZVFliTIDD_-vtGE8Ute49d4jaZK7IYZiZIV7nyHMkj76fO2iwkzNbxs4Kaq1izo4RS9G89qrntgSTcC-ACAlHb2fk5dKvroXXZaDsXJAfUzuLO6YGQB5OmxKIPAIKUDmGpLVXI8qY_0l8MCyWKSr9mhAlGjDN4Paoac7W7rCXHP1xyAswSD4TMEK1VkasN3NglSYCiYb10kZsnt2n52BbaIRvmW3HtKZYvrlL-3BydBzWgyHZ4kbqtKI8mAo3owxeI3SF0eE8YbWiBxyzfz1r18woRgVDyYzd-CPcjD7i4m6kFlrFji-Y2JeiVLirmacyUXfIsMiabI7K7ndNmxhLk8q1b4d-wFFkmZ3TyzAF6-Zw-BWdlX2y4bzt_74Ki6tglyD2ThdrWvjGaI8vhr9K5sRsXa2NroaHP3fbvmS69c4GZmcqyaI_ZhJzxHdy2Dm37uhVV8sMB8iDqpwuYLKhmfR-9vHaP3UV5wLUKacQHQukOCsehs5HE6bCBFy3mWdqI0lAVw-PzIxHaxRZH75ogb1NOe-7W16zo8QmBxbHXyP3jvjiqCBk-vj4Q4skCsM8YEcia8smmhrFqHgjG6V6ydfaOVbq1fvfgls0uQv_azetgje8pkFzPSuRA502Bd6oa0qbJHDHEs1YzZZHZDruVUAMhUv2Y-rZcUuIw0XELKEEIrUrzmJLpPgqya5hARYvgkIcKr4Na62SYtDNGWPqdgCxg-okMEBMivbesBzlLGTOD64lwZ0mE4WGj_gjs6MNttVGFD8NMjDvM59HPzXiYxUSl&sai=AMfl-YSzir-udUwUQdFEn0TI_KUGQLiBPw8BSGYiUmCZKRMdK72zMxjekPnIipOVRG1uINhwGC4H_pSLE6rQEHN97Jclx6bMXKBmRs9KL8WsU50jNNOub_MiWDwpYPC6NgCeN2xAnEFEW_rhzYqPxsCFpjkLU39_ECifmkeAlmes4ONmT0xoXLFCEfYhnSz4oXEy-IaqSnCB6ubCPt-8vEqiA4evDcQbtfaMjjEEvAOH6lEdIHiPceBnlJo4d0xdqGkeDuCUToVe7enJ9jNes8jhm-Fn77jutDtQW-ousd0KOiYIUnCk8HP4qRwj0043iel73-aR1u-iHzJEAV-x1J9vO7qtbVhQ4E7i2KvwY15g-FuxwTPJvDtqhlO_srVVpYOV&sig=Cg0ArKJSzMNIhl4fBteV&pr=6:0.206831&cry=1&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&crd=aHR0cHM6Ly90ZWxlcGl6emEuZXM&urlfix=1&adurl=https://clicktrack.pubmatic.com/AdServer/AdDisplayTrackerServlet%3FclickData%3DJnB1YklkPTE1NjM4MyZzaXRlSWQ9MTAyMzY4MSZhZElkPTQ3OTk1ODgma2Fkc2l6ZWlkPTE0NCZ0bGRJZD0wJmNhbXBhaWduSWQ9MjI5ODcmY3JlYXRpdmVJZD0wJnVjcmlkPTEyMjE1MzM4NDU4MTE2ODk0MTAwJmFkU2VydmVySWQ9MjQzJmltcGlkPTM5OEE2RkQ5LTcxNzItNDg3NS05NTY0LUQ3RTZCMzcyQzUzMCZwYXNzYmFjaz0w_url%3Dhttps://www.telepizza.es/ofertas%3Futm_id%3D414922406%26utm_source%3Dprogrammatic-display%26utm_medium%3Ddv360-open%26utm_campaign%3Dtpz-display-ao-telepizza-aoperformance-digital%26utm_term%3Ddirectresponse-sales%26utm_content%3Dpaid%26n_o_aut_tc%3D414922406%26dclid%3D%25edclid!
https://googleads.g.doubleclick.net/dbm/clk?sa=L&ai=CpDe9AmxuaNzqOobFhcIP_9qWsQ6-2ralfIyC3_iBE5iS-IezAhABIIaI5pwBYNUFoAGsso-gAcgBCagDAcgDmwSqBM0CT9Dyl92saeT2WK_nkCqhA7nXd0ucK-KgZ2ilWvSQ3Hjte_1qHSe5yQ-0lFgdGfJOzaG5sxz7j2SSy0TQs-qvEJVtSxcrpAT1aBvobA1tp4FvUErsifQ-9lbnv7l9Tc7JSMOVDS5Xyir-8BWzmCJxarc7aF3l2I5PsaxxTTq2cw1xOZkbpXFH-yZTQ239-JXDwo-Kv0XPKbEJhUJupuRUWQnii4mMZQYGv3S15yHRq8LwJmTS5hbZ1oyJFOcyZrzIVI40N4Pefpd5Ivqp7PU9jZ79jsByAPhwmGAz4HhCvJcp94Y3fFACuncqvbu9zmpmvaeaFcHCUqqlOBi6XdARdS-QmJfcDSnjJJQl2i9uK2r3OeJHJlq271Djeokp9TWYOANbORMD1YfgDkoBBSolRr4I2Lu8tvfriVtt2iaVCY_fZRWMU8AjCpYlRKYBwASMhIDshQXgBAOIBez8iZJSkAYBoAZNgAe8zfDfAqgHpr4bqAfz0RuoB5bYG6gHqpuxAqgHjs4bqAeT2BuoB_DgG6gH7paxAqgH_p6xAqgHr76xAqgH1ckbqAfZtrECqAeaBqgH_56xAqgH35-xAqgH-MKxAqgH-8KxAqgH59exAtgHANIINgiAgYAQEAEYnQEyB6KAgOKfgAE6E5_Qg4CAgIQIgICEgICUruADqAVIvf3BOljCzv687q-OA4AKA5gLAcgLAYAMAaoNAkVT4g0TCPeq_7zur44DFYZiQQIdf60l5uoNEwjWu4C97q-OAxWGYkECHX-tJebwDQGIDv___________wGwE6iExh3QEwDYEwrYFAHQFQH4FgGAFwGyFx4YAioaLzIyOTU0OTU3NTE0L3Zhbml0YXRpcy9GQkvoFwSyGAkSAp1jGE0iAQA&ae=1&num=1&cid=CAQSOwDZpuyz_EwDrmSQP-Z126sMPpDADK7HREeFSVTODmdPI9Vzx_4q5v8xSIK9AJ6L4Ty7mVSfEy6M2vFnGAE&sig=AOD64_3LVBJmFe3fEqiK9WVUItUeuRFj4A&client=ca-pub-8466440498224020&dbm_c=AKAmf-CbKr_N28DnFlWOzmirvrMRY6Y1-4osBVpe-j2GT0D3rsoH3uUEtJ1Mogb3TOmF9i0vOTfLzWgQ2qT3FpbJoLE9-mcSXbKfs5ErR-gF51taZ2dVwrM5dKse6FYCUB_QKLCzTt0-4UpL3f0Vo-BdZbHcVgC-lrQzoj1gdhTDyg3P0Gylre0LTkkIk0bkBDcN12XF8EvTluN5M07mBtmW0f0-b-9hpYo7JM3QJ9jZmraIAPdshio&cry=1&dbm_d=AKAmf-Cze_c7bmf3N80w1bIKOjTXYZojh6Kt6ktaZyRfT80bU9bg2_weS0HRQgBOEhFTe4T1PCA6b7jpKiws7YgZYMdMWMqDCd0d9ejuekNEy7qLs19_0i0KxtVKOSIYAulkH_ZdK_DE6-u4kIE9CrNpqRnbh6AASR4edYRCyKDb_vt6ljznu-Fcsk7eWIWtrmyrjnqc6guMVVrJnsdA__AlIvuGwY8-E3H5AaaGdtJlo33kRFoiB39i16oUI3rmzQJ0a11kL574jofKYG5TFj2GY7d0N7hptCe_kyCQCT7uDZs8yKNPHgAC1XRMsgpkbR-ipJUb2Qa2AutRJPqdvE_8_fVw3rvgaekosRSwVfk_iGPdBl3yDuMhp_UR6Fw-WP5he_IRasCOyPj5kD-ZxHYc5jvt1sfbbpk0UYZsLLVl-MDqlE5HsFv7qh0a2IOsVEYrr35czU0pd2DjIT2BPJa5NH1svgWmU5Mm72dlHP2pLjZKaHXXHwP8cnA7raNAXs6tr4XUoKwoz6jBT-5IrHu3kb9dDe3PgzU4l4I65vbpYUqLYShsRO6EwQscK6rasMqlpd4FlWL9g1SZZnUwaMFaM0RZGCscJk03yunzYdkixF0oquhn6-W5_iio9ZSfY2UoYG0WqEKjquldDth9N5wN4AVwjFT_V57roSVa0BKK2lUO_-03iUh7hR3XCpN-hH7yTd37U17chASXz3ncdmC7ewWVz2kHBzEfUY9ZFBXfQ4ZMgY2u3QrC3_h7DElqNZpmweQty6Bv&adurl=https://servedby.flashtalking.com/click/1/225040;9135681;3801632;210;0/?us_privacy=!!US_PRIVACY!&gdpr_consent=CQUSOoAQUSOoAAHABBENBrFsAP_gAAAAAAAALNtT_G__bXlr-T736ftkeYxf99h77sQxBgbJk-4FzLvW_JwX32E7NAz6tqYKmRIAu3TBIQNlHJDURVCgaogVrzDMaEyUoTtKJ6BkiFMRY2NYCFxvm4tjeQCY5vr991d9mR-t7dr83dzyy4hnv3a9_-S1WJCdAYetDfv8bBOT-9IO9_x8v4v4_N7pE2-eS1n_tWvp7D9-Ytv_9X399_bbff7Pn_ful_-_X__f_n37v943377__4AAABiEAGAAILNlIAMAAQWbJQAYAAgs2OgAwABBZsJABgACCzZaADAAEFmw.f_wAAAAAAAAA&gdpr=1&ft_partnerimpid=ABAjH0iIKkpIUMwhW0FCwaH4zkj8&ft_impID=3122A7B2-BD48-5537-4874-70D388690A3C&g=6335E8D2264058&random=769693.9370612586&ft_width=970&ft_height=250&url=https://www.adobe.com/es/sign/free-trial-global.html?sdid=B8NR3JZH&mv=display&mv2=display
https://www.flashtalking.com/consumer-privacy
https://www.flashtalking.com/consumer-privacy
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dfacebook%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
https://twitter.com/intent/tweet?text=Adi%C3%B3s+pesadez+en+el+est%C3%B3mago+despu%C3%A9s+de+comer%3A+3+alimentos+de+Mercadona+que+facilitan+la+digesti%C3%B3n&url=https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dtwitter%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
whatsapp://send?text=Adi%C3%B3s+pesadez+en+el+est%C3%B3mago+despu%C3%A9s+de+comer%3A+3+alimentos+de+Mercadona+que+facilitan+la+digesti%C3%B3n%20https%3A%2F%2Fwww.vanitatis.elconfidencial.com%2Fvida-saludable%2F2025-04-12%2Fmercadona-pesadez-tripa-estomago-despues-comer-nutricionista_4106478%2F%3Futm_source%3Dwhatsapp%26utm_medium%3Dsocial%26utm_campaign%3DBotoneraWeb
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/casas-reales/2025-07-08/kate-middleton-largo-vestido-rojo-givenchy-tiara-especial_4168820/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/casas-reales/2025-07-08/looks-vestidos-tiaras-brigitte-macron-reina-camila-cena-de-gala_4168452/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/casas-reales/2025-07-08/letizia-reina-vestido-negro-palabra-honor-collar-de-perlas_4168771/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/belleza/2025-07-08/penelope-cruz-melena-oscura-volumen-desfile-chanel-paris_4168402/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/moda/2025-07-08/juana-martin-premio-nacional-desfile-alta-costura_4168401/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/famosos/2025-07-09/francisco-borbon-duque-sevilla-herencia-empresas-casas_4168341/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/famosos/2025-07-08/isabel-diaz-ayuso-ana-botella-invitadas-premios-mariano-cavia_4168800/
https://www.vanitatis.elconfidencial.com/horoscopo/2025-07-09/esperanza-gracia-mensaje-horoscopo-zodiaco-hoy_4168963/


Qué significan los números de los huevos y cuáles debemos comprar según la OCU

5 alimentos antiinflamatorios que reducen la inflamación de forma rápida y eficaz

La Fundación Española del Aparato Digestivo (FEAD) revela que uno de cada cuatro españoles experimenta

molestias digestivas con regularidad. Digestiones pesadas, lentas, hinchazón o pesadez que siempre se deben

consultar con un profesional sanitario, aunque en general son problemas comunes, que se pueden resolver con

pequeños cambios en la alimentación.

Así lo revela la nutricionista Gema Guerreo, conocida en redes sociales como 'Tu Nutripedia', que recopila tres

alimentos muy accesibles para aliviar estos síntomas. De hecho, ella los adquiere en Mercadona, una de las
cadenas de supermercados más conocidas, de donde ya hemos recomendado su hamburguesa de cordero al

romero o uno de sus aperitivos más saludables.

Aunque se pueden encontrar en todo tipo de establecimientos, la nutricionista acude carrito en mano a

Mercadona para explicar cómo el té verde es mucho más que una bebida reconfortante. Se trata de una fuente
poderosa de catequinas, compuestos antioxidantes que no solo ayudan a reducir la inflamación intestinal, sino

que también estimulan la producción de enzimas digestivas. "Además, favorece el equilibrio de la microbiota

intestinal", destaca Navarro.

Además, también recomienda consumir papaya, una fruta que cuenta con una enzima natural con propiedades
proteolíticas. Es decir, facilita la digestión de las proteínas y reduce la hinchazón abdominal. De hecho, para la

nutricionista es "perfecta como postre después de una comida copiosa".
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El kéfir de cabra es un gran alido digestivo. (Pexels)
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Finalmente, destaca al kéfir de oveja como un lácteo fermentado rico en probióticos. Estos microorganismos son

aliados beneficiosos que mejoran la salud intestinal, optimizan la absorción de nutrientes y favorecen una
digestión ligera. Así, a diferencia del yogur tradicional, el kéfir contiene una mayor diversidad de cepas

bacterianas, como señala un estudio de 'Frontiers in Microbiology'.

Presente en cada vez más tiendas, el kéfir de oveja es también una opción muy interesante para quienes buscan

alternativas más digestivas a los lácteos de vaca. Por ello, su consumo ha aumentado notablemente en los
últimos años. Aunque, como decíamos hace unas líneas, ante cualquier cambio en la dieta o la alimentación, lo

ideal siempre es consultar de manera personalizada con un experto sanitario o nutricional.
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Mercadona Vida saludable Alimentos

El redactor recomienda

Ni ajo ni perejil: esta es la
especia que puedes añadir
a tus recetas para mejorar
tu salud digestiva

Foto: Elevará tus recetas y
cuidará de tu salud. (Pexels /
Tamanna Rumee)

V. G.

El alimento que ayuda a
mejorar la digestión y
mantiene el equilibrio de
la microbiota

Foto: El alimento para
mejorar la digestión. (Imagen
generada con IA)

Mercedes Pedreño

Adiós a los calambres
incluyendo este tubérculo
en tu dieta (además de
mejorar la digestión)

Foto: Si te molestan los
calambres, esta es una buena
solución. (Pexles / Kindel
Media)

V. G.
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