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Estas fechas son un desbarajuste gastrico: consejos de nutricionistas para deshincharse

sSiente que ya no le cabe nada mas?

Asumiendo que
comemos y
bebemos mucho
estos dias, no
esta de mas evitar
el dafio extra.

robiotico chileno alivia la pesadez

APRIL NUNEZ

ron: empanadas, anticuchos,
choripanes y, por supuesto, el
infaltable terremoto se apoderaron
delas mesas chilenas. Sin embargo,
entre tanta carne, masa y alcohol, el
estémago comienza a patalear. Y ya
a estas alturas es bien probable que
millones estén padeciendo de hin-
chazon, malestares estomacales y
digestiones en extremo pesadas.
¢Como deshincharse para seguir
disfrutando? Una opcion para con-
trarrestar los festines dieciocheros
es Lacte5 Gastrointestinal, produc-
to chileno que se presenta como
promotor de un sistema digestivo
saludable, aliviando la sensacion de
pesadez.

Este suplemento fue desarrolla-
do en Chile en base a probiéticos de
la leche materna; entre sus com-
puestos incluye bifidobacterias y
lactobacillus, que fortalecen la flora
intestinal contra los
acidos gastricos y fo-
mentan una buena di-
gestion.

"Cuando come-
mos en exceso, Nues-
tro sistema digestivo
produce una mayor
cantidad de acido
gastrico para des-
componer y absorber
los nutrientes. Eso
causa malestar, acidez y reflujo, en-
tre otros malestares. Estos probio-
ticos ayudan a mantener un equili-
brio saludable de bacterias en el in-
testino frente a la acidez de la comi-
da excesiva”, afirma Maria Loreto
Ormefio, directora de Lacte5.

Los lactobacillus y bifidobacte-
rias, detalla, son microorganismos
que ayudan a descomponer los car-
bohidratos en el intestino: su ac-
cion produce acidos grasos que
mantienen la salud de |a barrera in-
testinal, reduciendo la hinchazén.

Complementa Patricia Med-
vesck, nutricionista de Wellness
Technologies: "Los probidticos me-
joran la digestion al favorecer la ab-
sorcion de nutrientes y el transito
intestinal, previniendo la fermenta-
cidén de alimentos, gases, hincha-
zon e inflamacion. Acttian como un
estimulante digestivo y protegen el
revestimiento intestinal de la aci-
dez”.

Lo ideal es comenzar el consumo
de estos probidticos antes de co-
menzar las comilonas. Pero como
en plenas Fiestas Patrias ya no que-
damucho que hacer, a estas alturas
tomar un suplemento antes de los
platos principales podria ayudarlo a
digerir mejor comidas pesadas co-
mo empanadas, anticuchos y papas
mayo. Se recomienda una porcion
diaria de probi6tico en ayunas mez-

L as Fiestas Patrias se desata-

Lacteb Gastrointestinal contiene bifidobacterias y lactobacillus, que fortalecen la flora intestinal.

clada con liquido frio.

¢Su precio? $21.990 en Well-
nesstechnologies.cl (https://
acortar.link/dBwdJnE).

Disfrutar sin culpa

Lissette Duarte, nutricionista de
Clinica Santa Maria, aconseja para
estos dias seguir una alimentacion
variada, cosa de mejorar la diges-
tion y reducir la distension abdomi-
nal. “Puede incluir alimentos ricos
en probidticos, como yogur, kéfir o
chucrut, o alimentos ricos en fibra,
como verduras frescas, frutas, ce-
realesy granos enteros, que ayudan
a mantener un transito intestinal
adecuado”, sugiere.

Melissa Ross Guerra, nutricio-
nista deportiva en el centro You
Just Better (@you.justbetter en
Instagram), recomienda incluir
verduras de hoja verde junto con
proteinas. "Por ejemplo, en un asa-

do es ideal consumir verduras y en-
saladas, reduciendo el consumo de
carbohidratos como arroz, fideos y
pan”, enfatiza.

En cuanto a las proteinas, reco-
mienda optar ojald por carnes con
bajo contenido de grasa y prepara-
das con poca sal, para evitar la infla-
macidn y la retencion de liquidos. Si
puede, elija alimentos cocinados al
horno, hervidos o al vapor, mode-
rando el consumo de embutidos co-
mo chorizo y longaniza a una uni-
dad diaria, acompanados con ver-
duras en lugar de salsas.

Y en la medida de lo posible, su-
giere limitar el consumo de alcohol
a dos copas pequefas diarias y be-
ber agua entre cada vaso. Para ami-
norar el dafo, trate de hacerle el
quite durante estos dias a postres
altos en grasas yazicares, frituras y
snacks. Y si puede, realice actividad
fisica moderada.
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Intestino irritable

Para personas con sindrome de
intestino irritable, la nutricionista

Melissa Ross sugiere disfrutar con

moderacion. “Es importante

adherirse a la medicacion prescrita y

considerar el uso de probioticos
antes, durante y después de las
fiestas, con un enfoque a largo
plazo”, advierte.

Su colega Lissette Duarte agrega
que “se ha comprobado que existe

una relacion entre el estrés y la
sintomatologia digestiva del

sindrome de intestino irritable”. Por
es0, su consejo para estas fechas

es claro: relajese.



