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Atencion con la salud
digestiva: claves para

disfrutar sin

durante las ﬁestas

Comer y beber con
moderacion, optar por
alimentos frescos y
bien almacenados y
evitar las preparaciones
de origen incierto son
medidas esenciales
para prevenir
problemas digestivos
comunes en esta
temporada

Una invitada de piedra a las celebra-
ciones de Navidad y el Afio Nuevo puede
ser una enfermedad gastrointestinal, de-
rivada de los multiples factores que se
conjugan para poner en riesgo la salud
digestiva en esta época: ingesta excesiva
de comida y alcohol, transgresiones ali-
mentarias, inadecuada manipulacién de
alimentos, o la falta de higiene durante
la preparacion de los platos.

Sabido es que en Chile, el celebrar va
de lamano de comer y beber. Es por ello
que durante las fiestas de fin de afio el
sistema digestivo puede verse sometido
a una dura prueba, comenta el doctor
Mauricio Gonzalez, gastroenterdlogo
de Cordillera Interclinica. “Las celebra-
ciones estan llenas de comidas a desho-
ra, en exceso, con alimentos dificiles de
digerir para el estémago, como los ricos
en grasas, sin dejar de lado el alcohol y
el tabaco, todo lo cual crea un entorno
propicio parairritar nuestro sistema gas-
trointestinal”, detalla.

Moderar las porciones, evitar los exce-
sos de alcohol, preferir alimentos frescos
y bien conservados, y mantenerse hidra-
tado son factores clave para prevenir la
mayoria delas afecciones digestivas que
se presentan en esta época.

CUIDADO CON LO
QUE SE COME

La falta de tiempoy las ganas de hacer
algodistinto pueden llevar a las personas
acomer fuera de casa o adquirir comidas
preparadas fuera del entorno seguro del
hogar. “En muchas ocasiones, se eligen
lugares donde se desconoce si existe un
protocolo adecuado para el tratamiento

problemas

de los alimentos, su conservacion y la
adecuada higiene enlas preparaciones”,
explica el Dr. Gonzalez, anadiendo que
en esta época de altas temperaturas, el
cuidado por mantener la cadena de frio
de los alimentos debe ser ain mas cui-
dadoso.

“Esnecesario tener particular cuidado
con las comidas que se ofrecen en tiem-
pos prolongados, como en el caso de los
buffets o los asados, donde los alimen-
tos pueden quedar al aire libre o al sol
contaminandose sin control”, precisa el
gastroenter6logo de Cordillera Intercli-
nica.

Quienes coman y beban en exceso,
o no cuiden la correcta higiene y mani-
pulacion de los alimentos, se exponen
a problemas y otras enfermedades gas-
trointestinales.

Especialmente complejas son las in-
fecciones bacterianas por Salmonella y
Escherichia Coli, que suelen presentarse
por consumir alimentos o agua conta-
minados, debido a mala manipulacién,
cocciodn insuficiente, o contacto entre ali-
mentos crudos y cocidos, explica la doc-
tora Andreina Brito, médico internista
con formacion en Medicina General de
San José Interclinica. “La falta de higiene
y almacenamiento inadecuado también
son factores clave, aumentando el riesgo
de problemas como diarreay fiebre, espe-
cialmente en personas vulnerables, como
ninos pequenos, adultos mayores, muje-
resembarazadas y personas con sistemas
inmunol6gicos debilitados, como aque-
llas con enfermedades cronicas, cancer o
bajo tratamiento inmunosupresor, donde

estas infecciones pueden causar sinto-
mas mas graves y complicaciones, como
deshidratacion severa o dafo organico”,
detalla.

MAS ALLA DE LAS FIESTAS

Independientemente de estas cele-
braciones, muchas personas sufren pro-
blemas digestivos derivados de la vida
actual, con una dieta desequilibrada o
rica en elementos nocivos como los ul-
traprocesados, las grasas y los azticares.

También, hay quienes sufren de sin-
drome de colon irritable, que se produce
por una interaccion compleja entre facto-

res genéticos, alteraciones en la motilidad
intestinal, hipersensibilidad visceral y
factores psicologicos como el estrés.
Para todos ellos, sostiene la Dra. Brito,
la recomendacién de prestar especial
atencion a su salud digestiva, con me-
didas que incluyen la moderacion, una
nutricion equilibrada, la hidratacién,
un adecuado descanso y el cuidado en
la manipulacion y conservacion de los
alimentos es atin mas importante: “No
olvidemos que un comportamiento res-
petuoso y responsable con nuestro or-
ganismo nos permitira no solo disfrutar
unas fiestas mas agradables, sino también
favorecer nuestro bienestar general”.
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