Socledad (Cuidados vy Belleza)

Efectos secundarios de las comidas
copiosas de Navidad (Parte yVI)

onsejos para una buena digestion.

- Come con tranquilidad, desterran-
do las tensiones y la ansiedad de la
mesa. Mastica bien y bebe a peque-
nos sorbos.

- No tomes alimentos o bebidas demasiado frias ni
demasiado calientes.

- Distribuye tu alimentacion diaria en seis u ocho
comidas pequenas y ligeras. El nimero de calorias
ha de ser el correcto, ya que debe evitarse tanto el
exceso de peso como su perdida.

- Evita el alcohol, el tabaco, la cafeina, y las bebidas
gaseosas.

- Toma poca carne, preferentemente magra, co-
cida o rehogada. Has de evitar las carnes grasas,
empanadas o fritas. Prohibidos los embutidos y las
conservas.

- El pescado, de cualquier clase hervido, al vapor o
a la plancha, te sentara muy bien.

- Decidete por el requeson y los quesos frescos ba-
jos en grasas. También son recomendables la leche,
entera o desnatada, y los yogures.

- El aceite de oliva virgen extra crudo ha de predo-
minar en tu dieta, ya que reduce el tiempo de per-
manencia de las grasas en el estobmago y favorece
la funcion biliar.

- Opta por las patatas hervidas o asadas.

- Los cereales, las galletas y las pastas son muy bien
tolerados, sobre todo, si son integrales y se masti-
can bien. El pan, mejor tostado o dextrinado.

- En cuanto a las verduras, las mas digestivas son
las zanahorias, los esparragos, los rabanos, las ju-
dias verdes, las acelgas, las espinacas o la lechuga.
Limita el consumo de coles, legumbres secas y ce-
bolla cruda o frita.

- Los huevos mejor escalfados o pasados por agua.

- Entre las frutas mas toleradas se hallan la manza-
na, la pera, la pifa... pero preferiblemente en com-
pota.

- Reduce el consumo de azucar y tomala de cafia
o bien sustittyela por fructosa y a veces por miel.

- Da sabor con las plantas aromaticas como laurel,
orégano, tomillo o canela, restringiendo solo la pi-
mienta, el pimenton y la mostaza.

Biblioteca Virtual de Castilla-La Mancha. Lanza. #25,209, 5/2/2021.

- En caso de aerofagia, no mastiques chicles, ni
chupes caramelos, ni tomes purés desechos con
batidoras.

- Si padeces digestiones dificiles por una insufi-
ciente secrecion gastrica, toma caldos de carne y
verduras que favorecen la digestion.

- El reflujo gastroesofagico con regurgitaciones
acidas que suben a la garganta es un problema co-
muan en quien sufre hernia hiatal o en los Gltimos
meses del embarazo: no utilices condimentos pi-
cantes y no te tumbes después de comer.

En los casos de ulceras gastricas y duodenales,
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suelen recomendarse con frecuencia dietas de las-
tre, con abundancia de cereales integrales, leche,
yogur, requeson, verdura, aceite de oliva, frutos
secos, carne magra y pescado blanco, pero nada de
azucar ni productos de harina refinada. Las verdu-
ras frescas y el zumo de frutas y verdura tienen un
efecto muy favorable.

Para mas informacioén, puedes ponerte en contac-
to con nosotras en el correo herbolarionaturvida@
hotmail.com o pasar a visitarnos.

Por Belén Diaz-Tapia Arroyo, gerente del
Herbolario Naturvida, de Valdepeiias.



