GASTRITIS

LA GASTRITIS ES: UNA INFLAMACION DE LA MUCOSA DEL
ESTOMAGO que puede ser de tipo agudo,(de apariéidida y
resolucion en pocos dias), o de tipo crénico, (B caso puede persistir

durante afios y producir Ulcera péptica).

Causas:

Existen muchas causas de gastritis.

Las mas comunes son:

Alcohol —
Erosién (pérdida) de la capa protectora del rewistito del
estbmago

Infeccion del estbmago con la bactéigicobacter pylori
Medicamentos como el acido acetilsaliciliespfrin) y los
antinflamatorios no esteroides (AINES)

Tabaquismo

Sintomas:

Dolor abdominal
Indigestién abdominal
Heces alquitranosas
Inapetencia

Nauseas

Vomitos

Vémitos con sangre con aspecto de café molido




Tratamiento:

El tratamiento depende de la causa. Algunas selv@suespontaneamente.
Usted deberia de hablar con su doctor antes darinide parar de tomar
medicamentos por su cuenta.

Se recomienda la toma de antiacidos y otros medicts que reducen el
acido del estémago (Almax. Urbal, Ranitidina, Onagpt), el cual causa
mas irritacion a las areas inflamadas. Estos medintos le ayudaran a
aliviar los sintomas y facilitan la curacion.

Para la gastritis causada por infeccion, su médipoescribira
antibiéticos. También le recomendara hacer una dietla cual deberia de
evitar la ingesta de comidas y bebidas que agragasintomas:

Alimentos aconsejados

Cocciones sencillas: plancha, grill, horno, hervidos.
Pasta, arroz, patata, pan blanco.

Verduras cocidas y sin piel.

Frutas cocidas, en compota y en conserva.

Carnes magras, pescados, clara de huevo.

Quesos y lacteos desnatados.

Agua y bebidas sin cafeina.

Alimentos a tomar con moderacion

Verduras crudas vy flatulentas.

Ajo, cebolla, tomate, pepino, pimiento.
Productos integrales o muy ricos en fibra.
Frutas con piel, verdes o poco maduras.
Leche entera, nata y mantequilla.
Embutidos.

Quesos fermentados y muy curados.
Chocolate, bolleria.

Zumos de uva vy citricos.

Bebidas carbonatadas.

Alimentos a evitar

e Temperaturas extremas de alimentos y bebidas.
* Pimienta, pimiento molido, mostaza, vinagre.
e Alcohol.
e Caféyté.
Consejos

* Mastique y coma lentamente.
e Fraccione la dieta en pequefios volimenes: desayuno - almuerzo - comida - merienda -
cena.



ULCERA PEPTICA

Es una erosién en el revestimiento del estomagmarnera parte del

intestino delgado, el duodeno.

Normalmente, el revestimiento del estbmago y dekiimo delgado esta
protegido contra los acidos irritantes producidogleestbmago con un
epitelio mucoso. Si este revestimiento protectga de funcionar
correctamente y se rompe, ocasiona inflamagaiést(itig o una ulcera.

La mayoria de las ulceras ocurren en la primera daprevestimiento
interior. Pero puede afectar a mas capas.Si asaper completo el
estdmago o el duodeno se llama perforacion y es una
emergencia médica. W

Causas:
La causa mas comun de este dafio es una infecdion di ©

estdbmago por la bacteria llamaddicobacter pylori que

la mayoria de las personas con Ulceras péptigantie

viviendo en su tracto gastrointestinal. Sin embargo
muchas personas que tienen esta bacteria en suagstd

no desarrollan una Ulcera.

Los siguientes factores también aumentan el ridsguadecer Ulceras
pépticas:

- Tomar demasiado alcohol

- Uso regular de acido acetilsalicilicasggfirina), ibuprofeno o
naproxeno u otros antinflamatorios no esteroideSES).

- Fumar cigarrillo o masticar tabaco

- Enfermedades graves: politraumatismos, sepsis, apiaas
extensas y/o profundas, cancer...

. Tratamientos de radiacién



Sintomas: I
e ——— E#E 3572004

El sintoma mas comun es un dolor com
si fuera una quemadura en el estbmago
El dolor:

........

» Suele aparecer con la ingesta d
alimentos, como en la uUlcera
gastrica.

* Puede empeorar cuando el
estOmago esta vacio y suele
desaparecer después de comer algo, como en la dicedenal

» otros sintomas que acompafian al dolor como: pédgigeeso,
pérdida del apetito, distension del abdomen, esict@useas,
vomitos

DR MURRA

Tratamiento:

Las Ulceras pépticas empeoraran si no se tratdrat&iniento puede
incluir medicinas para bloquear los acidos delreatfo o antibiéticos para
matar la bacteria causante de las Ulceras.

Suspender el cigarrillo

Evitar te, café y bebidas que contienen cafeina

No ingerir alcohol

No tomar aspirina ni AINES

Dieta balanceada con ingesta regular de 3 comidaasgicon horario.

La cirugia puede serle Gtil en el caso de Ulcewnaswp cicatrizan.



DIARREA

Es la presencia de heces acuosas, sueltas y ftesuka diarrea puede ser
aguda o crénica, siendo la primera mucho mas érgeuLa diarrea aguda
suele ser autolimitada, es decir, que se solugola no dura mas alla de
una o dos semanas y no se acompafia de otras rteridess que hagan
pensar en otras enfermedades como causa de la.fisn&@mbargo es una
de las molestias mas frecuentes que los pacieossiitan con los

meédicos y en los paises industrializados las digriefecciosas representan
la segunda causa de absentismo laboral que tigretantes
consecuencias economicas.

La diarrea se considera cronica cuando se hanissto este tipo de heces
sueltas o frecuentes durante mas de 4 semanas.

Causas:

La causa mas comun de diarrea es una
gastroenteritis viraluna infeccién viral leve que
desaparece espontaneamente en cuestion de unos
cuantos dias y que a menudo se denomina gripe
estomacal. Este tipo de gastroenteritis aparece

con frecuencia en epidemias pequefias en
escuelas, vecindarios o familias.

La intoxicacion alimentarig la diarrea del
viajero son otras dos causas comunes de diarresequesentan a partir
del consumo de alimentos o0 agua contaminados adarkses y parasitos.

Los medicamentos, especialmente antibioticos, l@sague contengan
magnesio y la quimioterapia para el tratamientacdater, también pueden
causar diarrea.

Las siguientes afecciones médicas también pueeher la que se presente
diarrea:

- Celiaquiao intolerancia al gluten

- Enfermedades intestinales inflamatorian{ermedad de Crohn
colitis ulcerativa

. Sindrome del intestino irritable




Sindromes de malabsorci@@omo laintolerancia a la lactosa

Tratamiento:

LA ALIMENTACION EN LA DIARREA

Para la diarrea se utiliza la dieta astringentetmliarreica, que es el
ejemplo tipico de dieta progresiva, ya que la shiazion de los alimentos
se realiza paulatinamente. Con ello se consigueluacto digestivo se
encuentre en reposo al principio y se vaya acostmllo poco a poco a
volver a realizar sus funciones habituales, pesdtilaante la enfermedad.
Una parte fundamental de la alimentacion en laggarademas de la dieta
astringente y del ayuno inicial es la reposicidhagdgia, la glucosa y los
electrolitos que se pierden a causa de las deposgiiquidas y
frecuentes.

Rehidratacion por Via Oral

La rehidratacion se basa en la restitucion derédad de agua, glucosay
electrolitos que se pierden a causa de la diaresalg primera medida a
poner en marcha una vez diagnosticada.

La Dieta Antidiarreica o Astringente

La alimentacion en la diarrea ha de seguir unanasdietéticas bastante
precisas, con el objetivo de reducir la duracidasymolestias de la misma
y requiere la prohibicién de determinados alimenttassreintroduccion
progresiva de otros. Se pueden establecer lazsigsifases en la dieta
antidiarreica:

1. Periodo de ayuno absoluto entre 6 y 24 hordzamdo solamente la
férmula de rehidratacion por via oral.

2. Iniciar la ingesta con agua de arroz o con aguarroz y zanahoria,
sémola o sopas finas de cereales refinados. Smiestda, para evitar el
reflejo gastrocdlico que estimularia la defecacammer poca cantidad y
frecuentemente.

3. Luego se ira afladiendo, con mucha prudenciez aervido, pollo o
pescado hervidos, pan blando tostado y jamon Yartes de pasar a la
alimentacion normal se deben introducir el yoguigdrne o el pescado a la



plancha, pequenas cantidades de zanahoria o vefuemadas y galletas
tipo "Maria"

Alimentos prohibidos

Se evitara la fibra vegetal ya que aumenta el vefumtestinal y
estimula el peristaltismo, es decir, la motilidatestinal.

Se evitara la leche, por su contenido en lactgsar ger de digestion
prolongada.

Se suprimiran los guisos, fritos, embutidos y sadgabrque irritan la
mucosa digestiva.

Se evitaran las grasas por ser de digestion prattang

Se evitaran los estimulantes del reflejo gastroodlidel
peristaltismo: café, zumos de naranja azucarados.

ESTRENIMIENTO O CONSTIPACION

El estrefiimiento hace referencia a las heces pecadntes o duras o la
dificultad para expulsarlas. Puede implicar dolarasite el paso de una
deposicion, incapacidad para evacuarla despuéaade fuerza o pujar
durante mas de 10 minutos o la ausencia de deposgdespués de mas
de 3 dias. Los bebés que aun se alimentan exahsita de la leche

materna pueden pasar 7 dias sin tener una deposicio

CAUSAS:

El estrefiimiento es causado con mayor frecuencia pt
una dieta baja en fibra, falta de ejercicio fisiogesta b
inadecuada de liquidos al dia o0 demora para af@b b
cuando se presenta urgencia de defecar. El estinés y
viajes también pueden contribuir al estrefliimiento u
otros cambios en las deposiciones.




Otras veces, la razon del estrefiimiento puedexg@ekencia de
enfermedades intestinales (comaialdrome del intestino irritahleel
embarazo, ciertas afecciones médicas (como laieletia de actividad de
la tiroides o Idibrosis quisticy problemas de salud mental, trastornos
neurologicos o medicamentos. Otras causas mas,sesiao etancer de
colon, son mucho menos comunes.

El estrefiimiento en los niflos con frecuencia segnta si ellos retienen las
deposiciones cuando no estan listos para el emiiento en el uso del
inodoro o le temen a esto.

Tratamiento:

Un paso clave para evitar y tratar el estrefimiesteevisar la
alimentacion y observar si la cantidad de fibrasenée en la dieta es la
adecuada. Segun los criterios de dieta equilibissleecomienda el
consumo de entre 25 y 30 gramos al dia de fibita. &stidad se puede
conseguir sin dificultad si se consumen a diar® @tres piezas de fruta,
un par de raciones de verdura (una de ellas erafdemensalada), cereales
integrales en forma de pan integral, biscotes abesale desayuno,
galletas, e incluso el arroz y la pasta integrdlas.legumbres también son
alimentos ricos en fibra que conviene consumireedirs y cuatro veces

por semana, dos como plato principal en las comidas

+ Para recoger los beneficios de la fibra, es mportante incrementar el
consumo de liguidos para ayudar a evacuar las heces

Para los bebés con estrefiimiento:

- De mas de 2 meses: ensayar con 60 a 100 g (2zad)aie jugo de
fruta (uva, pera, manzana, cereza o ciruela) dossval dia.

- De mas de 4 meses: si el bebé ha comenzado a doasiumntos
solidos, se les puede dar alimentos de bebé anoa@itenido en
fibra (, , albaricoques, ciruelas, , peras, , esmB) dos veces al dia.

El ejercicio regular es también un factor muy intaote para establecer
deposiciones regulares. Si usted esta confinada silia de ruedas o



postrado en cama, cambie de posicion con frecugrreialice ejercicios de
contraccion abdominal y de elevacion de piernadfidimterapeuta puede
recomendarle un programa de ejercicios apropiacbqaes capacidades
fisicas.

Alimentos y remedios laxantes

Las frutas frescas, las desecadas, los frutos
secos, las hortalizas y verduras, asi como las
legumbres, son alimentos con abundante
contenido de fibra. Dentro de estos grupos,
existen algunos alimentos que sobresalen por
su contenido en este compuesto,
exclusivamente vegetal, y que van a ser mas ailasora de tratar el
estrefiimiento. Entre las hortalizas y verdurasatasia alcachofa (9,4 g de
fibra/100 g). Las frutas mas laxantes son las $rd&l bosque, como
grosellas, frambuesas y moras (unos 6-7 g de 1ib0eg), la naranja (8
g/100 g), la granada y el kiwi (3 g/100 g). La cded de fibra que aportan
el resto de frutas ronda los 2 g/100 g.

Alcachofa, frutas del bosque, frambuesas y kiwiaguanos de los
alimentos con abundante contenido de fibra

En general, los frutos secos (almendras, pifionvedaaas, nueces) y las
frutas desecadas (orejones, ciruelas, uvas e bggos) son los alimentos
mas ricos en fibra. Su consumo sera moderado, géogprimeros, los
frutos secos, contienen mucha grasa, por lo quegpuesultar caloricos e
indigestos; y los segundos son una fuente conaantla azucares. Un
pufiado de frutos secos, unos 25 gramos, aport®dde®g de fibra.

Dentro de lagrutas desecadatestacan lasiruelas secafl6 g de fibra/100
g) y, ademas, sirven como base para elaborar ditsreemedios caseros
muy utiles para el estreflimiento, como la competaera 0 manzana con
ciruelas Ademas, las ciruelas contienen sorbitol (un tdpa@zucar) y
derivados de la hifroxifenilxantina, sustancias pgun¢o con la fibra
estimulan la actividad de los masculos del colomue favorece la
evacuacion y evita el estrefiimiento.

Un buen plato de legumbres, unos dos cazos, eguavaihos 80-90 g (peso
en seco), aporta unos 10 g de fibra. También sé@axben en una buena



alternativa para enriquecer la dieta en este migrigue aumentara si se
combinan las legumbres con verduras. lgualmende;doeales integrales
son otros de los alimentos mas eficaces contrstref@miento, por lo que,
en caso de sufrirlo, es aconsejable elegir ellparpiscotes y las galletas
integrales, e incluso la pasta y el arroz integtalambién hay evidencias
cientificas como para recomendar el consumo desigogur u otras
leches fermentadgmor su eficacia a la hora de disminuir el tiempo d
transito intestinal y mejorar el estrefiimiento.

Un remido casero para combatir el estrefiimientbegsm en remojo unas
cinco ciruelas en un vaso de agua durante 12 gotas vez transcurrido
este tiempo, comer las ciruelas y beber el agugyenas o antes de
acostarse. También puede tomarse antes de ilamk@en zumo de naranja
sin colar (para aprovechar toda la fibra presemia @ulpa) con dos o tres
ciruelas pasas ablandadas en el zumo. Otros resneaberos resultan
efectivos para muchas personas, como tomar en syamzaumo de naranja
o un café solo con agua templada y un Kiwi.

Complementos dietéticos

A la hora de tratar un estrefiimiento puede sefajdesta no sea suficiente.
En ese caso sera un profesional quien deba vddonacesidad de tomar
un complemento que aporte una cantidad extra de dilta dieta. El
salvado de trigm el deavenason algunas de las posibilidades

El glucomananes otro de los complementos dietéticos mas relasen
caso de estrefiimiento. Se trata de un polisacprimtedente de un
tubérculo ("Amorphophallus konjac"). Este compueigoe la cualidad de
absorber agua formando un gel espeso, que aunieiamen del
contenido intestinal, lo que acelera los movimisniestinales y corrige el
estrefimiento. El uso habitual de complementos m&&camentos
laxantegpuede no ser la mejor solucion a largo plazotaaecpara tratar el
estrefiimiento esta en identificar la causa o lasasque lo provocan.

Prevencion:

- Consumir mucha fibra

- Tomar mucho liquido cada dia (al menos 8 vasogda jpor dia)

- Hacer ejercicio regularmente e Ir al bafio cuanduresente la
urgencia y no esperar



