La gastritis y sus recomendaciones dietéticas

éQué es la gastritis?
Es la inflamacidn del revestimiento interno (mucosa) del estdmago.

éQué causa una gastritis?

La gastritis puede ser causada por una infeccién bacteriana (como el Helicobacter pylori) o viral,
por enfermedades autoinmunes (como la anemia perniciosa, una forma de anemia que ocurre
cuando el estdbmago carece de una sustancia que es necesaria para la absorcidn y digestion de
vitamina B12) o por el reflujo de bilis hacia el estémago (reflujo biliar).

También puede ser causada por irritacion debido a:

* El exceso de alcohol.

e A la utilizacion de ciertos medicamentos, como la aspirina y otros antiinflamatorios.
e Vdmitos crénicos.

e El exceso de secrecion de acido gastrico, como el provocado por el estrés.

e Laingestidon de sustancias corrosivas o causticas.

La gastritis puede presentarse en forma rapida (gastritis aguda) o mantenerse en el tiempo
(gastritis crdnica).

éCuales son los sintomas de la gastritis?

Los sintomas varian de unas personas a otras, y en mucha gente no hay sintomas. Los mas
comunes son:

e Ardor de estémago.

* Nauseas.

e Vdmitos.

e Indigestion abdominal.

*  Hipo.

e Pérdida de apetito.

e Sensacion de distension del abdomen.

e VOmitos con sangre de color negro o en posos de café molido.
* Deposiciones negras.

éComo se trata?

El tratamiento depende de la causa.
Algunas se resuelven espontdneamente.
Usted deberia de hablar con su doctor
antes de iniciar o de parar de tomar
medicamentos por su cuenta.

Se recomienda la toma de antiacidos y
otros medicamentos que reducen el
acido del estdmago, el cual causa mas
irritacion a las areas inflamadas. Estos
medicamentos le ayudaran a aliviar los
sintomas vy facilitan la curacion.

Para la gastritis causada por infecciones,
su médico le prescribira antibidticos.
También le recomendara hacer una dieta I-"'lu.-
en la cual deberia de evitar la ingesta de -
comidas y bebidas que agravan los sintomas:

Alimentos aconsejados
e Cocciones sencillas: plancha, grill, horno, hervidos.
o Pasta, arroz, patata, pan blanco.
e Verduras cocidas y sin piel.
* Frutas cocidas, en compota y en conserva.
e Carnes magras, pescados, clara de huevo.
e Quesos y lacteos desnatados.



e Agua y bebidas sin cafeina.

Alimentos a tomar con moderacion
e Verduras crudas y flatulentas.
* Ajo, cebolla, tomate, pepino, pimiento.
*  Productos integrales o muy ricos en fibra.
e Frutas con piel, verdes o poco maduras.
* Leche entera, nata y mantequilla.
*  Embutidos.
* Quesos fermentados y muy curados.
e Chocolate, bolleria.
e Zumos de uva y citricos.
e Bebidas carbonatadas.

Alimentos a evitar
e Temperaturas extremas de alimentos y bebidas.
* Pimienta, pimiento molido, mostaza, vinagre.

e Alcohol.
e Caféy té.
Consejos

e Mastique y coma lentamente.

e Fraccione la dieta en pequefos volimenes: desayuno - almuerzo - comida - merienda -
cena.

éCual es el prondéstico de una gastritis?
La mayoria de casos mejoran rapidamente una vez ha iniciado el tratamiento.



