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Los malestares del sistema digestivo son consecuencia de los malos hábito
s alimentarios y el estrés cotidiano.
 
) (
Los síntomas mas frecuentes que producen
 desequilibrios en el aparto digestivo son: dolor de estomago, nauseas, trastornos digestivos, constipación, molestias abdominales, diarrea, inflamación intestinal, acidez y ardor estomacal. 
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¿Q
ué son los problemas digestivos?
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SÍNTOMAS
 
) (
Los problemas digestivos pueden solo presentarse como síntomas muy molestos, pero si no son tratados pueden convertirse en enfermedades de gravedad.
L
os problemas gastrointestinales mas comunes con frecuencia no responden a una causa 
orgánica, sino que suelen ser consecuencia de una alteración en la función de uno o varios órganos del aparto digestivo, sin que exista una lesión especifica detectable por los métodos de diagnostico habituales. Su origen se debe casi siempre a determinado
s factores externos que influyen de manera negativa: estrés, malos hábitos alimentarios, ingesta de medicamentos irritantes, propensión a infecciones crónicas, o bien la existencia de alguna bacteria, como es el caso de las ulceras, que pueden ser causadas
 por el Helicobacter pylori. 
L
as afecciones del aparato digestivo van desde molestias simples, como un dolor de estomago, hasta afecciones mas graves, que requieren tratamientos m
édicos y cuidados 
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Los síntomas de este malestar son difusos. Sin embargo, si persisten la molestias es muy importante acudir a la consulta medica y cambiar los hábitos alimentarios para prevenir recaídas.
) (
COMO ENFRENTAR LOS SÍNTOMAS 
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SI SE PRESENTA ALGUNO DE ESTOS 
SÍNTOMAS
, ACUDA AL MEDICO.
Distensión abdominal
Eructos
Dolor en el abdomen superior
Nauseas
Es cierto que 
el origen de un problema digestivo puede ser psicosomático, 
sin embargo 
es importante descartar ante todo y 
mediante la consulta medica, la existencia de enfermedades serias.
 
Un factor decisivo para el alivio o la curación es el cambio de hábitos y de alimentación.       
) (
NUNCA DESESTIMAR LOS SINTOMAS
)
 (
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) (
Tomar en cuenta las sensaciones de hambre y sa
ciedad para no comer ni de mas ni de menos. Procurar no espaciar por mas de 5 horas las comidas para no comer con vor
a
cidad y ansiedad.
) (
Evitar el hábito del tabaquismo y el consumo del alcohol.
) (
Comer lento y pausado
  y
 masticar adecuadamente para mejorar 
el funcionamiento digestivo 
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Limitar el consumo de alimentos grasos e irritantes, como manteca, tocino y refrescos. 
) (
Incluir en la alimentación diaria 
de 5 a 6
 frutas y verduras, 
4 a 5
 cereales combinados con leguminosas y moderar el consumo de alimentos de origen animal 
) (
Consejos para evitar o curar problemas digestivos 
) (
Consumir una alimentación completa y variada .
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