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Titulo: Malestar estomacal y resaca: cémo sacarse de encima a estos “invitados de piedra” del Afio Nuevo

Malestar estomacal

y resaca: como sacarse de
encima a estos “invitados
de piedra” del Ao Nuevo

vitaminas y minerales.

Si se extremo en los festejos y el cuerpo le esta pasando la cu
en nutricion aconsejan guardar

enta, expertas

-ohviamente- las bebidas alcohélicas y
hacer un régimen para la recuperacion sobre la base de hidratacion
mediante agua, consomé o bebidas con electrolitos,ademas de porciones
pequefias de alimentos, preferiblemente frutas y verduras, ricosen

iFeliz Ao Nuevol, se escu-
ché decir desde las primeras
horas de este 2024. Pero pa-
ra muchos el primer dia del
calendario fue bien sufrido
porque la resaca no perdo-
nacuando las celebraciones
mezclan la alegria con un
cactel de comidas y bebi-
| das-especialmentealco-
hdlicas-enexceso. Y los
efectos pueden durar
varios dias, ya sea
que esté trabajan-
dooiniciando las
merecidas va-

, caciones.
Qué  hacer

resaca y mo-
' lestiasestoma-
7 cales tras el
Ano Nuevo?
Evelyn Sanchez, aca-
démicadelacarrerade
Nutriciony Dietéticadela
Universidad de Las Améri-
cas (UDLA), contextualiza
con que “las celebraciones
de fin de afio estan asocia-
dasa compartir en familia en
tornoalamesa, porloquege-
neralmente el resultado del fin
deariosetraduce enalgunas oca-
slones en malestar asociado a co-
midas abundantes, nutrientes en
€XCes0 0 por la ingesta en horarios
fuera de los habituales. Para dis-
frutar con tranquilidad y evitar es-
tas complicaciones indeseadas
como dolor abdominal, gastroen-
teritis, reflujo, pirosis, etc. sede-
be considerar tomar previsio-
nesy planificar el menty por-
ciones que permitan cele-

brar y disfrutar en familia. Consi-
derar lainocuidad de los alimen-
tos preparados, evitar porciones
excesivas por tiempo de comida e
hidratarse, son estrategias que
podrian contribuir a evitar moles-
tias inesperadas”.

GloriaPefia, nutricionistay acadé-
mica de la Universidad Central
(UCEN), también apunta a preve-
nirantes que curary por ello acon-
sejaque “paraevitar la resaca, pri-
mero hay que evitar el consumo
exagerado dealcohol y para evitar
molestias comer al menos dos ho-
rasantesde acostarse adormir,en
cantidades moderadas seleccio-
nando alimentas con pocagrasay
no muy condimentados”.
Advierte que “algo que debe con-
siderarse, es el hecho de los berne-
ficios de alimentarse antes de be-
ber alcoholy, si finalmente decide
ingerir bebidas alcohdlicas, selec-
cionar las de menor grado alcohd-
lico y en cantidades moderadas,
que es fundamental”.
Ahorabien, los festejos ya son his-
toria, pero “silas molestias no pu-
dieron ser evitadas, es importan-

te considerar mantener un ade-
cuado estado de hidratacion,
idealmentea través del aguaein-
gerir posteriormente, porciones
pequerias de alimentos de facil di-
gestion, para dar un respiro al sis-
tema digestivo. Destacar que la
menor medida frente a la resaca
esevitar la ingesta de alcohol o,
de no ser posible, beber menos o
mas lento e idealmente sin el es-
témago vacio”.

Cuestion de tiempo

Con los efectos sobre el cuerpo es
habitual preguntarse cuanto
tiempo duraran. La experta de [a
UCEN indica que “aproximada-
mente 24 horas, pero depende de
la transgresion alimentaria reali-
zada, es decir, de |a cantidad y ti-
po de bebida alcohdlica ingerida,
sumado a la cantidad y combina-
cidn de |as preparaciones consu-
midas. Otros factores que influyen
son la edad, la composicion cor-
poral, el estado de salud, por
mencionar algunas”,

Por su parte, la académica de la
UDLA, plantea que “generalmen-

te los malestares estomacales
asociadosa ingestas excesivas du-
rante las fiestas de fin de afio de-
berfan revertirse en un plazo me-
nor a 48 horas. De persistir, seria
necesario averiguar las causas
subyacentes ya que podria existir
alguna condicion o patologia de
base. Referente a la resaca, esta
deberiaceder entre 12a24 horas”,
Para sortear con el minimo de
molestias, Evelyn Sanchez, acon-
seja “mantener unaadecuadasa-
lud gastrointestinal, a través de
alimentacion saludable, ingesta
de nutrientes relevantes como fi-
bray agua, pre y probidticos po-
drian contribuir a la prevencion
de molestias relacionadas con el
consumo excesivo o inadecuado
de alimentos. Evitar porciones
abundantes, alimentos muy con-
dimentados o altos en grasas y
azucares también son una buena
estrategia para contribuir a resti-
tuir el funcionamiento intestinal”.
Mientras que Gloria Pena invita
“basicamente descansar y evitar
tomar analgésicos tipo paraceta-
mal, ya que este compuesto com-
binado con el alcohol podria pro-
ducir algtn tipo de dafio hepdtico.
Algunos antiinflamatorios podrian
alterar aln més la mucosa gastri-
ca. Los antidcidos podrian ser una
buena opcion en caso de tener
nauseas y otros sintomas moles-
tos. También es importante man-
tenerse hidratado, pero no volver
aconsumir bebidas alcohdlicas™.

Importantes aliados

La experta de la UDLA sefala que “si la ingesta de alcohol fue excesiva durante la celebracion de
lasfiestas, es importante ademds de tomar las medidas necesarias para evitar que esto no se vuel-
vaalgo recurrente, el rehidratar y reponer electrolitos que pudieron verse afectados. Para esto,
descansar y beber agua abundante es una excelente alternativa. También, incorporar alimentos
frescos como verduras y frutas, ya que uno de sus componentes mayoritarios es el agua y micro-
nutrientes como vitaminas y minerales”,

Precisa la académica de la UCEN en que “hay poca evidencia cientifica respecto a qué alimentos
o preparaciones ayudan, en general, se recomiendan consomés y bebidas con alto contenido de
electrolitos (bebidas para departistas) que ayudan a reponer la perdida de potasio debidoa lain-
gesta excesiva de alcohol. Evitar frituras, condimentos y alimentos meteorizantes, es decir, ague-
llos que a la persona le producen gases”.
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