Las agruras

Hoja informativa nutricional

Las agruras, también conocidas como acidez estomacal, es una sensacion de ardor en el pecho o la garganta. No
tiene NADA que ver con el corazon, es un problema digestivo. Es un sintoma comun de la enfermedad por reflujo
gastroesofagico (ERGE), que el Instituto Nacional de Diabetes y Digestion y de Enfermedades de los Rifiones
define como agruras que ocurren mas de dos veces por semana. Si estd experimentando estos sintomas, hable con

su médico.

‘ "ég | 4 Sintomas
o e Una sensacién de ardor en el pecho que empieza alrededor del corazén y se expande
\_ hacia la garganta
// e Una sensacion de que la comida regresa a la boca
’ e Un sabor acido o amargo en la parte inferior de la garganta

' \ e Un aumento en el nivel de dolor al acostarse o agacharse

Las causas de las agruras

El dolor asociado con las agruras ocurre cuando el acido estomacal sube a la garganta (es6fago). Normalmente, el
esfinter esofagico inferior (EEI), un musculo en la parte inferior del eséfago, se abre para permitir que la comida

entre al estomago y luego se cierra para que el acido no fluya hacia el eséfago. Cuando el esfinter esofagico pierde
fuerza, los fluidos 4cidos estomacales fluyen hacia el es6fago causando dolor y dafio al tejido.

Factores comunes relacionados a las agruras o sintomas de ERGE

e Trutas citricas, jugos, chocolate, menta, tomate o productos de tomates, cebolla cruda, ajo, pimenta negra,
vinagre y alimentos picantes

o Bebidas con cafeina como el café, los refrescos, y las bebidas energéticas como: 5 Hour Energy, Full
Throttle y Monster Energy

o Bebidas alcohélicas

e Comidas grasosas

e Comidas o bebidas en porciones grandes

e Comidas o bebidas que se ingieren demasiado rapido

e Acostarse antes de dos horas de haber comido

e Elsobrepeso

o FElestrés

e El embarazo

e Hernia de hiato (el estomago sobresale al diafragma)

e Fumar

e Medicamentos para el VIH

e Algunos medicamentos para tratar la presion alta, las enfermedades del corazén, la
depresion, el insomnio, la ansiedad y el asma

Las complicaciones relacionadas a las agruras: Ias agruras pueden interrumpir el sueflo y causar
I y
problemas a la hora de comer. El dafio a las vias respiratorias o al es6fago causado por lesiones de acido

cronico puede ocasionar infecciones respiratorias, cicatrices en el eséfago inferior, ulceras y cancer de eséfago.
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Cémo prevenir las agruras: Las opciones de tratamiento incluyen tanto modificaciones a su estilo de vida
como medicamentos.

Consejos para reducir las agruras

e Evite comidas y bebidas que le causen agruras

¢ No coma demasiado; pare antes de sentirse lleno

e No se acueste antes de dos horas de haber comido

e Levante la cabecera de su cama de 6 a 8 pulgadas (use ladrillos)
e Evite la ropa apretada

e Si esta sobrepeso, pierda peso

e Deje de fumar

Medicamentos
Existen medicamentos sin receta o con receta para tratar las agruras. Sin embargo, se ha encontrado que mu-

chos de ellos interactuan con los medicamentos para tratar el VIH, en especial con los inhibidores de protea-
sa. Bsto afecta la manera, el horario y el tipo de antiacidos que puede tomar. Los antiacidos que interfieren
con los medicamentos para tratar el VIH son: Tums, leche de magnesio, agonistas de los receptores H2 e in-
hibidores de la bomba de protones. Asegurese de hablar con su médico y farmacéutico sobre todos los medi-
camentos que esta tomando para tratar las agruras (incluso si son medicamentos sin rece- '

ta).

Puntos importantes para recordar

e No ignore las agruras que se presentan de manera seguida. Hable con su médico

e Haga cambios a su dieta y estilo de vida para ver si mejoran sus agruras . ‘

e Sile contindan las agruras después de usar medicamentos o hacer cambios a su estilo de vida, hable

con su médico. Es posible que necesite ser referido a un especialista.

¢Cual es la diferencia entre un infarto y las agruras?
Un infarto ocurre cuando el flujo sanguineo a una parte del muisculo del corazon es restringido o se detiene,

normalmente debido a una arteria angosta u obstruida. Las agruras son un sintoma de dolor debido a la indi-
gestion 4cida.
Llame al nimero de servicios de emergencias inmediatamente si siente alguno de estos sintomas:

e Presién intensa o aplastante en el pecho que puede extenderse a los brazos, al cuello o a la espalda.

e Dolor, tensién o presion moderada en el pecho o incomodidad minima

e Sisiente desmayarse, un mareo o debilidad

e Dificultad para respirar o hinchazon

e Un sentimiento de indigestion severo que no desaparece después de tomar antiacidos
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