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cQué medidas puedo tomar para
evitar la acidez estomacal?

Aprendizaje esperado: analiza los riesgos para la salud debido al consumo
frecuente de alimentos dcidos con el fin de tomar decisiones para una dieta
correcta que incluya el consumo de agua potable.

Enfasis: analizar los riesgos para la salud debido al consumo frecuente de
alimentos acidos que provocan acidez estomacal, y tomar medidas para evitar este
padecimiento.

¢Qué vamos a aprender?

Lee la siguiente frase del médico griego Hipdcrates de Cos llamado “el grande”, la cual
dice que:

“Si alguien desea una buena salud, primero debe preguntarse si esta listo para
eliminar las razones de su enfermedad. Sélo entonces es posible ayudarlo”.

Analizaras los riesgos a la salud por el consumo frecuente de alimentos acidos o que
provocan acidez estomacal y aprenderdas medidas preventivas para evitar este
padecimiento.

Los materiales que utilizaras es tu cuaderno, tu libro de texto de Ciencias Ill para
consultar el tema, lapiz, boligrafo y colores para ilustrar.



En sesiones anteriores analizaste propiedades fisicas y quimicas de acidos y bases,
también aprendiste a medir la acidez o basicidad de algunas sustancias y alimentos
gue consumes frecuentemente, ademas, revisaste cOmo se puede contrarrestar la
acidez estomacal con base en las reacciones de neutralizacion.

Es importante que analices los riesgos a la salud por el consumo frecuente de
alimentos acidos y que provocan acidez estomacal.

¢Qué hacemos?

Analiza la siguiente informacién que brinda El Centro de Investigacion y de Estudios
Avanzados del Instituto Politécnico Nacional (IPN).

En México 70 % de la poblacion sufre gastritis, 40 % de los adultos tiene reflujo una vez
al mes y 20 % padece reflujo una vez a la semana, debido a que en un pais como
México, donde se comen muchos alimentos picosos, irritantes y grasos, es comun que
la poblacion padezca de hiperacidez.

También dice que este tipo de padecimientos suelen tratarse con antiacidos, los
cuales no curan, sobre todo los de tipo masticables que s6lo ofrecen una capa
protectora.

Estos pueden evitar la absorcion de nutrimentos y farmacos. Su abuso puede
ocasionar: Ulceras, hemorragias, problemas 0seos, riesgos de demencia y muerte en
personas mayores. La presencia de la bacteria Helicobacter pylori es una causa de
gastritis crénica y Ulcera gastroduodenal, a largo plazo aumenta el riesgo de cancer
de estdbmago.

Observa la siguiente capsula del minuto 04:45 al 06:10, que habla acerca del proceso
de digestion.

1. Alimentos acidos y basicos
https://youtu.be/wNGIZuTPg_8

Los acidos y el pH son muy importantes en la digestion de los alimentos. Pero, ¢ por
gué se pone en riesgo la salud con lo que comes?

Para contestar a pregunta, continda viendo el video del minuto 6:47 a 7.08 y del 7:30 a
8:28.

2. Alimentos acidos y basicos
https://youtu.be/wNGIZuTPg_8

Conociste el funcionamiento del aparato digestivo, asi como la importancia de los
jugos gastricos y los motivos por los que se altera el funcionamiento adecuado de los
mMisMos.


https://youtu.be/wNGJZuTPg_8
https://youtu.be/wNGJZuTPg_8

Observa el siguiente video del minuto 01:56 al 05:51.

3. Otras sustancias para neutralizar la acidez
https://youtu.be/4cdnN4Wydj4

La acidez estomacal se presenta en ambos sexos y en todas las edades. En general es
causada por malos habitos alimentarios.

Debes considerar que si a los acidos que estan en el estdmago en forma natural se le
suman los de los alimentos, el pH del estdmago sera tan acido que propiciara diversos
Mmalestares. Pero ;cdmo sabes cuales alimentos son acidos?

Tienes dos opciones: una medir el grado de acidez de tus alimentos preparando un
indicador acido-base casero, como aprendiste en sesiones pasadas, o con indicadores
comerciales como el papel tornasol, papel pH universal y fenolftaleina, entre otros.

Te sugerimos consultar en tablas como la que se muestra en la siguiente imagen.

Carnes de cerdo, res y pescado,
mariscos, cereales y leguminosas,
pastas, nueces, productos lacteos,

Alimentos acidificantes: espinacas, papas, chocolate,
arandanos, ciruelas, jugos procesados

de frutas y las grasas, asi como bebidas
gaseosas.

Frutos secos, aceitunas, hongos,

Al t lcalini tos: huevo, pechuga de pollo, frutas frescas
Imentos alcalinizanies: como los citricos, frutos rojos, manzana,

sandia, pifia; soya, verduras como el
apio, brocoli, zanahorias, esparragos,
jugos frescos y agua mineral.

Los sintomas de la gastritis pueden parecerse a los de otras condiciones o problemas
médicos, por ello lo recomendable es siempre consultar al médico para el diagndstico,
ya gque cada individuo puede experimentar los sintomas de una forma diferente, estos
malestares pueden durar poco tiempo o perdurar durante meses o anos.

Otras causas que pueden ocasionar la acidez estomacal, ademas del consumo
inadecuado de alimentos, son: infeccion del estdbmago por la bacteria Ilamada
Helicobacter pylori, un traumatismo o una enfermedad repentina y grave, como una
cirugia mayor o insuficiencia renal, estrés extremo, consumo frecuente o en exceso de
medicamentos, alcohol, fumar, comer muy rdpido, acostarse inmediatamente
después de comer y baja ingesta de agua potable.

El tratamiento especifico de la gastritis sera determinado por el médico basandose en
lo siguiente:

e Edad, estado general de salud e historia médica.


https://youtu.be/4cdnN4Wydj4

e Qué tan avanzada estd la condicion.
e Tolerancia a determinados medicamentos, si la gastritis esta relacionada con
una enfermedad o una infeccién.

Los antiacidos que existen en el mercado son efectivos para la acidez causada por
cualquier tipo de estimulo, muchas marcas en el mercado utilizan diferentes
combinaciones de tres sales basicas de magnesio, calcio y aluminio con iones de
hidroxido. También se puede usar bicarbonato de sodio para neutralizar el acido en el
estomago.

Los antiacidos, como todos los medicamentos, pueden provocar eventos adversosy la
probabilidad de tener uno de ellos aumenta con el tiempo de uso.

El abuso de ciertos farmacos no es un problema exclusivo de México, es un fendmeno
mundial; las personas prefieren tomar un medicamento rapido en lugar de ir a
consulta médica, esto reduce costos y tiempo, pero tiene riesgos porque el paciente
No sabe exactamente qué esta tomando; si ingiere un medicamento contraindicado
0 en dosis excesivas puede producirse un dano serio.

Analiza la informacion que comparte la Comisién Federal para la Proteccion contra
Riesgos Sanitarios (Cofepris).



:@ﬂi Evita automedicarte.

La automedicacion es la utilizacion de medicamentos por iniciativa
propia sin supervision del profesional de la salud.
Por favor cuida tu salud y jEvitala!

LA AUTOMEDICACION PUEDE PRODUCIR:

W s
=
Fomento de la Reacciones adversas e intoxicacion
farmacodependencia. en el organismo.
Resistencia Reduccién de _ Retrasoenel
bacteriana a eficacia de los diagnostico de una
los antibioticos. farmacos. enfermedad grave.
Consulta a tu Recuerda que aliviar
meédico/a antes, sintomas no es lo
durante y después mismo que curar la
de llevar un enfermedad.
tratamiento con LZ 1 €
medicamentos. [ ] automediques.

Reporta reacciones adversas a medicamentos en el apartado
“Te hizo dafno un medicamento” en

www.cofepris.gob.mx
escribe a farmacovigilancia@cofepris.gob.mx
ollama al 01800-0335050
El Programa de Farmacovigilancia es permanente.
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Analiza las medidas preventivas contra la acidez que comunica Elsevier, una empresa
de analisis de informacion global que asiste a instituciones y profesionales en el
progreso de la ciencia, cuidados avanzados en materia de salud, asi como el
mejoramiento y la ejecucion de los mismos para el beneficio de la humanidad.
https://www.elsevier.es/es-revista-offarm-4-articulo-acidez-gastrica-13094152
Algunas de las principales medidas son:

1. Comer lentamente, siguiendo un horario regular y masticando cuidadosamente.

2. Evitar alimentos fritos, salsas, café, té, bebidas alcohdlicas, especias y embutidos.

3. Prevenir el estrenimiento.

4. Suprimir el tabaco, ya que contiene sustancias que relajan el esfinter esofagico
inferior.

5. No usar cinturones y corsés apretados.


https://www.elsevier.es/es-revista-offarm-4-articulo-acidez-gastrica-13094152

6. Evitar acostarse después de comer, es preferible dormir |a siesta sentado en un sillén
o sofa que estirado en la cama.

7. Evitar alimentos y bebidas que pueden desencadenar el reflujo: alcohol, café, té,
refrescos de cola y otras bebidas con cafeina y carbonatadas, chocolate, jugos, frutas
citricas, jitomates y salsas de jitomate, alimentos condimentados y grasos, menta,
hierbabuena, ajo, cebolla cruda, pimienta negray vinagre.

8. Comer con moderacion, ya que un estdmago lleno ejerce una presion extra sobre el
esfinter esofagico inferior y aumentan las posibilidades de que el alimento sea
devuelto al eséfago.

9. Evitar comer de 2 a 3 horas antes de irse a dormir (acostarse poco después de comer
hace que los contenidos del estdbmago ejerzan mas presién sobre el esfinter esofagico
inferior).

10. No hacer ejercicio inmediatamente después de comer.

1. Ingerir mucho liquido, especialmente al tomar medicamentos.

12. Bajar de peso, ya que la obesidad aumenta la presién abdominal.

13. Dormir con la cabecera de la cama levantada unos 15-20 cm, ya que cuando se
duerme con la cabeza a un nivel mas alto que el estdmago se reduce la posibilidad de
que los alimentos parcialmente digeridos se devuelvan al eséfago.

14. Reducir el estrés.

NOTA para el docente: Revisa las siguientes herramientas que podrian ser de utilidad
para el desarrollo de esta sesion.

Aplicacién de un juego de mesa para ensefar conceptos de nutricidon y actividad fisica
a ninos de escuela primaria y secundaria:

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcienciaergosum.uaemex.mx
%2Farticle%2Fdownload%2F10033%2F8569%2F&psig=A0vVaw21homTGCb-
09fGMVaTtEd8S&uUst=1611967524054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjBIgF
WOTCNIiH-Zrlv-4CFOAAAAAJAAAAABAD

Aplicacion que invita a desempolvar la bata blanca y demostrar las habilidades
cientificas:

https://www.cerebriti.com/juegos-de-ciencias/el-ph-de-los-elementos/

Sabias que uno de los riesgos de tener una dieta acida de manera cotidiana provoca
gue el cuerpo extraiga minerales ricos en calcio, magnesio y potasio de la sangre, de
los huesos y otros érganos del cuerpo para neutralizar el acido en exceso, proceso que
pone en riesgo de contraer enfermedades como osteoporosis e hipotiroidismo.


https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcienciaergosum.uaemex.mx%2Farticle%2Fdownload%2F10033%2F8569%2F&psig=AOvVaw21homTGb-09fGMVq1tEd8S&ust=1611967524054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjB1qFwoTCNiH-Zr1v-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcienciaergosum.uaemex.mx%2Farticle%2Fdownload%2F10033%2F8569%2F&psig=AOvVaw21homTGb-09fGMVq1tEd8S&ust=1611967524054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjB1qFwoTCNiH-Zr1v-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcienciaergosum.uaemex.mx%2Farticle%2Fdownload%2F10033%2F8569%2F&psig=AOvVaw21homTGb-09fGMVq1tEd8S&ust=1611967524054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjB1qFwoTCNiH-Zr1v-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcienciaergosum.uaemex.mx%2Farticle%2Fdownload%2F10033%2F8569%2F&psig=AOvVaw21homTGb-09fGMVq1tEd8S&ust=1611967524054000&source=images&cd=vfe&ved=0CAMQjB1qFwoTCNiH-Zr1v-4CFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.cerebriti.com/juegos-de-ciencias/el-ph-de-los-elementos/

Normalmente la canasta basica debe incluir frijol, arroz, leche, huevo y carne, entre
otros alimentos. Pero dificilmente se piensa de manera inmediata en el platano, sin
embargo, es uno de los primeros alimentos sélidos que se recomienda dar a los bebés
después de los primeros seis meses, por su facil digestion y su alto valor nutricional.

Los efectos benéficos de comer platano son innumerables, es recomendable en caso
de artritis, gota o Ulcera, pues ayuda a neutralizar los acidos gastricos y a disolver los
acidos que se producen en el cuerpo como el Uricoy el fosférico. En México se le utiliza
como postre, entremés o colacion.

La ciencia y el hombre, vol. 24 Num. 1. México, Universidad Veracruzana, 20171.
http:www.educatics.mx/48

Como dato curioso: En México, 80 % de la poblacion mexicana sufre gastritis como
consecuencia de una dieta inadecuada, mala higiene en la preparaciéon de alimentos
y horarios de comida irregulares.

Entre 16 y 35 % de la poblacion presenta colon irritable. En nifios de 10 aflos del 15 % a
20 % Ulcera péptica, que es una de las 3 causas mas comunes de hemorragia del tubo
digestivo. El 20 % presenta enfermedad por reflujo gastroesofagico.

El estreAimiento se presenta entre 2 y 20 % de la poblacion mexicana general. La
prevalencia estimada de estrefimiento crénico es de 14.4 %, siendo mas frecuente en
mujeres jovenes. En un estudio se informd que 43.6 % de personas de la poblacion
abierta toman laxantes, tés para evacuar o suplementos de fibra, de los cuales s6lo 18
% lo hacen porgue se consideran estrefidos. Segun estadisticas del Centro Estatal de
Vigilancia Epidemiolégica y Control de Enfermedades del Estado de México:

https://salud.edomex.gob.mx/cevece/documentos/difusion/tripticos/2016/Semana%?2
049 _2016.pdf

Completa el siguiente esquema escribiendo en la parte externa del circulo lo que
corresponde a la parte interna.


https://salud.edomex.gob.mx/cevece/documentos/difusion/tripticos/2016/Semana%2049_2016.pdf
https://salud.edomex.gob.mx/cevece/documentos/difusion/tripticos/2016/Semana%2049_2016.pdf
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También observa el semaforo alimentario acido-base, analiza la siguiente tabla,
colorea de rojo los alimentos acidos, de amarillo los moderadamente acidos y de color
verde aquellos alimentos basicos.

SEMAFQRO ALIMENTARIO
AC O- SE

También les presentamos el semaforo alimentario acido-base. Analicen la siguiente tabla, coloreen de rojo los alimentos acidos,
de amarillo los moderadamente acidos y de color verde aquellos alimentos basicos. Si pueden experimentar, sélo recuerden
que para que el indicador funcione deberan hacer la preparacién con agua destilada, si no les es posible, ayludense de su escala
de pH, libro de texto y por supuesto de paginas confiables en internet. Esperamos que se diviertan en esta actividad y apliquen

lo aprendido

FRUTAS VERDURAS GRANOS LACTEOS CARNES DULCES BEBIDAS
Naranja Papas fritas Molletes Crema Carne de res Chocolates Vino
Limén Cilantro Granola Helado Pescado Paletas Refrescos
Pifia Ajo Pan Yogur Huevo Cajeta Jugos concentrados
Durazno Zanahoria Arroz Leche Jamén Mermeladas Agua
Uvas Chicharos Queso Pechuga de pollo Dulces Té

Brocoli Pastas Yogur griego Camarones Cocadas Café

El reto de hoy:

Si puedes experimentar, solo recuerda que para que el indicador funcione deberas
hacer la preparacion con agua destilada, si no te es posible, ayudate de tu escala de
pH, libro de textoy, por supuesto, de paginas confiables en Internet.

Para conocer mas sobre la acidez en los alimentos puedes consultar la siguiente
pagina: http://www.edutics.mx/Zxd


http://www.edutics.mx/Zxd

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas

https://Wwww.conaliteg.sep.gob.mx/secundaria.html



https://www.conaliteg.sep.gob.mx/secundaria.html

