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La Acidez o Acedia

Cual es la causa de la acidez? La acidez o
indigestion, es un dolor de quemadura a la
parte de arriba de su estdbmago. “La acidez”
es causada cuando la comida se mezcla con
el acido del estdbmago y es empujada hacia
arriba, hacia el es6fago. Usualmente la
acidez o acedia ocurre durante los tres
ultimos meses del embarazo porque el bebé
incrementa la presion en los 6rganos del
aparato digetivo.

Pruebe o intente estos consejos:

* Coma 4 o 5 comidas pequeias en lugar
de 2 0 3 comidas grandes al dia.

» Coma mas lento y mastique sus
alimentos muy bien.

» Alimentese con comida sana y elija
alimentos recomendados por la Pirdmida
Alimenticia. Evite grasas extras en su
dieta.

» Haga su tltima comida 2 o 3 horas antes
de que se vaya a dormir.

» Evite alimentos grasosos, alimentos con
muchas especies o condimentos y la
cafeina.

» Aprenda a reconocer los alimentos que le
causan acidez y trate de evitar esos
alimentos.

* Tome liquidos entre comidas.

» Use ropa suelta.

* Camine después de
comer.

* No fume.

 Incremente la cantidad de peso
recomendado por su médico. El exceso
de peso puede incremetar la acidez.

» Trate de reducir el estrés o tension.
NOTA: Consulte con su médico antes de

tomar cualquier medicina antiacida para la
acidez.
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