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INTRODUCCION

La enfermedad por reflujo gastroesofagico o GERD constituye un problema comun entre corredores, ciclistas y
levantadores de pesas. La GERD constituye “el pasaje de contenido géstrico (predominantemente &cido) retrégrado hacia
el esdfago”, lo cual puede resultar en dafio a la mucosa esofédgica (4). Los sintomas, que incluyen nauseas, vomitos,
hinchazén, acedia y dolor de pecho, pueden todos limitar el rendimiento de un atleta aunque pueden ser mitigados con
ciertas modificaciones del estilo de vida. La GERD afecta desde el 5 al 7 % de toda la poblacién, y el 58% de los atletas
reportan este tipo de sintomas del tracto gastrointestinal superior (2).

¢PORQUE ES ESTO COMUN EN LOS ATLETAS?

El lugar donde ocurre la GERD es en el esfinter esofagico inferior, que constituye el cierre que separa al es6fago del
estdmago, y con baja presion, puede ocurrir la GERD. Los atletas pueden experimentar disminuciéon de la presion al
esfinter debido a inspiraciones profundas, incremento de la frecuencia respiratoria o disminucién de la presion
intratoracica (4). Una comida grande, la ropa entallada y el ejercicio intenso son también razones para que el esfinter se
relaje. El acido del estémago no solo puede causar asedia en el eséfago, sino también esofaguitis, tlceras, estrechamiento
y puede incrementar la posibilidad de padecer cancer de eséfago (1). Aunque esta condicion es incomoda para los atletas,
hay formas de aliviar los sintomas con el objetivo de continuar ejercitdndose.

Ingerir comidas rmenos abundantes

Ingerir comidas resulanmente espaciadas

Ingerir una cordda ligera por la tarde

Ingerir lignidos entre las cormidas envez de durante las mistoas

Perder peso s se estd por encitna del peso ideal

Tratar de relajarse mientras se come

Liritar el uso de chicle v el uso de especies
Dlartererse de pie luego de las cornidas
Lhatenerse de hacer ejercicio mtenso luezo de las corudas




Tabla 1. Estrategias nutricionales para aliviar la GERD.

¢QUE PUEDEN HACER LOS ATLETAS PARA ALIVIAR LA GERD?

Primero, un diagnéstico de GERD es importante con el objetivo de que el médico sea capaz de desarrollar un plan de
tratamiento. Mientras que la GERD es frecuentemente diagnosticada por medio de uno de varios tests médicos, la misma
puede ser frecuentemente tratada con modificaciones en la dieta. El primer paso para tomar es tener un diario de comidas.
Esto puede ayudar a reconocer aquellas comidas que causan molestia, el tiempo en el cual ocurre la molestia, asi como las
actividades que desencadenan la molestia. La GERD es exacerbada en los atletas mas pesados, por lo que la reduccién de
peso es también beneficiosa (4). Un estudio escandinavo encontrd que las personas que tienen sobrepeso o son obesas
pueden ser hasta seis veces méas propensas a tener GERD (2). Ver las Tablas 1 y 2 donde se presentan las estrategias
nutricionales para aliviar la GERD asi como una lista de comidas que tienen probabilidad de agravar la GERD.

En conclusidn, si sintomas como asedia, nauseas, o vomitos estan interfiriendo con sus entrenamientos, hable con su
meédico y siga una dieta modificada para aliviar los sintomas. Mientras que determinadas medicaciones pueden disminuir el
dolor asociado con GERD, frecuentemente la reduccion del peso y seguir una dieta modificada constituye un tratamiento
suficiente.

Las comidas mas comunes gque agravan la GERD incluyen:
Lleohol
Tugos v fiutas citricas
Tomates v salza v jugo de tomate
Bebidas cathonatadas
Caft ¥ colas con cafeina
Chile en pobeo (chili powder) v otras especies
Chacolate
Lijo
Oréganin
Mlentas
Comidas seguras
Iiareanas v Bananas
Hahirhuelas verdes, zanahoria, brdcoll, ¥ papas coridas (siempre w cuando no tergan
kA gran capa de grasa)
La mayoris de granos v cereales
meso bajo en grasa incluyendo al queso Feta v el queso de cabra
Dmlees bajos en grasa como caratnelos de fiutas, ositos de goma o clupetines
Pescado, bife London Broal, w carme cocinada en la parrilla
Tabla 2. Comidas que agravan la GERD en un grado alto y bajo.
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