EXERCICI I UNA BONA DIGESTIO
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Per alguns estudis, la dispepsia, comunament coneguda com a
‘mala digestid’ afecta al voltant d’un 20 per cent de la
poblacié en els paisos del nostre entorn, especialment a
partir dels 40 anys i amb una distribucid similar entre homes
i dones.

La digestid és la manera amb el que el nostre organisme
assimila els nutrients que es troben en els aliments que
consumim. La dispepsia comporta una serie de dolors en la zona
abdominal, com la sensacié d’estar saciat després d’una petita
ingesta d’'aliments amb la conseglent perdua d’apetit, la
plenitud abdominal superior, distensidé abdominal, nausees i
vomits.

Especialistes assenyalen com algunes de les possibles causes
de la dispepsia els habits alimentaris com el consum de cafe,
xocolata, especies picants, alcohol i altres aliments rics en
greix i la intolerancia a determinats productes i situacions
d’'estres o trastorns psiquics.

Per poder fer front a aquest tipus de molestia, 1l'exercici
fisic resulta beneficids per 1'aparell digestiu perque:

e L'esport augmenta el metabolisme i accelera el procés
digestiu, evitant la sensacid de pesadesa i reduint el risc
d’estrenyiment.

e Afavoreix el transit intestinal, regula els habits
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d’'evacuacié i prevé 1’estrenyiment, la diverticulosi i
disminueix el risc de patir cancer de colon.

e Redueix 1l'estres i els simptomes digestius associats a
aquest. Afavoreix a les persones amb sindrome de colon
irritable o gastritis.

e Millora el control de l'apetit en provocar canvis hormonals,
per la qual cosa ajuda a evitar ingestes copioses que generen
molesties gastrointestinals.

També ajuda a millorar la forca i el to muscular. Sense
oblidar que l'activitat fisica diaria contribueix a la pérdua
de pes i prevé 1’obesitat. La practica d’exercicis aerobics
com el ciclisme, el ioga, la natacidé o pilates, afavoreixen a
persones amb trastorns digestius com el reflux gastroesofagic
o la malaltia de Crohn i sén els més eficacos per evitar els
simptomes de dispepsia.

Per altra banda, els exercicis abdominals afavoreixen el
moviment intestinal i amb ell 1’evacuacidé dels residus
alimentaris, a més d’'accelerar el metabolisme, la qual cosa
dona 1loc a un transit intestinal més rapid.

Es desaconsellable la practica d’activitats d’alt impacte, com
corre a molta velocitat, en pacients amb desordres digestius
servers, ja que aix0 podria arribar a produir-les nausees,
diarrees o gastritis aguda.

Els efectes especifics de 1'esport sobre el sistema
gastrointestinal i altres sistemes depenen de la intensitat i
la durada de l’'activitat que es realitzi.

Ara bé, (és bo fer exercici mentre fem la digestid? La
digestidé és un procés que requereix una gran aportacio
sanguinia que es concentra en 1’aparell digestiu. A l’'hora de
realitzar qualsevol mena d’activitat fisica, hem de ser
conscients que el nostre organisme requereixi major aportacié
energetica.

Per aquest motiu no és recomanable fer esport només havent
dinat, sind que s'hauria d’'esperar com a minim un parell
d'hores. En cas de no fer-ho, el procés digestiu es podria
veure interromput retardant el buidament gastric i afavorint
1’aparicio de simptomes dispeptics.



L’alimentacidé previa a la realitzacidé d’algun esport o
activitat fisica s'ha de basar en aliments rics en hidrats de
carboni i baixos en greix i protelnes. Amb poca fibra, evitant
les begudes gasoses 1 menjars pesades.



