11/19/25, 6:49 PM La rutina moderna en tu digestion: cémo equilibrarte desde la Nutricién y salud - Digestivae

i

La rutina moderna en tu digestion: como
equilibrarte desde la Nutricién y salud

Por Digestivae [ 15/11/2025

La vida actual avanza a un ritmo que pocas veces nos deja espacio para la calma, entre
reuniones, desplazamientos, comidas apresuradas, horarios irregulares, sedentarismo y altos
niveles de estrés conforman un estilo de vida que afecta directamente a cémo funciona
nuestro sistema digestivo. Aunque nuestro cuerpo estd diseflado para adaptarse, el impacto
acumulado de estos habitos puede provocar molestias como hinchazdn, acidez, digestiones
pesadas, estrefiimiento o diarreas recurrentes; Abordar estos problemas desde la perspectiva
de la Nutricidn y salud permite entender mejor como la rutina diaria moldea el
funcionamiento intestinal y qué cambios practicos pueden significar una mejora notable.

El sistema digestivo no funciona de manera aislada, este esta influido por factores como el
suefo, el movimiento, la hidratacion, la exposicion al estrés, las emociones y la calidad de los
alimentos. Cada uno de estos elementos puede potenciar o entorpecer los procesos internos,
y la rutina moderna tiende a desequilibrarlos a todos al mismo tiempo. Este articulo explora
como la vida actual impacta la digestion y qué estrategias basadas en Nutriciéon y salud

ayudan a recuperar armonia intestinal.

Como la vida moderna altera tus ritmos digestivos
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Nuestro sistema digestivo funciona siguiendo ritmos bioldgicos que hemos desarrollado a lo
largo de miles de afios, sin embargo, el estilo de vida moderno (con horarios cambiantes,
exposicidn prolongada a pantallas, altos niveles de estimulos y poco descanso) altera estos
ritmos naturales, esto hace que el cuerpo deje de funcionar como deberia cuando no tiene
una rutina coherente, y uno de los primeros sistemas en resentirse es el digestivo.

Una parte fundamental de la Nutricion y salud consiste en reconocer que la forma en que
vivimos influye tanto como lo que comemos, cada habito diario afecta de manera directa al
bienestar digestivo, desde la calidad de las comidas hasta la manera en que respiramos; Y es
que, cuando los ritmos se desajustan, la digestion se ralentiza, los intestinos se vuelven mas
sensibles y la microbiota pierde su equilibrio.

Comer a contrarreloj: un enemigo silencioso

Uno de los rasgos mas caracteristicos de la rutina actual es la prisa, muchas personas comen
rapido, sin prestar atencion a lo que estadn consumiendo y sin masticar adecuadamente, y
cuando esto ocurre, el estdmago recibe alimentos poco triturados, lo que obliga al intestino a
trabajar més y genera digestiones pesadas; Ademas, comer con ansiedad activa el_sistema
nervioso simpatico, encargado de preparar al cuerpo para situaciones de alerta, lo cual frena

las funciones digestivas.

La perspectiva desde la Nutricion y salud enfatiza la importancia de comer en un estado de
calma, ya que asi logramos que el sistema digestivo funcione mejor al conseguir que nuestro
cuerpo perciba seguridad y tranquilidad. Tomarse tiempo para comer, masticar lentamente,
evitar pantallas durante las comidas y permitir que las sefales de hambre y saciedad guien la
experiencia son practicas esenciales para mejorar la digestién en un mundo acelerado.

El impacto del sedentarismo en la digestion

La falta de movimiento es uno de los grandes responsables del malestar digestivo en la
actualidad, ya que es algo muy comun hoy en dia, el pasar largas horas sentado,
especialmente después de las comidas, ralentiza el transito intestinal, y sin suficiente
actividad fisica, el intestino se vuelve més lento y la musculatura abdominal pierde tono,

dificultando el movimiento natural de los alimentos a través del tracto digestivo.

Aplicar herramientas de Nutricion y salud implica incorporar movimiento a lo largo del dia, no
necesitas una rutina intensa tampoco, bastan acciones como caminar después de comer,
hacer pausas activas cada hora o practicar ejercicios suaves de movilizacién; Estos gestos
ayudan a activar el sistema digestivo y reducen la sensacién de pesadez que caracteriza a
quienes llevan un estilo de vida sedentario.
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La deshidratacion diaria: un problema ignorado

La mayoria de las personas consumimos menos agua de la que necesitamos, especialmente
cuando estamos inmersos en tareas laborales o distraida con pantallas, la deshidratacién no
es broma, es un factor importante el cual afecta directamente a la digestion: hace que las
heces sean més duras, reduce la movilidad intestinal y dificulta el proceso de absorcion de
nutrientes, ademas de muchas otras problematicas que conlleva.

Una recomendacién esencial dentro del ambito de Nutricion y salud es mantener una
hidratacién constante, beber agua a lo largo del dia, incluir infusiones sin azlcar, agregar
agua a las comidas mediante frutas y verduras, o utilizar recordatorios de hidratacion son
estrategias sencillas que mejoran notablemente el funcionamiento digestivo.

El estrés constante: el gran saboteador digestivo

El estrés crénico es uno de los factores mas poderosos que afectan al intestino, cuuando el
cuerpo esta en estado de tension, prioriza la supervivencia inmediata sobre funciones como
la digestion, esto lo que provoca es una reduccion del flujo sanguineo al sistema digestivo,

una menor produccién de enzimas y un desequilibrio en la microbiota.

La conexidén entre cerebro e intestino es tan fuerte que se conoce como eje intestino-cerebro
(del cual ya hemos hablado en otros articulos como este). Durante periodos de estrés, es
comun que aparezcan sintomas como diarrea, estrefiimiento, gases o dolor abdominal. La
Nutricion y salud nos ensefia que el manejo del estrés debe ser parte integra del cuidado
digestivo. Ejercicios de respiracion, pausas conscientes, yoga suave o simplemente dedicar
unos minutos al dia a relajarse pueden marcar la diferencia.

Horarios irregulares: desajustando el reloj interno
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Las comidas sin horario, las cenas tardias y las mafanas desatrozas afectan profundamente a
nuestro ritmo digestivo; El cuerpo agradece la regularidad, pues permite sincronizar
hormonas, enzimas y patrones de motilidad intestinal. Cuando una persona come un dia a las
14:00 y al siguiente a las 17:00, el intestino no consigue establecer un ciclo predecible, lo que
se traduce en digestiones lentas y sensacidon de malestar.

Una parte clave del enfoque de Nutricion y salud es respetar horarios estables para las
comidas y evitar periodos prolongados sin alimento, esto no significa comer por obligacién,
sino ofrecer al cuerpo un marco que favorezca la estabilidad digestiva.

El sueno insuficiente: un factor determinante

Dormir poco afecta casi todos los procesos fisioldgicos, incluida la digestién, la falta de suefio
altera hormonas como el cortisol, la grelina y la leptina, lo que impacta el apetito, la sensacién
de saciedad y la motilidad intestinal, lo cual obviamente afecta a nuestra alimentacién y por
ende a nuestro organismo; Ademas, la microbiota es especialmente sensible a los cambios en
los patrones de suefio.

Desde la perspectiva de Nutricion y salud, mejorar el suefio es esencial para la digestion, asi
como una rutina nocturna relajante, dormir entre siete y ocho horas y evitar pantallas antes de

acostarse tienen efectos notables en el bienestar intestinal.

La calidad nutricional de la dieta moderna

Hoy en dia la comida répida, los ultraprocesados, las bebidas azucaradas y los snacks
industriales son parte habitual de la vida moderna, hasta el punto tal que hemos normalizado
el consumo diario y excesivo de los mismos. Aunque aportan energia (Vacia), carecen de
fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes esenciales para la salud intestinal, a su vez, su
contenido en aditivos, grasas trans y azucares favorece la inflamacion y el desequilibrio

microbiano.

Por eso, dentro del enfoque de Nutricion y salud incitamos a nuestros lectores a priorizar
alimentos completos, ricos en fibra, nutrientes y compuestos beneficiosos para el tracto
digestivo. No se trata de eliminar por completo ciertos productos, sino de equilibrar la dieta 'y
recuperar la base natural del plato.

Estrategias practicas para mejorar la digestion en la rutina
moderna
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Crear rituales alimenticios

Establecer momentos tranquilos para las comidas ayuda al cuerpo a entrar en el modo
adecuado para digerir, hacer gestos como respirar profundamente antes de empezar, dejar el
movil a un lado y masticar conscientemente son herramientas de Nutricion y salud que
mejoran el proceso digestivo desde el primer dia.

Priorizar alimentos naturales

Frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillas, pescado y carnes
magras deberian ser la base de la alimentacion. Estos alimentos aportan fibra, agua, vitaminas

y minerales que respaldan la funcién intestinal y la microbiota.

Incorporar movimiento ligero

Caminar 10-20 minutos después de comer, hacer estiramientos o ejercicios de movilidad
reduce la sensacién de pesadez y estimula el transito intestinal.

Hidratarse adecuadamente

Tener siempre agua a mano, usar botellas reutilizables y beber en pequefias tomas durante el
dia es clave para la salud digestivaSin embargo, recomendamos no sobrepasarse de los ltrs
diarios requeridos (3It), ya que como todo, en exceso puede hacernos dafio

Gestionar el estrés a diario

Momentos de respiracion consciente, pausas cortas y técnicas de relajacién ayudan al
intestino a funcionar sin tension, este es un componente esencial del enfoque de Nutriciony

salud.

Conclusion: Recuperar la digestién en un mundo acelerado
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La rutina moderna nos puede complicar el funcionamiento del sistema digestivo, pero
comprender estos efectos nos permite tomar decisiones mas conscientes. A través de
herramientas basadas en Nutricion y salud, es posible equilibrar la vida cotidiana y recuperar
una digestion mas ligera, estable y eficiente, y lo mas llamativo de todo esto es que no se
trata de grandes cambios, sino de ajustes constantes y realistas que permiten al cuerpo

funcionar como necesita.

El bienestar digestivo no depende solo de lo que comemos, sino también de cdmo vivimos. Y
con pequefios pasos diarios, cualquier persona puede mejorar su salud desde dentro.
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