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Antes de comenzar... 

Antes que nada, quiero darle las gracias por haber elegido este libro. 

Si estas páginas han llegado a sus manos, es muy probable que usted o algún 

ser querido esté enfrentando problemas como gastritis, reflujo 

gastroesofágico, indigestión, distensión abdominal, sensación de pesadez 

después de comer o molestias digestivas que parecen no desaparecer.  

Quizá ya ha probado varios tratamientos. 

Tal vez ha cambiado su alimentación una y otra vez. 

O posiblemente lleva años tomando medicamentos que alivian los síntomas por 

un tiempo, pero el problema siempre termina regresando. 

Si ese es su caso... 

Quiero decirle desde este momento que todavía hay esperanza. 

¿Por qué escribí este libro? 

Durante casi cuarenta años he ejercido la medicina y, posteriormente, amplié 

mi formación estudiando medicina natural en los Estados Unidos. A lo largo de 

estos años he tenido el privilegio de atender a cientos de personas con gastritis, 

reflujo, indigestión y otros trastornos digestivos.  

Con el paso del tiempo descubrí algo que me llamó profundamente la atención. 

Muchos pacientes recibían medicamentos. 

Otros seguían dietas estrictas. 

Algunos incluso habían consultado a varios especialistas. 

Sin embargo, una gran parte de ellos continuaba padeciendo los mismos 

síntomas. 
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Entonces comprendí que, en muchas ocasiones, no basta con disminuir el dolor 

o neutralizar el ácido del estómago. 

Es necesario entender por qué apareció el problema desde el principio. 

Ese fue uno de los principales motivos que me impulsó a escribir este libro. 

Lo que descubrirá en estas páginas 

Mi intención no es llenar este libro de términos médicos difíciles de 

comprender. 

Quiero explicarle, con un lenguaje sencillo, cómo funciona realmente su aparato 

digestivo y por qué pueden aparecer enfermedades como la gastritis, el reflujo 

gastroesofágico, la indigestión y otros trastornos digestivos. 

A lo largo de estas páginas aprenderá: 

• Cómo funciona el proceso normal de la digestión. 

• La importancia de una buena nutrición para recuperar la salud. 

• Los errores más frecuentes que retrasan la recuperación. 

• Por qué algunos tratamientos alivian los síntomas, pero no siempre resuelven 

la causa del problema. 

• Estrategias prácticas para favorecer una mejor salud digestiva. 

Mi deseo es que al terminar este libro comprenda mucho mejor lo que ocurre 

dentro de su organismo y pueda participar de manera activa en el cuidado de su 

salud.  

Un compromiso con usted 

Mientras escribía este libro hice un compromiso. 

Explicar cada tema con claridad. 
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Sin palabras complicadas. 

Sin tecnicismos innecesarios. 

Como si estuviéramos conversando tranquilamente en el consultorio. 

Quiero que cualquier persona, aun sin conocimientos médicos, pueda 

comprender lo que ocurre dentro de su cuerpo y por qué muchas veces los 

síntomas digestivos tienen causas que pasan desapercibidas. 

Una aclaración importante 

Este libro tiene un propósito educativo. 

La información presentada busca ayudarle a comprender mejor el 

funcionamiento del aparato digestivo y conocer distintas estrategias que pueden 

contribuir al cuidado de su salud. 

Sin embargo, este libro no sustituye la evaluación, el diagnóstico ni el 

tratamiento realizado por un profesional de la salud. Cualquier cambio en 

medicamentos o tratamientos debe hacerse siempre bajo supervisión médica.  

Mi mayor deseo 

Más que escribir otro libro sobre gastritis o reflujo... 

Quise crear una guía práctica. 

Un libro que pueda consultar siempre que tenga dudas. 

Un compañero de viaje que le ayude a comprender mejor su organismo y a 

tomar decisiones más informadas sobre su alimentación y su estilo de vida. 

Porque cuando entendemos cómo funciona nuestro cuerpo... 

También comprendemos mejor cómo ayudarlo a recuperar su equilibrio. 
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Comencemos... 

Lo invito a recorrer estas páginas conmigo. 

Descubrirá que muchos problemas digestivos tienen una explicación mucho 

más sencilla de lo que imaginamos. 

Y, en muchas ocasiones... 

comprender la causa del problema es el primer paso para comenzar a 

recuperar la salud. 
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Gastritis, reflujo gastroesofágico e 

indigestión: Un Enfoque Natural 

para su Tratamiento. 
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Introducción: 
 

María llegó a mi oficina como una luz tenue en busca de brillo, cargada 

de esperanzas y miedos tras un largo peregrinaje por consultorios médicos 

sin hallar respuestas satisfactorias. Su llegada fue un giro del destino, una 

recomendación de un paciente mío cuya vida se había transformado 

gracias a nuestros tratamientos alternativos. 

Al encontrarme con María, vi ante mí a una mujer que, pese a su juventud 

de apenas cuarenta años, portaba en su rostro y en su cuerpo las marcas 

de su batalla contra la obesidad y el desgaste de su búsqueda incansable 

por la salud. En nuestra charla inicial, María desgranó con voz temblorosa la 

crónica de sus problemas digestivos, un relato marcado por dolores 

abdominales crónicos y una aguda dificultad para digerir hasta el alimento 

más sencillo. Su vida se había convertido en un laberinto de malestares, 

donde incluso beber agua se había transformado en una odisea, y cada 

comida desencadenaba una tormenta de distensión abdominal que la 

encadenaba a un ciclo de incomodidad y desesperación. 

Mientras descifraba el enigma de su historia clínica, emergió un cuadro 

de reflujo gastroesofágico, gastritis crónica y una constipación que 

desafiaba toda lógica médica. María, con una mezcla de esperanza y 

resignación, narró cómo había recorrido un camino poblado de consultas 

médicas y prescripciones de antiácidos, que al principio eran su alivio pero 

que con el tiempo se convirtieron en meros espectadores de su dolor. 

Sin embargo, la historia de María no termina en ese laberinto de 

sufrimiento. Con un enfoque holístico, centrado en la nutrición y el equilibrio 

del cuerpo y el espíritu, iniciamos un viaje de recuperación. Poco a poco, su 

salud comenzó a florecer, como un jardín que se nutre tras una larga sequía. 

Día tras día, María experimentó una transformación, recuperando no solo su 

bienestar físico sino también su alegría de vivir. Su progreso fue un testimonio 

del poder de un enfoque integral de la medicina, donde el cuerpo se cura 

no solo con medicamentos, sino también con el alimento, el cuidado y el 

entendimiento profundo de sus necesidades. La historia de María es un canto 

de esperanza y una prueba de que, a veces, el camino hacia la curación 

comienza con un paso hacia lo desconocido. 

Escribo este libro con la esperanza de ser una brújula para aquellos que 

navegan en el mar turbulento de los trastornos digestivos, buscando 
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recuperar su salud y bienestar. Como el Dr. Elio M. Rivera, egresado con 

orgullo de la Universidad de Medicina de Monterrey, Nuevo León, México, 

he dedicado más de 37 años a la práctica médica, tiempo durante el cual 

he sido testigo del profundo impacto que los problemas digestivos pueden 

tener en la vida de una persona. No solo representan una incomodidad 

física; estos trastornos pueden erosionar la calidad y la esperanza de vida 

de un individuo, afectando todos los aspectos de su existencia. 

Con gran entusiasmo y un compromiso inquebrantable, me complace 

presentarles este libro. A través de sus páginas, aspiramos a iluminar los 

rincones oscuros donde los problemas nutricionales y digestivos acechan, a 

menudo ignorados o malentendidos. Desde las profundidades de la 

desesperación de pacientes como María, hasta los albores de un nuevo 

entendimiento de la salud digestiva, este libro es un viaje de descubrimiento, 

sanación y esperanza. Cada capítulo está imbuido de mi experiencia y 

conocimiento, ofreciendo no solo un análisis detallado de las condiciones 

digestivas sino también estrategias prácticas y compasivas para 

enfrentarlas. Mi objetivo es que este libro sea un faro de esperanza para 

aquellos que buscan un camino hacia una mejor salud digestiva y, en 

consecuencia, una vida más plena y satisfactoria. 

    Escribo este libro con el objetivo de brindar ayuda y orientación a quienes 

enfrentan problemas digestivos, buscando recuperar su salud y calidad de 

vida. Como el doctor, he presenciado cómo padecer trastornos digestivos 

puede ser no solo incómodo, sino también debilitante, afectando 

significativamente nuestra esperanza y calidad de vida. 

    Mi búsqueda constante de conocimiento me llevó a estudiar naturopatía 

en los Estados Unidos, expandiendo mis horizontes y enriqueciendo mi 

enfoque terapéutico. Como cofundador de la clínica “Hope Wellness 

Center”, un lugar dedicado a la medicina natural en Cd. Acuña, Coahuila, 

México, he sido testigo de la importancia crucial de comprender y abordar 

las complejidades de la salud nutricional y digestiva. 

     En el corazón de la creación de este libro yace una profunda 

preocupación por la considerable confusión que prevalece en torno al 

tratamiento de enfermedades del aparato digestivo. A través de mi 

experiencia en el “Hope Wellness Center”, he observado la complejidad de 

estos trastornos y la desorientación que a menudo experimentan los 

pacientes. Este libro se construye sobre la base de experiencias acumuladas 

en mi práctica clínica, donde he trabajado directamente con individuos 

enfrentando desafíos de salud digestiva. Las historias personales y la 
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diversidad de casos me han motivado a clarificar conceptos y proporcionar 

un enfoque comprensible y efectivo para abordar estas enfermedades. 

    Este libro también tiene como objetivo brindar una guía accesible y 

práctica, respaldada por mi experiencia clínica, para empoderar a los 

lectores a comprender mejor su salud digestiva y tomar decisiones 

informadas sobre su bienestar. Al compartir estas experiencias, espero 

contribuir a disipar la confusión que rodea a estos trastornos y fomentar un 

enfoque más claro hacia su prevención y tratamiento efectivo. 

    La obra "Gastritis, reflujo gastroesofágico e indigestión: Un Enfoque Natural 

para su Tratamiento" ofrece consejos prácticos para realizar el 

mantenimiento de este sistema crucial cómodamente en su hogar. Aquí 

demostraremos la importancia de mantener una nutrición adecuada y un 

aparato digestivo saludable, subrayando que cuidar nuestra nutrición y 

nuestro sistema digestivo puede influir significativamente en nuestra 

apariencia y salud general. A menudo, la gente considera la posibilidad de 

mejorar su apariencia exterior y su salud aprendiendo a cuidar su nutrición 

y su sistema digestivo. 

    Este libro proporciona información valiosa y soluciones prácticas para 

aquellos que buscan mejorar su salud digestiva en un mundo donde estos 

problemas son cada vez más frecuentes. Desde la simple gastritis y el reflujo 

hasta problemas graves como enfermedades autoinmunes y cáncer, 

abordamos cómo podemos influir en la salud de nuestro aparato digestivo. 

¡Espero que encuentren este libro tanto informativo como transformador! 
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Capítulo 1  
La Nutrición: Fundamento Esencial 

de la Vida y la Salud. 
 

Antes de sumergirnos en la complejidad y el funcionamiento del 

aparato digestivo, es esencial comenzar este libro resaltando un aspecto 

fundamental para nuestra salud y bienestar: la nutrición. Comprender cómo 

los alimentos que consumimos afectan cada parte de nuestro cuerpo, 

incluido el sistema digestivo, es crucial para mantener una vida saludable. 

Por esta razón, dedicamos la primera parte de este libro a explorar 

brevemente los principios de una nutrición adecuada, su impacto en nuestra 

salud general y cómo puede prevenir y aliviar diversas afecciones 

digestivas. 

Si este tema despierta su interés y desea profundizar aún más en cómo 

una dieta equilibrada puede transformar su vida, les recomiendo leer mi otro 

libro, 'El ABC de la Nutrición'. En él, encontrarán una guía detallada sobre los 

fundamentos de una nutrición saludable, con consejos prácticos y una 

perspectiva integral que les ayudará a entender mejor la relación entre lo 

que comemos y nuestra salud. 'El ABC de la Nutrición' es una herramienta 

esencial para aquellos que buscan mejorar su salud a través de la 

alimentación y un complemento perfecto para este libro, enriqueciendo su 

comprensión sobre la importancia de una buena nutrición en el cuidado del 
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aparato digestivo y la salud en general. Es sorprendente observar la falta de 

conocimiento que existe sobre este tema, y lo más triste es notar que muy 

poca gente le da la importancia que merece.  

Es fundamental reconocer que una buena nutrición está 

intrínsecamente conectada con la recuperación de cualquier enfermedad, 

incluyendo afecciones gastrointestinales como la gastritis, la úlcera péptica 

y el reflujo gastroesofágico. Tratar estas enfermedades sin abordar y corregir 

los hábitos nutricionales es un esfuerzo inútil. La nutrición adecuada no solo 

proporciona al cuerpo los bloques constructivos necesarios para la 

reparación y el mantenimiento de los tejidos, sino que también juega un 

papel crucial en fortalecer el sistema inmunológico y equilibrar las funciones 

corporales esenciales. Por lo tanto, cualquier estrategia de tratamiento para 

estas afecciones debe incluir una evaluación y corrección de la dieta del 

paciente para asegurar una recuperación efectiva y sostenible. 

Ahora bien, de manera generalizada, podemos clasificar los 

nutrientes en cinco grupos principales: proteínas, carbohidratos, grasas, 

vitaminas y minerales. Estos son esenciales para mantener una vida 

adecuada. La calidad de vida que tengamos dependerá de nuestra 

capacidad para ingerir adecuadamente los nutrientes necesarios. Sin 

embargo, la salud del cuerpo no solo depende de la cantidad de alimentos 

que ingerimos, sino también de mantener un aparato digestivo saludable. Si 

nuestro sistema digestivo no funciona correctamente, comer de manera 

correcta y equilibrada no será eficaz, ya que los nutrientes no podrán ser 

absorbidos adecuadamente. A continuación, hablaremos de manera 

general sobre los nutrientes y sus funciones en el organismo. 

 

PROTEÍNAS: 

Las proteínas tienen funciones muy importantes y diversas en nuestro 

cuerpo. Aquí se describen algunas de las funciones más importantes de las 

proteínas: 

 

 Estructural: Las proteínas proporcionan estructura y soporte a las 

células y tejidos. Por ejemplo, el colágeno es una proteína estructural 

clave en la piel, los huesos, los tendones y otros tejidos conectivos. 

 Transporte: En el ámbito médico, algunas proteínas desempeñan el 

papel de transportadores, facilitando el movimiento de sustancias a 

través de las membranas celulares o en la sangre. Un ejemplo de esto es 
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la hemoglobina, que se encarga de transportar oxígeno desde los 

pulmones hasta los tejidos del cuerpo. 

 Contracción Muscular: Las proteínas son esenciales para la 

contracción muscular. Estas proteínas permiten el movimiento de los 

músculos y son fundamentales para la función motora. 

 Enzimática: Las enzimas son proteínas que aceleran las reacciones 

químicas en el cuerpo, lo cual es esencial para mantener la vida, ya que 

sin ellas, muchas de estas reacciones serían muy lentas. 

 Inmunológica: Las proteínas desempeñan un papel vital en el sistema 

inmunológico. Los anticuerpos, que son proteínas, ayudan a combatir 

infecciones. 

 Regulación y Comunicación Celular: En medicina, esto significa que 

las proteínas ayudan a controlar cómo funcionan nuestras células y 

cómo se comunican entre sí. Es como si fueran los "interruptores" que 

activan o desactivan procesos dentro de nuestras células para hacer que 

crezcan y se desarrollen. 

 Almacenamiento: En el cuerpo, algunas proteínas actúan como 

almacenes, guardando nutrientes importantes como si fueran un 

"depósito de alimentos" que el cuerpo puede usar más tarde cuando los 

necesita. 

 Energía: En ciertas situaciones, cuando no tenemos suficientes 

carbohidratos o grasas para obtener energía, el cuerpo puede utilizar 

proteínas como una especie de "fuente de energía de emergencia". 

 Regulación del Equilibrio Ácido-Base: Las "proteínas amortiguadoras" 

ayudan a mantener el equilibrio químico en nuestro cuerpo, como si 

fueran los "equilibradores químicos" para mantener todo en 

funcionamiento correctamente. 

 Reparación de Tejidos: En situaciones en las que nuestros tejidos están 

dañados, algunas proteínas especiales, como el colágeno, ayudan a 

"reparar" esos daños y a construir nuevos tejidos como si fueran 

"constructores de tejidos" que arreglan y construyen cosas nuevas en 

nuestro cuerpo. 

Las proteínas participan en la creación de nuevas células: Como 

constructores y organizadores: Imagina que las células son como casas 

que necesitan construirse. Las proteínas son como los trabajadores de la 

construcción. En el proceso de hacer nuevas células, hay proteínas que 

actúan como andamios (estructuras para sostener todo en su lugar), 
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mientras otras se encargan de mover las cosas al lugar correcto. Es como 

si estuvieran construyendo y organizando una casa para que todo esté 

listo y en orden. 

Como jefes de obra: Además de construir, las proteínas también actúan 

como los jefes que supervisan la construcción. Algunas proteínas se 

aseguran de que se copie correctamente el plan (el ADN) de la célula. 

Otras revisan que todo esté yendo bien y corrigen errores, como un jefe 

de obra que revisa y corrige los planos. Este proceso es muy importante 

para que las nuevas células sean una copia exacta y funcionen 

correctamente. 

Estas funciones ilustran la versatilidad y la importancia vital de las 

proteínas en la biología y el mantenimiento de la vida. Por lo tanto, una dieta 

equilibrada que proporcione una variedad de fuentes de proteínas es 

esencial para garantizar una función corporal óptima. 

 

CARBOHIDRATOS: 

 

     Los carbohidratos desempeñan varias funciones fundamentales en el 

organismo, siendo una fuente esencial de energía y participando en 

procesos biológicos clave. Aquí se detallan algunas de sus funciones 

principales: 

 

     La glucosa es un tipo de azúcar simple, que se encuentra en muchos 

alimentos y es una fuente fundamental de energía para las células de nuestro 

cuerpo. Es especialmente importante en la regulación de los niveles de azúcar 

en la sangre. Cuando consumimos carbohidratos en nuestra dieta, como los 

que se encuentran en el pan, las frutas o los cereales, el cuerpo los 

descompone en glucosa durante la digestión. La glucosa se transporta a través 

del torrente sanguíneo hacia las células, donde se utiliza como combustible 

para llevar a cabo diversas funciones metabólicas y proporcionar energía para 

nuestras actividades diarias.  

      El tipo y cantidad de carbohidratos que comemos pueden afectar nuestra 

salud. Los carbohidratos complejos, como los de granos enteros, frutas y 

verduras, proporcionan nutrientes importantes y liberan energía de manera 

constante. Por otro lado, los carbohidratos simples, como los azúcares 

refinados, pueden causar picos en los niveles de azúcar en sangre. Es esencial 

equilibrar la ingesta de carbohidratos para mantener una dieta saludable y 

asegurar un suministro constante de energía para las funciones corporales 
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esenciales. 

 

GRASAS 

 Las grasas, también conocidas como lípidos, desempeñan diversas 

funciones esenciales en el organismo. Aquí se describen algunas de las 

funciones más importantes de las grasas: 

 

 Fuente Concentrada de Energía: Las grasas son una forma altamente 

concentrada de energía. Cuando se descomponen, proporcionan más 

del doble de energía por gramo en comparación con los carbohidratos 

y las proteínas. Esta reserva de energía se almacena y se utiliza cuando 

el cuerpo necesita un suministro constante de energía. 

 Componentes Estructurales de las Células: Las grasas forman parte 

integral de las membranas celulares y son componentes esenciales para 

mantener la integridad y la fluidez de las membranas celulares, 

permitiendo el intercambio de nutrientes y productos de desecho. 

 Aislamiento Térmico y Protección: Las capas de grasa subcutánea 

actúan como aislante térmico, ayudando a conservar el calor corporal. 

Además, proporcionan protección a órganos vitales al actuar como 

amortiguadores contra impactos. 

 Transporte de Vitaminas Liposolubles: Las grasas facilitan el 

transporte y la absorción de vitaminas liposolubles (A, D, E y K), que 

desempeñan un papel crucial en diversas funciones fisiológicas, como la 

visión, la salud ósea, la función inmunológica y la coagulación 

sanguínea. 

 Regulación Hormonal: Algunas hormonas, como las hormonas 

sexuales, son derivadas de las grasas. Estas hormonas desempeñan un 

papel fundamental en la regulación del crecimiento, el desarrollo, el 

metabolismo y la respuesta al estrés. 

 Almacenamiento de Energía a Largo Plazo: Las grasas se almacenan 

en el tejido adiposo y se utilizan como fuente de energía cuando las 

reservas de carbohidratos en el hígado y los músculos se agotan. Este 

almacenamiento proporciona una fuente duradera de energía durante 

periodos de ayuno o actividad prolongada. 

 Sabor y Saciedad: Las grasas aportan sabor y ayudan a crear sensación 

de saciedad después de las comidas. Esto contribuye a la regulación del 
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apetito y puede influir en la cantidad de alimentos consumidos. 

 Es importante destacar que, si bien las grasas son esenciales para el 

funcionamiento adecuado del organismo, su consumo debe ser 

equilibrado. Las grasas insaturadas, presentes en aceites vegetales, 

nueces y pescado, son consideradas saludables, mientras que las grasas 

saturadas y trans, presentes en alimentos procesados y grasas animales, 

deben consumirse con moderación debido a su asociación con riesgos 

para la salud cardiovascular. 

 

MINERALES 

 

Los minerales son elementos inorgánicos esenciales que desempeñan 

diversas funciones cruciales en el organismo. Aquí se describen algunas de 

las funciones más importantes de los minerales: 

 

 Huesos y dientes fuertes: Minerales como el calcio, el fósforo y el 

magnesio son esenciales para que tus huesos y dientes sean fuertes y 

resistentes. 

 Mensajes en los nervios: Minerales como el sodio, el potasio y el 

calcio ayudan a que tus nervios transmitan mensajes eléctricos de 

manera eficaz. 

 Músculos en acción: El calcio es clave para que tus músculos se 

contraigan y funcionen correctamente. 

 Balance de agua: Minerales como el sodio y el potasio ayudan a 

mantener un equilibrio adecuado de agua en tus células para 

mantenerte hidratado. 

 Ayuda a las enzimas: Muchos minerales actúan como ayudantes para 

las enzimas, que son sustancias químicas importantes para las 

reacciones en tu cuerpo. 

 Transporte de oxígeno: El hierro es vital para llevar oxígeno a tus tejidos 

a través de tus glóbulos rojos. 

 Química interna: Diversos minerales, como el zinc, el cobre, el 

manganeso y el selenio, participan en reacciones químicas dentro de tu 

cuerpo que son esenciales para tu metabolismo y defensa contra el 

daño. 

 Coagulación de la sangre: El calcio y la vitamina K son necesarios para 

que tu sangre coagule adecuadamente y se formen coágulos en caso 
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de lesión. 

 Control tiroideo: El yodo es esencial para las hormonas tiroideas que 

regulan tu metabolismo y crecimiento. 

 Equilibrio de pH: Minerales como el bicarbonato y el fosfato ayudan a 

mantener el equilibrio ácido-base en tu cuerpo, asegurando un entorno 

celular adecuado. 

 Protección antioxidante: Algunos minerales, como el selenio y el zinc, 

actúan como defensores antioxidantes que protegen tus células contra 

el daño causado por radicales libres. 

 

La ingesta equilibrada de minerales a través de la dieta es esencial 

para mantener la salud y el funcionamiento óptimo del organismo. Un 

desequilibrio en la ingesta de minerales puede conducir a diversas 

afecciones y trastornos. 

 

VITAMINAS 

 

Las vitaminas son compuestos orgánicos esenciales para el 

funcionamiento adecuado del organismo. Aunque se necesitan en 

cantidades pequeñas, desempeñan roles cruciales en una variedad de 

procesos fisiológicos. Aquí se describen algunas de las funciones principales 

de las vitaminas: 

 

 Ayuda en reacciones metabólicas: Las vitaminas ayudan a las 

enzimas a hacer trabajos importantes en nuestro cuerpo, como hacer 

proteínas, producir energía y eliminar sustancias dañinas. 

 Protege nuestras células: Algunas vitaminas, como la vitamina C y la 

vitamina E, protegen nuestras células de daños causados por cosas 

malas llamadas radicales libres que pueden hacernos envejecer más 

rápido y enfermar. 

 Cuida de nuestros tejidos: La vitamina A ayuda a mantener y reparar 

nuestros tejidos, como la piel y las membranas en la boca y nariz. 

También ayuda con la vista y el sistema inmunológico. 

 Construye el colágeno: La vitamina C es muy importante para hacer 

colágeno, que es como el pegamento que mantiene juntas nuestra piel, 

huesos, cartílagos y vasos sanguíneos. 

 Trabaja en nuestro sistema nervioso: Las vitaminas B, como la B6, 
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B12 y el ácido fólico, ayudan a construir y mantener nuestro sistema 

nervioso y a hacer neurotransmisores. 

 Coagulación de sangre: La vitamina K es necesaria para que nuestra 

sangre coagule bien, para que no sangremos demasiado cuando nos 

cortamos. 

 Ayuda a los huesos y dientes: La vitamina D nos ayuda a absorber el 

calcio y el fósforo de los alimentos, lo que mantiene nuestros huesos y 

dientes fuertes. 

 Controla el crecimiento: Algunas vitaminas, como la vitamina A, D y 

algunas del grupo B, ayudan a regular cómo crecemos y cómo 

funcionan nuestras células. 

 Protege el sistema inmunológico: Varios tipos de vitamina, como la 

vitamina C y la vitamina D, son importantes para mantener nuestro 

sistema inmunológico en buen estado para defendernos de 

enfermedades. 

 Hace energía: Las vitaminas B, como la tiamina, riboflavina y niacina, 

son necesarias para convertir la comida en energía. 

 

     Para concluir este capítulo, es crucial recalcar la importancia vital de los 

nutrientes en nuestra salud. Los nutrientes no sólo son el combustible que 

mantiene la vida, sino que también juegan un papel esencial en la 

reparación y recuperación celular, especialmente cuando estamos 

enfermos. Cada nutriente, desde las proteínas hasta las vitaminas y 

minerales, tiene un papel específico en el mantenimiento y la reparación 

del cuerpo. Por ejemplo, las proteínas son fundamentales en la reparación 

de tejidos y la formación de nuevas células, mientras que las vitaminas y los 

minerales ayudan a apoyar el sistema inmunológico y a facilitar 

innumerables procesos bioquímicos esenciales para la salud. 

      En el contexto de enfermedades, incluidos los problemas digestivos, la 

nutrición se convierte en un aspecto aún más crítico. Una nutrición 

adecuada puede ayudar al cuerpo a recuperarse más rápidamente, a 

fortalecer el sistema inmunológico y a mejorar la función digestiva. En casos 

de enfermedades digestivas, elegir los alimentos correctos y evitar aquellos 

que pueden irritar o dañar el sistema digestivo es fundamental. Esto no solo 

facilita la recuperación sino que también puede prevenir complicaciones 

adicionales. 

     Por lo tanto, una nutrición equilibrada y adecuada es un pilar esencial no 
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solo para mantenernos vivos y activos, sino también para asegurar una 

recuperación eficaz de enfermedades y mantener la integridad y el buen 

funcionamiento de todas nuestras células y sistemas corporales. Este 

enfoque integral de la nutrición subraya su rol no solo como sustento de la 

vida, sino también como una herramienta terapéutica clave en el manejo y 

la recuperación de enfermedades. 

 

Gracias por leer este extracto 

Gracias por dedicar unos minutos a leer este extracto. Espero que 

estas primeras páginas le hayan permitido descubrir que muchos 

problemas digestivos no comienzan únicamente en el estómago, sino 

que están profundamente relacionados con la nutrición, el 

funcionamiento del aparato digestivo y nuestros hábitos de vida. 

Comprender estas causas puede marcar la diferencia entre tratar 

solamente los síntomas o comenzar un verdadero proceso de 

recuperación.  

Gastritis, reflujo gastroesofágico e indigestión: Un Enfoque 

Natural para su Tratamiento es un Libro-Manual diseñado para 

explicar, de manera sencilla y práctica, cómo funciona el sistema 

digestivo, por qué aparecen estas enfermedades y qué cambios pueden 

ayudar a mejorar la salud digestiva desde una perspectiva integral.  

En el libro completo descubrirá: 

➜ Cómo funciona realmente el aparato digestivo y por qué entenderlo 

es esencial antes de tratar cualquier enfermedad. 

➜ La relación entre la nutrición, la gastritis, el reflujo gastroesofágico 

y la indigestión. 
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➜ Cómo la subnutrición puede afectar la salud digestiva incluso en 

personas que aparentemente comen bien. 

➜ Los errores más comunes en el tratamiento tradicional de la 

gastritis y el reflujo. 

➜ Las cuatro etapas de la digestión y qué sucede cuando alguna de 

ellas falla. 

➜ Las consecuencias que los trastornos digestivos pueden tener sobre 

todo el organismo. 

➜ Estrategias naturales para mejorar la salud digestiva y favorecer la 

recuperación. 

➜ La importancia de una alimentación antiinflamatoria y hábitos que 

favorecen la salud del sistema digestivo. 

➜ Explicaciones claras, ejemplos prácticos y recomendaciones 

fáciles de comprender para toda la familia.  

Este Libro-Manual ha sido escrito con un lenguaje sencillo, capítulos 

bien organizados y letra grande para facilitar la lectura. Cada tema 

está diseñado para ayudarle a comprender no solo qué ocurre en su 

organismo, sino también por qué ocurre y qué puede hacer para cuidar 

mejor su salud digestiva.  

Comprender la digestión es el primer paso 

hacia una mejor salud 

Millones de personas viven durante años con gastritis, reflujo, 

indigestión o molestias digestivas sin comprender realmente su 
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origen. Este libro busca cambiar esa realidad, brindándole 

conocimiento práctico para que pueda entender mejor su cuerpo, 

tomar decisiones más informadas y participar activamente en el 

cuidado de su salud.  

Ver el libro aquí: 

04. Gastritis, reflujo gastroesofágico e indigestión: Un Enfoque Natural para su Tratamiento. — 

Museo Vida y Obra de Jesucristo 

 

https://museodejesucristo.com/producto/04-gastritis-reflujo-gastroesofagico-e-indigestion-un-enfoque-natural-para-su-tratamiento/
https://museodejesucristo.com/producto/04-gastritis-reflujo-gastroesofagico-e-indigestion-un-enfoque-natural-para-su-tratamiento/

