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Cattiva digestione

Se dopo mangiato si avverte una sensazione di stan-
chezza, accompagnata da continui sbadigli, è pro-
babile che la digestione sia troppo lenta. Questo ma-
lessere, definito con il termine di “dispepsia”, può 
dipendere da una ridotta funzionalità dei movimenti 
gastrici, dalla carenza di enzimi digestivi prodotti da 
stomaco e pancreas, dallo stress, o può essere conse-
guente al tipo di alimentazione (cibi pesanti e diffi-
cili da digerire, troppo caldi o troppo freddi, caffè, 
spezie, eccetera) oppure a sostanze nocive per lo sto-
maco (alcuni farmaci gastrolesivi, alcolici, il fumo). 
In caso di dispepsia, il consiglio primario sarà natural-
mente quello di evitare pasti pesanti e troppo abbon-
danti, di non coricarsi appena mangiato e di assumere 
dei digestivi con enzimi che aiutano a scomporre gli 
alimenti.


