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Comitán de Domínguez Chiapas a 5 de abril de 2024. 

    
 

 

 



       Jose Antonio Jiménez López   

Empacho es lo que se conoce como una indigestión provocada por un exceso en la 
ingesta de alimentos, también puede ser definida como una enfermedad crónica 
ocasionada por una digestión difícil (dispepsia) que, a su vez, tiende a provocar 
diversas alteraciones. Como detención de los alimentos en el tubo digestivo interviene 
en la digestibilidad de los alimentos consumidos para después ser procesados en lo 
que se conoce como digestión 

 

 Comer mucho más de lo que el estómago puede digerir y de forma 
rápida. 

 Ingesta de alimentos a deshoras o antes de dormir. 

 Tener una posición inadecuada o hacer movimientos que causen 
agitación a la hora de comer. 

 Estar preocupado o estresado durante la comida sin ponerle atención 
a la cantidad y a lo que se come. 

 La ingesta de bebidas o alimentos que contengan grandes cantidades 
de picante, cafeína o alcohol. 

  
. 
 Malestar general, Dolor de cabeza, Sudoración, Falta de apetito, 
Inflamación abdominal, Dolor estomacal, Pesadez, Acidez, Ardor 
estomacal, Eructos, Náuseas, Vómito, Flatulencias. 

 

 Cumplir con horarios establecidos para ingerir las comidas permitirá darle un 
descanso al estómago. Puedes hacer más comidas al día ingiriendo pocas 
cantidades de alimentos. Toma una mayor cantidad de líquidos como agua, 
sopas, jugos y té. Mastica lentamente la comida. Evita el consumo de frituras o 
grasas. No comas de más, evita los excesos. Es mejor que quedes con el 
estómago medio vacío y no extremadamente lleno. 

 

 Podríamos decir que lo que popularmente se conoce como 
empacho, es una dispepsia o lo que algunos llaman indigestión y 
tiene una gran relación con lo que comemos, de ahí que el término 
empacho suela ligarse a las “comilonas”. 
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