OPINION PAPER - LAURA ESTELLE

¢Hay que esperar dos
horas para banarte
después de comer?

Repasamos toda la evidencia disponible sobre el mito
del ‘corte de digestion”. Spoiler: no hace falta el reloj.

Laura Estellé — Nutricionista especialista en evidencia
cientifica, CEO de Mentora
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YENDO DIRECTOS AL GRANO

CONCLUSION PRINCIPAL

No hay evidencia que justifique una espera

universal de dos horas

/
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En personas sanas, meterse en una piscina o en el mar después de comer no parece
aumentar el riesgo de ahogamiento. Una comida abundante seguida de natacion intensa
si puede producir pesadez, nduseas, reflujo o dolor abdominal — pero esto es un
problema de tolerancia digestiva y comodidad, no una prueba de que “se corte la
digestion” o de que aumente el riesgo de ahogarse.
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ent ra 01 - NOTA METODOLOGICA

ANTES DE REVISAR NADA

cQué evidencia existe realmente?

Pedir entre 30 y 50 estudios "directamente relacionados” con este tema
no se puede cumplir con rigor sin inflar la revisidon con literatura muy
indirecta. La revision especifica de la International Life Saving Federation
localizd, en realidad, muy poco:

4 N
- Dos pequefios estudios directos de natacion, de la década de 1960
- Un estudio forense indirecto sobre contenido gdstrico en fallecidos por ahogamiento
- Literatura sobre sintomas gastrointestinales durante el ejercicio

- Estudios generales sobre comidas, vaciamiento gastrico y deporte

PORESO,EN ESTA GUIADISTINGUIMOS

Evidencia directa sobre comer y nadar - evidencia epidemiolégica sobre ahogamiento -
evidencia indirecta sobre ejercicio y digestion - evidencia mecanistica sobre calambres y
flujo sanguineo. La cantidad de estudios nunca deberia sustituir a su calidad o
pertinencia.

academiamentora.com info@academiamentora.com




ment*ra

"CORTE DE DIGESTION" NO ES UN DIAGNOSTICO

02 - EL MITO

Tres fenomenos distintos, metidos en el

mismo saco

La expresiéon popular mezcla habitualmente tres cosas que no tienen por

qué estar relacionadas entre si:

4 N N N
1- MOLESTIAS 2 -REACCION AL 3-SINCOPEO
DIGESTIVAS FRIO AHOGAMIENTO
Al hacer ejercicio Al entrar bruscamente Ocurridos durante el
después de comer. en agua fria. barfo, por cualquier

causa.
N AN

/ N
LAPREGUNTA CORRECTA
No es si alguien puede sentirse mal tras comer y nadar. Es: ¢comer recientemente
aumenta, por si mismo, el riesgo de sufrir calambres incapacitantes, sincope o
ahogamiento? Agrupar los tres fendmenos bajo una misma etiqueta genera una falsa
relacién causal — la evidencia disponible no permite sostener que la respuesta sea si.

- J
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LO QUE Si SE HA ESTUDIADO

Los estudios directos, uno a uno

a N
ASPREY, ALLEY Y TUTTLE (1968)
Nadadores hicieron una prueba de una milla tras comer y esperar distintos periodos. No

se observaron efectos adversos relevantes ni diferencias que respaldaran esperar una o
dos horas.

SINGER Y NEEVES (1968)

Comer no alterd de forma relevante una prueba de 200 yardas estilo libre, ni provocd
calambres incapacitantes.

AHOGAMIENTO Y CONTENIDO GASTRICO (KIBAYASHIET AL.)

Se encontrd contenido estomacal con mas frecuencia en fallecidos por ahogamiento
que en fallecidos por suicidio. Pero el grupo de control era inadecuado: haber comido
recientemente no demuestra que la comida causara el accidente. Es el clasico error de
confundir "habia comida presente” con "la comida lo causé™.

CERTEZA DE LA EVIDENCIA DIRECTA: BAJA, POR TAMANO MUESTRAL Y ANTIGUEDAD

academiamentora.com info@academiamentora.com



* .
htra

LA EXPLICACION TRADICIONAL, A EXAMEN

éLa digestion “roba” sangre a los misculos?

Comer aumenta el flujo sanguineo intestinal, y el ejercicio aumenta el
gasto cardiaco hacia los mUsculos activos. Pero el sistema cardiovascular
no es un depodsito fijo: durante el ejercicio se bombea mds sangre en total,
y el cuerpo regula la perfusién de cada tejido en paralelo.

4 N A
CERTEZA ALTA CERTEZA MUY BAJA
El cuerpo puede digerir y hacer ejercicio Que la digestion prive peligrosamente
a la vez sin ningdn conflicto grave. de sangre a los musculos hasta
producir un calambre incapacitante.
\_ /L J

VACIAMIENTO GASTRICO: DEPENDE DEL CONTEXTO

Un metaandlisis sobre ejercicio y vaciamiento gdstrico concluye que la respuesta
depende de la intensidad, duracién, modalidad, volumen ingerido, si es sélido o liquido y
su composicién. El ejercicio suave o moderado no bloquea el vaciamiento; un esfuerzo
intenso si puede enlentecerlo y aumentar las molestias. Banarse tranquilamente no
equivale a una prueba competitiva, ni un aperitivo ligero a una comida copiosa.
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TRIATLON Y DEPORTES DE RESISTENCIA

Los sintomas existen — pero no como prueba de

ahogamiento

05 - JERARQUIA DE EVIDENCIA

En una encuesta a 55 triatletas, comer en los 30 minutos previos se asocié a mas
vomitos durante la natacion. Pero fue una observacion retrospectiva, en competicion
exigente, con bebidas hipertonicas y grasa de por medio — no es extrapolable a un
nino jugando en la piscina tras merendar.

Jerarquia de la evidencia disponible

-~

RELATIVAMENTE
sOLIDA

Metaandlisis de ejercicio
y vaciamiento gdstrico.
Revisiones de
alteraciones Gl por
ejercicio. Revisiones de
prevencién del
ahogamiento que no
sefalan la comida como
factor deriesgo.

~
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MODERADA

Estudios deingesta en
eventos deresistencia.

Sintomas Gl en triatletas.

Recomendaciones
concordantes de
organismos de
seguridad acudtica.

DEBIL

Los 2 estudios de
natacion de1968.
Encuestas retrospectivas.
Comparaciones forenses
con controles
inadecuados.
Extrapolaciones de correr
a nadar.
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POR QUE EL MITO SOBREVIVE

Los sesgos que lo sostienen

SESGO DE AUTORIDAD TRADICIONAL

Se repite porque "siempre se ha dicho”, no porque se haya demostrado.

SESGO DE DISPONIBILIDAD

Un desmayo llamativo se recuerda durante anos; millones de baros sin incidentes pasan
inadvertidos.

POST HOC ERGO PROPTER HOC

Que algo ocurra después de comer no significa que ocurra a causa de la comida.

FALACIA MECANISTICA

Un mecanismo plausible (“el intestino recibe mdas sangre”) se convierte en certeza clinica
sin probarlo.

PRECAUCION SIN EVALUAR COSTES

La norma parece inocuq, pero puede restar atencion a los riesgos reales: supervision,
alcohol, corrientes.
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RECOMENDACION PRACTICA

Qué hacer segun el contexto

07 - EN LA PRACTICA

. )
SITUACION RECOMENDACION MOTIVO
- . . . No se ha demostrado mas
Bano tranquilo tras un aperitivo Puede entrar directamente fiesgo
Juego infantil en piscina . . . o '
. Sin espera obligatoria La supervision es lo esencial
vigilada
Natacién suave tras comida 3 . Puede haber sensacion de
Segun tolerancia .
normal plenitud
Entrenamiento intenso tras Esperar hasta sentirse Reduce nduseas, reflujo o
comida abundante cémodo pesadez
. . Extremar precauciones El entorno pesa mds quela
Aguas abiertas o mar agitado . .
siempre comida
. Deteriora juicioy respuesta al
Alcohol durante la comida No nadar .
peligro
. . Los sintomas mandan, no el
Mareo, dolor o nGuseas No entrar / salir del agua reloj
- /
4 )
LAIDEADE FONDO
No existe un nUmero mdgico de minutos. La intensidad de la actividad, la temperatura del
agua, el entorno y la capacidad de nadar pesan mucho mds que el tiempo transcurrido
desde la ultima comida.
- /
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CUANDO INDIVIDUALIZAR

Nifos, aguas abiertas y patologias

-

-

EN NINOS

La vigilancia continua de un adulto importa mucho mdés que controlar el tiempo desde la
comida. La formacién en habilidades acudticas también ayuda a reducir el riesgo.

EN AGUAS ABIERTAS

Prioriza evaluar corrientes y oleaje, no nadar solo, mantenerte dentro de tu capacidad,
usar flotacién cuando corresponda, evitar el alcohol y entrar progresivamente en agua
fria.

EN PERSONAS CON CIERTAS PATOLOGIAS

Conviene individualizar en cardiopatia, antecedentes de sincope, epilepsia no
controlada, diabetes con riesgo de hipoglucemia, reflujo intenso, gastroparesia o alergia
alimentaria dependiente del ejercicio — esta dltima, poco frecuente, si puede
desencadenarse tras comer un alimento concreto y nadar con intensidad.
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POSTURA CIENTIFICA RAZONADA - LAURA ESTELLE

“Una persona sana puede entrar en el
agua después de comer sin tener que
esperar dos horas. Tras una comida

copiosaq, puede ser razonable esperar

antes de nadar intensamente — pero es

una decision de comodidad y
rendimiento, no una medida
demostrada de prevencion del
ahogamiento.”

LA REGLA UNIVERSAL DEBERIA ABANDONARSE
PORQUE...

No tiene respaldo empirico directo suficiente. No se ha
identificado la ingesta reciente como factor independiente
de ahogamiento. El mecanismo del "robo de sangre” esta
simplificado y sobreinterpretado. Confunde sintomas
digestivos con riesgo vital — y puede restar protagonismo a
medidas preventivas mucho mds importantes.
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PARA CERRAR

Certeza por certeza

O

O

o O O O

No hay evidencia de que sea necesario esperar dos horas.

Certeza: moderada

No se ha demostrado que comer antes de nadar aumente el ahogamiento.

Certeza: moderada, por escasez de estudios directos

La digestion no se "corta” por entrar en el agua.

Certeza: alta

Comida abundante + ejercicio intenso puede dar pesadez, nduseas o reflujo.

Certeza: moderada-alta

No hay un intervalo universal (30, 60 0 120 min) respaldado por evidencia.

Certeza: alta

Intensidad, temperatura, entorno, capacidad de nadar y alcohol importan mas.

Certeza: alta

LO QUE PROBABLEMENTE CAMBIARA

Las recomendaciones rigidas de tiempo desaparecerdn, sustituidas por mensajes
basados en contexto: “puedes banarte después de comer; adapta la intensidad a como

te encuentres”. La educacion acudtica se centrard cada vez mds en supervision, alcohol,
flotacion, corrientes y respuesta al frio — los riesgos reales.

academiamentora.com info@academiamentora.com



ment ra

PARA RECORDAR

No, no tienes que esperar
dos horas para banarte

Entrar en el agua no detiene la digestién ni hace que la
sangre abandone peligrosamente los musculos. Tras una
comida muy abundante, nadar con intensidad puede sentar
mal — igual que correr — pero es cuestion de comodidad.
Para evitar accidentes importan mucho mas la supervision,
las corrientes, la temperatura del agua, la capacidad de
nadary no beber alcohol.

¢QUIERES APRENDER ADISTINGUIR MITOS DE
EVIDENCIA?

En Mentora ensefilamos ad leer la ciencia con sentido comun,
con clases prdcticas, comunidad en WhatsApp con
profesores y alumnos, y acompanamiento a tu ritmo.

ntora.com

@mentora.academia



