¢POR QUE SE HINCHA

EL VIENTRE?

RESPUESTA: Un vientre hinchado
se debe al aciumulo de gases en

el intestino que ocasionan una
distension en las paredes de la
cavidad intestinal ocasionando la
mayoria de las veces dolor.

En un gran porcentaje de casos,
estas molestias las causa una
ingestion demasiado rapida de los
alimentos, el estrés nervioso que
altera la motilidad intestinal o el
consumo de alimentos flatulentos.
El gas intestinal procede de dos
fuentes basicas: el aire deglutido
en el momento de la ingesta (por
consumo de bebidas carbdnicas,
alimentos con elevado contenido
gaseoso, por el aumento de la
produccion de saliva por masticar
chicle o caramelos) y el aumento
de la produccion intestinal, proce-
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dente de la fermentacién bacteria-
na de los polisacaridos.

En caso de presentar aerofagia
(deglucion de aire y posterior
eructo), flatulencia (distension del
estdmago o intestino por aire o
gas) o meteorismo (eliminacion
de gases por el ano mediante ven-
tosidades) de forma persistente,
es necesario realizar un examen
meédico exhaustivo.

Este examen médico debe ir
enfocado a descartar parasitosis
intestinales mediante un examen
microbioldgico de las heces, des-
cartar intolerancias alimentarias (a
la lactosa, por ejemplo), sindromes
de malabsorciéon o la existencia

de un sobrecrecimiento bacteria-
no, sobre todo, en pacientes con
intervenciones quirurgicas abdo-
minales, con trastornos tiroideos
o con diverticulos en el colon. En
casos seleccionados, se realizara
una endoscopia para tal fin.

La mayoria de las veces, los
sintomas se deben a un habito
dietético erréneo, por lo que, en
gran parte, la solucion estara en
modificar alguno de estos habitos.
Es importante tomarse su tiempo
para comer, intentar ser lo mas
regular posible con los horarios
de las comidas, evitando largos
periodos de ayuno, regular la acti-
vidad fisica (realizando ejercicio,
al menos, 3-4 veces por semana),
controlar el peso corporal y no lle-
var ropa muy ajustada. Se deben
limitar las bebidas con gasy el
consumo de cerveza, evitar tomar
liguidos durante las comidas (es
preferible tomarlos entre las comi-
das) asi como edulcorantes artifi-
ciales, chicles o caramelos, y evitar
alimentos procesados, decantan-

dose por productos frescos. Se
han también de reducir (que no
eliminar de la dieta) alimentos fla-
tulentos, como las legumbres, los
derivados de la col, la hoja verde
cruda, algunas frutas (melocoton,
peras) y los productos integrales.
En caso de persistir los sintomas a
pesar de haber realizado cambios
en los habitos, las plantas medici-
nales (infusiones de manzanilla) o
los tratamientos farmacolégicos
son de gran ayuda, utilizados por
un tiempo lo mas corto posible,
para conseguir el control de los
sintomas.

DRA. MARTA
ABADIA. Especialista
en Aparato Digestivo
en el Centro
Médico-Quirurgico
de Enfermedades
Digestivas, Madrid
(cmed.es).




