¢<ES POSIBLE EVITAR LOS GASES?

RESPUESTA: La presencia de gas
en el sistema digestivo (intestino
delgado o colon) es una parte nor-
mal del proceso de digestién. Los
gases estdn causados por la diges-
tion o fermentacion de alimentos
no digeridos por bacterias que se
encuentran en el intestino. También
se forman cuando el sistema diges-
tivo no descompone completa-
mente ciertos componentes de los
alimentos, como el gluten, que se
encuentra en la mayoria de los gra-
nos, o el azucar de los productos
lacteos y la fruta.

Es entonces cuando dan sinto-
mas: eructos, flatulencias, dolor
abdominal o toracico, sensacion

de nudo en el abdomen, saciedad,
hinchazdn (presion en el abdomen)
o distensién (aumento visible del
tamano del abdomen).

Ademads del consumo de alimentos
mas flatulentos, algunas enferme-
dades del aparato digestivo (el
sindrome del intestino irritable, la
enfermedad inflamatoria intesti-
nal, intolerancia a la fructosa o la
celiaquia) causan un aumento de

la cantidad de gases o del dolor
que se produce por estos, si estan
atrapados o no se mueven con faci-
lidad a través del sistema digestivo,
asi como distension e hinchazon
abdominal.

La eliminacion del exceso de gas
mediante eructos o flatulencias
también es normal. Eructar es
comun, en particular, durante la
comida o inmediatamente después
de comer. La mayoria de las perso-
nas expulsan gases hasta 20 veces
al dia. Por lo tanto, si bien tener
gases puede ser incomodo o ver-
gonzoso, eructar y expulsar gases

rara vez traducen un problema
médico.

Se debe consultar con un médico
si los sintomas no mejoran tras
cambiar habitos de vida o si, ade-
mas, existen otros sintomas, como
cambio del ritmo intestinal (diarrea
o estreiimiento), dolor abdominal
persistente o intenso, deposiciones
con sangre, cambios en el color de
las heces, pérdida de peso involun-
taria, pérdida de apetito o sentirse
lleno rapidamente.

A menudo, los cambios simples
en los habitos alimenticios y del
estilo de vida pueden disminuir la
presencia de gases molestos.

Para evitar los gases, se puede
evitar la deglucién de aire derivada
del consumo de bebidas gaseosas,
masticar chicles, alteraciones den-
tales o comer rapido. Los alimentos
grasos, los edulcorantes artificiales,
no hacer ejercicio, fumary beber
alcohol también provocan gases.
A pesar de que los alimentos con
alto contenido de fibra aumentan
la produccién de gas, la fibra es
esencial para mantener un sistema
digestivo en buen funcionamiento
y controlar los niveles de glucosa y
colesterol en la sangre.

Si con la correccién de los habitos
de vida no es suficiente, entonces
se pueden pautar dietas especifi-
cas o tratamientos para el control
de los sintomas.
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