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Gas Intestinal

;Qué causa el gas intestinal?

Todos tenemos gases en el estdmago y en los intestinos.
Elaire llega alli principalmente al seringerido. El aire que
se ingiere y no se elimina al eructar, pasara por el tracto
digestivo y finalmente saldrd como gases por el recto.
Cuando las bacterias digieren ciertos componentes
de los alimentos que no se absorben por completo, se
crean gases adicionales en el colon (intestino grueso).
Las fuentes mas comunes de gases son:

« Los alimentos ricos en fibra, como los granos
enteros y el salvado.

« Los azucares que se encuentran en los hongos y
en algunas frutas y verduras.

« Lalactosa, en personas con intolerancia a la
lactosa

« Los endulzantes como el sorbitol, el xilitol y el
jarabe de maiz, alto en fructosa y utilizado en

alimentos, los dulces y los chicles.

« Las bebidas carbonatadas como los refrescos, los
cuales liberan una gran cantidad de gas diéxido

de carbono

Los gases mas comunes producidos en el intestino
son el hidrégeno, el diéxido de carbono y el metano,
los cuales no tienen olor. El olor desagradable de
los gases se libera a medida que ciertas bacterias
digieren pequenas cantidades de proteinas, grasas y
carbohidratos.

iCuales son los sintomas de los gases
intestinales?

Todas las personas producimos gases diariamente. Esto
es normal y no tiene que ser doloroso ni considerarse
un problema. El exceso de gases, el cual puede ser
causado por comer grandes cantidades de alimentos
dificiles de digerir, puede causar distension, cdlicos,
dolor y diarrea. Los eructos en exceso pueden resultar
de la deglucién frecuente de aire y se observa en nifios

que usan chupones o que lloran por largos periodos
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de tiempo. En los nifos mayores, el chicle puede ser
un factor. Algunos nifos de edad escolar y algunos
adolescentes les gusta jugar a eructar.

iComo se controlan los gases
gastrointestinales?

La mejor manera de controlar los gases intestinales es
evitando el consumo de los alimentos que los generan.
Con frecuencia se necesita probar diferentes alimentos
para identificar cuales estdn causando un aumento en los
gases de una persona.

« Evite las verduras y las frutas ricas en fibra. En
particular, evite los frijoles, los esparragos, los
champinones, la coliflor o el brécoli, las coles de
Bruselas, el repollo y el salvado. Cocinar estos

alimentos y remojarlos antes de cocinarlos,
disminuira su capacidad de crear gases.

« Evite la leche o los productos lacteos si tiene
intolerancia a la lactosa.

« Evite los endulzantes como el sorbitol o el xilitol.
« Evite las bebidas carbonatadas.
« Evite masticar chicle.

El uso de un suplemento de enzima lactasa ayudara

a las personas con intolerancia a la lactosa. El uso de
medicamentos como la simeticona o el carbén activado
es popular, pero a menudo no ayuda mucho. El ejercicio
diario puede ayudar a estimular el paso de los gases por
el tracto digestivo.

» Localice a un RECORDATORIO IMPORTANTE: Esta informacion de la Sociedad Norteamericana de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricién
astroenterélogo Pedidtrica (NASPGHAN) estd destinada tnicamente a proporcionar informacion general educativa y no como una base definitiva para el
y
ped iétrico diagnéstico o tratamiento en cualquier caso particular. Es muy importante que consulte a su médico acerca de su condicién especifica.
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