bas gastrointestinal

¢0ua cavsa el gas intestinal?

Todos tenemos gas en el estomago e intestinos. El aire entra alla
principalmente al ser tragado. El aire que se traga y no se elimina
eructando atravesard el tracto digestivo y eventualmente saldra
como gas por el recto. El gas adicional en el colon (intestino
grueso) se produce cuando las bacterias digieren ciertos
componentes de los alimentos que no son completamente
absorbidos. Las fuentes mas comunes de gas son:

@ Alimentos ricos en fibra, tales como granos enteros y salvado

@ Los aztcares encontrados en los champifnones y en algunas
frutas y verduras

@ La lactosa, en personas con intolerancia a la lactosa,

@ Edulcorantes, tales como el sorbitol, xilitol y el jarabe de maiz
rico en fructosa usado en alimentos, caramelos y chicle

@ Bebidas carbonatadas tales como refrescos que liberan una
gran cantidad de anhidrido carbénico

Los gases mds comunes producidos en el intestino son hidrégeno,
anhidrido carbénico y metano, que son inodoros. El gas con olor
ofensivo se libera cuando cantidades diminutas de proteinas,
grasa e hidratos de carbono son descompuestas por ciertas
bacterias.

¢Cuales son los sinfomas de gas intestinal?

Todos eliminamos gases diariamente. Esto es normal y no tiene
que ser doloroso o considerado un problema. El exceso de gas,
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que puede ser causado por comer grandes cantidades de
alimentos indigestos, puede causar distension abdominal, cdlicos,
dolor y diarrea. El exceso de eructos puede ser el resultado de
tragar aire frecuentemente y puede verse en nifios que usan
chupones o lloran por largos periodos. En nifios mayores, el
chicle puede ser un factor. El aire tragado voluntariamente es un
“talento” comun aprendido y demostrado por algunos nifios en
edad escolar y adolescentes.

¢Como se confrola el gas nastrointestinal?

La mejor manera de
controlar el gas intestin-
al es evitar el consumo
de aquellos alimentos
que generan gas. A
menudo se necesita ir
probando hasta ubicar
con precision al
principal culpable del
aumento de gas en un
individuo.

@ Evite frutas y
verduras ricas en
fibra, particular-
mente articulos tales
como frijoles, espar-
ragos, champifiones,
coliflor, brécoli, col
de Bruselas, repollo y
salvado. Cocinar
estos alimentos y remojarlos previamente disminuira su
capacidad de formar gas.

@ Evite la leche o productos lécteos si es intolerante a la lactosa
@ Evite edulcorantes tales como el sorbitol o xilitol

@ Evite las bebidas carbonatadas

® Evite el chicle

El uso de un suplemento de la enzima lactasa ayudard a aquellos
con intolerancia a la lactosa. El uso de medicaciones tales como
simeticona o carbén activado es popular pero a menudo no ayuda
mucho. El ejercicio diario puede ayudar a estimular el paso de gas
a través del tracto digestivo.

Para mds informacion o para localizar a un gastroenterdlogo pedidtrico en
su drea por favor visite nuestro sito en la red: www.naspghan.org

RECORDATORIO IMPORTANTE: Esta informacién es N,
proporcionada por la Sociedad Norteamericana de
Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricién Pedidtrica
(NASPGHAN) como informacion general y no como base
definitiva para diagnostico o tratamiento en ningin caso en @,
particular. Es muy importante que consulte a su médico
sobre su condicion especifica.




