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¢,Por qué el cuerpo libera gases intestinales?

La presencia de gases intestinales esun proceso normal durante la
digestion, aunque elexceso de ellos puede ocasionar molestias. Esto
se relaciona acausas como:

*Comer deprisa oingerir demasiado aire durante las comidas.

* Incluir alimentos flatulentos como brocoli, coliflor, lentejas, frijoles,
etc.

« Consumir enexceso cereales como pan, galletas, pastas, arroz y
papas.

« Tener un desequilibrio de la microbiota intestinal.

Para reducir las flatulencias incluye habitos sencillos como evitar

mascar chicle, no utilizar popote, masticar bien losalimentos,
reducir

las bebidas con gas yconsumir probidéticos.

Las bacterias probioticas como lod actobacillus caseiShirota pueden

ser grandes aliados enel control de los gases, ya que contribuyen
a

una buena digestion yayudan aequilibrar lamicrobiota intestinal.
iDa clic enel video yconoce mas informacion sobre este interesante
temal




