Toata lumea se baloneaza si are gaze. Flatulenta sau eliminarea de gaze
prin rect este un lucru normal. Deoarece se elimina gaze pe cale orala (eructatie)
sau rectala, este un lucru neplacut si stanjenitor. Multi oameni cred ca elimina
prea des gaze sau ca au prea multe gaze. Eliminarea acestora de 14 — 23 de ori
pe zi este consideratd normala. O eructatie ocazionala, in timpul sau dupa masa,
este normala de asemeni. Rar intalnim persoane care sa aiba prea multe gaze.

in majoritatea timpului gazele produse sunt fard miros. Mirosul neplacut
apare datorita sulfului produs de bacterile din intestinul gros. Céateodata
acumularea de gaze produce balonare si dureri. insa nu toata lumea are aceleasi
simptome, probabil datorita cantitatii diferita de gaze pe care o produce corpul gi
gradul de sensibilitate al persoanei la gazele din intestinul gros.

Modificandu-ne regimul alimentar, putem ajuta la prevenire si eliminarea gazelor.
Daca va simtiti balonat, puteti incerca urmatoarele sugestii inainte de a merge la
medic:

Cantitatea de gaze produsa de anumite alimente variaza de la persoana la
persoana. Singura posibilitate de a va afla limitele personale este prin
incercare. lata cateva alimente care produc cel mai frecvent gaz: fasole,
broccoli, varza, ceapa, varza de Bruxelles, trufele, sparanghelul, pere, mere,
piersici, cereale integrale cum sunt graul si taratele, sucurile de fructe, laptele
si unele produse lactate ca brénza si inghetata, unele produse prefabricate
care contin lactoza cum sunt: painea, cerealele, sosurile pentru salate i
mancaruri, produsele dietetice, bomboanele si guma de mestecat.

Tncercat,i sa nu consumati lichide care produc gaze cum sunt berea si apa
minerala. Daca totusi consumati aceste bauturi, turnati-le mai intai intr-un
pahar, pentru a permite eliminarea bioxidului de carbon

* mancati incet si mestecati mai mult astfel veti reduce cantitatea de
aer pe care o inghititi in timp ce mancati

» evitati consumul de guma de mestecat si bomboanele

» daca sunteti fumator, incercati sa reduceti numarul de tigari fumate
sau sa abandonati fumatul

» daca aveti proteza consultati medicul stomatolog in cazul in care
aceasta este necorespunzatoare

Notati alimentele (si cantitatile) care par s& va cauzeze cele mai multe
probleme. Urmariti de asemenea, de cate ori pe zi eliminati gaze. Va poate
surprinde faptul ca numarul se afla intre 14 si 23 de ori pe zi, ceea ce este



considerat normal. Dacéa doriti sa consultati un medic, luati jurnalul cu dvs.
Pentru a va fi mai ugor sa raspundeti la intrebarile despre obiceiurile
alimentare si simptome.

toata lumea are gaze in tubul digestiv

lumea crede frecvent ca are prea multe gaze, cand de fapt acest lucru
este normal

eliminare de gaze de 14-23 ori pe zi este normal

puteti preveni balonarea reducand consumul de alimente care produc
gaze si reducand cantitatea de aer inghitit



