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Dietas, consejos y recomendaciones utiles:

DIETA PARA MEJORAR LA FLATULENCIA (GASES)

Consejos generales para evitar la flatulencia:

Comer despacio y masticar bien los alimentos.
No hablar excesivamente mientras se come
No ingerir rapidamente los alimentos.

Evitar masticar chicle.

No comer pipas o palomitas de maiz

Evitar el nerviosismo

Alimentos vy bebidas que acusan flatulencia y deben ser evitados.Por orden de importancia:
Alubias
Judias blancas

Frijoles

Bebidas gaseosas
Garbanzos
Brécoli

Coliflor

Cebolla

Frutos secos
Alcachofa

Col

Nabos
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