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Não	é	difícil	encontrar	alguém	à	procura	de	um	remédio	para	gases.	Afinal,	os	gases	intestinais	são	um	problema	comum	para	a	maioria,	e	quando	eles	aparecem	de	forma	constante	e	excessiva,	geram	bastante	desconforto	e	até	mesmo	situações	constrangedoras.Além	disso,	principalmente	quando	os	sintomas	são	frequentes,	este	problema	pode
afetar	bastante	o	bem-estar	e	a	qualidade	de	vida	das	pessoas.Então,	a	seguir	vamos	entender	o	que	são	os	gases	intestinais,	conhecer	opções	de	remédios	para	gases	e	descobrir	como	eles	funcionam.		Veja	também:	13	melhores	frutas	para	gases	Desconforto	abdominal	e	flatulências	são	sintomas	clássicos	do	excesso	de	gasesA	produção	de	gases
intestinais	é	um	processo	natural	do	organismo,	e	quando	ocorre	em	uma	quantidade	normal,	não	causa	problemas.	Mas	existem	situações	que	levam	a	uma	produção	excessiva	desses	gases,	quando	podem	surgir	alguns	sintomas.Os	principais	são:	Desconforto	abdominal	Sensação	de	inchaço	Arrotos	Flatulências		Além	disso,	existem	muitos
problemas	de	saúde	que	podem	estar	associados	à	produção	excessiva	de	gases	intestinais,	como:Os	remédios	para	gases,	caseiros	ou	de	farmácia	,	devem	ajudar	a	prevenir	o	problema	e	fazer	o	corpo	eliminar	os	gases.	Além	disso,	muitos	desses	remédios	diminuem	os	espasmos	musculares	no	intestino,	o	que	contribui	para	a	melhora	da	dor.Como
ACABAR	COM	OS	GASES	e	a	BARRIGA	INCHADAA	dimeticona,	ou	simeticona,	é	um	dos	remédios	para	gases	intestinais	mais	conhecidos.	Indicada	para	pacientes	com	excesso	de	gases	no	aparelho	digestivo,	ela	atua	no	estômago	e	no	intestino,	reduzindo	a	tensão	superficial	dos	líquidos	digestivos,	levando	ao	rompimento	das	bolhas,	à	dificuldade	de
formação	destas	bolhas	ou	à	formação	de	bolhas	maiores	que	serão	facilmente	expelidas.	As	bolhas	dos	gases	são	as	responsáveis	pela	dor	abdominal	e	pela	flatulência	(acúmulo	de	gases)	e	a	sua	eliminação	resulta	no	alívio	dos	sintomas	associados	à	retenção	dos	gases,	conforme	esclarece	a	bula	do	medicamento.Segundo	artigo	da	revista	Grow,	da
University	of	Wisconsin-Madison	College	of	Agricultural	and	Life	Sciences	(Faculdade	de	Ciências	Agrícolas	e	da	Vida	da	Universidade	de	Wisconsin-Madison),	consumida	em	pequenas	doses,	a	noz-moscada	pode	funcionar	como	um	auxílio	digestivo	na	redução	da	flatulência	e	indigestão.O	efeito	é	atribuído	às	boas	quantidades	de	eugenol	presentes
na	noz-moscada,	um	óleo	essencial	que	possui	propriedades	carminativas,	ou	seja,	que	auxiliam	a	combater	o	excesso	de	gases.Segundo	o	centro	de	saúde	acadêmico	UCLA	Health,	o	carvão	ativado	é	criado	por	meio	de	aquecimento	do	carvão	comum	para	torná-lo	mais	poroso.	Os	espaços	extras	no	carvão	prendem	as	moléculas	de	gás,	reduzindo	o
gás	que	provoca	o	inchaço.Alguns	estudos	apontaram	que	o	carvão,	quando	combinado	com	a	simeticona,	é	ainda	mais	efetivo	para	diminuir	o	gás	e	o	inchaço.	Mas,	embora	sejam	promissoras,	as	pesquisas	sobre	a	eficácia	do	carvão	ativado	são	limitadas.Além	disso,	cuidado:	o	seu	uso	prolongado	pode	atrapalhar	a	absorção	de	nutrientes	durante	o
processo	de	digestão.	Adicionalmente,	o	carvão	ativado	pode	trazer	efeitos	colaterais	como	descoloração	da	língua,	fezes	escuras	e	constipação.	A	beladona	é	muito	usada	para	problemas	de	má	digestão	e	cólicasEste	medicamento	é	outro	remédio	popular	para	gases	intestinais.	Ele	também	é	muito	utilizado	para	problemas	de	má	digestão,	para
cólicas	intestinais	e	outros	problemas	gástricos.De	acordo	com	informações	da	Mayo	Clinic,	esta	substância	pode	auxiliar	a	diminuir	os	sintomas	dos	gases	em	algumas	pessoas.	Isso	porque	ela	auxilia	na	decomposição	de	carboidratos	em	feijões	e	outros	vegetais,	evitando	a	formação	excessiva	de	gases	por	esses	alimentos.	Mas,	para	se	ter	esses
efeitos,	o	medicamento	deve	ser	ingerido	logo	antes	da	refeição.Esses	suplementos	ajudam	a	aliviar	os	sintomas	dolorosos	dos	gases	intestinais	em	pessoas	com	intolerância	à	lactose,	que	é	a	incapacidade	de	digerir	e	absorver	o	açúcar	do	leite.	Entretanto,	o	uso	desse	medicamento	ajuda	apenas	pessoas	que	tenham	o	diagnóstico	do	problema,	que	é
feito	por	um	médico,	através	de	alguns	exames	específicos.O	chá	de	erva-cidreira	é	outra	opção	de	remédio	caseiro	para	gases	e	barriga	inchada.	Acredita-se	que	a	sua	ação	antiespasmódica	e	carminativa	auxilia	a	aliviar	a	cólica	e	inibe	a	produção	de	gases	intestinais.	O	citral,	que	é	um	óleo	essencial	da	planta,	pode	ajudar	a	diminuir	a	produção	das
substâncias	que	contraem	o	intestino,	movimentos	que	são	responsáveis	por	dores	e	desconfortos.	No	entanto,	o	chá	de	erva-cidreira	é	contraindicado	para	as	grávidas.	Propriedades	antiespasmódicas	do	chá	de	erva-cidreira	são	importantes	para	auxiliar	contra	os	gasesDe	acordo	com	a	Johns	Hopkins	Medicine,	o	gingerol,	um	componente	natural	do
gengibre,	beneficia	a	motilidade	gastrointestinal,	que	é	a	taxa	ou	velocidade	na	qual	o	alimento	sai	do	estômago	e	continua	o	seu	percurso	pelo	processo	digestivo.Ainda	segundo	a	instituição,	consumir	o	gengibre	pode	reduzir	a	fermentação,	constipação	e	outras	causas	do	inchaço	e	gás	intestinal.Entretanto,	é	importante	evitar	o	exagero,	uma	vez
que	o	gengibre	pode	irritar	a	mucosa	gástrica.	Saiba	mais	sobre	os	cuidados	que	você	precisa	ter	com	o	gengibre.O	anis-estrelado	é	conhecido	por	ter	ação	anti-inflamatória	e	carminativa.	Inclusive,	por	conta	disso,	ele	é	consumido	por	algumas	pessoas	após	as	refeições	muito	pesadas	e	gordurosas,	em	uma	tentativa	de	facilitar	a	digestão	e	evitar	o
acúmulo	de	gases	no	estômago	e	no	intestino.O	chá	de	canela	é	outra	bebida	que	serve	como	um	remédio	popular	para	gases.	Com	ação	anti-inflamatória,	antiespasmódica	e	carminativa,	acredita-se	que	a	bebida	pode	ajudar	contra	o	excesso	de	flatulência,	graças	aos	seus	compostos	bioativos.Entretanto,	é	aconselhado	tomar	alguns	cuidados	para
evitar	o	consumo	excessivo	da	especiaria,	principalmente	por	conta	do	risco	de	provocar	danos	ao	fígado	e	irritação	gástrica.	Então,	a	recomendação	é	de	ingerir	no	máximo	6	g	ou	1	¼	de	colher	de	chá	da	especiaria	diariamente.	Entenda	como	o	consumo	de	muita	canela	faz	mal.O	chá	de	carqueja	também	é	um	remédio	para	gases	que	possui	diversas
outras	propriedades,	como	efeito	laxante,	anti-inflamatório,	vermífugo	e	antimicrobiano.	Por	isso,	o	seu	uso	é	muito	comum	na	medicina	tradicional	de	várias	culturas.Outro	chá	indicado	entre	os	remédios	para	gases	intestinais	é	o	chá	de	erva-doce,	que	evita	tanto	a	formação	excessiva	dos	gases,	quanto	as	contrações	dos	músculos	intestinais.De
acordo	com	herbalistas,	a	semente	de	erva-doce	pode	funcionar	como	um	auxílio	efetivo	para	a	digestão:	ela	pode	ajudar	a	relaxar	os	músculos	lisos	do	sistema	gastrointestinal	e	a	reduzir	gases,	inchaço	e	cólicas	estomacais.	O	chá	de	erva-doce	é	outro	chá	indicado	para	o	alívio	de	gases	intestinaisA	hortelã-pimenta	tem	efeito	carminativo,	ajuda	a
acalmar	o	intestino	e	diminui	a	intensidade	dos	movimentos	naturais	do	órgão,	evitando	o	desconforto	causado	pelos	gases.	Entretanto,	esta	erva	não	deve	ser	utilizada	por	pessoas	que	sofrem	de	constipação,	uma	vez	que	pode	piorar	o	problema.Existem	algumas	mudanças	alimentares	simples	que	podem	ajudar	a	evitar	a	formação	dos	gases.	Mas	é
bom	ter	em	mente	que	essas	mudanças	podem	afetar	cada	um	de	forma	diferente,	dependendo	da	causa	principal	do	problema.São	elas:	Excesso	de	alimentos	ricos	em	fibras:	Embora	o	excesso	desses	alimentos	possa	provocar	os	gases,	isso	não	quer	dizer	que	eles	devem	ser	eliminados	da	dieta,	mas	sim	que	se	deve	observar	quais	são	os	que	mais	te
afetam,	e	tentar	diminuir	a	sua	ingestão	ou	dividir	o	consumo	no	decorrer	do	dia.	Leite	e	laticínios:	A	diminuição	da	ingestão	desses	alimentos	na	dieta	pode	amenizar	os	sintomas,	principalmente	para	pessoas	que	sofrem	com	intolerância	à	lactose.	Substitutos	do	açúcar:	A	diminuição	do	consumo	dos	substitutos	do	açúcar,	também	conhecidos	como
adoçantes,	também	pode	ajudar	a	reduzir	a	ocorrência	dos	gases.	Frituras	ou	comidas	gordurosas:	Outra	orientação	consiste	em	cortar	as	frituras	ou	os	alimentos	gordurosos,	pois	a	gordura	atrasa	a	liberação	de	gases	do	intestino.	Bebidas	gaseificadas:	Elas	também	devem	ser	eliminadas	ou	reduzidas	da	dieta	de	quem	costuma	sofrer	com	os	gases
intestinais.	Água	durante	as	refeições:	Ingerir	água	enquanto	faz	as	refeições	pode	levar	à	uma	maior	formação	de	gases	intestinais.	Por	fim,	algumas	mudanças	no	estilo	de	vida	podem	ser	úteis	para	quem	sofre	com	os	gases	intestinais.	São	elas:	Ingerir	porções	menores	de	alimentos	Comer	devagar	Mastigar	completamente	a	comida	Evitar	mascar
chiclete	Evitar	doces	duros	Evitar	beber	líquidos	com	canudo	Checar	as	dentaduras	para	ver	se	elas	não	estão	mal	encaixadas,	e	ir	ao	dentista	para	ajustar,	caso	estejam	com	esse	problema	Não	fumar	Praticar	exercícios	físicos	As	informações	contidas	neste	site	não	substituem	em	hipótese	alguma	a	orientação	de	um	profissional	da	área	médica,	que
é	quem	deve	diagnosticar	qualquer	problema	de	saúde	e	prescrever	o	tratamento	adequado.	Como	existem	diversas	causas	que	levam	ao	aparecimento	dos	gases,	é	importante	consultar	um	médico	para	fazer	uma	avaliação	mais	minuciosa	e	descobrir	o	verdadeiro	responsável	pelo	problema.	Assim,	somente	o	médico	pode	definir	quais	remédios	para
gases	devem	ser	tomados	em	cada	caso.	Portanto,	evite	a	automedicação,	pois	ela	pode	causar	outros	problemas	de	saúde,	devida	a	interações	medicamentosas,	efeitos	colaterais	dos	remédios	e	contraindicações	desconhecidas,	por	exemplo.	O	cuidado	deve	ser	o	mesmo	em	relação	às	ervas,	que	embora	sejam	produtos	naturais,	podem	ser
contraindicados	durante	a	gravidez,	amamentação	e	para	quem	tem	certos	problemas	de	saúde,	trazer	efeitos	colaterais	e	interagir	com	medicamentos,	suplementos	ou	outras	ervas,	especialmente	quando	usadas	de	modo	exagerado	e/ou	prolongado.	Por	fim,	a	adoção	de	hábitos	de	vida	mais	saudáveis,	como	uma	dieta	balanceada	e	a	prática	de
atividades	físicas,	pode	contribuir	para	a	prevenção	do	problema.	Você	já	precisou	utilizar	algum	destes	remédios	para	gases	intestinais?	Sofre	com	esse	problema	frequentemente	e	é	algo	que	lhe	incomoda?	Comente	abaixo!Loading...	A	dieta	para	a	síndrome	do	intestino	irritável	deve	ser	de	fácil	digestão,	evitando	o	consumo	de	alimentos
estimulantes	da	mucosa	gastrointestinal,	como	o	café	e	alimentos	apimentados,	alimentos	ricos	em	gordura	e	açúcar,	e	regulando	o	consumo	de	fibras.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Essa	dieta	pode	variar	de	pessoa	para	pessoa,	porque	a	tolerância	aos	alimentos	e	os	sintomas	apresentados	não	são	os	mesmos
em	todas	as	pessoas,	podendo	haver	períodos	intercalados	de	dor	abdominal,	prisão	de	ventre	ou	diarreia	e	distensão	abdominal.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	nutricionista	para	que	seja	feita	uma	avaliação	e	seja	indicado	um	plano	alimentar	individualizado.	Leia	também:	Síndrome	do	intestino	irritável:	o	que	é,	sintomas,	causas	e	tratamento
tuasaude.com/sindrome-do-intestino-irritavel	Além	disso,	também	é	recomendado	anotar	diariamente	o	que	se	come,	para	ajudar	a	identificar	quais	alimentos	causam	sintomas	como	diarreia,	excesso	de	gases	ou	prisão	de	ventre.	Conheça	outros	sintomas	da	síndrome	do	intestino	irritável.	Alimentos	permitidos	Os	alimentos	que	poderiam	ajudar	a
prevenir	as	crises	e	que	podem	ser	incluídos	na	alimentação	são:	Frutas	como	mamão,	melão,	morango,	limão,	tangerina,	laranja	ou	uvas;	Legumes	brancos	ou	laranja	como	repolho,	chuchu,	cenoura,	abóbora,	abobrinha,	pepino	ou	alface;	Carnes	brancas	como	a	de	frango	ou	peru;	Peixe	de	qualquer	tipo,	mas	preparados	grelhados,	ao	forno	ou	no
vapor;	Alimentos	probióticos	como	iogurte	ou	kefir;	Ovos;	Leite	desnatado	e	queijos	brancos	sem	lactose,	(se	por	algum	motivo	a	pessoa	sentir	desconforto	ao	consumir	esse	tipo	de	produto,	é	recomendado	evitá-los);	Bebidas	vegetais	de	amêndoa,	aveia	ou	coco;	Frutos	secos	como	amêndoas,	nozes,	amendoim,	castanha	e	pistache;	Chás	com
propriedades	digestivas	e	calmantes,	como	camomila,	tília	ou	erva-cidreira,	devendo	tomar	sem	açúcar;	Farinha	de	aveia,	de	amêndoas	ou	de	coco	para	preparar	pão,	tortas	e	bolos;	Quinoa	e	trigo	sarraceno.	Além	disso,	também	é	recomendado	também	beber	entre	1,5	a	3	litros	de	líquidos	por	dia,	entre	água,	sopas,	sucos	naturais	e	chás,	o	que
permite	que	as	fezes	fiquem	mais	hidratadas	e,	assim,	seja	possível	evitar	a	prisão	de	ventre	ou	a	desidratação	em	caso	de	diarreia.	É	importante	mencionar	que	esses	alimentos	poderão	variar	no	caso	da	pessoa	ter	intolerância	ao	glúten,	alergia	ou	sensibilidade	a	algum	alimento	ou	intolerância	à	lactose.	Outras	recomendações	nutricionais	Para
aliviar	o	mal	estar	que	acontece	na	síndrome	do	intestino	irritável,	é	importante	comer	várias	vezes	ao	dia	e	em	menor	quantidade,	mastigar	bem	os	alimentos,	evitar	pular	refeições	e	praticar	atividades	físicas	de	forma	regular	para	favorecer	os	movimentos	intestinais.	Além	disso,	é	recomendado	limitar	o	consumo	de	frutas	a	3	porções	por	dia	e	2
porções	de	vegetais,	assim	como	evitar	o	consumo	em	excesso	de	fibras	resistentes,	que	são	fibras	que	não	são	completamente	digeridas	pelo	organismo,	o	que	faz	com	que	sejam	fermentadas	e	aumente	a	produção	de	gases	intestinais.	Os	alimentos	devem	ser	cozidos	de	forma	simples	e	com	poucos	condimentos,	devendo-se	preferir	o	uso	de	ervas
aromáticas	para	dar	sabor	às	comidas.	Veja,	com	a	nutricionista	Tatiana	Zanin,	outras	dicas	para	a	síndrome	do	intestino	irritável:	Alimentos	de	consumo	moderado	O	consumo	de	alimentos	ricos	em	fibras	deve	ser	moderado	e	pode	variar	de	pessoa	para	pessoa	dependendo	dos	sintomas	presentes	e	da	tolerância	que	a	pessoa	apresenta	a	esse	tipo	de
alimento.	Existem	dois	tipos	de	fibras:	as	solúveis	e	as	insolúveis.	A	maioria	dos	alimentos	vegetais	contém	uma	mistura	de	ambos	os	tipos,	embora	alguns	alimentos	tenham	uma	maior	proporção	de	um	tipo	de	fibra	do	que	do	outro.	No	caso	da	síndrome	do	intestino	irritável,	o	ideal	é	que	a	maior	porção	seja	de	fibras	solúveis,	já	que	tendem	a
produzir	menos	gases.	Por	esse	motivo,	os	alimentos	indicados	a	seguir	devem	ser	consumidos	de	forma	moderada	e,	caso	seja	possível,	evitados:	Cereais,	como	centeio,	arroz	integral,	milho,	aveia	e	macarrão	integral;	Banana	verde	Legumes	como	lentilhas,	feijão,	grão	de	bico,	aspargos	e	ervilhas;	Vegetais	como	couve-de-bruxelas,	brócolis,	cebola	e
alho.	Esse	tipo	de	fibra	pode	ter	benefícios	no	caso	da	pessoa	ter	prisão	de	ventre,	não	devendo	ser	consumida	em	excesso.	Por	outro	lado,	caso	a	pessoa	tenha	diarreia,	o	consumo	desses	alimentos	não	é	recomendado.	Alimentos	que	devem	ser	evitados	Na	dieta	da	síndrome	do	intestino	irritável,	é	importante	evitar	alimentos	que	sejam	estimulantes
como	o	café,	chocolate,	bebidas	energéticas,	chá	preto	e	chá	verde,	além	de	também	não	ser	recomendado	o	consumo	de	bebidas	alcoólicas	e	de	alimentos	com	corantes	artificiais.	Temperos	como	pimenta,	caldo	de	carne,	molhos	e	alimentos	com	alto	teor	de	gorduras	e	de	açúcar	como	frituras,	embutidos,	carne	vermelha	com	muita	gordura,	queijos
amarelos	e	comidas	prontas	congeladas	como	nuggets,	pizzas	e	lasanhas,	também	não	devem	ser	consumidos.	Esses	alimentos	inflamam	e	causam	a	irritação	da	mucosa	do	intestino,	provocando	o	aparecimento	ou	agravamento	dos	sintomas	como	diarreia	ou	prisão	de	ventre,	gases,	cólicas	e	dor	abdominal.	Exemplo	de	cardápio	para	3	dias	A	tabela	a
seguir	mostra	um	exemplo	de	cardápio	de	3	dias	para	controlar	a	síndrome	do	intestino	irritável:	As	quantidades	e	tipos	de	alimentos	indicados	variam,	pois	a	doença	pode	apresentar-se	em	graus	diferentes	de	acordo	com	cada	pessoa.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	nutricionista	para	indicar	um	plano	nutricional	adaptado	às	necessidades
individuais,	além	de	realizar	o	seguimento	da	dieta	até	descobrir	quais	são	os	alimentos	que	podem	ser	incluídos,	quais	devem	ser	consumidos	em	menor	quantidade	e	quais	são	os	que	devem	ser	evitados	de	forma	definitiva.	O	que	é	a	dieta	FODMAP?	Para	saber	os	alimentos	que	devem	ser	evitados,	o	nutricionista	ou	médico	pode	indicar	a	realização
de	uma	dieta	FODMAP.	Nessa	dieta	os	alimentos	são	classificados	em	vários	grupos,	como	os	que	contém	frutose,	lactose,	oligossacarídeos	e	polióis.	Esses	alimentos	são	pouco	absorvidos	no	intestino	delgado	e	rapidamente	fermentados	pelas	bactérias	e,	por	isso,	quando	são	restringidos	da	dieta,	ajudam	a	aliviar	os	sintomas	da	síndrome	do	intestino
irritável.	Inicialmente	os	alimentos	são	restringidos	por	um	período	entre	6	a	8	semanas	e,	depois,	aos	poucos,	podem	ser	introduzidos	por	grupo	e	é	observada	a	reação	do	organismo.	Veja	com	mais	detalhes	a	dieta	FODMAP.	Os	gases	intestinais	se	instalam	em	nosso	abdômen,	provocando	desconforto,	inchaço	e	dores,	pois	ficam	presos	nas	dobras
do	cólon.	Sofrer	com	gases	é	algo	tão	comum	quanto	incômodo.	Muitos	estudos	dizem	que	sua	formação	se	deve	basicamente	aos	maus	hábitos	dietéticos,	deixando	em	nosso	organismo	um	excesso	de	ar	nada	saudável.A	seguir,	ofereceremos	alguns	remédios	simples	para	aliviar	essas	dores.	Mas	recomendamos	também	que	você	mantenha	uma	dieta
equilibrada,	na	qual	não	falte	o	consumo	de	água,	pelo	menos	2	litros	por	dia.Igualmente,	não	pode	faltar	o	consumo	de	probióticos,	os	quais	ajudam	a	manter	a	flora	intestinal	em	bom	estado,	favorecendo	a	digestão.Principais	causas	de	gasesO	consumo	de	alguns	alimentos	como,	por	exemplo,	feijão,	brócolis,	couve-de-bruxelas,	couve-flor,	repolho,
refrigerantes,	cebola,	entre	outros.Possível	intolerância	à	lactose.Comer	muito,	o	que	faz	com	que	o	alimento	ainda	não	digerido	se	transforme	em	gás.Mastigar	incorretamente	os	alimentos:	os	pedaços	não	digeridos	começam	a	fermentar.Comer	com	a	boca	aberta,	consumir	muitos	chicletes,	beber	refrigerantes	e,	inclusive,	fumar.Alguns
medicamentos,	por	exemplo,	laxantes,	tranquilizantes	ou	redutores	de	colesterol.A	ansiedade	e	o	estresse.	10	remédios	naturais	para	os	gases	intestinais1.	Mamão	e	abacaxiIngerir	essas	frutas	depois	de	cada	refeição	fornecerá	ao	corpo	enzimas	essenciais	para	realizar	corretamente	a	digestão,	evitando	a	formação	dos	gases.	Dessa	forma,	você	pode
tomar	um	suco	ou	uma	deliciosa	salada.2.	GengibreFaça	um	chá	com	a	raiz	do	gengibre	ou	coma	em	pequenas	quantidades,	junto	com	as	refeições.	O	gengibre	é,	sem	dúvida,	um	grande	aliado	para	a	digestão	e	o	alívio	dos	gases.Além	disso,	outra	opção	é	tomar	uma	colherada	de	gengibre	fresco	antes	de	cada	refeição.3.	Vinagre	de	maçãOutro
remédio	muito	efetivo	e	recomendado	pelos	médicos.	Basta	diluir	duas	colheres	de	vinagre	de	maçã	em	um	copo	com	água.	Tome	durante	as	refeições	ou	imediatamente	depois	delas.Dessa	forma,	o	vinagre	de	maçã	ajudará	no	processo	de	digestão	e	evitará	os	gases.Leia	também:	Vinagre	de	maçã:	descobertos	novos	usos4.	Dente	de	leãoUma	erva
comum	e	acessível,	o	dente	de	leão	apresenta,	em	suas	pequenas	folhas,	incríveis	benefícios	para	a	saúde.	Um	deles	é	diminuir	os	gases	intestinais.Portanto,	tome	uma	infusão	ou	acrescente	em	suas	refeições,	como	um	tempero	a	mais.5.	Chá	de	canelaEm	geral,	tomar	chá	de	ervas,	como	camomila,	canela	ou	cravo	ajuda	a	eliminar	a	bactéria	que
causa	a	putrefação	dos	alimentos,	favorecendo	a	mobilidade	do	intestino.	Assim,	tome	os	chás	quando	se	sentir	dolorido	ou	desconfortável.6.	Erva	doceA	erva	doce	serve	tanto	para	prevenir	os	gases	quanto	para	aliviar	o	desconforto	quando	eles	aparecem.	Para	isso,	use	duas	colheradas	de	sementes	de	erva	doce	e	ponha	para	ferver	em	uma	xícara	de
água,	deixe	repousar	alguns	minutos.Você	pode	beber	uma	taça	antes	da	refeição	ou	quando	estiver	sofrendo	com	os	gases.7.	Pano	de	água	quenteQuando	começamos	a	sentir	as	dores	no	estômago	ou	inchaço	da	barriga,	podemos	recorrer	também	a	uma	simples	solução.Coloque	um	pedaço	de	água	quente	em	cima	da	barriga	para	que	o	abdômen
relaxe	e	os	gases	se	reduzam.8.	Suco	de	limãoAs	propriedades	de	limão	são	muito	benéficas	para	muitos	aspectos.	Graças	aos	seus	ácidos,	por	exemplo,	é	ideal	em	casos	de	gases	intestinais.Portanto,	tome	um	pouco	de	suco	de	limão	pela	manhã	e	depois	do	almoço.9.	AlhoO	alho	é	um	excelente	aliado	para	a	saúde.	Suas	propriedades	para	melhorar	a
digestão	e	reduzir	os	gases	são	muito	conhecidas.Moa	um	dente	de	alho,	com	um	pouco	de	pimenta	negra	e	umas	sementes	de	coentro.	Ferva-os	em	2	xícaras	de	água	e	tome	em	duas	doses	divididas	ao	longo	do	dia.10.	Água	de	cocoAlém	de	refrescante	e	deliciosa,	a	água	de	coco	dispõe	de	vários	segredos	em	sua	composição.	Assim,	é	perfeita	para
reduzir	os	gases	intestinais	e	melhorar	nossa	digestão.	Tome	um	copo	pela	tarde,	já	que,	segundo	os	nutricionistas,	é	exatamente	depois	de	comer	que	os	gases	começam	se	formar.Todas	as	fontes	citadas	foram	minuciosamente	revisadas	por	nossa	equipe	para	garantir	sua	qualidade,	confiabilidade,	atualidade	e	validade.	A	bibliografia	deste	artigo	foi
considerada	confiável	e	precisa	academicamente	ou	cientificamente.Vohra,	A.,	Syal,	P.,	&	Madan,	A.	(2016).	Probiotic	yeasts	in	livestock	sector.	Animal	Feed	Science	and	Technology.	J.,	&	Munkholm,	P.	(2013).	Inflammatory	bowel	disease	epidemiology.	Current	Opinion	in	Gastroenterology.	M.	A.,	Salama,	M.,	&	Adam,	A.	(2014).	Carica	papaya	as	a
source	of	natural	medicine	and	its	utilization	on	selected	pharmacetical	applications.	International	Journal	of	Pharmacy	and	Pharmaceutical	Sciences.	S.,	Agarwal,	N.,	&	Verma,	P.	(2012).	Miraculous	Health	Benefits	of	Prebiotics.	International	Journal	of	Pharmaceutical	Sciences	and	Research.	Os	remédios	para	gases	na	gravidez,	como	a	simeticona	ou
o	carvão	vegetal	ativado,	podem	ajudar	a	eliminar	o	excesso	de	gases,	pois	agem	somente	no	sistema	gastrointestinal,	desfazendo	as	bolhas	de	gases,	aliviando	o	desconforto.		Encontre	um	Obstetra	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Os	gases	na	gravidez	são	muito	comuns,	sendo	causado	por	alterações	hormonais	comuns	na	gestação,	que
deixa	a	digestão	mais	lenta	e	diminui	os	movimentos	intestinais,	provocando	prisão	de	ventre.	Leia	também:	Gases	na	gravidez:	sintomas,	causas	e	como	aliviar	tuasaude.com/gases-na-gravidez	Os	remédios	para	gases	na	gravidez	devem	ser	usado	somente	se	indicados	pelo	obstetra,	após	avaliação	do	estado	de	saúde	da	mulher	e	do	bebê.	Além
disso,	existem	opções	naturais	para	aliviar	o	excesso	de	gases,	como	a	ameixa	seca	ou	o	chá	de	gengibre,	por	exemplo.	Remédios	de	farmácia	Alguns	remédios	farmácia	que	podem	ajudar	a	diminuir	os	gases	na	gravidez	são:	1.	Simeticona	A	simeticona	é	um	remédio	com	ação	antiflatulenta,	que	age	rompendo	as	bolhas	de	gases	no	intestino	ou
estômago,	facilitando	sua	eliminação	e	ajudando	a	aliviar	o	desconforto	causado	pelo	excesso	de	gases.		Esse	remédio	tem	ação	diretamente	no	sistema	gastrointestinal,	não	sendo	absorvido	pelo	organismo	e,	por	isso,	não	afeta	o	bebê,	podendo	ser	indicado	pelo	obstetra,	nos	casos	de	desconforto	intenso.	A	simeticona	pode	ser	comprada	em
farmácias	ou	drogarias,	na	forma	de	gotas,	comprimidos	ou	cápsulas	gelatinosas,	com	os	nomes	comerciais	Luftal,	Flatex,	Flagass	ou	Gastroflat,	por	exemplo,	e	embora	seja	vendida	sem	receita	médica,	seu	uso	deve	ser	feito	somente	com	indicação	do	obstetra.	Como	usar:	a	simeticona	deve	ser	usada	por	via	oral	nas	doses	recomendadas	pelo
obstetra.	Normalmente,	a	dose	para	adultos	é	de	13	gotas	por	via	oral,	até	3	vezes	por	dia.	Saiba	como	tomar	a	simeticona	corretamente.	A	simeticona	não	deve	ser	usada	no	caso	de	alergia	aos	componentes	da	fórmula	e	nos	casos	de	obstrução	ou	perfuração	intestinal.		2.	Carvão	vegetal	ativado	O	carvão	vegetal	ativado	pode	ajudar	a	reduzir	os	gases
intestinais,	pois	age	absorvendo	as	partículas	de	gases	no	estômago	ou	no	intestino,	aliviando	o	desconforto	do	excesso	de	gases,	reduzindo	o	inchaço,	a	dor	e	o	desconforto	intestinal.	Esse	remédio	deve	ser	usado	somente	com	indicação	do	obstetra,	podendo	ser	encontrado	em	farmácias	ou	drogarias,	na	forma	de	comprimidos,	com	o	nome	Carverol.
Como	usar:	o	carvão	vegetal	deve	ser	usado	comente	com	indicação	e	nas	doses	indicadas	pelo	obstetra,	pois	pode	afetar	a	absorção	de	certas	vitaminas	e	minerais	importantes	durante	a	gestação.	Veja	como	tomar	o	carvão	vegetal.	O	carvão	vegetal	ativado	não	deve	ser	usado	nos	casos	de	obstrução	intestinal,	problemas	gastrointestinais,	diminuição
acentuada	do	trânsito	intestinal	ou	alergia	a	qualquer	um	dos	componentes	da	fórmula.	Remédios	caseiros	para	gases	na	gravidez	Os	remédios	caseiros	para	gases	na	gravidez	que	podem	ser	indicados	pelo	obstetra	são:	1.	Ameixa	seca	A	ameixa	seca	é	uma	fruta	rica	em	fibra,	que	pode	ser	usada	durante	a	gestação	para	reduzir	a	o	excesso	de	gases	e
tratar	a	prisão	de	ventre.	Para	isso,	basta	ingerir	1	ameixa	seca	cerca	de	30	minutos	antes	das	3	principais	refeições,	ou	colocar	3	ameixas	secas	para	macerar	num	copo	de	água,	durante	cerca	de	12h,	e	depois	beber	a	mistura	em	jejum.	2.	Vitamina	de	iogurte	natural	Uma	ótima	solução	caseira	que	também	ajuda	a	reduzir	os	gases	e	a	combater	a
prisão	de	ventre,	é	a	seguinte	vitamina	de	de	iogurte	natural	e	frutas.	Ingredientes	1	embalagem	de	iogurte	natural;	1/2	abacate	picado;	1/2	mamão	sem	sementes;	1/2	cenoura	picada;	1	colher	de	linhaça.	Modo	de	preparo	Bater	todos	os	ingredientes	no	liquidificador	e	beber	a	seguir.	Esta	vitamina	pode	ser	ingerida	2	vezes	ao	dia,	de	manhã	e	à
tarde,	para	acabar	com	os	gases	e	seus	incômodos.	3.	Chá	de	gengibre	O	gengibre	(Zingiber	officinalis)	possui	compostos	fenólicos,	como	o	gingerol,	o	chogaol	e	a	zingerona,	que	têm	propriedades	antioxidantes,	anti-inflamatórias	e	antieméticas,	sendo	muito	úteis	para	aliviar	os	sintomas	de	cólica	intestinal,	excesso	de	gases	ou	enjoo.	O	chá	de
gengibre	pode	ser	usado	na	gravidez,	desde	que	não	ultrapasse	a	dose	de	1	grama	de	raiz	seca	por	dia,	por	um	período	máximo	de	4	dias	seguidos.	Ingredientes	1	g	de	gengibre;	1	xícara	de	água.	Modo	de	preparo	Colocar	a	água	para	ferver	e	adicionar	o	gengibre.	Deixar	ferver	por	5	a	10	minutos.	Retirar	o	gengibre	e	beber	1	xícara	do	chá	por	dia,
por	no	máximo	4	dias	seguidos.	Este	chá	não	deve	ser	usado	próximo	ao	parto	ou	por	mulheres	com	histórico	de	aborto,	problemas	de	coagulação	ou	que	tenha	risco	aumentado	de	hemorragias.	Confira	a	lista	de	chás	que	não	devem	ser	usados	na	gravidez.		Assista	o	vídeo	a	seguir	com	a	nutricionista	Tatiana	Zanin	com	dicas	de	alimentação	para
diminuir	os	gases:	Existem	várias	formas	de	eliminar	os	gases	intestinais	presos,	porém	uma	das	mais	simples	e	práticas	consiste	em	tomar	um	chá	de	funcho	com	erva-cidreira	e	caminhar	durante	alguns	minutos.	Desta	forma	é	possível	estimular	o	funcionamento	do	intestino,	eliminando	os	gases	de	forma	natural,	enquanto	se	caminha.	Encontre	um
Gastroenterologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Nos	casos	em	que	estas	estratégias	não	funcionam,	é	possível	adotar	outras	medidas	como	pressionar	ou	massagear	o	abdômen,	isso	facilitará	a	circulação	dos	gases	pelo	intestino	e	evitará	que	se	acumulem	e	causem	dores	abdominais	agudas	e	dores	de	estômago,	que	podem	até	ser
confundidas	com	infarto.	Saiba	reconhecer	os	sintomas	de	gases	para	não	confundir	com	infarto.	Além	disso,	também	é	importante	ter	uma	alimentação	adequada,	devendo-se	tentar	identificar	quais	alimentos	causam	gases	e	evitá-los.	É	importante	ir	ao	médico	ou	nutricionista	para	entender	o	que	está	causando	os	gases	e	se	algum	tratamento
adicional	é	necessário.	Assista	ao	video	a	seguir	e	confira	mais	dicas	de	como	eliminar	os	gases:	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	8	dicas	para	eliminar	os	gases	presos	Algumas	excelentes	estratégias	para	eliminar	os	gases	presos	são:	1.	Pressionar	o
abdômen	Para	se	livrar	rapidamente	dos	gases	intestinais	uma	boa	forma	consiste	em	comprimir	o	abdômen.	Para	isso,	deve-se	deitar	de	barriga	para	cima	e	dobrar	os	joelhos	em	cima	da	barriga,	fazendo	pressão	na	região,	por	cerca	de	30	segundos.	Depois,	relaxar	e	repetir	o	exercício,	que	pode	ser	feito	várias	vezes	ao	dia.	Esta	também	é	uma
ótima	opção	para	eliminar	gases	em	bebês	e	crianças,	pois	não	apresenta	qualquer	tipo	de	risco	para	saúde.	2.	Beber	um	suco	laxante	Beber	um	copo	de	suco	de	mamão	papaia	com	iogurte	natural,	ameixa	e	aveia	de	manhã	é	uma	excelente	estratégia	para	começar	bem	o	dia	e	combater	a	prisão	de	ventre,	que	é	uma	das	causas	de	excesso	de	gases
intestinais.	Para	preparar	o	sumo,	basta	misturar	os	ingredientes	e	depois	beber,	sem	adicionar	açúcar.	Leia	também:	7	sucos	laxantes	para	intestino	preso	tuasaude.com/suco-laxante	Além	disso,	devem	ser	consumidas	frutas	inteiras,	de	preferência	com	casca	ou	contendo	bagaço,	como	a	laranja,	pois	contêm	fibras	que	ajudam	a	aumentar	o	volume
das	fezes	e	a	estimular	o	intestino.	É	importante	ressaltar	que	se	deve	beber	pelo	menos	2	litros	de	água	por	dia	para	hidratar	as	fezes,	para	que	sejam	expelidas	com	mais	facilidade.	Conheça	outras	frutas	com	efeito	laxante.	3.	Fazer	uma	massagem	abdominal	Outra	alternativa	muito	eficiente	é	fazer	uma	massagem	abdominal,	com	movimentos
circulares	suaves,	na	direção	de	cima	para	baixo,	como	se	estivesse	empurrando	os	gases	para	fora	do	corpo.	Além	disso,	para	ajudar	a	facilitar	o	movimento,	recomenda-se	a	utilização	de	algum	creme	hidratante	ou	óleo	essencial	para	massagens,	por	exemplo.	4.	Aplicar	calor	Em	caso	de	desconforto	com	gases,	pode	ser	útil	aplicar	calor,	como	uma
almofada	térmica	ou	uma	bolsa	de	água	quente,	por	exemplo,	que	deve	ser	colocada	sobre	a	região	abdominal.	Além	de	ajudar	a	eliminar	a	dor,	o	calor	relaxa	os	músculos	do	intestino,	ajudando	a	eliminar	os	gases	de	forma	natural.	5.	Tomar	chás	contra	gases	Tomar	o	chá	de	erva-cidreira	com	funcho	3	vezes	ao	dia,	também	é	uma	excelente	opção
porque	possui	propriedade	antiespasmódica	que,	além	de	eliminar	os	gases,	ajuda	a	diminuir	a	dor	em	forma	de	pontada	na	região	abdominal.	Além	disso,	a	água	presente	no	chá	ajuda	a	hidratar	o	bolo	fecal,	o	que	contribui	para	soltar	o	intestino.		Para	a	preparar,	deve-se	adicionar	1	colher	(de	sopa)	de	erva-cidreira	e	1	colher	(de	sopa)	de	funcho	em
uma	xícara	de	água	fervente,	e	deixar	repousar	durante	10	minutos.	Em	seguida,	coar	e	beber	morno	e	sem	adicionar	açúcar.	Outras	ervas	que	podem	ser	utilizadas	sob	a	forma	de	chás	contra	os	gases	são	a	camomila,	a	hortelã	ou	o	gengibre,	por	exemplo.	Veja	como	preparar	os	remédios	caseiros	para	gases.	6.	Caminhar	depois	de	comer	Caminhar
depois	de	comer,	pode	ajudar	a	melhorar	a	digestão	e	a	relaxar	o	intestino,	facilitando	a	eliminação	natural	dos	gases.	Outros	exercícios	que	podem	ser	feitos	são	os	alongamentos	num	tapete	ou	algumas	posturas	de	ioga,	por	exemplo.	7.	Usar	um	remédio	de	farmácia	Outra	forma	de	conseguir	eliminar	os	gases	é	recorrer	aos	remédios	de	farmácia,
que	podem	ser	comprados	sem	receita	médica,	mas	com	indicação	do	farmacêutico.	Os	remédios	podem	fazer	com	que	os	gases	saiam	do	organismo,	alguns	exemplos	são	simeticona	(Luftal),	carvão	vegetal	ou	Almeida	Prado	48.	Veja	mais	exemplos	de	remédio	para	gases.	8.	Fazer	um	clister	em	casa	Se	mesmo	ao	seguir	estas	orientações,	a	pessoa
ainda	continuar	com	gases	presos	e	sofre	de	prisão	de	ventre,	pode-se	fazer	um	clister	em	casa	para	eliminar	as	fezes	e	juntamente	os	gases.	Para	isso,	pode-se	utilizar	um	supositório	ou	um	mini-enema	de	glicerina,	que	deve	ser	introduzido	pelo	ânus	e	que	depois	de	alguns	minutos	provoca	a	eliminação	de	uma	grande	quantidade	de	fezes,	o	que
limpa	o	intestino	e	elimina	completamente	os	gases	presos,	trazendo	alívio	dos	sintomas	de	forma	rápida	e	eficiente.	Saiba	como	fazer	um	clister	em	casa.	Os	remédios	para	gases,	como	a	simeticona,	o	carvão	vegetal	ativado	ou	a	enzima	alfa-D-galactosidase,	são	excelentes	opções	para	aliviar	a	dor	e	o	desconforto	causados	pelo	excesso	de	gases
gastrointestinais.	Encontre	um	Gastroenterologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Esses	remédios	geralmente	agem	de	forma	rápida,	porém	também	existem	opções	de	remédios	caseiros	que	podem	ser	usados	na	forma	de	chá	para	aliviar	os	gases,	como	o	chá	de	erva	doce	ou	o	chá	de	hortelã-pimenta,	podendo	ter	menos	efeitos
colaterais.	Antes	de	tomar	os	remédios	para	gases,	é	importante	consultar	o	clínico	geral	ou	o	gastroenterologista,	pois	o	excesso	de	gases	pode	ser	causado	por	doenças	como	síndrome	do	intestino	irritável	ou	dispepsia	funcional.	Confira	outras	causas	do	excesso	de	gases	intestinais.	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento
médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	Remédios	de	farmácia	Os	remédios	de	farmácia	normalmente	indicados	pelo	médico	para	gases	são:	1.	Simeticona	A	simeticona	é	um	remédio	que	ajuda	a	reduzir	a	retenção	de	gases	pois	age	rompendo	as	bolhas	que	retêm	os	gases	facilitando	a	sua	eliminação	e	ajudando	a
aliviar	o	desconforto,	a	dor	e	a	pressão	causada	pelo	excesso	de	gases	no	estômago	ou	no	intestino.	Esse	remédio	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	aos	componentes	da	fórmula	e	nos	casos	de	obstrução	ou	perfuração	intestinal.	Além	disso,	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	a	simeticona	deve	ser	usada	somente	se	tiver	recomendação	médica.
Como	usar:	a	simeticona	deve	ser	tomada	por	via	oral,	sendo	que	a	dose	normalmente	recomendada	para	adultos	é	de	80	a	125	mg,	3	a	4	vezes	ao	dia,	ou	seja	a	cada	6	a	8	horas,	não	excedendo	a	dose	máxima	de	500	mg	por	dia.	Veja	como	tomar	a	simeticona.	Conte	com	os	nossos	especialistas	para	entender	a	causa	dos	seus	sintomas.	Marque	sua
consulta	já!	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	2.	Dimeticona	A	dimeticona	é	um	remédio	que	ajuda	a	aliviar	os	gases,	pois	atua	como	antiespumante,	ou	seja,	rompe	as	bolhas	que	retêm	os	gases,	aliviando	o	inchaço
abdominal	e	o	desconforto	causado	pelo	excesso	de	gases.	Geralmente,	a	dimeticona	é	encontrada	associada	de	outras	substâncias,	como	a	metoclopramida	e	a	pepsina	(Digeplus),	por	exemplo,	auxiliando	também	no	tratamento	de	outras	sintomas	estomacais	além	de	gases	intestinais,	como	barriga	inchada,	dor	abdominal,	má	digestão	ou	excesso	de
arrotos.	Este	remédio	não	deve	ser	utilizado	por	crianças,	adolescentes,	mulheres	grávidas,	lactantes,	ou	por	pessoas	que	tenham	hemorragia,	obstrução	ou	perfuração	gastrointestinal,	doença	de	Parkinson	ou	histórico	de	epilepsia.	Como	usar:	a	dose	da	dimeticona	+	metoclopramida	+	pepsina	(Digeplus)	para	adultos	é	de	1	a	2	cápsulas,	antes	das
principais	refeições,	ou	conforme	orientado	pelo	médico.	A	dose	máxima	diária	não	deve	ultrapassar	esse	número	de	cápsulas.	3.	Carvão	vegetal	ativado	O	carvão	vegetal	ativado	é	uma	boa	opção	para	reduzir	os	gases	intestinais,	pois	age	absorvendo	as	partículas	de	gases	no	estômago	ou	no	intestino.	Além	disso,	esse	remédio	tem	propriedades
antidiarreicas,	por	impedir	a	ativação	de	toxinas	e	a	ação	de	microrganismos	no	trato	gastrointestinal,	ajudando	a	aliviar	a	diarreia	e	o	excesso	de	gases.	Esse	remédio	não	deve	ser	usado	por	crianças	com	menos	de	2	anos	ou	por	pessoas	que	tenham	alergia	a	qualquer	componente	da	fórmula.	O	carvão	ativado	vegetal	também	não	deve	ser	usado	por
crianças	no	caso	de	diarreia	aguda	ou	persistente.	Além	disso,	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	o	carvão	vegetal	ativado	deve	ser	usado	somente	se	tiver	recomendação	médica.	Como	usar:	o	comprimido	de	carvão	vegetal	ativado	deve	ser	tomado	por	via	oral,	sendo	que	a	dose	normalmente	recomendada	para	adultos	é	de	4	a	6	comprimidos	por
dia,	em	duas	doses	divididas,	entre	as	refeições,	ou	conforme	orientado	pelo	médico.	4.	Alfa-D-galactosidase	A	alfa-D-galactosidase	é	uma	boa	opção	de	remédio	para	gases,	pois	é	uma	enzima	que	quebra	açúcares	dos	carboidratos,	auxiliando	na	digestão	e	reduzindo	o	excesso	de	gases	causados	pela	fermentação	intestinal	de	alimentos	como
leguminosas,	grão	de	bico	ou	lentilhas,	por	exemplo.	Este	remédio	pode	ser	usado	por	adultos	ou	crianças	com	mais	de	12	anos.	No	entanto,	é	recomendável	consultar	o	médico	para	orientar	a	dose	adequada	e	o	tempo	de	uso.	Como	usar:	a	alfa-D-galactosidase	deve	ser	tomada	por	via	oral	e	a	dose	deve	ser	orientada	pelo	médico,	pois	varia	de	acordo
com	os	sintomas.	5.	Comprimidos	de	lactase	Os	comprimidos	de	lactase	podem	ser	indicados	no	caso	de	excesso	de	gases	intestinais	causados	por	intolerância	à	lactose,	pois	ajudam	o	corpo	a	digerir	os	alimentos	que	contêm	lactose,	evitando	os	sintomas	causados	pela	deficiência	dessa	enzima,	como	barriga	inchada,	dor	e	gases	abdominais.	Esse
remédio	não	deve	ser	usado	por	diabéticos,	por	pessoas	que	sofrem	de	galactosemia	ou	que	tenham	alergia	a	qualquer	componente	do	comprimido.	Como	usar:	o	comprimido	de	lactase	deve	ser	usado	por	via	oral,	antes	da	ingestão	de	alimentos	que	contém	lactose,	sendo	que	a	dose	deve	ser	orientada	pelo	médico	ou	nutricionista,	após	o	diagnóstico
da	deficiência	da	enzima	lactase.	6.	Rifaximina	A	rifaximina	é	um	antibiótico	de	uso	oral,	que	ajuda	a	reduzir	o	inchaço	na	barriga	e	a	produção	de	gases,	devido	ao	seu	efeito	contra	bactérias	produtoras	de	gases.	Esse	remédio	geralmente	é	indicado	contra	bactérias	intestinais	em	pessoas	com	encefalopatia	hepática.	O	uso	desse	remédio	deve	ser
feito	somente	com	indicação	médica,	que	pode	orientar	a	dose	e	o	tempo	de	tratamento	de	acordo	com	a	condição	a	ser	tratada,	e	não	deve	ser	usado	nos	casos	de	obstrução	intestinal	ou	alergia	aos	componentes	da	fórmula.	Como	usar:	a	dose	da	rifaximina	geralmente	recomendada	para	adultos	é	de	1	comprimido,	por	via	oral,	duas	vezes	por	dia,	ou
conforme	indicação	médica.	7.	Probióticos	Os	probióticos	são	microrganismos	vivos	que	podem	ajudar	a	desinflamar	o	estômago	e	a	reduzir	o	excesso	de	gases.	Os	probióticos	podem	ser	encontrados	em	alimentos	fermentados,	como	o	iogurte	natural,	kefir	e	chucrute,	por	exemplo.	Além	disso,	podem	ser	encontrados	em	forma	de	cápsulas,	líquidos	ou
sachês,	vendidos	em	farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais.	O	ideal	é	que	os	alimentos	e	produtos	probióticos	incluam	Bifidobacterium	lactis	ou	Bifidobacterium	longum,	por	exemplo,	já	que	ajudam	a	reduzir	a	quantidade	de	gases	intestinais	e	a	inflamação,	pois	favorecem	a	digestão	das	fibras,	o	que	ajuda	a	evitar	que	surjam	gases	como	produto
final	da	sua	fermentação,	além	de	normalizarem	a	quantidade	de	substâncias	pró-inflamatórias,	como	as	citocinas.	Como	usar:	para	manter	a	flora	intestinal	saudável,	é	aconselhado	consumir	pelo	menos	1	alimento	fonte	de	probiótico	por	dia.	No	caso	dos	suplementos,	é	importante	consultar	o	médico	ou	nutricionista	e	ler	a	etiqueta	dos	mesmos	para
saber	qual	é	a	dose	que	deve	ser	ingerida.	Veja	mais	sobre	os	probióticos.	Opções	de	remédios	naturais	para	gases	Alguns	remédios	naturais	para	gases	intestinais	são	os	chás	ou	infusões	feitas	com:	Anis,	noz-moscada,	cardamomo	ou	canela:	favorecem	a	eliminação	dos	gases;	Erva-doce:	evita	as	contrações	musculares	promovendo	relaxamento	da
musculatura	do	intestino;	Gengibre:	auxilia	a	digestão	e	melhora	as	cólicas	porque	reduz	os	espasmos	musculares;	Hortelã-pimenta:	diminui	os	movimentos	naturais	do	intestino,	evitando	que	os	gases	sejam	expelidos.	Não	é	indicado	para	quem	sofre	de	prisão	de	ventre.	O	chá	destas	ervas	são	excelentes	remédios	naturais	para	tratar	problemas
relacionados	aos	gases	que	causam	dor,	inchaço	e	desconforto	abdominal.	Saiba	como	preparar	os	chás	com	ervas	que	ajudam	a	tratar	os	gases.	Assista	o	video	a	seguir	com	mais	dicas	para	gases	intestinais:	Como	evitar	os	gases	Para	evitar	a	produção	de	gases	é	importante	fazer	algumas	mudanças	no	estilo	de	vida	como:	Reduzir	o	consumo	de
gorduras	na	alimentação;	Consumir	alimentos	com	baixo	teor	de	de	lactose;	Evitar	bebidas	gasosas	ou	carbonatadas,	como	refrigerantes	ou	cerveja;	Evitar	mascar	chicletes;	Caminhar	cerca	de	15	a	30	minutos	após	as	refeições;	Evitar	fumar.	Além	disso,	é	recomendado	reduzir	a	ingestão	de	alimentos	que	causam	gases,	como	feijão,	brócolis	ou
cebola,	por	exemplo,	e	consultar	um	nutricionista	no	caso	de	doenças	que	causem	excesso	de	gases,	como	a	síndrome	do	intestino	irritável,	para	se	receba	uma	orientação	alimentar	adequada.	Saiba	como	deve	ser	a	alimentação	para	síndrome	do	intestino	irritável.	Os	remédios	caseiros	são	uma	excelente	opção	natural	para	reduzir	o	excesso	de	gases
e	diminuir	o	desconforto	abdominal.	A	maior	parte	desses	remédios	atua	melhorando	o	funcionamento	do	estômago	e	do	intestino,	o	que	faz	com	que	as	fezes	sejam	eliminadas	mais	rapidamente,	evitando	a	formação	e	o	acúmulo	de	gases.	Encontre	um	Gastroenterologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Além	dos	remédios	caseiros	é
também	importante	fazer	uma	alimentação	saudável	e	praticar	exercício	físico	regularmente,	pois	isso	ajuda	a	manter	a	saúde	do	sistema	gastrointestinal,	diminuindo	a	formação	de	gases.	Além	disso,	o	consumo	de	probióticos,	seja	na	forma	de	suplementos	ou	de	alimentos,	também	deve	ser	uma	prática	diária,	pois	ajuda	a	povoar	o	intestino	com
bactérias	boas	que	protegem	a	saúde	intestinal	e	diminuem	a	formação	de	gases.	Veja	como	tomar	probióticos	para	melhorar	a	saúde	do	intestino.	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	Remédios	caseiros	para	gases	Algumas	opções	de	remédios	caseiros
para	gases	são:	1.	Chá	de	erva-doce	A	erva-doce	é	uma	planta	medicinal	muito	utilizada	tradicionalmente	para	tratar	problemas	digestivos,	mas	que	também	parece	ter	efeito	sobre	o	intestino,	já	que	parece	estimular	seu	funcionamento,	reduzindo	a	formação	de	gases.	Além	disso,	alguns	estudos	também	indicam	que	a	erva-doce	pode	prevenir	o
aparecimento	de	úlceras	e	até	aliviar	os	espasmos	musculares	causados	pela	flatulência.	Ingredientes	1	colher	de	café	de	sementes	de	erva-doce	seca;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Adicionar	a	erva-doce	à	xícara	de	água	fervente	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Depois,	coar,	deixar	amornar	e	beber	várias	vezes	ao	dia,	sem	adição	de
açúcar.	2.	Chá	de	hortelã-pimenta	O	chá	de	hortelã-pimenta	possui	flavonoides	que	parecem	ser	capazes	de	inibir	a	ação	dos	mastócitos,	que	são	células	do	sistema	imune	que	estão	presentes	em	grande	quantidade	no	intestino	e	que	parecem	contribuir	para	a	formação	de	gases.	Esta	planta	também	tem	ação	anti-espasmódica,	que	diminui	os
espasmos	do	intestino,	aliviando	o	desconforto.	Ingredientes	1	colher	(de	sopa)	de	folhas	secas	ou	3	colheres	(de	sopa)	de	folhas	frescas	de	hortelã;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Juntar	as	folhas	de	hortelã	na	xícara	de	água	fervente,	tampar	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Depois,	coar,	deixar	amornar	e	beber	3	a	4	vezes	por	dia.	3.
Chá	de	gengibre	O	gengibre	é	uma	raiz	com	várias	propriedades	medicinais,	que	é	utilizada	para	tratar	muitos	problemas	na	medicina	tradicional.	De	fato,	esta	raiz	também	pode	ser	usada	para	tratar	o	excesso	de	gases,	pois	facilita	o	funcionamento	do	intestino,	reduz	os	espasmos	nas	paredes	do	intestino	e	trata	pequenas	inflamações	que	podem
piorar	a	formação	de	gases.	Ingredientes	1	cm	de	raiz	de	gengibre;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	uso	Retirar	a	casca	da	raiz	de	gengibre	e	cortar	em	pedaços.	Depois,	colocar	na	xícara	com	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	minutos.	Por	fim,	coar,	deixar	amornar	e	beber	3	a	4	vezes	por	dia.	4.	Chá	de	erva-cidreira	A	erva-cidreira	é	outra
planta	muito	usada	pela	medicina	tradicional,	especialmente	para	ajudar	no	tratamento	de	problemas	relacionados	com	o	sistema	gastrointestinal.	E	de	fato	parece	ser	capaz	de	aliviar	vários	desconfortos	a	nível	gástrico	e	intestinal,	incluindo	o	excesso	de	gases.	Além	disso,	a	erva-cidreira	faz	parte	da	família	da	hortelã-pimenta,	podendo	partilhar	de
benefícios	semelhantes	no	combate	aos	gases	intestinais.	Ingredientes	1	colher	(de	sopa)	de	folhas	secas	de	erva-cidreira;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Colocar	a	erva-cidreira	na	xícara	com	água	fervente	e	deixar	repousar	por	10	minutos.	Depois,	coar,	deixar	amornar	e	beber,	pelo	menos,	3	a	4	vezes	por	dia.	5.	Chá	de	camomila	A
camomila	é	uma	planta	que	é	tradicionalmente	usada	para	tratar	problemas	gástricos	e	aliviar	desconfortos	de	todo	o	sistema	gastrointestinal.	De	acordo	com	um	estudo,	esta	planta	parece	prevenir	o	aparecimento	de	úlceras	e	inflamações	no	sistema	gastrointestinal,	o	que	previne	também	o	aparecimento	de	gases.	Além	disso,	o	chá	de	camomila	tem
ação	calmante,	que	ajuda	a	diminuir	o	desconforto	causado	pelo	inchaço	abdominal.	Ingredientes	1	colher	(de	sopa)	de	camomila	seca;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Colocar	as	flores	de	camomila	na	xícara	com	a	água	fervente	e	deixar	repousar	entre	5	a	10	minutos.	Depois,	coar,	deixar	amornar	e	beber	3	a	4	vezes	por	dia.	6.	Chá	da
raiz	de	angélica	A	angelica	é	uma	planta	medicinal	que	tem	forte	ação	digestiva,	pois	estimula	a	produção	de	sucos	gástricos	que	melhoram	a	digestão.	Além	disso,	também	ajuda	a	tratar	a	prisão	de	ventre	por	possuir	ação	reguladora	dos	movimentos	intestinais,	o	que	permite	reduzir	o	acúmulo	de	gases.	Ingredientes	1	colher	(de	sopa)	de	raiz	seca
de	angélica;	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Colocar	os	ingredientes	na	xícara	de	água	fervente	e	deixar	repousar	por	5	minutos.	Depois	coar,	deixar	amornar	e	beber	após	as	refeições.	7.	Chá	de	louro	O	chá	de	louro	é	uma	ótima	opção	para	tratar	a	má	digestão,	pois	possui	propriedades	anti-inflamatórias,	antioxidantes	e	digestivas,
favorecendo	a	expulsão	dos	gases,	a	diminuição	do	inchaço	na	barriga	e	a	melhora	do	processo	digestivo.	Confira	outros	benefícios	do	louro.	Ingredientes	1	folha	seca	de	louro	1	xícara	de	água	fervente.	Modo	de	preparo	Colocar	a	folha	de	louro	na	água	fervida,	deixar	repousar	por	cerca	de	10	minutos	e	beber	em	seguida.	Esse	chá	pode	ser
consumido	3	a	4	vezes	por	dia.	8.	Exercício	para	eliminar	os	gases	Um	ótimo	exercício	para	ajudar	a	eliminar	os	gases	intestinais	é	comprimir	a	região	abdominal,	porque	isto	ajuda	na	eliminação	dos	gases,	aliviando	o	desconforto.	O	exercício	consiste	em	deitar-se	de	barriga	para	cima,	dobrar	as	pernas	e	apertá-las	contra	a	a	barriga.	Este	exercício
deve	ser	repetido	por	10	vezes	seguidas.	Além	de	tomar	os	chás	e	fazer	este	exercício	é	recomendado	beber	bastante	água,	caminhar	ou	andar	de	bicicleta	e	comer	alimentos	ricos	em	fibras,	como	os	legumes,	frutas	e	as	folhas	verde-escuro	pois	ajudam	a	controlar	a	formação	de	gases	no	intestino.	Para	melhorar	o	seu	efeito	e	reduzir	mais
rapidamente	a	flatulência,	deve-se	evitar	a	ingestão	de	macarrão,	pão	e	alimentos	doces,	que	são	conhecidos	por	serem	causadores	de	gases,	assim	como	bebidas	alcoólicas	e	bebidas	com	gás.	Confira	as	dicas	da	nutricionista	para	eliminar	os	gases:	Os	remédios	para	gases,	como	a	simeticona,	o	carvão	vegetal	ativado	ou	a	enzima	alfa-D-galactosidase,
são	excelentes	opções	para	aliviar	a	dor	e	o	desconforto	causados	pelo	excesso	de	gases	gastrointestinais.	Encontre	um	Gastroenterologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Esses	remédios	geralmente	agem	de	forma	rápida,	porém	também	existem	opções	de	remédios	caseiros	que	podem	ser	usados	na	forma	de	chá	para	aliviar	os	gases,
como	o	chá	de	erva	doce	ou	o	chá	de	hortelã-pimenta,	podendo	ter	menos	efeitos	colaterais.	Antes	de	tomar	os	remédios	para	gases,	é	importante	consultar	o	clínico	geral	ou	o	gastroenterologista,	pois	o	excesso	de	gases	pode	ser	causado	por	doenças	como	síndrome	do	intestino	irritável	ou	dispepsia	funcional.	Confira	outras	causas	do	excesso	de
gases	intestinais.	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	Remédios	de	farmácia	Os	remédios	de	farmácia	normalmente	indicados	pelo	médico	para	gases	são:	1.	Simeticona	A	simeticona	é	um	remédio	que	ajuda	a	reduzir	a	retenção	de	gases	pois	age
rompendo	as	bolhas	que	retêm	os	gases	facilitando	a	sua	eliminação	e	ajudando	a	aliviar	o	desconforto,	a	dor	e	a	pressão	causada	pelo	excesso	de	gases	no	estômago	ou	no	intestino.	Esse	remédio	não	deve	ser	usado	no	caso	de	alergia	aos	componentes	da	fórmula	e	nos	casos	de	obstrução	ou	perfuração	intestinal.	Além	disso,	durante	a	gravidez	ou
amamentação,	a	simeticona	deve	ser	usada	somente	se	tiver	recomendação	médica.	Como	usar:	a	simeticona	deve	ser	tomada	por	via	oral,	sendo	que	a	dose	normalmente	recomendada	para	adultos	é	de	80	a	125	mg,	3	a	4	vezes	ao	dia,	ou	seja	a	cada	6	a	8	horas,	não	excedendo	a	dose	máxima	de	500	mg	por	dia.	Veja	como	tomar	a	simeticona.	Conte
com	os	nossos	especialistas	para	entender	a	causa	dos	seus	sintomas.	Marque	sua	consulta	já!	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,	Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	2.	Dimeticona	A	dimeticona	é	um	remédio	que	ajuda	a	aliviar	os	gases,	pois	atua	como
antiespumante,	ou	seja,	rompe	as	bolhas	que	retêm	os	gases,	aliviando	o	inchaço	abdominal	e	o	desconforto	causado	pelo	excesso	de	gases.	Geralmente,	a	dimeticona	é	encontrada	associada	de	outras	substâncias,	como	a	metoclopramida	e	a	pepsina	(Digeplus),	por	exemplo,	auxiliando	também	no	tratamento	de	outras	sintomas	estomacais	além	de
gases	intestinais,	como	barriga	inchada,	dor	abdominal,	má	digestão	ou	excesso	de	arrotos.	Este	remédio	não	deve	ser	utilizado	por	crianças,	adolescentes,	mulheres	grávidas,	lactantes,	ou	por	pessoas	que	tenham	hemorragia,	obstrução	ou	perfuração	gastrointestinal,	doença	de	Parkinson	ou	histórico	de	epilepsia.	Como	usar:	a	dose	da	dimeticona	+
metoclopramida	+	pepsina	(Digeplus)	para	adultos	é	de	1	a	2	cápsulas,	antes	das	principais	refeições,	ou	conforme	orientado	pelo	médico.	A	dose	máxima	diária	não	deve	ultrapassar	esse	número	de	cápsulas.	3.	Carvão	vegetal	ativado	O	carvão	vegetal	ativado	é	uma	boa	opção	para	reduzir	os	gases	intestinais,	pois	age	absorvendo	as	partículas	de
gases	no	estômago	ou	no	intestino.	Além	disso,	esse	remédio	tem	propriedades	antidiarreicas,	por	impedir	a	ativação	de	toxinas	e	a	ação	de	microrganismos	no	trato	gastrointestinal,	ajudando	a	aliviar	a	diarreia	e	o	excesso	de	gases.	Esse	remédio	não	deve	ser	usado	por	crianças	com	menos	de	2	anos	ou	por	pessoas	que	tenham	alergia	a	qualquer
componente	da	fórmula.	O	carvão	ativado	vegetal	também	não	deve	ser	usado	por	crianças	no	caso	de	diarreia	aguda	ou	persistente.	Além	disso,	durante	a	gravidez	ou	amamentação,	o	carvão	vegetal	ativado	deve	ser	usado	somente	se	tiver	recomendação	médica.	Como	usar:	o	comprimido	de	carvão	vegetal	ativado	deve	ser	tomado	por	via	oral,
sendo	que	a	dose	normalmente	recomendada	para	adultos	é	de	4	a	6	comprimidos	por	dia,	em	duas	doses	divididas,	entre	as	refeições,	ou	conforme	orientado	pelo	médico.	4.	Alfa-D-galactosidase	A	alfa-D-galactosidase	é	uma	boa	opção	de	remédio	para	gases,	pois	é	uma	enzima	que	quebra	açúcares	dos	carboidratos,	auxiliando	na	digestão	e
reduzindo	o	excesso	de	gases	causados	pela	fermentação	intestinal	de	alimentos	como	leguminosas,	grão	de	bico	ou	lentilhas,	por	exemplo.	Este	remédio	pode	ser	usado	por	adultos	ou	crianças	com	mais	de	12	anos.	No	entanto,	é	recomendável	consultar	o	médico	para	orientar	a	dose	adequada	e	o	tempo	de	uso.	Como	usar:	a	alfa-D-galactosidase
deve	ser	tomada	por	via	oral	e	a	dose	deve	ser	orientada	pelo	médico,	pois	varia	de	acordo	com	os	sintomas.	5.	Comprimidos	de	lactase	Os	comprimidos	de	lactase	podem	ser	indicados	no	caso	de	excesso	de	gases	intestinais	causados	por	intolerância	à	lactose,	pois	ajudam	o	corpo	a	digerir	os	alimentos	que	contêm	lactose,	evitando	os	sintomas
causados	pela	deficiência	dessa	enzima,	como	barriga	inchada,	dor	e	gases	abdominais.	Esse	remédio	não	deve	ser	usado	por	diabéticos,	por	pessoas	que	sofrem	de	galactosemia	ou	que	tenham	alergia	a	qualquer	componente	do	comprimido.	Como	usar:	o	comprimido	de	lactase	deve	ser	usado	por	via	oral,	antes	da	ingestão	de	alimentos	que	contém
lactose,	sendo	que	a	dose	deve	ser	orientada	pelo	médico	ou	nutricionista,	após	o	diagnóstico	da	deficiência	da	enzima	lactase.	6.	Rifaximina	A	rifaximina	é	um	antibiótico	de	uso	oral,	que	ajuda	a	reduzir	o	inchaço	na	barriga	e	a	produção	de	gases,	devido	ao	seu	efeito	contra	bactérias	produtoras	de	gases.	Esse	remédio	geralmente	é	indicado	contra
bactérias	intestinais	em	pessoas	com	encefalopatia	hepática.	O	uso	desse	remédio	deve	ser	feito	somente	com	indicação	médica,	que	pode	orientar	a	dose	e	o	tempo	de	tratamento	de	acordo	com	a	condição	a	ser	tratada,	e	não	deve	ser	usado	nos	casos	de	obstrução	intestinal	ou	alergia	aos	componentes	da	fórmula.	Como	usar:	a	dose	da	rifaximina
geralmente	recomendada	para	adultos	é	de	1	comprimido,	por	via	oral,	duas	vezes	por	dia,	ou	conforme	indicação	médica.	7.	Probióticos	Os	probióticos	são	microrganismos	vivos	que	podem	ajudar	a	desinflamar	o	estômago	e	a	reduzir	o	excesso	de	gases.	Os	probióticos	podem	ser	encontrados	em	alimentos	fermentados,	como	o	iogurte	natural,	kefir	e
chucrute,	por	exemplo.	Além	disso,	podem	ser	encontrados	em	forma	de	cápsulas,	líquidos	ou	sachês,	vendidos	em	farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais.	O	ideal	é	que	os	alimentos	e	produtos	probióticos	incluam	Bifidobacterium	lactis	ou	Bifidobacterium	longum,	por	exemplo,	já	que	ajudam	a	reduzir	a	quantidade	de	gases	intestinais	e	a	inflamação,
pois	favorecem	a	digestão	das	fibras,	o	que	ajuda	a	evitar	que	surjam	gases	como	produto	final	da	sua	fermentação,	além	de	normalizarem	a	quantidade	de	substâncias	pró-inflamatórias,	como	as	citocinas.	Como	usar:	para	manter	a	flora	intestinal	saudável,	é	aconselhado	consumir	pelo	menos	1	alimento	fonte	de	probiótico	por	dia.	No	caso	dos
suplementos,	é	importante	consultar	o	médico	ou	nutricionista	e	ler	a	etiqueta	dos	mesmos	para	saber	qual	é	a	dose	que	deve	ser	ingerida.	Veja	mais	sobre	os	probióticos.	Opções	de	remédios	naturais	para	gases	Alguns	remédios	naturais	para	gases	intestinais	são	os	chás	ou	infusões	feitas	com:	Anis,	noz-moscada,	cardamomo	ou	canela:	favorecem	a
eliminação	dos	gases;	Erva-doce:	evita	as	contrações	musculares	promovendo	relaxamento	da	musculatura	do	intestino;	Gengibre:	auxilia	a	digestão	e	melhora	as	cólicas	porque	reduz	os	espasmos	musculares;	Hortelã-pimenta:	diminui	os	movimentos	naturais	do	intestino,	evitando	que	os	gases	sejam	expelidos.	Não	é	indicado	para	quem	sofre	de
prisão	de	ventre.	O	chá	destas	ervas	são	excelentes	remédios	naturais	para	tratar	problemas	relacionados	aos	gases	que	causam	dor,	inchaço	e	desconforto	abdominal.	Saiba	como	preparar	os	chás	com	ervas	que	ajudam	a	tratar	os	gases.	Assista	o	video	a	seguir	com	mais	dicas	para	gases	intestinais:	Como	evitar	os	gases	Para	evitar	a	produção	de
gases	é	importante	fazer	algumas	mudanças	no	estilo	de	vida	como:	Reduzir	o	consumo	de	gorduras	na	alimentação;	Consumir	alimentos	com	baixo	teor	de	de	lactose;	Evitar	bebidas	gasosas	ou	carbonatadas,	como	refrigerantes	ou	cerveja;	Evitar	mascar	chicletes;	Caminhar	cerca	de	15	a	30	minutos	após	as	refeições;	Evitar	fumar.	Além	disso,	é
recomendado	reduzir	a	ingestão	de	alimentos	que	causam	gases,	como	feijão,	brócolis	ou	cebola,	por	exemplo,	e	consultar	um	nutricionista	no	caso	de	doenças	que	causem	excesso	de	gases,	como	a	síndrome	do	intestino	irritável,	para	se	receba	uma	orientação	alimentar	adequada.	Saiba	como	deve	ser	a	alimentação	para	síndrome	do	intestino
irritável.	Os	probióticos	são	bactérias	benéficas	que	trazem	benefícios	para	a	saúde,	como	aumentar	as	defesas	do	organismo,	combater	problemas	digestivos	e	prevenir	o	desenvolvimento	de	doenças	infecciosas	e	inflamatórias,	como	diarreia,	úlceras,	bronquite	ou	alergias,	por	exemplo.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar
Médico	O	consumo	de	probióticos	é	recomendado	em	situações	de	desequilíbrio	da	flora	intestinal,	que	costumam	acontecer	após	o	uso	de	antibióticos,	após	períodos	de	estresse	ou	quando	se	tem	uma	alimentação	pouco	saudável.	Os	probióticos	podem	ser	encontrados	naturalmente	em	alguns	alimentos,	como	o	iogurte	ou	o	kefir,	ou	na	forma	de
suplementos,	que	podem	ser	comprado	em	farmácias	ou	lojas	de	produtos	naturais	e	que	devem	ser	utilizados	de	acordo	com	a	orientação	de	um	médico	ou	nutricionista.	Para	que	serve:	12	benefícios	dos	probióticos	Os	principais	benefícios	dos	probióticos	são:	1.	Fortalecer	o	sistema	imunológico	Os	probióticos	ajudam	a	modular	a	resposta	imune	a
nível	da	mucosa	intestinal	e	em	todo	o	corpo,	pois	promove	o	aumento	dos	níveis	de	imunoglobulinas	e	linfócitos,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	de	origem	inflamatória	e	infecciosa.	Além	disso,	o	consumo	de	probióticos	pode	ter	efeito	positivo	em	algumas	situações	que	podem	alterar	o	equilíbrio	intestinal	e	levar	à	diminuição	da
imunidade,	como	no	uso	de	fórmulas	infantis,	no	uso	de	antibióticos,	no	envelhecimento,	em	doenças	gastrointestinais	e	no	estresse.	2.	Prevenir	e	tratar	a	diarreia	infecciosa	Os	probióticos,	principalmente	o	Lactobacillus	rhamnosus	e	o	Bifidobacterium	lactis,	podem	ser	utilizados	com	a	finalidade	de	prevenir	e	tratar	alguns	tipos	de	diarreia	aguda	e
infecciosa	provocados	por	vírus	ou	bactérias,	como	rotavírus	ou	Salmonella	sp.,	por	exemplo.	É	importante	salientar	que	a	terapia	prebiótica	da	diarreia	aguda	deve	ser	combinada	com	sais	de	reidratação	oral	de	acordo	com	a	indicação	médica.	Em	alguns	casos,	a	diarreia	pode	também	ser	consequência	do	tratamento	com	antibióticos,	uma	vez	que
esses	medicamentos	podem	promover	alteração	da	flora	intestinal	e	favorecer	o	aumento	de	bactérias	patogênicas.	Dessa	forma,	o	uso	de	probióticos	pode	ser	também	eficaz	no	tratamento	e	prevenção	desse	tipo	de	diarreia.	3.	Combater	doenças	digestivas	Os	probióticos	são	capazes	de	atuar	contra	a	bactéria	Helicobacter	pylori,	um	microrganismo
que	está	relacionado	com	a	gastrite,	úlcera	péptica	e	câncer	de	estômago.	Por	isso,	o	consumo	de	probióticos	pode	ser	recomendado	no	tratamento	e	prevenção	dessas	doenças,	aliviando	os	sintomas	e	evitando	o	desenvolvimento	da	doença.	4.	Prevenir	o	câncer	de	cólon	Os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias	podem	modificar	a	flora	intestinal,
promovendo	a	diminuição	dos	níveis	de	substâncias	carcinogênicas	e,	dessa	forma,	prevenindo	o	desenvolvimento	de	câncer	de	cólon.	Para	que	o	efeito	anticancerígeno	dos	probióticos	seja	mais	eficaz,	é	necessário	incluir	no	dia	a	dia	alimentos	prebióticos,	que	servem	como	"alimento"	para	as	bactérias	benéficas	presentes	no	intestino,	como	aveia,
centeio,	cevada,	raiz	de	chicória,	mel,	alho	e	banana,	por	exemplo.	5.	Aliviar	a	prisão	de	ventre	Diferentes	tipos	de	microrganismos	probióticos	podem	atuar	na	microbiota	intestinal	diminuindo	a	prisão	de	ventre	em	crianças	e	em	adultos,	como	o	L.	reuteri,	L.	casei	rhamnosus,	Bifidobacterium	breve,	Bifidobacterium	lactis,	L.	casei	Shirota,	entre
outras,	que	atuam	estimulando	as	evacuações,	melhorando	a	consistência	das	fezes	e	reduzindo	a	dor	abdominal,	além	de	prevenir	a	ocorrência	de	diverticulite	e	hemorroidas.	6.	Prevenir	e	tratar	alergias	O	desenvolvimento	de	microrganismos	probióticos	na	flora	intestinal	poderia	prevenir	e	ajudar	a	tratar	alguns	tipos	de	alergia,	como	a	dermatite
atópica,	asmas	ou	alergia	a	ácaros,	por	exemplo,	já	que	ajudam	a	diminuir	a	resposta	inflamatória	produzida	no	organismo.	No	entanto,	o	efeito	dos	probióticos	contra	a	alergia	pode	depender	do	tipo	de	microrganismo	que	é	consumido	e	a	combinação	com	várias	prebióticos	encontrados	nos	alimentos.	Além	disso,	o	consumo	de	prebióticos	nas
mulheres	grávidas	e	durante	o	período	de	amamentação,	tem	um	efeito	importante,	já	que	ajuda	a	evitar	a	ocorrência	de	diferentes	doenças	alérgicas	no	bebê,	como	alergia	ao	leite	de	vaca,	eczema	e	dermatite	atópica,	devendo	sempre	ser	consumido	sob	orientação	do	ginecologista	ou	obstetra.	7.	Tratar	doenças	intestinais	O	uso	de	probióticos,	como
os	lactobacilos	e	as	bifidobactérias,	pode	trazer	benefícios	para	o	tratamento	das	doenças	gastrointestinais,	como	síndrome	do	intestino	irritável,	colite	ulcerativa	e	doença	de	Crohn,	já	que	ajudam	a	reduzir	os	sintomas	e	a	controlar	a	inflamação	intestinal,	favorecendo	o	tratamento.	8.	Proteger	a	saúde	cardiovascular	O	consumo	diário	de	produtos
com	probióticos	pode	trazer	benefícios	para	a	saúde	do	coração,	pois	ajuda	a	diminuir	a	absorção	de	gordura	dos	alimentos,	a	reduzir	os	níveis	de	colesterol	LDL,	também	conhecido	como	"colesterol	mau",	e	aumentar	os	níveis	de	HDL,	também	conhecido	como	"colesterol	bom",	prevenindo	o	desenvolvimento	de	doenças	cardiovasculares,	como
aterosclerose	e	infarto	do	miocárdio.	9.	Prevenir	infecções	do	trato	urogenital	A	administração	de	via	vaginal	ou	oral	de	probióticos	pode	promover	o	restabelecimento	da	flora	vaginal	e	reduzir	o	risco	de	aparecimento	de	doenças	do	sistema	urinário,	como	as	infecções	urinárias	causadas	pela	bactéria	Escherichia	coli,	por	exemplo.	Além	disso,	os
probióticos	também	podem	proteger	contra	o	desenvolvimento	de	vaginite	induzida	por	bactérias	ou	leveduras,	uso	de	antibióticos	ou	alterações	hormonais	da	mulher.	10.	Proteger	contra	infecções	respiratórias	Os	probióticos	aumentam	a	atividade	dos	macrófagos	alveolares	que	atuam	sobre	os	agente	infecciosos	presentes	nas	vias	respiratórias,
sendo	úteis	na	prevenção	de	algumas	doenças	respiratórias,	como	sinusite,	otite,	bronquite	e	pneumonia,	principalmente	em	crianças	e	em	pessoas	que	possuem	o	sistema	imunológico	comprometido.	11.	Melhorar	a	intolerância	à	lactose	Quando	os	microrganismos	probióticos	se	encontram	no	intestino,	liberam	a	enzima	beta-galactosidase,	que	atua
sobre	a	digestão	da	lactose.	Dessa	forma,	evita	que	pessoas	intolerantes	a	esse	carboidrato	desenvolvam	sintomas	como	flatulência,	dor	abdominal	e	diarreia	quando	consomem	leite.	12.	Melhorar	a	saúde	mental	Alguns	estudos	indicam	que	consumir	diariamente	iogurte	e	suplementos	probióticos	que	contenham	bifidobactérias	e	lactobacilos	pode
melhorar	o	humor,	ansiedade,	depressão,	a	capacidade	de	memória,	e	algumas	alterações	como	autismo	e	transtorno	obsessivo	compulsivo	(TOC).	Como	tomar	probióticos	Existem	duas	formas	principais	de	ingerir	probióticos:	a	primeira	é	feita	através	do	aumento	do	consumo	de	alimentos	com	probióticos	naturais,	como	o	iogurte	ou	o	kefir,	por
exemplo,	e	a	outra	é	através	do	uso	de	suplementos	com	probióticos.	1.	Alimentos	probióticos	naturais	Alguns	alimentos	são	ricos	em	probióticos	naturais:	Iogurte	natural:	são	a	principal	e	mais	fácil	fonte	de	probióticos	no	mercado,	mas	também	existem	versões	de	iogurtes	com	sabor	que	mantém	as	bactérias	benéficas	vivas;	Kefir:	é	um	produto
fermentado	com	levedura	e	bactérias	que	fica	semelhante	ao	iogurte,	mas	possui	um	teor	mais	elevado	de	probióticos.	Veja	mais	sobre	o	kefir;	Leite	fermentado:	são	produtos	especiais	que	geralmente	contêm	Lactobacillus	adicionados	pela	indústria,	sendo	o	Yakult	o	mais	famoso;	Kombucha:	uma	bebida	fermentada	feita	principalmente	a	partir	do
chá	preto;	​Produtos	orientais	à	base	de	soja,	legumes	e	verduras,	como	Miso,	Natto,	Kimchi	e	Tempeh,	que	podem	ser	comprados	em	lojas	especializadas;	Chucrute:	é	feito	a	partir	da	fermentação	das	folhas	frescas	do	repolho	ou	da	couve;	Picles:	para	fazer	esse	alimento,	os	pepinos	são	colocados	em	água	e	sal,	deixando	fermentar	por	um	tempo;
Levedura	natural:	é	um	cultivo	composto	por	leveduras	e	bactérias	que	são	naturalmente	encontradas	no	ambiente,	e	que	pode	ser	utilizado	na	preparação	de	diversos	produtos,	como	pães,	tortas	e	bolos.	Além	desses	alimentos,	alguns	queijos	também	podem	possuir	cultivos	vivos	de	microrganismos	com	propriedades	probióticas,	sendo	importante
ler	a	etiqueta	nutricional	para	confirmar	a	presença	das	bactérias.	Para	manter	a	flora	saudável,	aconselha-se	o	consumo	de	pelo	menos	1	alimento	fonte	de	probióticos	por	dia,	especialmente	durante	e	após	o	uso	de	antibióticos,	que	acabam	destruindo	a	flora	intestinal	saudável	também.	Conheça	mais	sobre	os	alimentos	probióticos	no	vídeo	a	seguir:
2.	Probióticos	em	cápsulas	e	suplementos	Além	dos	alimentos,	os	probióticos	também	podem	ser	consumidos	na	forma	de	suplementos	em	cápsulas,	líquidos	ou	sachês,	que	devem	ser	diluídos	em	água	ou	sucos	naturais	para	serem	consumidos.	Alguns	exemplos	são	o	PB8,	Simfort,	Simcaps,	Kefir	Real	e	Floratil,	e	podem	ser	encontrados	em	farmácias
e	lojas	de	produtos	nutricionais.	Existem	vários	tipos	de	suplementos,	que	incluem	entre	1	até	10	tipos	diferentes	de	probióticos.	O	mais	importantes	são:	Bifidobacteria	animalis:	ajuda	a	fortalecer	o	sistema	imune,	além	de	ajudar	na	digestão	e	no	combate	a	bactérias	transmitidas	por	comida	contaminada;	Bifidobacteria	bifidum:	estão	presentes	no
intestino	delgado	e	grosso,	ajudando	na	digestão	dos	laticínios;	Bifidobacteria	breve:	estão	presentes	no	intestino	e	no	trato	vaginal	e	ajudam	a	combater	infecções	por	bactérias	e	fungos;	Bifidobacteria	longum:	é	um	dos	tipos	de	probióticos	mais	comuns	no	intestino	e	ajuda	a	eliminar	toxinas	do	organismo;	Lactobacillus	acidophilus:	é	talvez	o	tipo



mais	importante	que	ajuda	na	absorção	de	vários	nutrientes,	além	de	combater	infecções	e	facilitar	a	digestão.	Os	L.	acidophilus	também	estão	presentes	na	vagina,	ajudando	a	combater	infecções;	Lactobacillus	reuteri:	estão	presentes	especialmente	na	boca,	estômago	e	intestino	delgado,	sendo	importantes	contra	a	infecção	por	H.	pylori;
Lactobacillus	rhamnosus:	estão	presentes	no	intestino	e	podem	ajudar	a	combater	rapidamente	casos	de	diarreia,	especialmente	quando	se	viaja	para	outros	países.	Também	pode	ajudar	a	tratar	a	acne,	eczema	e	a	infecção	por	Candida	sp.;	Lactobacillus	fermentum:	ajudam	a	neutralizar	produtos	e	toxinas	liberadas	durante	a	digestão,	melhorando	o
ambiente	para	o	crescimento	da	flora	intestinal;	Saccharomyces	boulardii:	ajuda	a	tratar	a	diarreia	causada	por	antibióticos	ou	a	diarreia	do	viajante.	Quanto	maior	a	diversidade	de	probióticos,	assim	como	o	número	de	bactérias	dentro	de	cada	comprimido,	melhor	será	o	suplemento,	pois	facilitará	o	desenvolvimento	mais	rápido	de	uma	flora
intestinal	saudável.	Como	consumir:	o	recomendado	é	que	o	suplemento	tenha	entre	2	e	10	bilhões	de	bactérias	ativas,	sendo	importante	ler	a	etiqueta	nutricional	do	produto,	que	deve	indicar	a	quantidade	de	microrganismo	por	dose	e	qual	a	bactéria,	isso	porque	é	importante	escolher	a	que	seja	melhor	de	acordo	com	a	situação	que	deve	ser	tratada.
É	recomendado	fazer	uso	do	suplemento	durante	4	semanas	e	no	caso	de	não	haver	melhora	durante	esse	período,	o	ideal	é	experimentar	outro	suplemento.	Os	probióticos	devem	ser	ingeridos	antes	ou	logo	após	uma	refeição,	para	que	os	alimentos	ajudem	as	bactérias	a	sobreviver	ao	ácido	gástrico	e	a	chegar	até	ao	intestino,	onde	podem	se
multiplicar	mais	facilmente.	É	importante	lembrar	que	o	consumo	de	probióticos	na	forma	de	suplementos	ou	de	alimentos	ricos	nessas	bactérias,	também	é	importante	manter	uma	alimentação	saudável	ricas	em	fibras,	pois	as	fibras	são	os	principais	alimentos	para	os	probióticos,	favorecendo	sua	sobrevivência	no	intestino.	Crianças	podem	tomar
probióticos?	De	acordo	com	vários	estudos	científicos,	os	probióticos	podem	trazer	vários	benefícios	para	as	crianças,	principalmente	no	caso	de	diarreia,	cólicas	intestinais	intensas	ou	condições	mais	específicas,	como	doença	inflamatória	intestinal,	por	exemplo.	No	entanto,	ainda	não	existe	evidência	que	suporte	o	uso	diário	de	probióticos	em
crianças,	especialmente	porque	não	se	conhecem	os	possíveis	efeitos	colaterais	a	longo	prazo.	Dessa	forma,	o	recomendado	é	que	a	criança	tome	o	probiótico	apenas	durante	alguma	situação	em	específico	e	com	a	orientação	de	um	pediatra,	que	deverá	indicar	o	tipo	de	probiótico	mais	adequado,	assim	como	a	dose.	Ainda	assim,	é	possível	incluir	os
probióticos	de	forma	natural	na	alimentação	da	criança	sem	causa	efeitos	secundários,	através	da	ingestão	de	iogurte	com	bífidos	ativos,	por	exemplo.	Enquanto	os	probióticos	são	bactérias	saudáveis	que	povoam	o	intestino,	os	prebióticos	são	fibras	que	servem	de	alimentos	para	os	probióticos	e	que	favorecem	a	sua	sobrevivência	e	proliferação	no
intestino.	Alguns	exemplos	de	prebióticos	naturais	são	aveia,	cebola,	alho,	banana	verde	e	biomassa	de	banana	verde,	por	exemplo.


