Lectinas: el sistema de autodefensa de las plantas mata a las
personas

Las plantas han evolucionado para sintetizar una variedad de sustancias tdxicas de modo de
hacer frente a su entorno lleno de depredadores (insectos, animales, etc.) y microbios
(bacterias, virus, hongos, parasitos, etc.) y, por lo tanto, luchar una batalla en curso por la
supervivencia. Las lectinas son una clase de estos combatientes naturales de enfermedades
que consisten en proteinas. Extensamente encontradas en el reino vegetal, estas proteinas
sintetizadas con precision (lectinas) se combinan con azlcares especificos (como los que se
encuentran en la superficie de los glébulos rojos). (La palabra "lectina” se deriva del latin:
"Legree”, que significa elegir o seleccionar).

Las primeras lectinas, se encontraron en 1888 en las semillas de la planta de ricino. Las
lectinas han ganado la mayor atencién desde su descubrimiento como resultado de su
capacidad para unirse y aglutinar (agrupar) los glébulos rojos, y se han utilizado para la
tipificacion de la sangre (clasificacion ABO y otros); por lo tanto, las lectinas también son
comunmente llamadas "hemaglutininas”.

Los alimentos basicos comunes, como los cereales, las legumbres y las frutas tienen
concentraciones relativamente altas de una variedad de lectinas diferentes. Aunque todos los
alimentos contienen algunas lectinas, solo alrededor del 30% de los alimentos que comemos
tienen cantidades potencialmente problematicas. Las legumbres (incluidos los frijoles, la soja
y el mani) y los granos (el trigo suele destacarse) tienen el mayor contenido, seguidos de los
productos lacteos, los mariscos y las plantas en la familia de las solaceas (como las papas).

La toxicidad de las lectinas para las personas (y otros animales) puede variar enormemente,
desde propiedades meramente antinutricionales (como producir un exceso de gas intestinal)
hasta efectos letales. Un ejemplo importante de una lectina altamente toxica es la
fitohemaglutinina (PHA). Se encuentra en las concentraciones mas altas en frijoles rojos
crudos y frijoles blancos (también conocidos como cannellini), y también se encuentra en
cantidades mas bajas en frijoles verdes, habas y otros frijoles comunes. Especialmente
cuando se consumen crudos, todos los frijoles pueden incomodamente afectar el tracto
digestivo, cominmente con una abundancia excesiva de gas; sin embargo, se experimentan
vomitos, colicos y diarrea; Afortunadamente, rara vez requiere hospitalizacion.

Una pequeia verdad se convierte en mentiras mortales

La exageracion de la frecuencia y gravedad de las reacciones adversas a las lectinas ha hecho
que estos alimentos (granos, frijoles y la mayoria de los otros alimentos vegetales) se
consideren los principales problemas dietéticos que subyacen a la mayoria de las
enfermedades humanas cronicas. Como se esperaba, esto ha provocado la popularidad de una
variedad de "dietas con bajo contenido de lectinas”. Segun estos planes significa, evitar el
trigo, el arroz, el maiz, las papas, todos los frijoles; y, en cambio, obtener calorias diarias de
las dos categorias principales de venenos alimentarios: los animales y los aceites vegetales. El
resultado final de pedir a las personas que busquen salud "evitando las lectinas” pronto
significa sobrepeso y obesidad; Y no mucho después, la diabetes; ataques al corazon; artritis;
cancer de mama, colon y préstata; Y mucho mas dolor y sufrimiento.

Por lo tanto, esta via de abstenerse de los alimentos que contienen lectina (granos, frijoles y
papas) mata a las personas, recomendandoles que coman los Unicos alimentos restantes: los
animales y los aceites vegetales. Hasta ahora, la falacia basica ha resultado en al menos dos
libros de dietas “bajas en carbohidratos” mas vendidos: : Turn Off
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the Genes That Are Killing You—and Your Waistline— y Drop the Weight for Good, and Eat Right
for Your Type: The Individualized Solution (basado segin la forma en que los
diferentes tipos de sangre ABO reaccionan de manera diferente con las diversas lectinas de
proteinas especificas en alimentos de consumo comun).

Este disparate nutricional que distrae también contribuye a la posibilidad real de la extincion
total de especies para el Planeta Tierra; Similar a como la desinformacion se extiende
ampliamente por dos teorias populares: 1) el gluten y 2) los alimentos que contienen OGM son
nuestras mayores amenazas para la salud. La dieta "anti-lectina” se une al gluten y al dogma
OGM para distraer a miles de millones de personas de reconocer las verdaderas fuentes de
enfermedades humanas epidémicas cronicas y la rapida destruccion del Planeta Tierra: las
industrias ganaderas.

Las lectinas en las plantas son muy saludables

Si bien los diversos tipos de lectinas causan diferentes reacciones negativas (en su mayoria de
menor importancia), también hay efectos de promocion de la salud de estas proteinas que
pueden disminuir la incidencia de enfermedades mortales epidémicas. La investigacion de la
poblacion humana en vivo y las investigaciones dentro del entorno de laboratorio demuestran
que las lectinas tienen efectos protectores contra virus y otros microorganismos, y son
potentes moduladores de las respuestas inmunitarias, el crecimiento celular y la curacion, y
pueden causar regresion del cancer.

Los almidones que contienen lectinas promueven una vida saludable

* Una revision reciente (2012) de 45 estudios prospectivos de poblacion y 21 ensayos
controlados aleatorizados (ECA) compard a las personas que rara vez o nunca consumen
granos integrales con los que informaron un consumo promedio de tres a cinco porciones por
dia, y se encontraron por meta-analisis de que aquellos que consumieron los granos tuvieron
una reduccion del 26% en el riesgo de diabetes tipo 2 y una reduccion del 21% en el riesgo de
enfermedad cardiaca (independientemente de los factores de riesgo conocidos de ECV).
Ademas, existe una relacion inversa entre la ingesta de granos integrales y el aumento de
peso. Los ejemplos de granos integrales incluyen trigo integral, pan integral, avena, arroz
integral, centeno, cebada y burgol.

* Granos integrales: el resumen del Simposio Satelital 2010 de la American Society for
Nutrition concluyd: "Existe una evidencia epidemioldgica consistente de que los alimentos
integrales reducen sustancialmente el riesgo de enfermedades cronicas como la enfermedad
coronaria, la diabetes y el cancer, y también desempenan un papel en el control del peso
corporal y la salud digestiva ".

* El Journal of Cereal Science en 2014 informd su revision sobre los efectos en la salud de las
lectinas dietéticas: "... tal como se consume en alimentos cocidos, horneados o extruidos no
admite efectos negativos para la salud en los seres humanos. En contraste, el consumo de
WGA (trigo) Se ha demostrado que los alimentos que contienen aglutinina de gérmenes, como
los cereales y los productos integrales, estan asociados con riesgos significativamente
reducidos de diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cancer, asi
como un control de peso a largo plazo mas favorable ... "A pesar de las numerosas
suposiciones especulativas de que las lectinas de germen de trigo causan dafo intestinal y
enfermedades, en la actualidad no hay evidencia de que este sea el caso ni la razon para
recomendar a la poblacion saludable que se abstenga de los alimentos integrales”.
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La misma revision concluyo: "Hasta ahora, el consumo de la mayoria de los alimentos
integrales preparados para el consumo humano (cocidos, horneados, extruidos) se ha asociado
con numerosos beneficios para la salud. Por lo tanto, se reconoce y recomienda consumir
cereales para el desayuno y una variedad de productos integrales. Aunque este consejo es
contradicho por algunos profesionales de la salud basados en el contenido de sus lectinas, a
partir de la evidencia cientifica disponible actualmente, se puede concluir que no hay datos
para generalizar esta opinion negativa al consumo de productos de granos integrales ".

* Las lectinas también han atraido mucha atencion debido a sus posibles actividades
antitumorales. Las actividades antitumorales de diferentes lectinas de plantas se han
demostrado para varios cultivos de células cancerosas, como células de hepatocarcinoma
humano, células de cancer de vejiga humana, células de melanoma humano y células
pancreaticas de rata. También se ha sugerido que algunas lectinas inducen la apoptosis
(muerte) y/o autofagia (comer y destruir) de las células cancerosas.

* Sobre la base de la evidencia existente, hay cuatro declaraciones autorizadas de consenso
de organizaciones nacionales, a saber, la FDA de los EE. UU., la Joint Health Claims Initiative
de Reino Unido y las Recomendaciones Dietéticas de Suecia y Dinamarca que vinculan el
consumo de granos integrales con una mejor salud del corazén. Por ejemplo, los productos
del Reino Unido compuestos de granos integrales pueden afirmar que "las personas con un
corazon sano tienden a comer mas alimentos integrales como parte de un estilo de vida
saludable”. En Suecia, los productos con al menos un 50% de granos integrales pueden decir:
"Un estilo de vida saludable y una dieta balanceada rica en productos de granos integrales
reducen el riesgo de enfermedades del corazon”.

Nota: Las lectinas no son proteinas de gluten y no deben confundirse con ellas. La
intolerancia al gluten es poco comun (menos de una de cada cien personas) pero es muy
importante para quienes tienen la enfermedad celiaca.

Las lectinas promueven la salud, no la dafan.

La planeacion de una dieta basada en almidon debe considerar las bondades de las plantas,
especialmente los granos y los frijoles. Pero al mismo tiempo, se debe minimizar el riesgo de
efectos secundarios adversos, incluso tan comunes como el gas intestinal extra (flatos), para
aumentar la popularidad y el consumo de estos importantes grupos de alimentos. La
investigacion muestra que al cocinar (a temperaturas superiores a 176 F u 80 C), remojar
(durante 12 horas en agua), germinar y/o fermentar alimentos con alto contenido de lectinas
puede reducir facilmente su contenido de lectina a cantidades insignificantes. Mi boletin
informativo McDougall de agosto de 2002 le ensenara mucho sobre como controlar los
calambres y como reducir el socialmente impopular gas.

Malos pedos? La carne apestal
(Del boletin informativo McDougall de agosto de 2002)

Aproximadamente al cuarto dia de cada Programa McDougall, los participantes se han
convertido en amigos intimos. A medida que se relajan, comienzan a hablar de un efecto
secundario notable de mi dieta. Hacen bromas, como, "Cuando caminamos, hablamos” o ";Has
escuchado a un buen McBugle Gltimamente?" Debo admitir que un cambio inevitable que viene
con la dieta que recomiendo es la produccion de mas gas intestinal, pero eso no es tan malo
como aprendera cuando lea este articulo.



El gas intestinal, llamado flato, cuando se libera desde el intestino delgado puede ser un
problema social. En promedio, el gas se pasa de 10 a 20 veces al dia y el volumen promedio es
de 3 onzas (90 ml) de gas por pasaje en la dieta estadounidense habitual (rango de 17 a 375
ml). 1 El volumen promedio diario de flatos es 705 ml (24 onzas) (rango de 476 a 1491 ml). En
el limite muy inferior de la produccion de gas, se ha encontrado que una dieta liquida sin
todos los azlcares complejos produce un promedio de 1,5 pases de flatos en 24 horas con una
produccion total de 214 ml / 24 horas. 2 (Si. Los délares de investigacion en realidad son
gastado para estudiar esto!.) Puede asumir con seguridad los niveles superiores en frecuencia
y volumen para cualquier persona en el Programa McDougall.

Desafortunadamente, algunas personas evitan una dieta saludable a base de plantas porque
han descubierto que toda la fibra que se encuentra en los alimentos vegetales y
especialmente en los frijoles, causa mas gas, aunque se dan cuenta de que estos mismos
alimentos alivian el estrenimiento y el sindrome del intestino irritable, y ayudan a prevenir
enfermedad cardiovascular y cancer. Este es solo otro ejemplo de como nuestras decisiones
sobre la manera en que los demas nos perciben a menudo son mas importantes que las
decisiones para nuestra salud.

Presento dos lineas de defensa para mi Programa: Primero, cuando los seres humanos fueron
disenados, hace millones de afnos, viviamos al aire libre, con pocas paredes confinadas, por lo
que el gas intestinal se dispersaba de forma imperceptible en el aire. En segundo lugar, los
gases intestinales producidos a partir de una dieta basada en plantas son mucho menos
malolientes que los de una dieta rica en productos animales.

El negocio de la flatologia:

Los flatos, mas cominmente conocidos como pedos, y delicadamente denominados "viento y
gas”, son una fuente de incomodidad y vergiienza para muchas personas, particularmente
para las mujeres.3 La flatulencia es la condicion de los intestinos con una distension excesiva
en el gas. La flatologia es el estudio cientifico de los flatos. Para estudiar los flatos, hombres
y mujeres dedicados tienen tubos colocados en sus rectos, unidos a bolsas de plastico
impermeables, que usan todo el dia para recoger el gas. Los jueces que evaluan
personalmente el olor de los gases con sus narices deben ser especialmente admirados por su
dedicacion a la ciencia de la flatologia (lo digo en serio).

Dos fuentes principales de gas:

1) Aire tragado. La aerofagia es la deglucion del aire y generalmente es seguida por eructos.
Para algunas personas, la cantidad de gas ingerida puede causar flatulencia. Se puede
determinar que el aire ingerido es la fuente del exceso de gas intestinal al encontrar una gran
cantidad de nitrégeno en la muestra plana. Alrededor del 80% del aire es nitrogeno.
Determinar que el exceso de gas intestinal se debe al aire tragado, en lugar de un problema
con el propio intestino, puede salvar una serie de pruebas costosas e incomodas para el
paciente.

2) Gas producido en el intestino. La principal fuente de gas en el intestino para casi todos es
la actividad metabolica normal de las bacterias colonicas en nuestros productos alimenticios
parcialmente digeridos. Los hidratos de carbono que no han sido absorbidos por los procesos
de digestion normal con enzimas en el intestino delgado se conocen cominmente como fibra
dietética. Estas fibras no digeridas se mueven hacia el intestino grueso (Colon) donde las
bacterias las descomponen mediante el proceso conocido como fermentacion en una mezcla
gaseosa que consiste principalmente en: nitrogeno (N2), oxigeno (02), dioxido de carbono
(C0O2), hidrogeno (H2) y metano (CH4). Estos gases son todos inodoros e incoloros. También



hay pequenas cantidades de sustancias olorosas que contienen azufre, como sulfuro de
hidrogeno, metanotiol y sulfuro de dimetilo.

La fuente mas comun de carbohidratos no digeridos en la dieta estadounidense es la lactosa
de los productos lacteos, como la leche, la leche descremada y el yogur (los quesos contienen
poca lactosa). Los segundos alimentos que producen gas son las legumbres (frijoles, guisantes
y lentejas). Ya sea que se sirvan como “frijoles con hot-dogs“ o en un "chile vegetariano bajo
en grasa”, todas las leguminosas causan gases porque contienen dos azUcares relativamente
indigestos, la rafinosa y la estaquiosa, que terminan en el intestino grueso.

Todos los alimentos vegetales sin refinar, incluidos granos, frutas y verduras, contienen fibras
no digeribles que terminan siendo fermentadas en el intestino grueso por las bacterias
intestinales y las convierten en un gas inodoro. El refinamiento de los granos en harina blanca
y el arroz elimina la mayoria de los carbohidratos no digeribles (fibra dietética). Se ha
demostrado que el arroz blanco es un carbohidrato complejo que es absorbido casi por
completo por el intestino delgado, lo que da como resultado casi ningin carbohidrato no
digerible para que las bacterias se conviertan en flatos.4

El azufre apestal!

Los olores ofensivos de los flatos son causados por pequenas cantidades de gases que
contienen azufre. Los gases de azufre son detectados por nuestras narices en concentraciones
tan bajas como 1 parte en 100 millones y, a menudo, se describen como con olor a "huevos
podridos”. Esto puede o no sorprenderlo, pero se descubrio que los flatos de las mujeres
tenian concentraciones mas altas de sulfuro de hidrogeno y una mayor intensidad de olor que
en los hombres.5 En un experimento cientifico con flatos, el olor se calificd de 0 (sin olor) a 8
(muy ofensivo) por las narices altamente entrenadas de dos jueces separados. Las mujeres
fueron calificadas con un puntaje promedio de 5.45 y los hombres un promedio de 3.95. Sin
embargo, los hombres pasaron volumenes mas altos de gas que las mujeres (119 ml frente a
88 ml / pasaje). Como resultado, el volumen de gases de azufre en cada pasaje no difirio
entre hombres y mujeres.

Para hacer que el olor sea peor, una gran parte del azufre que no sale con las heces y el flato
se absorbe a través de las paredes intestinales, al torrente sanguineo donde se excreta en la
orina, y en la respiracion y transpiracion como mal aliento o olor corporal. 6 El olor corporal,
como la industria de los perfumes conoce bien, es una fuente primaria de comunicacion entre
las personas, afectando nuestras emociones y causando sentimientos de atraccion fisica (o
repulsion) y amor.7

Los alimentos de origen animal producen azufre:

La principal fuente de azufre en las heces y el gas intestinal proviene de los alimentos de
origen animal y, mas especificamente, de los aminoacidos que contienen azufre que se
encuentran en las proteinas animales. Todas las proteinas en la naturaleza estan hechas de los
mismos 20 aminoacidos organizados en diferentes secuencias, al igual que las 26 letras del
alfabeto forman todas las palabras en un diccionario. Metionina, cisteina, cistina y taurina son
los aminoacidos que contienen azufre en su estructura.

Pequenas cantidades de azufre también provienen de aditivos y alimentos vegetales. El azufre
inorganico, como sulfitos, dioxido de azufre, bisulfato o metabisulfito, se usa rutinariamente
en la conservacion de alimentos procesados y bebidas. La mayoria de los alimentos vegetales
son bajos en azufre, a excepcion de algunos como el ajo, el brocoli y la coliflor.



La prueba de que los productos animales son la fuente principal de estos gases ofensivos
proviene de un experimento con cinco hombres sanos con 5 dietas diferentes durante 10 dias
cada uno.8 La ingesta de carne varié de 0 gramos / dia a 600 gramos / dia (20 onzas). En la
dieta vegetariana, se detectaron 0.22 mmol / kg de material de azufre fecal (sulfuros) y en la
dieta de carne, se encontraron 3.38 mmol / kg. Por lo tanto, se produjo mas de 15 veces mas
azufre con la dieta de carne que con la dieta sin carne.

Los productos animales son las principales fuentes de los aminoacidos que contienen azufre.9
Compare las cantidades relativas de metionina en estos alimentos (segun las calorias):

La carne proporciona 4 veces mas que los frijoles pintos.

Los huevos tienen 4 veces mas que el maiz.

El queso cheddar tiene 5 veces mas que las papas blancas.

El pollo aporta 7 veces mas que el arroz.

El atin proporciona 12 veces mas que las batatas (lo que proporciona una nueva comprension
de los "pedos de pescado”).

El azufre también es toxico:

Los malos olores de los gases de azufre deben ser un mensaje claro para los perpetradores de
que algo esta terriblemente mal abajo y merece nuestra atencion inmediata. Estos gases que
contienen azufre son extremadamente toxicos para los tejidos y pueden desempenar un papel
en una enfermedad inflamatoria intestinal intestinal, llamada colitis ulcerosa 10-11.

Niveles tan bajos como 0.5 - 1.0 mmol / L han mostrado efectos nocivos en el colon humano.
12 Por lo tanto, pequeias cantidades de carne de res (o la proteina en cualquier producto
animal) pueden producir niveles de azufre que se sabe son toxicos para las células de su
colon.

Soluciones para el gas:

Para las personas que siguen el Programa McDougall, el ajuste a los nuevos alimentos con alto
contenido de fibra ocurre a tiempo, y la cantidad de gas producido disminuye en
aproximadamente 2 semanas. Gran parte de este ajuste se debe a cambios en los tipos y
numeros de bacterias intestinales.13

Evite los alimentos gaseosos: los productos lacteos son molestos para la mayoria de las
personas no caucasicas (asiaticos, negros, hispanos, indios, esquimales, etc.) que no pueden
digerir la lactosa; Cerca del 20% de los caucasicos también tienen este problema. Todas las
legumbres (frijoles, guisantes, lentejas, etc.) molestan indiscriminadamente a todas las razas
de personas. No necesita consumir frijoles en la dieta McDougall: toda la proteina que
necesita proviene de los otros almidones y vegetales menos gaseosos que puede elegir.
Algunas personas notan problemas con cebollas, panecillos, pretzels, ciruelas, damascos,
repollo, zanahorias, apio, pimientos verdes, brocoli, coliflor, platanos, coles de Bruselas y
germen de trigo. Pero esta lista depende de las sensibilidades personalizadas y, por lo tanto,
podria incriminar casi cualquier alimento.

Conviértase en un vegetariano puro: con la eliminacion de todos los productos animales, la
fuente principal de los olores ofensivos, los aminoacidos que contienen azufre, se elimina.8
En unos pocos dias puede cambiar de "silencioso pero mortal" a "aln silencioso pero
ligeramente perfumado.”

Coccion completa: casi todos parecen tener un método para "desgasificar” los frijoles. Muchos
cocineros afirman haber heredado el proceso secreto de una abuela autorizada. Por lo tanto,



he oido a algunos decir "agregue papas a los frijoles durante la coccion” o "empape los frijoles
primero, luego deseche el agua de enjuague”. Nuestra experiencia personal ha sido que estos
métodos no tienen ningln beneficio. El remojo ayuda, ya sea que deseche o no el agua de
enjuague original, simplemente porque el remojo comienza a descomponer los carbohidratos
y ayuda a cocinar. La coccion completa ayuda a descomponer los carbohidratos complejos no
digeribles en formas mas simples y mas digestibles. Aunque la coccién descompondra muchos
de los hidratos de carbono complejos que forman el gas que se encuentran en los granos y las
verduras, los de las leguminosas son estables al calor y resistentes a la coccion. 14 Sin
embargo, la germinacion durante 1 a 4 dias resulta en la utilizacion de la mayor parte estas
azlcares leguminosas.15

Germinados de frijoles: una forma confiable de "desgasificar” las leguminosas es germinarlas
primero. Cubra los frijoles con agua durante 12 horas, escurra el agua, coloque toallas de
papel himedas en el fondo de una fuente para hornear, extienda los frijoles sobre las toallas
humedas en una sola capa y luego deje que broten durante las proximas 12 horas. Cuando
note que comienzan a aparecer pequenos brotes blancos (1/16 "), estan listos para cocinar. La
pequeia planta esta utilizando los azlicares no digeribles para el crecimiento.15 No hace falta
decir que los frijoles tardaran menos tiempo en cocinar después de la germinacion.

Beano: un producto en el mercado, Beano, en forma de gotas y tabletas liquidas, contiene
enzimas que son capaces de descomponer los azicares no digeribles en frijoles, guisantes y
lentejas. Usted agrega un par de gotas al primer bocado de comida y luego puede comer el
resto sin el problema del gas intestinal.16 (O eso dice la etiqueta....) No usamos la marca real
Beano porque se deriva del pescado. Elija otros productos "veganos" con las mismas
enzimas (alfa-galactosidasa).

Carbdn activado: el carbdn activado se ha utilizado para tratar gases intestinales en India y
Europa durante muchos afnos, y solo recientemente ha estado ganando aceptacion en los
Estados Unidos. En el laboratorio, se encontré que el carbon activado se unia y desactivaba
los gases de azufre. Desafortunadamente, este beneficio no se encontré cuando se pidio a los
sujetos humanos que tomaran 0.5 gramos de carbon activado cuatro veces al dia.17-18 Este
fracaso probablemente se deba a que todos los sitios de unidn activos del carbon estan llenos
de sustancias en las heces mucho antes que el carbdn llegue al intestino grueso donde esta
presente el gas de azufre.

Pepto-Bismol (subsalicilato de bismuto): cuatro cucharadas (524 mg) cuatro veces al dia
durante 3-7 dias produjo una reduccion de mas del 95% en la liberacion de disulfuro de
hidrogeno fecal. 19 (Pepto-Bismol contiene sustancias similares a la aspirina que pueden
causar problemas en aquellos que tienen advertencias para mantenerse alejado de la
aspirina.)

Evite los medicamentos: la Acarbosa para la diabetes y la lactulosa para el estrefimiento
pueden causar flatos porque causan un aumento de los azlcares en el intestino grueso.
También se sabe que muchos otros medicamentos causan flatulencia y, por lo tanto, cualquier
medicamento debe ser sospechado si observa un problema con el exceso de gas intestinal
después de comenzar a tomar un nuevo medicamento.

Probidticos: Un cambio en los tipos de bacterias en el intestino grueso (la microflora
intestinal) puede resultar en una reduccion de los flatos. En un estudio controlado,
voluntarios con sindrome del intestino irritable (IBS) recibieron una bebida con Lactobacillus
plantarum, una forma amigable de bacterias intestinales, durante cuatro semanas. La
flatulencia se redujo rapida y significativamente en el grupo de prueba en comparacioén con el
grupo de placebo (el nimero de dias con abundante produccion de gas fue de 6,5 antes y 3,1
después de la intervencion para el grupo de prueba frente a 7,4 antes y 5,6 después del grupo
de placebo) .20



Antibidticos: los antibidticos no absorbibles (como Rifaximin) que matan a las bacterias
intestinales anaerdbicas pueden reducir la cantidad de flatos y mejorar los sintomas en
personas muy gaseosas como Ultimo recurso.21

Mi consejo: la carne hace que los pedos apesten - conviértete en un vegetariano puro. El gas
es natural, jalguna vez has montado un caballo? Disfruta del gas. El caballo parece hacerlo.
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