Gonfiore Addominale: Cause e
Strategie per
Combatterlo

Il gonfiore addominale & una condizione
molto comune che si manifesta con una
sensazione di pienezza, tensione o aumento
del volume dell’addome. Sebbene non sia
generalmente un problema grave, puo
risultare fastidioso e influire sulla qualita della
vita. Scopriamo insieme le principali cause e
come trattare il gonfiore con strategie
alimentari e non.

Le principali cause del gonfiore
addominale

1. Eccesso di aria nello stomaco e
nell'intestino

o Spesso causato dall'abitudine di mangiare troppo velocemente,
dall'ingestione di bevande gassate o dall'abitudine di masticare gomme.

2. Intolleranze alimentari

o Lattosio, glutine o altri alimenti possono causare difficolta di digestione e
gonfiore.

3. Alimentazione ricca di cibi fermentabili

o Alcuni alimenti contengono composti che il nostro intestino fatica a digerire
completamente. Questi composti possono essere fermentati dai batteri
intestinali, producendo gas come sottoprodotto. Tra questi alimenti si
trovano alcune verdure (come cipolle, aglio e cavoli), legumi e dolcificanti
artificiali. L’effetto puo variare da persona a persona: cio che causa gonfiore
in un individuo potrebbe non avere lo stesso effetto su un altro. Monitorare
la propria tolleranza alimentare & fondamentale per identificare i cibi che
creano disagio e limitarne il consumo.

4. Stipsi



o L'accumulo di feci nell'intestino pud aumentare la produzione di gas e
causare gonfiore.

5. Stress e ansia

o Laconnessione tra cervello e intestino (asse intestino-cervello) pud rendere
lo stress un fattore aggravante. Quando si e sotto stress, il sistema nervoso
autonomo puo alterare i normali ritmi della digestione, rallentando la motilita
intestinale o aumentando la sensibilita del tratto gastrointestinale. Questo
puo far percepire anche piccoli accumuli di gas come fonte di disagio
significativo. Inoltre, situazioni di ansia cronica possono favorire I'instaurarsi
di tensioni muscolari, che a loro volta influenzano negativamente la
funzionalita intestinale. Ridurre lo stress attraverso tecniche di rilassamento
puo essere essenziale per alleviare i sintomi di gonfiore.

6. Sindrome dell'intestino irritabile (IBS)

o Il gonfiore & uno dei sintomi principali di questa condizione.

Trattamento alimentare per il gonfiore
addominale

1. Scegli alimenti digeribili e riduci quelli che
causano gas

o  Privilegia alimenti facilmente digeribili e
poveri di composti fermentabili, come
riso, patate, carote, zucchine e frutta a
basso contenuto di zuccheri fermentabili
(es. agrumi e fragole). Evita o limita
alimenti difficili da digerire come legumi,
latticini (se intollerante al lattosio),
broccoli, cavolfiori, cipolle e bevande
gassate. Prestare attenzione alla modalita di cottura puo fare la differenza:
opta per la cottura al vapore o al forno e riduci I'uso di condimenti pesanti.

2. Mastica lentamente e con attenzione

o Mangiare con calma e masticare bene ogni boccone riduce l'ingestione di
aria e facilita la digestione. Una buona masticazione aiuta gli enzimi digestivi
a lavorare in modo piu efficiente, migliorando I'assorbimento dei nutrienti e
prevenendo sensazioni di pesantezza o gonfiore. Dedicare tempo al pasto
aiuta anche a migliorare la connessione mente-corpo, diminuendo il rischio
di gonfiore legato allo stress.

3. Beviacqua e tisane

o Una buona idratazione & essenziale per il transito intestinale. Integra acqua
naturale con tisane digestive, come quelle al finocchio, camomilla o0 menta.



4. Sperimenta con probiotici e prebiotici

o Prova alimenti fermentati come yogurt, kefir e crauti, che favoriscono
I’equilibrio della flora intestinale. Anche i cibi ricchi di fibre prebiotiche, come
avena, banane e porri, possono migliorare la salute intestinale.

Il ruolo dello stress e dell'ansia
nel gonfiore addominale

Lo stress e I'ansia possono influire
direttamente sulla funzionalita dell’intestino
attraverso I’asse intestino-cervello. In
condizioni di stress, il sistema nervoso puo
alterare la motilita intestinale, aumentando la
percezione di gonfiore e tensione addominale.

Strategie per gestire stress e ansia:

1. Pratica tecniche dirilassamento

o Yoga, meditazione e respirazione profonda aiutano a calmare il sistema
nervoso, migliorando la digestione e riducendo il gonfiore.

2. Integra attivita fisica regolare

o Anche una semplice passeggiata dopo i pasti puo stimolare la matilita
intestinale e ridurre lo stress.

3. Mangia in modo consapevole

o Dedica tempo ai pasti, concentrandoti sul momento presente per ridurre lo
stress legato all’alimentazione e migliorare la digestione.

4. Routine serali rilassanti

o  Favorisci il rilassamento serale con attivita distensive, come leggere,
ascoltare musica o bere una tisana.

5. Valuta un supporto psicologico

o Se ansia e stress persistono, considera di rivolgerti a uno specialista per
apprendere tecniche di gestione emotiva, che possono riflettersi
positivamente sulla salute intestinale.

Strategie non alimentari per ridurre il gonfiore

1. Massaggi addominali



o Un massaggio circolare sull’addome puo favorire il rilascio dei gas
intrappolati.

2. Evita cattive abitudini

o Limitare I'uso di gomme da masticare e smettere di fumare puo ridurre
I’ingestione di aria.

3. Rimedi naturali

o Provatisane carminative a base di zenzero, camomilla o finocchio per
alleviare il gonfiore.

Conclusione

Il gonfiore addominale puo essere fastidioso, ma e spesso gestibile attraverso
un’alimentazione attenta, una corretta gestione dello stress e alcune buone abitudini
quotidiane. Prestare attenzione al proprio corpo e adottare strategie personalizzate ¢ il
primo passo verso un benessere intestinale duraturo.



