
  



Introducción 
 

La hinchazón abdominal es uno de los síntomas digestivos más frecuentes en consulta. 

Muchas personas conviven con ella durante años pensando que es normal, que forma parte de 

su forma de ser o que no tiene solución.  

Sin embargo, la hinchazón persistente es una señal clara de que algo no está funcionando 

correctamente en el sistema digestivo. 

Si notas que tu abdomen está plano por la mañana y a lo largo del día se va hinchando, 

si la ropa te aprieta por la tarde o si tienes la sensación de que “todo te sienta mal”… 

Esta guía es para ti. 

La hinchazón abdominal no es solo una cuestión estética. 

En la mayoría de los casos es una señal de que algo no está funcionando bien en tu sistema 

digestivo. 

Muchas personas normalizan este síntoma durante años o prueban soluciones sin éxito.  

El problema no suele ser falta de esfuerzo, sino falta de un enfoque adecuado. 

En esta guía te explico, de forma clara y profesional, qué hay detrás de la hinchazón y qué pasos 

puedes empezar a dar para mejorarla. 

 

 

  



Qué es realmente la hinchazón abdominal 
 

La hinchazón abdominal no es grasa, ni “retención de líquidos” en la mayoría de los casos. 

Habitualmente se debe a uno o varios de estos factores: 

• Acumulación excesiva de gas. 

• Digestiones incompletas. 

• Alteraciones del tránsito intestinal. 

• Inflamación del intestino. 

Cuando los alimentos no se digieren o absorben correctamente, fermentan en el intestino, 

produciendo gases e inflamación. 

El resultado es esa sensación de abdomen distendido, presión o incomodidad. 

Importante: 

La hinchazón frecuente no debería ser tu normalidad. 

  



Principales causas de la hinchazón 
 

Alteraciones digestivas frecuentes 

En consulta, la hinchazón suele estar relacionada con: 

• SIBO (sobrecrecimiento bacteriano). 

• Disbiosis intestinal. 

• Problemas en la digestión de alimentos. 

• Intolerancias alimentarias. 

• Permeabilidad intestinal. 

Factores que la empeoran 

Aunque no sean la causa principal, pueden agravarla: 

• Estrés mantenido. 

• Comer rápido o con prisas. 

• Saltarse comidas o hacer dietas muy restrictivas. 

• Abuso de ultraprocesados. 

• Uso inadecuado de suplementos. 

 

Por eso, eliminar alimentos “porque sí” rara vez soluciona el problema. 

  



Errores frecuentes al intentar aliviar la hinchazón 

 

Este es uno de los puntos más importantes. 

Muchas personas cometen estos errores sin saberlo: 

• Quitar cada vez más alimentos de la dieta. 

• Tomar probióticos sin criterio. 

• Cambiar constantemente de dieta. 

• Normalizar la hinchazón (“es lo que hay”). 

Estas estrategias pueden aliviar de forma puntual, pero no resuelven el origen del 

problema. 

Cuando la hinchazón persiste, el cuerpo está pidiendo que se entienda qué ocurre en el 

intestino, no que se le silencie. 

  



Qué puedes empezar a hacer desde hoy 

 

Sin promesas irreales, estos pasos pueden ayudarte a mejorar: 

✔ Mejora de hábitos 

• Come con calma y mastica bien. 

• Evita comidas muy copiosas. 

• Mantén horarios regulares. 

✔ Alimentación 

• Ajusta alimentos según tus síntomas. 

• No elimines grupos enteros sin motivo. 

• Prioriza la tolerancia digestiva, no la perfección. 

✔ Enfoque correcto 

La clave no es “deshincharse rápido”, sino ayudar al intestino a funcionar mejor. 

  



Cuándo conviene profundizar 

 

Si la hinchazón: 

• Aparece casi a diario. 

• Se acompaña de gases, digestiones pesadas, diarrea o estreñimiento. 

• No mejora aunque “te cuides”. 

• Lleva meses o años contigo. 

Es muy probable que exista una alteración digestiva de base que conviene evaluar. 

En estos casos, una valoración nutricional digestiva especializada permite: 

• Entender el origen del problema. 

• Evitar dietas innecesariamente restrictivas. 

• Aplicar un plan adaptado a tu caso. 

  



Da el siguiente paso 

 

Si llevas tiempo así, no es falta de voluntad. 

Hay algo importante que casi nadie te dice. 

Si llevas tiempo con hinchazón abdominal, 

si te cuidas, pruebas cosas y aun así tu barriga se hincha cada día, 

el problema no es que no estés haciendo suficiente. 

Porque nadie convive con molestias digestivas por gusto. 

Nadie quiere salir de casa pensando si la ropa le va a apretar por la tarde. 

Nadie quiere vivir pendiente de lo que come. 

Y, sin embargo, mucha gente se acostumbra. 

Lo normaliza. 

Se resigna. 

Pero cuando el intestino da señales de forma constante, no está pidiendo más esfuerzo. 

Está pidiendo que alguien escuche, entienda y actúe con criterio. 

Ahí es donde cambia todo. 

Cuando se deja de parchear el síntoma y se empieza a trabajar el origen del problema, la 

hinchazón deja de ser una lucha diaria. 

No con soluciones mágicas. 

Pero sí de forma real y sostenible. 

Si te has reconocido en esta guía, lo más honesto que puedo decirte es esto: 

No tienes por qué seguir así. 

Si quieres entender qué está provocando tu hinchazón y qué necesita realmente tu sistema 

digestivo, una valoración digestiva profesional puede marcar la diferencia. 

 

 

 

 

 



 


