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ZYWIENIE A WZDECIA
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Gazy jelitowe to zjawisko naturalnie wystepujace w jelitach. Pochodza z powietrza potykanego podczas
positkow, podczas moéwienia oraz jako produkt fermentacji jelitowej. Objetos¢ gazéw w jelicie to okoto 200 ml,
a taczna objetos¢ wydalanych w ciaggu dnia wiatrow wynosi nawet do 600 ml. Zdrowy cztowiek wydala gazy od
kilkunastu do kilkudziesieciu razy na dobe. Nadmierne gazy, odbijanie sie, uczucie ucisku w pasie moga jednak
wskazywac na zaburzenia trawienne, problemy zdrowotne, ale takze moga by¢ spowodowane nieuwaznym
i szybkim spozywaniem pokarméw. Zaréwno dieta, rodzaj spozywanych produktéw, ale takze sposob jedzenia
moga wptywac na ilos¢ wydzielanych gazéw.

Nadmierna ilo$¢ gazow moze by¢ problematyczna i dokuczliwa,

a wsrod przyczyn zwiekszonej jej ilosci mozna wymienic:

—> spozywanie duzej ilosci pokarméw uznanych za gazotworcze (np. straczki, kapusta),
—> zwiekszone potykanie powietrza, np. przy paleniu tytoniu, przy szybkim méwieniu lub podczas zucia gumy,

—> problemy z odbijaniem potknietego powietrza, np. u 0séb po leczeniu operacyjnym z powodu refluksu
zotadkowo-przetykowego,

—> uposledzenie trawienia i wchtaniania w jelicie cienkim, powodujacym zwiekszenie ilosci substratéw do
fermentacji w jelicie grubym (np. problemy z trawieniem laktozy), zaburzen czynnosci jelit, np. zespét jelita
nadwrazliwego

—> zwolnienie czasu pasazu jelitowego, zaparcia,
—> choroby przewodu pokarmowego: przewlekte zapalenie trzustki, celiakie i inne choroby zapalne jelit,

—> zaburzenia w ilosci i sktadzie mikrobioty jelit (np. SIBO).

W przypadku wystapienia dokuczliwych dolegliwosci warto wiec skonsultowac sie z lekarzem, by wykluczy¢

chorobowe podtoze objawodw.
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DIETAAWZDECIA

Nalezy jes¢ POWOLI i UWAZNIE, warto unika¢ pospiechu i jedzenia bez skupienia np.
przy ekranach.

Positki nalezy podzieli¢ na mniejsze porcje, je$¢ czesciej a mniej. Unikac nalezy takze
podjadania pomiedzy positkami zachowujac przerwe okoto 3h.

Warto skupic sie na doktadnym gryzieniu i zuciu pokarmu.

Nalezy obserwowaé reakcje po poszczegdlnych daniach i positkach. Mozna
robi¢ to za pomoca tzw. dzienniczka objawdw - wypisywac po jakich positkach
i produktach wystapity dokuczliwe objawy. Wéwczas tatwiej bedzie zidentyfikowac
problematyczne produkty.

Wsréd produktow, ktére moga nasila¢ wzdecia wymieni¢ mozna m.in.: fasole, groch,
cebule, kapusty, kalarepe, czosnek, duzga ilos¢ jaj, potrawy obfite w ttuszcz oraz
stodycze.

Zrezygnowac warto ze smazenia na rzecz gotowania i lekkiej obrébki kulinarnej.

Nalezy unika¢ produktéw przetworzonych, stodzonych substancjami stodzacymi,
barwionych i konserwowanych, gumy do zucia oraz ostrych przypraw. Poliole,
ktorymi dostadzane sg czesto produkty,bez dodatku cukru”i serii, fit" nie sg trawione
w jelicie cienkim, lecz w jelicie grubym, gdzie ulegajg fermentacji. W zwigzku z tym
wybrane stodziki np. (ksylitol, laktitol czy sorbitol) w nadmiernych ilosciach beda
powodowac wzdecia oraz biegunki.

Wybiera¢ warto wode niegazowang zamiast napojow z gazem. Lepiej takze unikac
alkoholu - wzmaga fermentacje, a co za tym idzie i wydzielanie gazéw w przewodzie
pokarmowym.

Mozna wyeliminowac¢ na kilka dni mleko krowie, zamieniajac je na napoje roslinne
albo fermentowane napoje mleczne —jogurty, kefiry. Pozwoli to sprawdzi¢, czy
wzdecia nie s przyczyna nietolerancji laktozy — cukru zawartego w mleku.

Warto by¢ aktywnym. Spacery i delikatne ¢wiczenia pomagajg uporac sie z uczuciem
wzdecia. Mozna takze wyprébowac delikatne masaze brzucha podczas uczucia
dyskomfortu.
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4 %

Kapusta Cebula

Czosnek Makaronu, Kukurydza
produkty zbozowe

petnoziarniste, owies

Gruszki Brzoskwinie Sliwki Jabtka

Ziemniaki Sery plesniowe
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DZIENNICZEK OBJAWOW
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie
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