FLATULENCIJA czyli nadmierna produkcja GAZOW

Kiedy niestrawione i niewchtoniete ~w  gérnym odcinku przewodu
pokarmowego weglowodany trafig do jelita grubego- pod wptywem bakterii jelitowych
ulegajg tam fermentacji. Jej produktem sg gazy o nieprzyjemnej woni, na ktdrg sktada sie
zapach dwutlenku wegla, wodoru, metanu i azotu. Potkniete podczas jedzenia i picia
powietrze utatwia fermentacje.

Nadmierna produkcja gazéw - ktopotliwe wzdecia.

Nagromadzenie sie powietrza w jelitach powoduje wzrost cisnienia w jamie brzusznej.
Przepona unosi sie do goéry, moze pojawic sie tzw. zgaga, gorycz w ustach, odbijanie, czasem
zarzucanie tresci zotgdkowej do przetyku lub bdl brzucha. Charakterystyczne dla wzdec jest
to, ze po wydaleniu gazéw przykre dolegliwosci ustepujg. Nie nalezy jednak lekcewazyc
problemu.

Niektore osoby majq dziedziczng sktonnos¢ do wytwarzania wiekszej niz normalna ilosci
gazow.

Przypadtosé ta bywa tez pierwszym sygnatem zaburzen trawienia i wchtaniania wywotanych:

e niewydolnoscig trzustki,

e zapaleniem oraz torbielg jelit,

e celiakia (nietolerancjg glutenu/,

e pasozytami przewodu pokarmowego/ szczegdlnie lamblie/,
e zapaleniem uchytkow jelit,

e nietolerancjg laktozy/ cukru mlecznego/,

e btedami zywieniowymi.

Nadmierna produkcja gazéw .

Jezeli w kilka godzin po positku boli brzuch lub pojawiajg sie skurcze jelit, trzeba is¢ do
lekarza. Z reguty zleca on wykonanie ogdlnego badania krwi, posiewu katu orz USG zotadka.
Wyniki pozwalajg stwierdzi¢, czy przewdd pokarmowy jest zdrowy i czy nie zagniezdzity sie
w nim pasozyty. Jezeli specjalista nie stwierdzi zagdnej choroby - nalezy zmieni¢ sposéb
odzywiania, a przede wszystkim unika¢ gazotwdrczych pokarmdéw. Nadmierna produkcja
gazéw moze sugerowac niedobdr enzymow trzustkowych.

Przyczyny wzdec¢ mogqg byc rowniez nie zwiqzane z chorobami przewodu pokarmowego.
Nalezqg do nich:

Nadmierne potykanie powietrza (aerofagia) podczas pospiesznego jedzenia lub potykanie
powietrza w trakcie szybkiego, przerywanego méwienia.

Wytwarzanie zbyt duzych ilosci dwutlenku wegla w czasie reakcji, jakie zachodzg miedzy
kwasami i wodoroweglanami po obfitych, bogatobiatkowych lub bogatottuszczowych
positkach.



Nasilenie procesow fermentacyjnych flory bakteryjnej znajdujacej sie w jelicie grubym, do
ktérych dochodzi po zjedzeniu fasoli czy grochu.

Do najbardziej gazotwdrczych nalezq:

Oligosacharydy - znajdujg sie w fasoli, brokutach, brukselce, kapuscie, kalafiorach, suchym
grochu i soczewicy. Nie zostajg doktadnie strawione, bo ludziom brakuje enzymu (alfa-
galaktozydazy) koniecznego do ich roztozenia. Zwiekszajg wiec produkcje gazéow w jelicie
grubym (fasola nawet 12-krotnie).

Laktoza (cukier zawarty w mleku) moze az osmiokrotnie zwiekszy¢ normalne wytwarzanie
gazéw, jesli organizm nie ma dostatecznie duzo laktazy - enzymu potrzebnego do strawienia
tego cukru. Nietolerancje laktozy wykryjg odpowiednie testy alergiczne lub badania krwi.

Wtékna rozpuszczalne - zawarte w otrebach (beta-glukany) i w jabtkach (pektyny)
przechodza do jelita grubego tylko czesciowo strawione i stajg sie materiatem do produkcji
gazow. Wypicie trzech szklanek soku jabtkowego dziennie czterokrotnie zwieksza ilos¢ gazow
W organizmie.

Skrobia - pszenica, owies, kukurydza, ziemniaki, a nawet zwykty chleb czy makaron moga
by¢ przyczyng ktopotédw. Najbardziej bezpiecznym zbozem jest ryz.

Witamina C - moze by¢ przyczyng wzdec i gazow, jezeli dziennie przyjmuje sie ponad 500
mg; lepiej wiec zrezygnowac z tabletek, a w zamian je$¢ wiecej owocdw cytrusowych
i stodkiej papryki. Naturalna wit. C nie powoduje sensacji jelitowych.

Pokarmy wybitnie gazotworcze

fasola

kapusta

brukselka

cebula

chleb

makarony
produkty zbozowe
jabtka

gruszki
brzoskwinie

Sliwki

kukurydza

owies

ziemniaki

mleko

lody

sery plesniowe
otreby oczyszczone
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Pokarmy o matej zdolnosci gazotwdrczej

biaty ryz

banany

owoce cytrusowe
winogrona

sery z6tte

mieso

jaja

napoje niegazowane
stodziki

jogurt

otreby nieoczyszczone
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Aby zapobiegac¢ nadmiernemu gromadzeniu sie gazow i wzdeciom nalezy stosowac sie do
pewnych zasad Zywieniowych i regut stylu zycia.

Positki nalezy spozywac regularnie — 4-5 razy dziennie, w niewielkiej objetosci, w spokojnej
atmosferze i bez pospiechu.

Przed potknieciem pokarm powinien by¢ dokfadnie przezuty i pogryziony. Potykanie
powietrza podczas jedzenia w pospiechu moze by¢ bowiem jedng z przyczyn gromadzenia
sie w przewodzie pokarmowym nadmiaru gazéw. Z podobnego wzgledu zaleca sie rowniez
unikanie picia napojow gazowanych.

U 0sdb z nietolerancjg laktozy nadmierng produkcje gazdw moze stymulowaé mleko. W takim
przypadku — w zaleznosci od indywidualnej tolerancji — nalezy je zastgpi¢ w diecie
fermentowanymi napojami mlecznymi: kefirami lub jogurtami.

Do nieprawidfowej pracy jelit przyczynia sie rowniez nadmierne spozycie cukrow prostych,
a wiec cukru i stodyczy.

Zalecane metody obrdébki cieplnej to gotowanie, duszenie, pieczenie w folii.

Przed spozyciem warzyw i owocdw nalezy usungé z nich pestki i skorki. Nalezy je rozdrabniac
i podawac¢ do spozycia dobrze rozgotowane albo w postaci przecieréw.

Istniejq tez pokarmy, ktére majg zdolnos¢ absorpcji substancji lotnych, zmniejszajgc w ten
sposob nieprzyjemne zapachy. Sq to: zielona satata, natka pietruszki, Zurawina, a takze
mleczne napoje fermentowane - jogurty lub kefiry.

W profilaktyce wzde¢ wazna jest odpowiednia ilo$¢ ptynéw w diecie — ponad 1,5 litra .
Wptywa ona na prawidfowg perystaltyke jelit. Warto przy tym siegngé po napary ziotowe —
z miety, rumianku lub koperku.



