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Wzdecie brzucha jest subiektywnym uczuciem nadmiernego wypetnienia jelit gazami. Powstawanie gazow
jelitowych jest zjawiskiem naturalnym. W przewodzie pokarmowym cztowieka zawsze znajduje sie pewna
ilos¢ gazoéw. Dopiero ich nadmiar moze prowadzi¢ do powstania nieprzyjemnych i dokuczliwych objawow
klinicznych, m.in.: odbijania, wzdecia brzucha, powiekszenia obwodu brzucha oraz nadmiernego oddawania
gazow.

Zrédtem gazéw znajdujgcych sie w przewodzie pokarmowym jest:

* powietrze potykane podczas spozywania positkow i ptynow oraz w trakcie szybkiego mowienia;
- wytwarzanie gazéw wewnatrz jelita w procesie trawienia biatka i ttuszczu oraz fermentacji
bakteryjnej niewchtonietych weglowodanow, gtownie w jelicie grubym,;

* przenikanie gazow pomiedzy krwig a przestrzenig wewnatrz jelit.

Do najczestszych przyczyn nadmiernej produkcji gazow jelitowych naleza: stres, spozywanie obfitych
positkéw (szczegodlnie z nadmiarem biatka i ttuszczu) i produktow wzdymajgcych oraz stany chorobowe,
m.in.: zespot jelita nadwrazliwego (IBS), choroby zapalne jelit, zespot rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego
(SIBO), celiakia, przewlekte zaparcia, biegunki, niestrawnos¢, nietolerancje pokarmowe (np. laktozy,
fruktozy).
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Dieta

W przypadku uporczywych objawéw modyfikacja diety moze przyczynic sie do ztagodzenia lub eliminacji
dolegliwosci. Pomocna moze byc obserwacja wystepowania objawow po spozytych positkach w celu
zidentyfikowania produktéw bedgcych ich przyczyng. Do produktéw najczesciej nasilajgcych wzdecia
nalezg: produkty wysokobtonnikowe (np. petnoziarniste produkty zbozowe), nasiona roslin strgczkowych,
napoje gazowane, niektére warzywa (np. kapustne, cebulowe) i owoce (np. sliwki), produkty mleczne

z laktozg, zywnos¢ typu fast food, produkty smazone.

Postepowanie dietetyczne polega na dostosowaniu diety do indywidualnych potrzeb wynikajgcych
z nietolerancji pokarmowych, ktére mogg powodowac wystepowanie wzdec¢ i nadmiernych gazow

jelitowych.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

0 Spozywaj od 4 do 5 niewielkich objetosciowo positkow o statych porach. Nie pomijaj Sniadan. Unikaj
pojadania miedzy positkami. Ostatni positek spozywaj najpézniej 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, aby unikng¢ potykania duzych ilosci
powietrza. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

Unikaj spozywania positkéw w trakcie innych zajeé, np. ogladania telewizji, czytania gazet, poniewaz moze
wtedy dochodzi¢ do szybszego potykania keséw pozywienia i ich niedoktadnego przezuwania, a tym
samym gorszego trawienia. Unikaj rozmow w trakcie jedzenia.

Wybieraj wode i napoje niegazowane. Ptyny wypijaj powoli.

Zmniejsz spozycie produktéw wzdymajgcych, bogatych w wielocukry, skrobig, sorbitol, fruktoze, laktoze
i btonnik pokarmowy (np. owocdw, niektérych warzyw, grzybdw, mleka). Sg one trudniej trawione
i w rezultacie mogg wzmagac powstawanie gazéw jelitowych.

Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych w postaci np. ttustych mies, mies wysokoprzetworzonych
(np. kietbas, kabanoséw, salcesonu) czy wysokottuszczowych produktéw mlecznych (np. serow zéttych,
plesniowych, topionych).

Zmniejsz spozycie stodyczy, szczegdlnie czekolady, cukierkéw i ciastek w czekoladzie.
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Gazy o nieprzyjemnym zapachu moga swiadczyé o wzmozonej fermentacji bakteryjnej spowodowanej

czosnek, grzyby, jaja.

wczesniejszego obsmazania. Unikaj dodatku ttuszczu do obrébki termiczne;.

pietruszki, cynamon, mieta, szatwia, kminek, majeranek, koper wtoski, rumianek.

spozyciem duzej ilosci produktéw, m.in.: groch, fasola, bob, kapusta, brukselka, por, kalafior, cebula,

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne — unikaj smazenia, duszenia z obsmazaniem oraz pieczenia
bez przykrycia. Wybieraj gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie pod przykryciem oraz duszenie bez

Istniejg produkty, ktére moga przyczyniac sie do ztagodzenia wzdec¢ i nadmiernych gazow jelitowych.
Nalezg do nich m.in.: fermentowane produkty mleczne (jogurty, kefiry i maslanki naturalne), natka

° Prowadz dzienniczek zywieniowy, uwzgledniajgc samopoczucie po positkach — utatwi Ci to identyfikacje

produktéw Zle tolerowanych.

Aktywnos¢ fizyczna

Wprowadz regularng aktywnos¢ fizyczng dostosowang do Twojego stanu zdrowia i mozliwosci fizycznych
° — minimum 30 minut dziennie. Ruch pobudzi perystaltyke przewodu pokarmowego, co utatwi wydalanie

gazow. Przyktadami ¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci sg energiczny spacer, ptywanie, taniec, gra

w tenisa, ping-ponga, aerobic, wchodzenie po schodach, wedréwki lesne, gérskie, jazda na rowerze.

Inne elementy stylu zycia

0 Zrezygnuj z palenia tytoniu, uzywania gum do zucia czy cukierkdw do ssania, poniewaz powodujg nadmierne

potykanie powietrza.

a Dbaj o prawidtowy stan uzebienia - duze braki w uzebieniu zwiekszajg ryzyko nadmiernego potykania

powietrza oraz gorszego rozdrabniania pokarmu.

Jezeli jestes$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne bedg techniki
e relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.
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Produkty niewskazane i tagodzace we wzdeciach
i nadmiernych gazach jelitowych

Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakosé wybranych produktdw.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktére moga przyczyniac sie do powstawania wzde¢ i nadmiernych
gazdw jelitowych. Istotna jest obserwacja indywidualnej tolerancji na poszczegdlne produkty.

Grupa produktow Produkty niewskazane Produkty tagodzace

Warzywa kapusta, brukselka, por,
(%%)@ @ kalafior, cebula, czosnek,
U Sliwka, jabtko, gruszka,

czeresnie, wisnie

Produkty zbozowe maki z petnego przemiatu,
i pieczywo petnoziarniste,

N otreby, kasze (gryczana,
peczak, bulgur), ryz bragzowy,
makaron petnoziarnisty

KASZA
JECZMIENNA

Produkty biatkowe groch, fasola, bdb, ciecierzyca,
N soczewica, jaja, ttuste miesa,
(2 @ X & miesa wysokoprzetworzone
(np. kietbasa, kabanos,
salceson), wysokottuszczowe

produkty mleczne (np. ser
z6ty, plesniowy, topiony)

grzyby, woda gazowana,
napoje gazowane, stodycze,
czekolada, alkohol
(szczegdlnie piwo)

natka pietruszki, satata,
szpinak

jogurty, kefiry i maslanki
naturalne

cynamon, mieta, szatwia,
kminek, majeranek, koper
wioski, rumianek
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy we wzdeciach i nadmiernych
gazach jelitowych

SNIADANIE: Il SNIADANIE:
Kanapki z twarozkiem, pomidorem i natkg Kuskus z tofu i pieczonymi warzywami
pietruszki
+ kuskus
+ chleb pszenno-zytni « tofu naturalne
* ser twarogowy chudy + cukinia
- jogurt naturalny * papryka
+ pomidor + marchewka
* natka pietruszki + olej rzepakowy

+ natka pietruszki

OBIAD:

Pieczony kurczak z ziemniakami i burakami

+ ziemniaki gotowane

* mieso z piersi kurczaka

* przyprawy: ziota prowansalskie, sél
* buraki gotowane

PODWIECZOREK: KOLACJA:
Koktajl truskawkowy z waflami ryzowymi Wrap z tuiczykiem i szpinakiem

+ tunczyk w sosie wtasnym

- tortilla pszenna

+ szpinak

» kukurydza

* S0s jogurtowy: jogurt naturalny, sél, pieprz,
mieta, sok z cytryny

« kefir naturalny
* truskawki
« wafle ryzowe
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ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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