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Nadmierne gazy jelitowe

Powstawanie gazdw jelitowych jest zjawiskiem fizjologicznym. Dopiero w momencie ich nadprodukcji do-
chodzi do powstawania nieprzyjemnych objawow klinicznych ze strony uktadu pokarmowego. Do najczest-
szych przyczyn nadmiernej produkcji gazow jelitowych nalezag jedzenie w pospiechu, mowienie w trakcie
spozywania positku, stres, spozywanie obfitych positkdw oraz produktow wzdymajgcych, stany chorobowe,
np. zespot jelita nadwrazliwego, choroby zapalne jelit.

Zalecenia dietetyczne

1. Spozywaj od 4 do 5 niewielkich objetosciowo positkow, o statych porach.

2. Ostatni positek spozywaj najpdzniej 2-3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj nawet niewielkich przekgsek.

3. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez po$piechu, w celu unikniecia potykania duzych ilo$ci powietrza.

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

5. Zrezygnuj z palenia tytoniu, uzywania gum do zucia czy cukierkéw do ssania, poniewaz powodujg nadmierne
potykanie powietrza.

6. Wybieraj wody i napoje niegazowane. Ptyny wypijaj powoli.

7. Dbaj o prawidtowy stan uzebienia - duze braki w uzebieniu zwiekszajg ryzyko nadmiernego potykania powietrza
oraz gorszego rozdrabniania pokarmu.

8. Zmniejsz spozycie produktéw wzdymajacych bogatych w wielocukry, skrobie, sorbitol, fruktoze, laktoze i btonnik pokarmowy,
ktdre sa trudniej trawione i w rezultacie moga wzmagac¢ powstawanie gazow jelitowych, np. owocoéw, niektdrych warzyw,
grzybdw, mleka.

9. Prowadz notatki dotyczace tolerancji poszczegdlnych produktéw — utatwi Ci to identyfikacje produktéw Zle tolerowanych.

10. Zmniejsz spozycie ttuszczéw zwierzecych w postaci np. ttustych mies i wedlin czy produktéw mlecznych.

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

12. Gazy o nieprzyjemnym zapachu moga swiadczy¢ o wzmozonej fermentacji bakteryjnej, spowodowanej spozyciem duzej
ilosci produktow takich jak groch, fasola, bob, kapusta, brukselka, kabaczek, por, kalafior, szparagi, cebula, czosnek, jaja,
sery plesniowe, ttuste ryby, stodycze, ttuste potrawy, napoje gazowane, alkoholowe (zwtaszcza piwo) i zawierajgce kofeine.

13. Stosuj techniki kulinarne, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

e usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocéw,

e oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
e wydtuzaj czas gotowania,

e rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

14. Wprowadz regularng aktywno$¢ fizyczng dostosowang do Twojego stanu zdrowia i mozliwosci fizycznych
— minimum 30 minut dziennie. Ruch pobudzi perystaltyke przewodu pokarmowego, co utatwi wydalanie gazéw.
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.
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w nadprodukcji gazéw jelitowych

Grupa produktow

Dozwolone

Produkty zbozowe

®

Pieczywo pszenne i pszenno-zytnie, pieczywo

typu graham (w zaleznosci od indywidualnej

tolerancji), butki, sucharki, drobne kasze (np.

manna, kuskus, jeczmienna tamana), ryz biaty,

jasne makarony, inne kasze i ptatki zbozowe
w postaci rozgotowanej i przetartej.

Przeciwwskazane

Pieczywo razowe zytnie i pszenne, pumperni-
kiel, kasze gruboziarniste (np. peczak, grycza-
na), makarony petnoziarniste, ryz bragzowy.

Warzywa i przetwory
warzywne
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Buraki, marchew, pomidor bez skérki i pestek,
pietruszka, szpinak, satata, ziemniaki gotowa-
ne i pieczone w tupinach, puree z chudym
mlekiem lub jogurtem naturalnym.

Kapusta, brukselka, kalafior, brokuty, cebula,
czosnek, ogorki, brukiew, szparagi, rzodkiewka,
kapusta kwaszona, por, rzepa, kalarepa,
kabaczek, ziemniaki z ttuszczem,
smazone, odsmazane,
placki ziemniaczane, frytki, chipsy.

Owoce i przetwory
owocowe
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Wszystkie Swieze i mrozone
(w zaleznosci od indywidualnej tolerancji).

Duze ilosci $liwek, wisni, czeresni, gruszek.
Owoce suszone.

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

Zadne.

Wszystkie sg przeciwwskazane.

Mieso, ryby, jaja
i ich przetwory
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Chude mieso (np. wotowina, cielecina, krolik),
chudy dréb bez skéry
(np. kurczak, indyk), chuda wieprzowina
(w ograniczonych ilosciach).
Chude ryby, np. dorsz, mintaj, leszcz,
morszczuk, pstrag, sola, sandacz, fladra,
tuiczyk. Ttuste ryby w ograniczonych
ilosciach (jesli sg dobrze tolerowane).
Chude wedliny, np. szynka, poledwica,
chuda kietbasa szynkowa.
Jaja gotowane na miekko, sadzone,
w koszulkach, Sciete na parze w formie
jajecznicy, omlet.

Ttuste mieso (np. wieprzowina, baranina,
dziczyzna), ttusty dréb (np. kaczka, ges),
mieso peklowane.

Ttuste ryby, jesli sg Zle tolerowane
(np. wegorz, halibut), $ledz w pomidorach
i oleju, pasztety rybne.

Ttuste wedliny i wedliny podrobowe
(np. pasztet, pasztetowa, mortadela, salami,
paréwki, kabanosy, kaszanka, baleron, boczek).
Migsa i wedliny wedzone,
konserwy migesne i rybne.

Jaja gotowane na twardo, smazone w tradycyjny
sposoéb (z dodatkiem smalcu, boczku itp.).

Produkty mleczne

Mleko, jogurt, kefir, masdlanka - wszystkie
do 2% ttuszczu, biaty ser (chudy lub poétttusty),

Mileko, jogurt, kefir, masdlanka — wszystkie
powyzej 2% ttuszczu, sery zoétte i topione, sery

o
I serek homogenizowany. plesniowe, ser typu Feta, serki typu Fromage,
@ 1 § Smietanka ttusta, twarog ttusty.
Tiuszcze Masto, oleje roslinne (np. rzepakowy, Smalec, stonina, boczek, t6j (np. wotowy

stonecznikowy, sojowy, kukurydziany,
oliwa z oliwek), margaryny miekkie wysoko-
gatunkowe i masta z dodatkiem
olejow roslinnych.

i barani), margaryny twarde.

Desery i stodycze

W niewielkich ilosciach: kisiel, budyn
na odttuszczonym mleku, galaretka mleczna
i owocowa, musy owocowe, syropy i dzemy
z matg zawartoscia cukru,
kompoty niskostodzone.

Konfitury i dzemy wysokocukrowe,
stodycze z duza iloscig cukru i ttuszczu,
z alkoholem, cukierki i ciastka, batony, paczki,
faworki, torty, ciasta z kremem lub bitg
$mietanay, ttuste ciasta (np. francuskie).
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w nadprodukcji gazéw jelitowych

Grupa produktow

Dozwolone

Przeciwwskazane

Przyprawy Przyprawy tagodne, np. koper zielony, Czosnek, cebula, ostre przyprawy, np. pieprz,
kminek, bazylia, pietruszka, majeranek, ostra papryka, musztarda, ocet, pikle.
tymianek, lubczyk, rozmaryn, sok z cytryny,
imbir, wanilia, cynamon, anyz, gozdziki, sol
0% (w ograniczonych ilosciach).
Potrawy Zupy na stabych wywarach, kleiki, zupy czyste Kapusniak, grochéwka, zupa fasolowa, zupy

(np. barszcz czerwony, pomidorowa),
zupa jarzynowa (z dozwolonych warzyw),
ziemniaczana, zupy mleczne, krupniki
z dozwolonych kasz).

Miesa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem
dozwolonych technik kulinarnych.

Sosy zageszczone zawiesing maki w wodzie,
mlekiem lub jogurtem.

w proszku, zupy zaprawiane zasmazkami, pyzy,
placki ziemniaczane, kotlety z kaszy,
kluski ktadzione, miesa i ryby smazone, sosy
na ttustych wywarach i zasmazkach.

Techniki kulinarne

Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
pieczenie w folii, pergaminie lub
pod przykryciem bez ttuszczu.

Smazenie, odsmazanie, duszenie
z wczesniejszym obsmazeniem, duszenie
z dodatkiem ttuszczu, pieczenie tradycyjne
(z powstaniem spieczonej skorki), zapiekanie,
grillowanie, wedzenie, zasmazki.




Przyktadowy jadtospis jakosciowy w nadprodukcji gazéw jelitowych

SNIADANIE:
Kanapki z twarozkiem, pomidorem i natka pietruszki

+ chleb pszenno-zytni

* ser twarogowy chudy
* jogurt naturalny

* pomidor

* natka pietruszki

11 SNIADANIE:
Kefir z owocami

« kefir 1,5% ttuszczu
* ptatki pszenne

* jabtko gotowane

* cynamon

OBIAD:
Pieczony kurczak z ziemniakami i burakami

Propozycja podania. Fot.: freepik.com

* ziemniaki gotowane
* migso z piersi kurczaka
* przyprawy: ziota prowansalskie

« buraki gotowane, zabielone jogurtem naturalnym i maka pszenna, KOLACJA:

* z dodatkiem soku z cytryny Kuskus z pomidorem i szynka
. * kuskus

PODWIECZOREK: * pomidor bez skorki

Serek wiejski z boréwkami i migdatami * szynka z kurczaka

+ serek wiejski * olej rzepakowy

* boréwki * natka pietruszki

+ ptatki migdatowe

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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