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Stowo od Autorki

Zaburzenia oraz choroby jelit sg co-
raz bardziej powszechne. Na poczatku
wiele osob cierpigcych z ich powodu
nie do konca wie, co jest przyczyng
dolegliwosci. Objawy sg dokuczliwe
i wstydliwe, a to wptywa réwniez na sa-
mopoczucie psychiczne oraz wywotuje
dyskomfort w sytuacjach stuzbowych
badz towarzyskich. Poszukiwania wta-
sciwej diagnozy bywajg dtugie i zmud-
ne, a testowanie na sobie kolejnych
Lrewolucyjnych” diet i ,superterapii”
z gazet i Internetu zwykle nie przynosi
oczekiwanych efektow. Dlatego wtasnie
powstata ta ksigzka.

Oczywiscie jesli chorujesz, lektura
nie zastapi Ci wizyty u lekarza i staran-
nej diagnostyki. Nie to byto moim ce-

lem. Informacje zawarte w rozdziatach
o0 zaburzeniach jelitowych mogg Ci jednak pomaéc zorientowac sie, na czym
polega problem i nakierowa¢ Cie na wifasciwy trop, a potem zasugerowac
odpowiednie zmiany w diecie oraz stylu zycia.

Z pierwszego rozdziatu dowiesz sie, jak funkcjonujg Twoje jelita oraz ja-
kie objawy sugerujg, ze co$ moze im dolega¢. Zamiescitam w nim zestaw
uniwersalnych wskazdéwek, jak dbaé o zdrowie jelit.

Drugi rozdziat to minikompendium wiedzy na temat dobroczynnych bak-
terii, ktore zasiedlajg Twoje jelita. Przekonasz sie, jak wielkie znaczenie dla
zdrowia (nie tylko dla przewodu pokarmowego!) ma ich dobra kondycja.
Dowiesz sie takze, jak o nie dbac, by rosty w site i korzystnie wptywaty na
jelito oraz caty organizm.
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Trzeci rozdziat jest poswiecony btonnikowi. Poznasz jego rodzaje, zywie-
niowe zrodta i wptyw na zdrowie. Znajdziesz tam wskazowki, jak zwiekszy¢
jego ilos¢ w diecie, oraz dowiesz sie, kiedy btonnik nalezy ograniczac.

W ostatnim, obszernym rozdziale zawarto szczegétowe informacije o cze-
stych chorobach i zaburzeniach jelitowych. W tej czesci ksigzki przeczy-
tasz, jakie mogg by¢ objawy np. nietolerancji laktozy i celiakii. Dowiesz
sig, co jes¢ i jakich pokarméw unikac¢, jesli cierpisz na m.in. zespot jelita
drazliwego, nietolerancje FODMAP czy alergie na mleko. Przekonasz sie,
czym sie roznig poszczegoblne diety eliminacyjne, a takze, czy na pewno
zawsze sg konieczne. Poznasz sposoby na radzenie sobie ze wzdeciami,
gazami jelitowymi czy uporczywymi zaparciami.

Kazdy dziat w ksigzce konczy sie zbiorem przyktadowych przepiséw na
dania polecane w roznych stanach oraz schorzeniach. Dzieki nim nauczysz
sig, jak zastosowaé w praktyce porady i wskazowki z czesci teoretycznej,
oraz zyskasz baze do wtasnych eksperymentéw kulinarnych.

Zdrowe i smaczne jedzenie to bowiem najlepsza rzecz, jakg mozesz po-
darowac swoim jelitom.

; Ir
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Wszystko dzieje sie w jelitach

Wiekszo$¢é tego, co sie dzieje w naszych brzuchach — dzieje sie w jelitach.
Jelito cienkie i grube maja razem okoto 4,5 metra dlugosci (to prawie tyle,
ile cztery standardowej diugosci biurka ustawione obok siebie!) i sg nie-
zwykle waznymi narzadami. Warunkujg nie tylko trawienie, wchianianie
i wydalanie niepotrzebnych resztek, ale wplywaja réwniez na naszg odpor-

nos$¢, zdrowie, wyglad, a nawet nastréj!

Jesli jelita sg zdrowe — czujemy sie $wietnie i zapominamy, ze je mamy.

Jesli jednak chorujg — nasz komfort zycia moze sie znacznie obnizy¢.
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Jak pracuja zdrowe jelita?

Jelita sg czescig przewodu pokarmowego. Jelito cienkie zaczyna sie zaraz
za zolgdkiem, a jego poczatkows cze$¢ nazywamy dwunastnicg. W dwu-
nastnicy z6t¢ z pecherzyka z6lciowego (utatwiajaca trawienie thuszczu) mie-
sza sie z sokiem trzustkowym, ktéry zawiera enzymy trawienne (niektérzy
nazywaja je sokami trawiennymi). Dzieki enzymom trawiennym zjedzony po-
karm jest rozkladany na czesci mozliwe do wchloniecia. Jelita réwniez maja
gruczoly wydzielajace sok jelitowy, ktéry ulatwia trawienie. Dwunastnica
przechodzi w jelito czcze i krete, takze bedace czeSciami jelita cienkiego.

Razem stanowig one najdtuzszy od-

cinek jelit, a w ich wnetrzu dochodzi * A to ciekawe!
do trawienia pokarmu i wchianiania Cate jelito cienkie pokryte jest
sktadnikéw odzywczych. fatdami i kilkoma milionami

kosmkoéw jelitowych, czyli
Jak to dziata? Jesz obiad. Juz w ja- L .
wypustek, ktdre jeszcze bardziej
mie ustnej nadtrawiane s3 pewne ) . )
o zwiekszajg jego rzeczywistg
sktadniki pokarmowe, ktére potem , , .
powierzchnie. Szacuje sie,

wedrujg do zoladka przelykiem. ze wszystkie te wypuktosci moga
Pokarm po wstepnej obrébce w zo- zwieksza¢ powierzchnig jelita

ladku trafia do dwunastnicy, gdzie nawet 23 razy!

miesza sie z sokiem jelitowym, enzy-

mami i z6lcig. Nastepnie dzieki mie$niom otaczajacym jelito jest popychany

dalej, ku dotowi, a jednoczesnie stale ulega trawieniu i rozktadowi.

Ruchy jelit fachowo nazywa sie perystaltyka. Jesli perystaltyka jelitowa
z jakiego$ powodu nie dziala dobrze, pokarm zalega w przewodzie pokarmo-

wym, a my mamy do czynienia z zaparciem i dyskomfortem.

Gdy pokarm w jelitach zamieni sie w mieszanine czgstek mozliwych do
wchloniecia, do gry wkraczajg kosmki jelitowe. Pod ich powierzchnig znaj-
duje sie gesta siatka naczyn krwionosnych, do ktérych przenikaja sktadniki
odzywcze, np. glukoza, aminokwasy i kwasy ttuszczowe. Te sktadniki odzyw-

cze razem z krwig sg transportowane do odpowiednich miejsc w organizmie.

Wszystko dzieje sie w jelitach | 13
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Pokarm przebywa w jelicie cienkim przecietnie kilka godzin, ale w tej

kwestii istniejg bardzo duze réznice osobnicze (czyli indywidualne).

Gdy jelito cienkie wycisnie z tre$ci pokarmowej wszystko, co sie da, ruchy
perystaltyczne popychaja ja dalej w kierunku jelita grubego, do ktérego
zalicza sie okreznica.

Jelito grube stuzy do odwadniania tresci jelitowej, formowania kalu z nie-
potrzebnych resztek i wreszcie — wydalania go z organizmu. Przez lata sa-
dzono, ze rola jelita grubego konczy sie na tym przykrym obowigzku. Dzi$
wiemy juz, ze w tym miejscu dochodzi do wielu innych proceséw, ale o tym

przeczytasz w dalszej czesci ksigzki.

\\;//

Objawy zaburzen pracy jelit

Zazwyczaj objawy zaburzen jelitowych sg tatwe do zaobserwowania. Spéjrz

na ponizszy schemat.

4 N
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krepujace odg{osy\\ \

uczucie petnosci
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wydobywajgce sie
Z wnetrza brzucha nieprzyjemne

skurcze

/ Objawy zaburzen
biegunki prﬂcyjelit ‘b

tak zwany /
dyskomfort trawienny . )
zaparcia lub nieregularne \
B

lub luZzne stolce

wyprdznienia
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Czasem jednak objawy choréb i zaburzen pracy jelit mogg byé znacznie

mniej specyficzne. Nalezg do nich:

W ostabienie, béle glowy, niedokrwistosé,

W mdtosci, brak apetytu, wymioty,

W obnizony nastréj, drazliwo$¢, nieuzasadnione zmeczenie, niepokdj,

W problemy skorne, wypadanie wloséw,

W objawy bélowe ze strony uktadu moczowo-piciowego, zwiekszona cze-
stotliwo$¢ oddawania moczu,

W zaburzenia plodnosci i czynnosci seksualnych.

Lekarz, do ktérego zwracamy sie z prosbha o porade w powyzszych przypad-
kach, moze zasugerowac¢ zbadanie jelit, upatrujac w nich potencjalng przy-
czyne zlego samopoczucia lub rozmaitych zaburzen. Niestety w praktyce
czesto mija wiele czasu, zanim pacjent zostanie prawidlowo zdiagnozowany,
i nierzadko bywa leczony na zupelnie inne schorzenie, niz w rzeczywisto$ci

cierpi.

Wszystko dzieje sie w jelitach | 15
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Jak dba¢ o jelita?

Ponizej znajdziesz wskazéwki, jak na co dzieni dbaé o swoje jelita.

W Leki (zwlaszcza antybiotyki, sterydy itp.) stosuj wylacznie w razie bez-
wzglednej koniecznoéci i zawsze pod kontrolg lekarza. Nie skracaj i nie
wydluzaj czasu leczenia, pilnuj dawek oraz odstepéw miedzy nimi.

W Kiedy przyjmujesz takie leki (np. antybiotyki), zawsze stosuj jednocze$-
nie probiotyki, ktére odnowig nadwatlong mikroflore jelitowa. Kura-
cja probiotykiem powinna trwaé réwnolegle z kuracjg antybiotykowa
i przez jakis czas po niej.

¥ Nie naduzywaj lekéw przeciwbolowych. Niestety niekt6rzy z nas
lykaja je dostownie jak cukierki, przy kazdym, nawet najlzejszym boélu,
a takie dzialanie ma negatywny wplyw na organizm. Leki przeciw-

bélowe lepiej zostawi¢ wylacznie na okazje, gdy bél jest bardzo silny

16 | Wszystko dzieje si¢ w jelitach
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i niezno$ny. A jesli masz mozliwo$¢ polozenia sie, przespania czy prze-
czekania bélu — skorzystaj z niej, zamiast tykaé kolejng tabletke.

W Unikaj czestego picia alkoholu (szczegdlnie w duzych ilosciach).

W Unikaj stresu, a jesli masz z nim problem — staraj sie stosowa¢ techniki
relaksacyjne.

W Nie zapominaj o odpoczynku. Spij 7-8 godzin na dobe. Nie mozesz
zy¢ wylacznie pracg i obowigzkami. Organizm nie regeneruje sie, jesli
ciagle gdzie$ pedzisz.

W Dbaj o swoja mikroflore (patrz rozdziat Mikroflora jelitowa).

W Dbaj o swojg diete, korzystajac ze wskazéwek podanych dalej w czesci

Dieta na zdrowe jelita.

Wszystko dzieje sie w jelitach | 17
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Dieta na zdrowe jelita

W Codziennie spozywaj przynajmniej 500 g urozmaiconych warzyw

i owocow bogatych w przeciwutleniacze oraz btonnik.

Y Kazdego dnia jedz pelnoziarniste produkty zbozowe (np. kasze, pieczy-

wo, makaron, platki, make).

¥ Uwzglednij w jadtospisie nasiona roslin straczkowych (fasole, groch,

soczewice, bob, ciecierzyce).

¥ Dania doprawiaj przyprawami, np. kurkuma, ktéra wykazuje dziala-
nie przeciwzapalne, czarnuszka, ktéra tagodzi stan zapalny w jelitach,
badz ziotami o dzialaniu przeciwutleniajacym, takimi jak np. oregano

lub tymianek.
Y Dbaj o prawidlowa podaz cynku, zelaza, witaminy D i witaminy A.

W Pij umiarkowane ilosci dobrej zielonej herbaty bez cukru.

. . g S8
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Y Sprébuj naparu z rumianku, ktéry wspomaga leczenie stanéw za-
palnych jelit, dziata przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo, przeciw-

zapalnie, antyalergicznie i regenerujaco.

e

Unikaj stodzonych napojéw, szczegélnie pitych czesto i w duzej ilosci.

e

Raz lub dwa razy w tygodniu jedz tluste morskie ryby (np. lososia,
Sledzia, makrele), upieczone w niskiej temperaturze, marynowane lub

ugotowane na parze.

W Uwrzglednij w diecie produkty takie jak surowy olej Iniany i orzechy

(zwlaszcza wloskie).

¥ Spozywaj produkty korzystne dla mikroflory jelitowej (patrz rozdziat Mi-

kroflora jelitowa).

¥ Unikaj dan smazonych oraz opiekanych w wysokiej temperaturze, przy-

palonych, zweglonych i spieczonych.

¥ Unikaj zjadania plesni — jesli zauwazysz, ze splesnial brzeg ciasta, chleba
lub gérna warstwa twarozku, dzemu czy sosu — wyrzué¢ wszystko. Nie-
widoczne elementy plesni sg juz zapewne w catym produkcie. Produkty
suche (np. kasze, suszone owoce, orzechy, ptatki) kupuj i przechowuj
w szczelnie zamykanych pojemnikach, z dala od wilgoci — w innym przy-
padku mogg sie w nich rozwija¢ niewidoczne grzyby. Uni-
kaj takze przejrzatych lub mocno obttuczonych owocéw

— moze sie w nich rozwija¢ plesn.

Y Unikaj dann bardzo bogatych w nasycone kwasy tlusz-

czowe, np. kotletéw wieprzowych, kietbasy.

¥ Unikaj zywnos$ci wysokoprzetworzonej, ubogiej
w blonnik i witaminy, a za to bogatej w oczyszczong make,
cukier, nasycone kwasy tluszczowe, liczne dodatki do
zywnosci i sol, takiej jak zywnos¢ gotowa, fast food,
stodycze i stone przekaski, niektére przetwory

miesne, nabialowe i zbozowe.
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Pamietaj!

Organizm kazdego cztowieka roznie reaguje
na poszczegolne sktadniki diety. Jesli
w moich przepisach znajdzie sie produkt,
ktéry wywotuje wzdecia wtasnie u ciebie,
pomin go lub zastap innym, ktéry dobrze
tolerujesz. Czasem istotna jest tez ilos¢ — np.
niektorym nie zaszkodzg dwie tyzki stodkiej
kukurydzy w satatce, ale juz talerz zupy

z kukurydzy wywota nieprzyjemne objawy.
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Uwagal!

Komponujac swojg diete, pamietaj
o indywidualnej tolerancji na rézne produkty.
Obserwuj, czy w twoim przypadku problem
Z gazami nie wynika np. z nietoleranciji
cukrow (np. laktozy, fruktozy). W razie
potrzeby zamien lub pomin produkty,
ktore wywotujg u ciebie nieprzyjemne

objawy.
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Pamietaj!
Nie ma jednej uniwersalnej diety

w zespole jelita drazliwego. Kieruj sie
przede wszystkim indywidualng tolerancjg
poszczegblnych produktéw. Znaczenie ma

tez ich ilo$¢, stopien rozdrobnienia, typ

obrébki kulinarnej, pofaczenie z innymi
sktadnikami, a nawet pora positku. W razie

potrzeby pomin badz zamien ktopotliwy

skfadnik lub przygotuj go inaczej — np.

rozdrobnij i/lub poddaj obrébce termiczne;.

Przepisy

posta¢
biegunkowa
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Pamietaj!

Zachowaj ostrozno$¢ przy produktach
zawierajacych szczegdlnie duzo btonnika
(np. otreby, nietuskane orzechy, dziki ryz)

lub substancje mogace powodowac wzdecia
(np. brokuty czy kapusta), szczegdlnie jesli
epizody zapar¢ przeplatajg sie u ciebie

z epizodami biegunek. Przeczytaj tez

wskazowki ze s. 109.

Przepisy

postaé
zaparciowa



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_20cr_ebook



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_20cr_ebook

W tym dziale znajdziesz przyktadowe

przepisy na dania bez biatka mleka krowiego

oraz takie, ktdre dostarczaja wapnia
z innych zrédet niz produkty mleczne.
Mozesz tez wykorzystac przepisy z dziatu
Nietolerancja laktozy, z wyjatkiem tych,
ktore zawierajg bezlaktozowe mleko czy ser.
Jesli chcesz z nich skorzysta¢ — pomin ser

i zamien mleko na napdj roslinny.
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W tym dziale znajdziesz przyktadowe
przepisy na dania niezawierajace laktozy
oraz takie, ktére dostarczajg wapnia
z innych zrddet niz przetwory mleka.
Uwaga: wiele oséb nietolerujgcych laktozy

jada produkty mleczne pozbawione tego

cukru (np. specjalne mleko czy ser). Jesli nie

nalezysz do tej grupy — pomin je lub zastgp
czym$ innym. Mozesz réwniez wykorzystaé
przepisy z rozdziatu Alergia na biatko mleka

krowiego.
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Ponizsze przepisy powstaty w oparciu
0 zasady zywieniowe wspierajgce zdrowie

jelit. Dodatkowo uwzgledniono w nich

skfadniki, ktore wedtug aktualnej wiedzy

prawdopodobnie mogg zmniejszac
przepuszczalno$¢ jelitowa, tagodzi¢ stan
zapalny i poprawiac kondycje dobrej

mikroflory.
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