PRZEWOD POKARMOWY -

J masz ktopoty z trawieniem?

) doprowadza to do krepujacych sytuacji?

J niepokojg cie trawienne dolegliwosci?

¥ w rodzinie byty choroby przewodu
pokarmowego?

FAKTY

= U ludzi jedzacych mato btonnika, podwojenie porcji moze
zredukowaé ryzyko nowotworu jelita grubego o 40%

¥ Okoto 70% odpornoséci na choroby pochodzi z przewodu
pokarmowego

CHOROBY PRZEWODU POKARMOWEGO

Choroby zwigzane z trawieniem, duze i mate, sg
charakterystyczne dla naszych czasow. Jednak nie styszymy o
tym czesto — sg to nieprzyjemne i wstydliwe dolegliwosci. A
tymczasem przewdd pokarmowy jest wazna, i niestusznie
zaniedbywang, czescig cztowieka. Dlaczego choruje?

Nasze jedzenie rozni sie znacznie od tego, co przez pokolenia jedli
nasi przodkowie. Jemy dzis duzo pokarmow bardzo
przetworzonych przez przemyst, oczyszczonych z btonnika —
sktadnika nietrawionego, ale potrzebnego dla zdrowia. Przewod
pokarmowy nie zdgzyt sie do tego dostosowac. Wspotczesny,
nieruchliwy tryb zycia tez mu nie sprzyja. Do prawidtowej pracy
jego najdalszego odcinka niezbedna jest zyjgca w nim korzystna
mikroflora. Ot6z, zaleznie od tego, co jemy, rozwijajg sie chetniej
albo mikroby pozyteczne albo szkodliwe. Szkodliwe wywotujg



niekorzystng fermentacje, biegunke, zatwardzenie i infekcje,
uszkadzajg watrobe, produkujg toksyny i substancje rakotworcze.
Korzystne mikroby utatwiajg przyswajanie potrzebnych sktadnikéw
pokarmowych, wspoétdziatajg w tworzeniu witamin, stymulujg
odpornosc na choroby, a ponadto ograniczajg ilos¢ mikrobow
szkodliwych.

KIEDY DO LEKARZA?

» jezeli w kale pojawi sie Sluz, krew lub jest on czarny

» kiedy zatwardzenie utrzymuje sie dtuzej niz dwa tygodnie,
mimo domowych srodkéw zaradczych

» kiedy biegunka utrzymuje sie dtuzej niz 48 godzin lub czesto
powraca

» w przypadku nagtej, duzej zmiany lub pogorszenia

» w przypadku duzego spadku wagi bez powodu

» jezeli dofgczy sie gorgczka

» jezeli zatwardzeniu towarzyszy duzy bol lub przechodzi ono
w biegunke lub wymioty

» jezeli biegunce towarzyszy duzy bol, zawroty gtowy, nie ma
moczu, lub usta sg wyschniete, stale chce sie pi¢ i oczy sg
zapadniete

» jezeli nowy lek wywotuje zatwardzenie

» kiedy silny bdl jest zlokalizowany w dolnej prawej albo dolnej
lewej stronie brzucha lub towarzyszg mu mdtosci lub wymioty

» jezeli wzdeciom towarzyszy bol brzucha nie ustepujacy przez
kilka dni

NAJCZESTSZE CHOROBY JELIT

» zapalenia przewodu pokarmowego: ostre (4-5 dni) i
przewlekte, w tym choroba Le$niowskiego-Crohna
nowotwor jelita grubego lub odbytu
celiakia
uchytkowatos¢ jelita grubego
zespot jelita drazliwego
nietolerancja laktozy
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JAK UNIKNAC LUB ULZYC W CHOROBIE?

Nikogo nie zdziwi, ze odzywianie wptywa wprost na stan przewodu
pokarmowego. Jedzenie sprzyjajace prawidtowemu trawieniu
(sprawdz hasto: ,Co to jest zdrowe odzywianie”) pomaga
wiekszosci ludzi unika¢ problemow na przysztosc, zmniejszac lub
opozniac ryzyko zachorowania, ztagodzic istniejgce dolegliwosci
lub wpomagac leczenie. R6zne choroby wymagajag roznego
traktowania, ale ogolnie dla przewodu pokarmowego
najwazniejsze sa:

btonnik: kasze, ptatki, razowe pieczywo i makarony,
warzywa, zwtaszcza korzeniowe, czosnek, cebula, por i owoce,
szczegolnie jabtka i sliwki, warzywa strgczkowe — stopniowo,
jezeli sg Zle znoszone

jogurty lub tabletki z korzystnymi bakteriami

co najmniej 8 szklanek (kubkow) ptynu dziennie plus
mielone siemie Iniane

jedzenie umiarkowanych ilosci biatka, szczegoélnie miesa
(zwykle jemy za duzo)

wyprobowanie diety eliminujgcej produkty podejrzane o
pogarszanie objawow, zwtaszcza nabiatu

herbatki ziotowe

karmienie niemowlat piersig lub mieszankg z korzystng
mikroflorg

Jogurty z korzystnymi
bakteriami sg skuteczne
dopiero po dwoch tygodniach
codziennego wypijania jedne;j
porcji - szczegoblnie wazne po
antybiotykach. Po tym czasie
tez nalezy pic€ codziennie,
pozwalajgc sobie tylko
okazjonalnie na opuszczenie
jednego dnia. Kto woli — moze
tykac tabletki z mikroflora.
Efektywnos¢ preparatow z
korzystnymi bakteriami (od 25%
do 73%) udowodniono w wielu
chorobach trawiennych. Kiedy
w bliskiej rodzinie jest choroba i




mamy wspolne geny z chorujgcg osobg, zagrozenie jest znacznie
wieksze i bakterie mogg mie¢ mniejszg skutecznosc.
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