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WZDECIA | NADMIERNE GAZY JELITOWE

PODSTAWOWE INFORMACJE:

Wzdecie brzucha to subiektywne uczucie nadmiernego nagromadzenia gazéw w
jelitach. Obecnos¢ gazéw w przewodzie pokarmowym jest zjawiskiem
fizjologicznym, jednak ich nadmiar moze powodowac dolegliwosci takie jak
odbijanie, uczucie petnosci, powiekszenie obwodu brzucha czy nadmierne
oddawanie gazéw.

Gazy jelitowe pochodzg gtdwnie z powietrza potykanego podczas jedzenia, picia i
szybkiego mowienia, z proceséw trawienia biatek i ttuszczéw oraz fermentacji
niewchtonietych weglowodandw przez bakterie jelitowe (zwtaszcza w jelicie
grubym), a takze z wymiany gazow miedzy krwig a jelitami.

Do najczestszych przyczyn nadmiernego gromadzenia sie gazow nalezg stres,
spozywanie obfitych i ciezkostrawnych positkow (szczegdlnie bogatych w biatko i
ttuszcz), produkty wzdymajgce oraz niektére choroby przewodu pokarmowego,
m.in. zespot jelita nadwrazliwego (IBS), choroby zapalne jelit, zesp6t rozrostu
bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO), celiakia, przewlekte zaparcia, biegunki,
niestrawnosc¢ oraz nietolerancje pokarmowe (np. laktozy i fruktozy).

ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Nalezy spozywac 4-5 niewielkich objetosciowo positkbw dziennie, o statych
porach. Nie powinno sie pomija¢ sniadan ani podjada¢ miedzy positkami. Ostatni
positek zaleca sie spozywac najpdzniej 2—3 godziny przed snem.

o Positki powinny by¢ spozywane w spokojnej atmosferze i bez pos$piechu, aby
ograniczy¢ potykanie nadmiernych ilosci powietrza. Zaleca sie doktadne
przezuwanie pokarmow.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Nalezy unikaé spozywania positkow w trakcie innych czynnosci (np. ogladania
telewizji, czytania), poniewaz sprzyja to szybkiemu potykaniu i niedoktadnemu
przezuwaniu pokarmu, co moze pogarszac trawienie. Wskazane jest rowniez
ograniczenie rozmow podczas jedzenia.

e Zaleca sie wyboér wody oraz napojow niegazowanych. Ptyny powinny byc¢
spozywane powoli.

e Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw wzdymajgcych oraz bogatych w
wielocukry, skrobie, sorbitol, fruktoze, laktoze i btonnik pokarmowy (np. niektorych
owocow, warzyw, grzybéw, mleka), poniewaz sg one trudniej trawione i moga
nasila¢ powstawanie gazéw jelitowych.

e Zaleca sie ograniczenie tluszczéw zwierzecych, w szczegolnosci tlustych mies,
wysoko przetworzonych wyrobow miesnych (np. kietbasy, kabanosy, salceson)
oraz wysokottuszczowych produktéw mlecznych (np. sery z6ite, pleSniowe,
topione).

o Nalezy zmniejszyC spozycie stodyczy, zwlaszcza czekolady, cukierkow oraz
wyrobow w polewie czekoladowej.

e Gazy o nieprzyjemnym zapachu moga SwiadczyC o nasilonej fermentac;i
bakteryjnej, zwigzanej ze spozyciem duzych ilosci produktéw takich jak groch,
fasola, bob, kapusta, brukselka, por, kalafior, cebula, czosnek, grzyby czy jaja.

o Zaleca sie stosowanie odpowiednich technik kulinarnych — unikanie smazenia,
duszenia z wczesniejszym obsmazaniem oraz pieczenia bez przykrycia.
Preferowane sg gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie pod przykryciem oraz
duszenie bez obsmazania. Nalezy ograniczy¢ dodatek ttuszczu podczas obrobki
termicznej.

e W celu fagodzenia wzdec€ i nadmiernego gromadzenia sie gazow jelitowych warto
uwzglednia¢ produkty mogace dziata¢ korzystnie, takie jak naturalne
fermentowane produkty mleczne (jogurt, kefir, maslanka), natka pietruszki oraz
przyprawy i ziota (cynamon, mieta, szatwia, kminek, majeranek, koper wioski,
rumianek).
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Zaleca sie prowadzenie dzienniczka zywieniowego wraz z obserwacjg
samopoczucia po positkach, co utatwia identyfikacje produktow Zle tolerowanych.

PRODUKTY tAGODZACE

» Natka pietruszki, satata, szpinak.
e Jogurty, kefiry i maslanki naturalne.
e Cynamon, mieta, szatwia, kminek, majeranek, koper wtoski, rumianek.

PRODUKTY NIEWSKAZANE

» Kapusta, brukselka, por, kalafior, cebula, czosnek, sliwka, jabtko, gruszka,
czeresnie, wisnie.

» Maki z petnego przemiatu, pieczywo petnoziarniste, otreby, kasze (gryczana,
peczak, bulgur), ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty.

e Groch, fasola, béb, ciecierzyca, soczewica, jaja, ttuste miesa, miesa
wysokoprzetworzone (np. kietbasa, kabanos, salceson), wysokottuszczowe
produkty mleczne (np. ser z6tty, plesniowy, topiony).

» Grzyby, woda gazowana, napoje gazowane, stodycze, czekolada, alkohol
(szczegdblnie piwo).

ZRODLO:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2024/06/zalecenia_dietetycy_wzdecia-i-gazy-jelitowe.pdf
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