


Pochwaty za ksigzke
Leczenie odzywianiem. Zdrowe jelita

»Rzetelne porady dietetyczne od do$wiadczonego dietetyka.
Ksiazka pani Tessmer, pelna praktycznych porad dla utrzy-
mania ukladu pokarmowego w optymalnym zdrowiu, jest
wspanialym poradnikiem dla kazdego, zaréwno z problema-
mi trawiennymi, jak i bez, kto jest zainteresowany zdrowym
odzywianiem”.
— Colleen D. Webbs
MS, RDN, CLT

»Ksiazka Zdrowe jelita to bogactwo informacji, ktére poprawia
zdrowie uktadu pokarmowego, a przedstawione sa w przystepny
i zrozumialy sposob. Listy produktéw spozywczych opracowane
przez Kimberly oraz porady autorki sg praktyczne i tatwe do
wprowadzenia w Zycie, natomiast jej «ciekawostki» pomagaja
utrwali¢ wiedze. To niezbednik dla kazdego, komu doskwieraja
problemy z uktadem pokarmowym lub kto chce go utrzymac
w dobrej kondycji”.

- Lisa Davis
RDN, dietetyk kliniczny w Henrico Doctors’ Hospital

»Kim w prosty i przystepny sposéb przekazuje czytelnikowi
wiedze na temat zdrowia ukladu pokarmowego. Jej porady
dietetyczne i plany positkéw sa jasno przedstawione i proste
w zastosowaniu”.

— Johanna Donnenfield
BSc, Phm, MS, RD



~Zdrowe jelita to odpowiedz na wszystkie twoje pytania zwig-
zane ze zdrowiem uktadu pokarmowego. Od wyjasnienia, czym
on jest, przez zrozumienie réznego rodzaju dolegliwosci/cho-
réb z nim zwigzanych, az do zdrowej diety wspierajacej jego
kondycje — w niniejszej ksigzce Kim Tessmer przeszia sama
siebie. Napisana w prosty i przystepny sposob, pozwala od razu
przejs$¢ do dziatania dzieki jasno opisanym etapom. 14-dniowy
jadtospis i wskazoéwki zakupowe sprawig, ze wprowadzenie
nowej diety bedzie tatwe i przyjemne”.

— Bonnie R. Giller
MS, RD, CDN, CDE

»Chcialby$ mie¢ taka samg wiedze na temat zdrowia uktadu
pokarmowego jak twoj dietetyk? Jesli tak, to ksigzka ta jest
wlasnie dla ciebie. Zastosuj sie do przedstawionych tu porad
i oszczedz sobie ktopotu i pieniedzy. Zdrowie uktadu pokarmo-
wego to ztozony temat, ale na kartach tej ksiazki zostal prawie
wyczerpany za pomoca prostego jezyka, wraz z poradami spe-
cjalistki, ktére mozesz wdrozy¢ juz dzi§”.
- Jan Patenaude
RD, CLT



DIETETYCZNE METODY

I INNYCH POWéZECHNYCH PROBLEMOW

PRZELOZYtA
Joanna Zywina

)

vivante



TYTUL ORYGINALU:
Your Nutrition Solution to a Healthy Gut

Redaktor prowadzaca: Ewelina Sokalska
Redakcja: Juliusz Poznanski
Korekta: Ewa Popielarz
Projekt oktadki: Eukasz Werpachowski
Zdjecie na oktadce: © merc67 (iStock.com)
Sktad: skladigrafika@gmail.com

Your Nutrition Solution to a Healthy Gut © 2015 Kimberly Tessmer

Original English language edition published by The Career Press, Inc.
12 Parish Drive, Wayne, NJ 07470, U.S.A. All rights reserved

Copyright © 2017 for Polish edition by ILLUMINATIO fukasz Kierus
Copyright © for Polish translation by Joanna Zywina

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone.
Powielanie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek
techniki catoéci badz fragmentéw niniejszego dzieta bez uprzedniego
uzyskania pisemnej zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie I
Biatystok 2017
ISBN 978-83-65170-22-4

BadZ na biezaco i §ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku:
www.facebook.com/vivantepl

)
vivante

www.vivante.pl

Wydawnictwo Vivante
E-mail: wydawnictwo@vivante.pl
Dzial handlowy: zamowienia@vivante.pl
Pelna oferta wydawnictwa jest dostgpna na stronie www.vivante.pl


mailto:zamowienia@illuminatio.pl

Spis tresci

Rozdziat 1. Rozwiewamy watpliwosci dotyczace

zdrowia uktadu pokarmowego ..................e.eel. 15
Czym jest uktad pokarmowy i jaka jest jego funkcja? . .. .. 15
Co to znaczy mie¢ zdrowy uktad pokarmowy?........... 16
Czym sa bakterie jelitowe?. . ......... ... ... ... .. ... 17
Czy istnieje zwigzek miedzy konkretnymi
bakteriami jelitowymi a chorobami?................... 18
Jakie sg objawy niezdrowego uktadu pokarmowego?. . . . .. 19
Jakie dolegliwo$ci i choroby zwigzane s3 z jelitami? . . . ... 20
Czy zesp6l nieszczelnego jelita to prawdziwa choroba? . . .. 36
Jakie sa przyczyny choréb uktadu pokarmowego?........ 38

W jaki sposéb leczy sie choroby ukladu pokarmowego? . . . 42

Czy dieta oczyszczajaca moze pomoc

Rozdziat 2. Znaczenie odzywiania dla zdrowia
uktadu pokarmowego. .............coiiiiiiiiiiiia 45



6 LECZENIE ODZYWIANIEM. ZDROWE JELITA

Odkrywamy suplementy zdrowe

dla uktadu pokarmowego ........ ... .. ... L. 56
Alergia, nietolerancja i nadwrazliwos¢ pokarmowa
a twoj uktad pokarmowy . .. ... .o ool 62
Dieta FODMAP . ... ..o i 72
Rozdziat 3. Zmiany w diecie i stylu zycia w pigciu krokach . . .77
Krok 1. Jedz bardziej naturalnie . . . ................... 77
Krok 2. Zwigksz dzienne spozycie btonnika............. 83
Krok 3. Ogranicz spozycie cukréw dodanych............ 88
Krok 4. Wybieraj petne ziarna. . . ..................... 93
Krok 5. Osiagnij i utrzymaj prawidtowg wage .......... 100
Inne zmiany korzystne dlajelit ...................... 108
Rozdziat 4. 10 produktéw zakazanych i 10 produktow
wskazanych dla zdrowia uktadu pokarmowego........... 115
10 produktéw zakazanych. ............... ... ... ... 116
10 produktéow wskazanych ............ ... .. o 0L 127
Ziota i przyprawy korzystne
dla uktadu pokarmowego ........... ... ... .ol 137
Rozdziat 5. Planowanie jadtospisu
i przewodnik pozakupach.............cccoviiinin... 141
Planowanie jadtospisu - porady ..................... 142
Jak porusza¢ sie po supermarkecie. .................. 147
Czytaj etykiety - przystuzysz sie
uktadowi pokarmowemu . . ... ... . L Lol 157
Wykorzystuj wszystkie informacje ................... 166

Oznakowanie produktow. . ........... ... ... .. ... ... 167



Spis tresci 7

Oswiadczenia zdrowotne . . ..........o .. 169

Listy alergenow. . .. ... 170

Rozdziat 6. Jadtospis na 14 dni i gromadzenie zapasow . ...173

14-dniowy jadtospis — przewodnik . . ........ ... ... .. 173
Gromadzenie zapaséw. .......... ... .. i 191
Materiaty Zrodtowe ... 199

Bibliografia.........ccooiiiiii 205



Ksigzke te dedykuje wszystkim osobom
zmagajgcym sie na co dziern z problemami
zwigzanymi z uktadem pokarmowym,

a takze mojemu drogiemu Tacie (,,Doktorkowi”)
i zmartej Mamie, za ktérq bardzo tesknie.
Wiele sie od nich nauczytam, a od mojego Taty
wciqz ucze sie empatii. Bardzo Was kocham.



W czasie pisania tej ksigzki autorka byta przekonana
o stusznosci wszystkich informacji w niej zawartych,
jednak wiedza na temat zdrowia uktadu pokarmowe-
go zmienia sie wraz z prowadzonymi wcigz badaniami.
Badz na biezgco z najnowszymi odkryciami i informacja-
mi pochodzacymi ze sprawdzonych zrodet i konsultuj
sie z lekarzem. Autorka nie ponosi odpowiedzialnosci
za jakikolwiek uszczerbek na zdrowiu, niezaleznie od
jego natury. Autorka nie ponosi odpowiedzialnosci za
zadne zaniedbania, btedy interpretacyjne czy niesci-
stosci, ktére moga znajdowac sie w ksigzce. Autorka
nie promuje zadnego produktu ani firmy wymienionej
w ksigzce. Przed uzyciem jakichkolwiek suplementow
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg. Autorka nie
jest pracownikiem ochrony zdrowia, a niniejsza ksigzka
nie powinna byc¢ traktowana jako porada medyczna;
tresci w niej zawarte nie mogg zastepowac prawidto-
wo przeprowadzonej diagnostyki ani regularnych wizyt
u lekarza.



Podzigkowania

ragne goraco podziekowa¢ mojemu wspanialemu mezowi,

Gregowi, ktory ciezko pracuje, dzigki czemu ja moge po-

$wieci¢ sie robieniu tego, co kocham, a takze mojej corce
Tori, zawsze bardzo cierpliwej i dajacej mamie czas, aby mogta
pisa¢ w spokoju. Chce takze podziekowa¢ moim kolegom po
fachu, ktérzy udzielali mi porad i stuzyli pomocq. Specjalne
podziekowania kieruje do Jan Patenaude, RD, CLT, ktéra zawsze
jest dla mnie wsparciem i udziela odpowiedzi na moje pytania.
Dzigkuje réwniez wszystkim dietetykom, ktorzy znalezli chwile
w swoim napietym grafiku, aby zrecenzowac te ksigzke i poméc
uczynic jq jeszcze lepsza.



Wstep

ermin ,,choroby ukladu pokarmowego” to tylko chwytli-

we, idiomatyczne okreslenie probleméw trawiennych, czyli

zotadkowo-jelitowych. Do choréb uktadu pokarmowego
zalicza si¢ r6zne ich rodzaje - od lekkich do przewlektych — oraz
rézne inne problemy zdrowotne, na przyktad zaparcia, chorobe
wrzodowa czy zapalenie uchytkéw. Mnéstwo oséb cierpi na tego
typu dolegliwosci, a jako ze objawy bywajq wstydliwe, czesto
nie opowiadaja o nich nikomu, nawet lekarzowi. Zamiast tego
Amerykanie wydaja miliardy ci¢zko zarobionych pieniedzy na
leki bez recepty, ktére maja pomoéc im w ztagodzeniu obja-
wow. Takie specyfiki przynoszg krotkotrwala ulge, jednak nie
docieraja do Zrédta problemu i nie pomagaja w catkowitym
zaleczeniu objawow.

Podjecie dziatan zapobiegawczych majacych zapewnic¢ zdro-
wie uktadu pokarmowego moze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
choréb tego ukladu, a takze wspoméc leczenie istniejacych
dolegliwosci. W uktadzie pokarmowym znajduje si¢ niezliczo-
na ilo$¢ bakterii, niektdre sa przyjazne i potrzebne, inne maja
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negatywny wplyw na zdrowie. Wybér odpowiednich produktow
spozywczych, unikanie tych zakazanych i prowadzenie zdro-
wego stylu zycia moga pomé6c w zachowaniu odpowiedniej
liczby dobrych bakterii, tworzac zdrowe $rodowisko uktadu
pokarmowego oraz obnizajac ryzyko choréb tego uktadu i ich
objawow. Sek w tym, aby nie maskowa¢ objawoéw za pomoca
lekow, ale ustali¢ ich przyczyne i podja¢ odpowiednie leczenie.

Jesli cierpisz na jedna z choréb opisanych w tej ksigzce, wiesz
dobrze, jak nieprzyjemne i dokuczliwe te objawy moga by¢.
Podstawa jest przeciwdzialanie; podejmowanie kolejnych kro-
kow w kierunku zdrowia uktadu pokarmowego jest niezbedne,
jesli chcemy unikna¢ tych probleméw w przysztoéci. Niniejsza
ksiazka dostarcza zar6wno informacje na temat leczenia, jak
i zywieniowy plan zapobiegawczy, ktory mozesz stosowac do
konica zycia. Znajdziesz tu wskazéwki w postaci praktycznych
informacji i zrozumiatych technik oraz narzedzi, ktére pomoga
ci zmodyfikowac¢ diete i codzienne aktywnosci, aby$ mogt wiesé
zycie wolne od lekow, dolegliwosci, bolu i/lub przewlektych
probleméw zdrowotnych. Najwyzszy czas przejaé kontrole nad
dieta i stylem zycia, aby zapobiega¢ chorobom uktadu pokar-
mowego i je leczy¢. Nie odkiadaj tego na pdznie;j!



Rozdziat 1

Rozwiewamy watpliwosci
dotyczace
zdrowia uktadu pokarmowego

ermin ,,zdrowy uktad pokarmowy” jest ostatnio bardzo popu-

larny i sq ku temu powody. Wedtug amerykanskich Narodo-

wych Instytutéw Zdrowia okoto 60-70 milionéw Ameryka-
néw zmaga sie z tego typu dolegliwosciami — kondycja uktadu
pokarmowego ma wplyw na zdrowie catego organizmu. Zapewne
nieraz styszale$§ powiedzenie ,przez zotadek do serca” W tej
starej maksymie moze by¢ wiecej prawdy niz si¢ spodziewa-
my. Uktad pokarmowy, w tym Zoladek, ma wptyw na kondycje
i stan catego organizmu! W rozdziale pierwszym skupimy si¢ na
szczegoOtach zwigzanych ze zdrowiem uktadu pokarmowego oraz
niektorych powszechnych dolegliwo$ciach zotadkowo-jelitowych.

Czym jest uktad pokarmowy i jaka jest jego funkcja?

Najlepiej zacza¢ od wyjasnienia, co doktadnie rozumiemy pod
nazwa ,,uktad pokarmowy”. Wiekszo$¢ ludzi rozumie przez to
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zotadek, jelito cienkie i jelito grube, jednak to co$ duzo bardziej
ztozonego. Chodzi tu bowiem o caty uktad pokarmowy, czyli
watrobe, trzustke, pecherzyk zotciowy (narzady migzszowe),
jak réwniez jame ustna, przelyk, zotadek, jelito cienkie i jelito
grube (narzady jamiste). Pokarm trafia najpierw do jamy ustnej,
nastepnie przechodzi przez narzady jamiste uktadu pokarmo-
wego, natomiast narzady miazszowe wykonujq swoje zadania
w procesie trawiennym. Wszystkie §cisle ze soba wspdtpracuja,
korzystajac z pomocy uktadu nerwowego, uktadu krazenia,
hormonéw, krwi, sokow trawiennych i ptynéw, ktore spozywamy
na co dzien. W procesie trawiennym pokarm zostaje rozbity
na substancje odzywcze, ktore mogg przenikna¢ do krwiobiegu
i dalej sa wykorzystywane jako Zrodto energii oraz do wtasciwe-
go funkcjonowania, wzrostu i naprawy komorek, jak réwniez
do wielu innych funkgcji. Jelito cienkie pelni w tym procesie
niezwykle istotng role, poniewaz to w nim wchtanianych jest
wiekszo$¢ substancji odzywczych, takich jak witaminy i mine-
raty czy woda, skad dostaja si¢ one do innych obszaréw orga-
nizmu, gdzie sa wykorzystywane, gromadzone lub poddawane
dalszym zmianom chemicznym. To, co zbedne, transportowane
jest do jelita grubego i wydalane z organizmu w postaci stalej,
czyli stolca. Proces trawienny nie tylko trawi pokarm i usuwa
z organizmu zbedne produkty przemiany materii, ale peini
réwniez wazng role w ochronie uktadu immunologicznego,
utrzymujac w ten spos6b organizm w dobrej kondycji.

Co to znaczy mie¢ zdrowy uktad pokarmowy?

Skoro wiesz juz, czym jest uklad pokarmowy i jak dziata, ko-
lejnym pytaniem, ktére prawdopodobnie ci sie¢ nasuwa, jest:
,Czy mo6j uklad pokarmowy jest zdrowy?”. Co to znaczy mieé
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zdrowy uklad pokarmowy? Specjali$ci nie maja na to jedno-
znacznej odpowiedzi. Nie istnieje Zzadne rozstrzygajace badanie,
ktoére by jej udzielito. Ukladu tego nie da sie zbada¢ tak, jak
bada si¢ serce, watrobe czy organizm w kierunku cukrzycy,
wiec nie mozna ostrzec z wyprzedzeniem, ze zbliza si¢ niebez-
pieczenstwo. Czasem o tym, czy twdj uktad pokarmowy jest
zdrowy, $wiadczy raczej to, jakich dolegliwo$ci nie masz. Brak
probleméw trawiennych oraz zdolnosé do trzymania zdrowej
diety bez dolegliwosci zotadkowo-jelitowych w postaci wzdec,
gazow, zgagi, b6low brzucha i/lub zatwardzenia moga by¢ do-
wodem na dobra kondycje ukltadu pokarmowego. Regularne
wypro6znianie i odpowiednia liczebno$¢ flory jelitowej réwniez
sg dobra oznaka. Najwazniejsze jest przedsiebranie §rodkow
zapobiegawczych oraz utrzymywanie uktadu pokarmowego
i catego organizmu w dobrej kondycji, aby obnizy¢ ryzyko pdz-
niejszych probleméw zdrowotnych.

Czym sg bakterie jelitowe?

Moze nie brzmi to zbyt przyjemnie, ale wszyscy mamy kolonie
roznych szczepow bakterii, ktore wysScielaja wnetrze naszych
jelit. Wewnatrz nas zyjq setki bilionéw mikroorganizméw, w tym
tysigce réznych szczepoéw znanych bakterii, ktére zamieszku-
ja nasze jelita. Moze przyjemniejszym dla ucha okres§leniem
bedzie flora jelitowa, méwiac bardziej naukowo — mikrobiom
przewodu pokarmowego. Co ciekawe, mniej wiecej jedna trzecia
bakterii zyjacych w jelitach jest u wszystkich ludzi taka sama,
natomiast pozostate dwie trzecie sa indywidualne dla kazdej
osoby. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wigkszo$¢ z tych bak-
terii jest niezbedna do prawidlowego procesu trawienia, wiec
naprawde ich potrzebujemy. Powstaje wiec pytanie, dlaczego
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ich potrzebujemy. Mikrobiom przewodu pokarmowego jest tak

wazny dla zdrowia z wielu powodéw, miedzy innymi:

Pomaga utrzymaé prawidtowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego.

Pomaga organizmowi trawi¢ niektére pokarmy, z ktory-
mi nie radza sobie zotadek i jelito cienkie, na przyktad
btonnik.

Pomaga regulowa¢ metabolizm.

Stanowi ponad 75% naszego uktadu immunologicznego.
Pomaga w produkcji witaminy B i K. Witaminy z gru-
py B sa niezbedne do produkgji energii i innych funkcji
uktadu nerwowego; witamina K wspomaga prawidtowa
krzepliwo$¢ krwi i dziata jak antyoksydant.

Pomaga organizmowi walczy¢ ze szkodliwymi mikroor-
ganizmami i chroni przed infekcjami.

Petni kluczowa role we wzmacnianiu uktadu immunolo-
gicznego, tworzac bariere ochronng.

Wspomaga produkcje enzymoéw, ktére rozktadaja, czyli
trawia, leki i hormony oraz oczyszczaja z potencjalnie
szkodliwych substancji; sygnalizujq réwniez watrobie
koniecznosé zwiekszenia produkcji enzyméw detoksy-
kacyjnych.

Jest podstawa prawidtowego funkcjonowania uktadu
trawiennego.

Czy istnieje zwigzek miedzy konkretnymi
bakteriami jelitowymi a chorobami?

Naukowcy badajq obecnie zwiazek miedzy specyficznym pro-
filem flory jelitowej a zdrowiem. Badania skupiaja si¢ na tym,



Rozdziat 1. Rozwiewamy watpliwosci... 19

czy konkretna bakteria moze wywoltywa¢ chorobeg, czy tez jest
doktadnie odwrotnie (ze pod wptywem choroby bakteria rozwija
sie w organizmie). Niezaleznie od tego, jaka jest prawda, nowe
spojrzenie na zindywidualizowana flore bakteryjna jelit moze
pomoc lekarzom w dokladniejszym i wezesniejszym diagno-
zowaniu pewnych choréb. W czasie pisania tej ksigzki choro-
by i dolegliwos$ci, ktérym poswieca sie najwiecej uwagi w tym
kontekscie, to otylo$¢, choroby watroby, nowotwor okreznicy,
nieswoiste zapalenie jelit, reumatoidalne zapalenie stawow,
niektdre choroby skorne, choroba Crohna, wrzodziejace zapa-
lenie jelita grubego i cukrzyca. Cho¢ niektére z wymienionych
schorzen nie dotycza bezposrednio jelit, flora bakteryjna ma
zwigzek nie tylko z jelitami, ale wplywa na caty organizm. Zabu-
rzenia rownowagi bakteryjnej moga prowadzi¢ do przewlektych
stan6w zapalnych, ktore czesto sq przyczyng réznorakich choréb
i dolegliwo$ci. Zatozenie, ze flora jelitowa wplywa na zdrowie
catego organizmu, stawia przed nami pytanie, czy mozemy
celowo zmieniac jej profil, aby polepszy¢ kondycje zdrowotna.
Temat ten jest obecnie na tyle istotny, ze Narodowe Instytuty
Zdrowia rozpoczely ostatnio prace nad projektem badawczym
»Mikrobiom cztowieka”, przeznaczajac 100 milionéw dolaréw
na zbadanie wptywu bakterii jelitowych na zdrowie cztowieka.
Warto $ledzi¢ wyniki tych badan, kiedy beda juz dostepne.

Jakie s objawy niezdrowego uktadu pokarmowego?

Objawy niezdrowego uktadu pokarmowego moga by¢ rézne
- przewlekle, w tym wzdecia, gazy, biegunka, nudno$ci, za-
twardzenie, bdle brzucha i skurcze zotadka. Objawy tego typu
moga rowniez wskazywac¢ na konkretng chorobe, ktéra jest
efektem problemow z uktadem pokarmowym. Jesli dokuczaja
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ci nawracajace objawy zwiazane z przewodem pokarmowym,
powinienes$ skontaktowac sie z lekarzem, aby poszuka¢ zrédta
problemu.

wym nie zawsze Sg czysto fizyczne. Zmaganie sie z wyzej
wymienionymi dolegliwo$ciami jest nieprzyjemne, ucigzliwe
i moze mie¢ znaczny wptyw na kondycje psychiczng pacjenta.
Problemy z uktadem pokarmowym moga réwniez wywotywac
objawy natury psychicznej oraz stres. Trudno by¢ szczesliwym
cztowiekiem, gdy uktad pokarmowy jest nieszczes$liwy! Nie boj
sie opowiedzieC lekarzowi o wszystkich objawach, zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych, zwtaszcza jesli majg charakter
przewlekty. Porozmawiaj z lekarzem na temat rozpoczecia
cato$ciowego programu leczniczego, w ktérym zawierajg sie
wszystkie potrzebne elementy, w tym dieta, kontrola wagi,
radzenie sobie ze stresem, zdrowie psychiczne, cwiczenia oraz
medytacje.

Jakie dolegliwosci i choroby zwigzane sg z jelitami?

Naukowcy wiedza, ze zdrowie uktadu pokarmowego ma bezpo-
Sredni wptyw na zdrowie catego organizmu i vice versa. Niektore
bakterie zamieszkujace jelita sg konieczne do wzmocnienia
uktadu immunologicznego, inne natomiast mogg by¢ szkodliwe
i wywolywa¢ stan zapalny. Zachwianie rownowagi miedzy tymi
dwoma typami bakterii moze prowadzi¢ do réznego rodzaju
problemoéw zdrowotnych (nie tylko zwigzanych z przewodem
pokarmowym), w tym otyltoéci, alergii, astmy, zapalenia sta-
wow, choréb autoimmunologicznych, nowotworu jelita grubego,
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cukrzycy i wielu innych. Niektére najpowszechniejsze choroby
przewodu pokarmowego omdwie bardziej szczegétowo. Cho-
roby te moga by¢ oznaka zlej kondycji flory bakteryjnej lub
konsekwencja probleméw z uktadem pokarmowym. Zastoso-
wanie si¢ do porad i skorzystanie z informacji zawartych w tej
ksigzce powinno pomoéc zapobiec rozwinieciu sie wiekszosci
z wymienionych choréb lub leczy¢ je przy uzyciu jak najmniej-
szej ilosci lekow.

Choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy
Choroba ta polega na tworzeniu si¢ bolesnych wrzodéw, czyli
ran, ktore rozwijaja sie pod wptywem dziatania kwasu na btone
sluzowaq przetyku (wrzody przetyku), zotgdka (wrzody zotadka)
oraz gornego odcinka jelita cienkiego (wrzody dwunastnicy).
Przewd6d pokarmowy jest wylozony ochronng warstwa $luzu,
ktory chroni go przed dzialaniem kwaséw zawartych w jedze-
niu i napojach, jak réwniez kwasu naturalnie produkowanego
przez zotadek. Kwas ten jest nam potrzebny do prawidtowego
trawienia pokarmu, jesli jednak jego ilos¢ jest zbyt duza lub
btona §luzowa zostanie naruszona, moga pojawic sie wrzody.
Na zdrowie uktadu pokarmowego i r6wnowage flory bakteryj-
nej ma wptyw szereg czynnikéw, ktore moga zwiekszacé ryzyko po-
wstania wrzoddow. Jednym z gtéwnych jest bakteria Helicobacter
pylori (H. pylori), ktéra potrafi przenikna¢ przez blone §luzowa
zotadka, gdzie zaczyna produkowac substancje ja ostabiajace,
zwiekszajac ryzyko powstania wrzodéw zotgdka. Naukowcy nie
majq pewnosci, w jaki sposob dochodzi do zakazenia H. pylori.
Jedna z teorii méwi, Ze jest ona przenoszona miedzy ludzmi
poprzez bliski kontakt lub rozprzestrzenia si¢ w zanieczyszczo-
nym jedzeniu i wodzie. H. pylori moze by¢ gtéwna przyczyna
wrzodow uktadu pokarmowego i zwigksza ryzyko raka zotadka.
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