ZDROWIE I DIETA

ZADBAJ
O Jelital

™20 Osoby aktywne fizycznie czesto
clerpig na problemy gastryczne
typu wzdecia, przelewanie, bo-
lesnosc jelit, uczucie ciezkosci.

TEKST IWONA WIERZBICKA

jednej strony moze to by¢ spowodowane nierow-

nowaga bakteryjng jelit, wywotang modyfikacjami

diety, a z drugiej strony tym, ze osoby aktywne

fizycznie spozywaja duze ilosci produktow we-
glowodanowych typu: kasze, pieczywo, wyroby maczne,
owoce, jak rowniez suplementy z biatkiem pochodzenia
mlecznego czy stodzikami.

PRZYCZYNY DOLEGLIWOSCI

m Dysbioza jelitowa — czyli nierownowaga bakteryjna w je-
litach wywotana: stresem, toksynami w zywnosci, lekami,
suplementami, zmiang diety i niedostarczaniem odpo-
wiedniej pozywki dla dobrej flory bakteryjnej czy pozywki
dla kolonocytow, nadmierng dbatoscig o czystosc, niewta-
Sciwym zakwaszeniem zotgdka, nadmiarem aktywnosci
fizycznej, ktora zaburza procesy endokrynne w okolicy
uktadu pokarmowego.

m Nieprawidtowe tgczenie pokarmow — potaczenie typu ka-
sza 1 mieso nie u wszystkich osob bedzie sie dobrze trawi-
to. Takie potgczenia wymagajg innego srodowiska do tra-
wienia. Do aktywacji pepsyny niezbedne jest srodowisko
kwasnie. Problemem moze byc¢ rowniez kwas fitynowy czy
inhibitory trypsyny, ktore zaburzajg dziatanie enzymow.
Najbardziej niewtasciwymi potgczeniami sa: ryz brgzowy
(1 inne zboza petnoziarniste) i mieso, owoce i mieso, leki
typu IPP i chwile pozniej zjadane positki z przewaga biatka.

m Nietolerancja FODMAP - czesto mylona z nietolerancijg
glutenu. Nietolerancja bierze sie z niedoboru pewnych
enzymow, przez co produkty typu owoce, kasze, straczki,
produkty mleczne, warzywa i stodziki powodujg nadmier-
na produkcje gazow.
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m Nadmiar btonnika w diecie - czto-
wiek nie trawi celulozy, a dziatanie
bakterii jelitowych na btonnik po-
karmowy powoduje wytwarzanie sie
gazow.

B Za duzo pokarmu, za mato czasu na
trawienie — osoby aktywne fizycz-
nie spozywajg wieksze ilosci pokar-
mu, natomiast aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ukrwienie uktadu pokar-
mowego, co zaburza proces trawie-
nia, przez co moga nadmiernie roz-
rastac sie bakterie gnilne.

JAK SOBIE POMOC?

W zaleznosci od tego gdzie lezy pro-
blem, o jelita mozna zadbac stosujgc
ponizsze wskazowki.

» Mozna zastosowac diete rozdzielng,
czyli w jednym positku nie taczyc¢
zrodet weglowodanowych z biatko-
wymi, np. zjes¢ kasze, a po 2-3 go-
dzinach zjes¢ mieso.

» Ograniczy¢ lub catkowicie zredu-
kowa¢ FODMAP (FODMAP, czy-
li .fermentable oligosaccharides,
disaccharides, monosaccharides
and polyols’, tj. tatwo fermentujace
wielocukry, dwucukry, cukry proste
i alkohole wielowodorotlenowe),
czyli unika¢ owocow, miodu, so-
kéw, produktow stodzonych sacha-
rozg i stodzikami, syropow frukto-
zowo-glukozowych, stodzikéw — w
szczegolnosci popularnych  wsrdd
sportowcow  ksylitolu 1 erytrytolu,
jak rowniez produktéw mlecznych.
Duze ilosci FODMAP zawierajg tez:
cebula, cykoria, szparagi, por, topi-
nampur, batat.

» Ograniczy¢ produkty zawierajace
agresywny btonnik nierozpuszczal-
ny, zrezygnowac z produktow pet-
noziarnistych na rzecz innych zrodet
weglowodanow, np.: batatow, ziem-
niakow, kasztanow, owocow (jesli sg
tolerowane), maranty, maki banano-
wej.

» Spozywac¢ produkty jak najmniej
przetworzone i mato obrobione ter-
micznie, np. jaja na miekko, mieso
krwiste lub na parze.

» Wigczyc¢ do diety galaretowate bulio-
ny gotujace sie na grubych kosciach
szpikowych oraz skorkach, chrzast-

kach czy nogach. Takie buliony za-
wierajg sporo kolagenu oraz amino-
kwasy, glicyne i proling, niezwykle
istotne dla regeneracji nabtonka jeli-
towego. Jesli po bulionach pojawiajg
sie wzdecia, co moze by¢ wywotane
zawartoscig polisacharydéw, nalezy
z nich na jakis$ czas zrezygnowac.

» Jesli surowe warzywa sg zle tolero-
wane, mozna je gotowac i miksowac
na zupy krem, w takiej postaci cze-
sto celuloza jest lepiej tolerowana. W
niektérych sytuacjach warzywa nie
bedg tolerowane w ogole ze wzgledu
na zawarto$¢ FODMAP, wtedy nalezy
wtaczyc¢ do diety watrobke dwa razy w
tygodniu.

» Wprowadz do diety kiszonki, zawierajg
korzystne bakterie kwasu milekowe-
go. Mozna je samodzielnie przygoto-
wywac w domu, wystarczy litr wody,
tyzka soli i niemal dowolne warzywo
Cczy OWOC, a juz po tygodniu mozna
czerpac korzysci z domowej produkcji.

» Zwiekszy¢ spozycie ttuszczu zwierze-
cego oraz oliwy z oliwek, ktére uta-
twiajg poslizg w jelitach i lepsze prze-
suwanie sie mas katowych.

» Zadbac o to, by korzystne bakterie je-
litowe miaty co jes¢, w zaleznosci od
indywidualnej tolerancji wtgczaj pro-
dukty zawierajgce naturalne prebioty-
ki: cebule, cykorie, por, nieoczyszczo-
ne kasze (np. gryke, komose ryzowa,
troche ryzu brazowego), warzywa,
owoce.

» Sprawdzi¢, czy dieta nie jest zbyt
uboga w oporng skrobie i krotkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe, ktore sg
pozywkg dla komorek nabtonka je-
litowego i nie majg sie z czego wy-
produkowac¢. W diecie powinny sie
znalez¢ (ilos¢ musi by¢ indywidualnie
dopasowana do konkretnej osoby, w
zaleznosci od indywidualnej toleran-
cji): pene ziarna, w szczegolnosci
brazowy ryz, ale nie nalezy go taczy¢
z miesem ze wzgledu na kwas fityno-
wy, chleb zytni czy gryczany na za-
kwasie, rosliny strgczkowe.

» Dac czas na trawienie — albo zwiek-
szy¢ odstepy pomiedzy spozywaniem
positkow a aktywnoscig fizyczna, albo
zmniejszy¢ ilos¢ i intensywnosc¢ ak-
tywnosci fizycznej.

» Sprawdzi¢, czy to nie jest nietole-
rancja histaminy, jesli tak to wzdecia
bedg sie nasilaty po produktach ki-
szonych, fermentowanych i dojrze-
wajacych.

» Sprobowac przed positkami z biat-
kiem wypic¢ wode z octem jabtkowym
naturalnej fermentacji (tyzka octu na
pot szklanki) lub wode z cytryna.

Jesli jestes osobg cierpigcg na cho-
robe autoimmunologiczng, rozsz-
czelnione jelita, candide, pasozyty
czy FODMAP - zalecam konsultacje z
dietetykiem klinicznym, gdyz czesto
nalezy usungc¢ z diety wiele produk-
tow, ktore mogg powodowac dolegli-
woscli, natomiast ich usuniecie moze
wtornie dolegliwosci nasili¢. Stad tez
wiele osdb po pierwszych zmianach
w diecie, np. po przejsciu na diete pa-
leo, odczuwa poprawe, natomiast w
dtuzszej perspektywie mogg pojawic
sie nowe dolegliwosci. Konieczne jest
wtedy indywidualne dobranie okre-
slonych suplementow, np.: celowana
probiotyko i prebiotyko terapia, suple-
mentacja kwasem mastowym, L-gluta-
ming, mucyna, kwasem kaprylowym,
betaing HCL, berberyna, lukrecjg DGL,
olejkiem oregano, mieszankami ziot
przeciw pasozytom czy picie naparow
z lapacho, nagietka, miety, rumianku.

Niestety, wiele osob niewtasciwie
dobiera suplementy, robigc to na zasa-
dzie wiecej — znaczy lepiej, co czasami
powoduje powstanie nowych dolegli-
wosci.

Iwona Wierzbicka
Dietetyk kliniczny i trener personal-
ny, wtascicielka poradni ajwen i twor-
czyni portalu dietetycznego ajwendie-
ta.pl i portalu ajwen.tv Autorka wielu
publikacji, filmow, podcastow. Na co
dzien pracuje z pacjentami autoim-
munologicznymi i insulinoopornymi.
Propagatorka diety bez zbdz i nabiatu
oraz zywienia w sporcie bez ryzu
i kurczaka. Stworzyta wtasng piramide
zywienia dorostych i dzieci. Stworzyta
system szkoleniowy, ktory pokazuje
zupelnie inne oblicza dietetyki.




