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Nadmierna ilo$¢ gazéw w jelitach moze powodowac ucigzliwe dolegliwosci, takie jak uczucie petnosci,
powigkszenie obwodu brzucha czy czeste oddawanie gazow. W takich przypadkach pomocna moze by¢
zmiana diety oraz wprowadzenie okreslonych nawykéw zywieniowych 1 stylu zycia.

Dostosowanie sposobu odzywiania oraz eliminacja niektorych produktéw moga ztagodzi¢ objawy i
ograniczy¢ ich wystgpowanie. Istotne jest takze obserwowanie reakcji organizmu na spozywane positki.

Zrédtem gazéw w przewodzie pokarmowym jest m.in. powietrze potykane podczas jedzenia i picia oraz
procesy trawienne, w tym fermentacja niewchtonig¢tych weglowodanoéw w jelicie grubym. Do
najczestszych przyczyn nadmiernych gazow naleza m.in. szybkie jedzenie, stres, spozywanie obfitych
positkow, jedzenie produktéw wzdymajacych oraz nietolerancje pokarmowe.

W diecie os6b zmagajacych si¢ z wzdgciami zaleca si¢ ograniczenie produktow mogacych nasilaé
dolegliwosci. Do tej grupy naleza m.in. produkty bogate w btonnik, rosliny straczkowe, niektére warzywa
1 owoce, produkty mleczne zawierajace laktozg, napoje gazowane, alkohol, a takze potrawy smazone i
typu fast food. Niekorzystne moze by¢ rowniez nadmierne spozycie produktow takich jak kalafior,
cebula, czosnek, grzyby, jaja czy fasola, ktére moga sprzyja¢ powstawaniu gazow o nieprzyjemnym
zapachu.

Objawy moga fagodzi¢ m.in. fermentowane produkty mleczne, takie jak jogurty naturalne, kefiry 1
maslanki, a takze wybrane sktadniki roslinne, w tym natka pietruszki, mi¢ta, kminek, majeranek czy
rumianek.

Wazne znaczenie maja rowniez zasady spozywania positkow. Zaleca si¢ jedzenie 4-5 niewielkich
positkow dziennie o statych porach, unikanie pospiechu oraz doktadne przezuwanie pokarmow. Ostatni
positek powinien by¢ spozywany 2-3 godziny przed snem. Wskazane jest takze ograniczenie tluszczow
zwierzecych 1 stodyczy oraz stosowanie odpowiednich technik kulinarnych, takich jak gotowanie na
parze czy pieczenie pod przykryciem.

W tagodzeniu dolegliwosci pomocne sg rowniez elementy stylu zycia. Regularna aktywnos¢ fizyczna,
wykonywana co najmniej przez 30 minut dziennie, wspomaga pracg przewodu pokarmowego 1 utatwia
pozbywanie si¢ gazow. Znaczenie ma takze unikanie czynnikéw sprzyjajacych potykaniu powietrza,
takich jak palenie papieroséw, zucie gumy czy spozywanie cukierkow do ssania, a takze dbanie o stan
uzebienia i ograniczanie stresu.
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