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W zZotadku i dwunastnicy dziatajg kwasy, ktore maja silne
wlasciwosci zragce oraz enzymy, ktdre sg nam potrzebne,
aby Kkazde pozywienie przeksztatcic w forme tatwo
przyswajalng. Ale niestety te same substancje moga z
pewnych przyczyn wywota¢ wrzody lub stany zapalne
zotadka i dwunastnicy. Mieszanina kwasu i enzyméw moze
trawi¢ Sciane zotadka lub dwunastnicy, co prowadzi do
nadzerek, niezytow, owrzodzen, a nawet nowotworéw. To,
co jemy i pijemy, ma ogromny wpltyw na wydzielanie
sokdw trawiennych, jak i na bytujgce w przewodzie
pokarmowym bakterie, ktére niekorzystnie moga zmienic¢
fizjologie naszego organizmu.

Niezyt zoladka. Stany zapalne.

Stany zapalne zotadka i dwunastnicy czesto spowodowane
sg niezytami, czy nadzerkami.

Przyczyny glowne to zatrucia pokarmowe, niektore leki,
alkohol (przy wrazliwym zotadku uwazaj na wina
musujace), nieregularne spozywanie positkdw. Dochodzi do
uposledzonego wydzielania kwasu solnego i standéw
zapalnych, ktore moga postepowac zanikiem btony
Sluzowej zotadka.

Typowe objawy niezytu zotadka to:

-nudnosci

-wymioty

-wzdecia

-szybkie uczucie nasycenia po positku, uczucie petnosci po
positku
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-utrata apetytu; niewyjasniony spadek masy ciata
-czasem kaszel i gorgczka

Nawracajacy/Przewlekly niezyt zotadka prowadzi do
anemii, gdyz uniemozliwia wchtanianie witaminy B12. W
takich przypadkach po doktadnej diagnozie medycznej
witamine B12 nalezy podawac¢ w zastrzykach.

Nadzerka jest zmiang powierzchownag, cechuje sie
zaczerwieniem, nie wykracza jednak poza btone sluzowa.

Nieleczony niezyt moze by¢ przyczyng choroby wrzodowej
i nowotworowej.

Choroba wrzodowa.

Choroba wrzodowa charakteryzuje sie wystepowaniem
ubytkéw Sluzéwki zotadka z tendencjg drazenia w giab.
Najczesciej daje o sobie zna¢ wiosng i jesienia.

Wrz6d zotadka charakteryzuje sie silnym i palacym bolem
ponizej mostka, czesto odczuwalnym po positku (w godzine
do trzech po positku). Mogg mu towarzyszy¢ bole gtodowe,
nudnosci, odbijanie, zgaga, a nawet wymioty.

Wrz6d  dwunastnicy  charakteryzuje  sie  bdlem
zlokalizowanym na prawo od pepka. Bole czesto pojawiajg
sie w nocy lub nad ranem.
Do grupy wysokiego ryzyka nalezg szczegélnie osoby
zazywajace duzo aspiryny, ibuprofenu i innych
niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ) - te
niszcza sluzéwke zotadka.
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Wrzo6d moze "przedziurawi¢" zotadek, co moze miec
tragiczne nastepstwa.

Najczestsze przyczyny choroby wrzodowej to:

- zakazenie Helicobacter pylori; bakteria ta jest gtowna
przyczyng wrzodow

- przewlekle stany zapalne jelit

- stres, napiecie emocjonalne, trauma (obnizajg odpornos¢
organizmu, szybciej rozwija sie stan zapalny)

- chemioterapia i radioterapia
- palenie tytoniu
- naduzywanie napojow alkoholowych

- obecnos$c¢ innych chordb: np. marskos¢ watroby,
reumatoidalne zapalenie stawow

- nieracjonalne odzywianie sie, w tym duze spozycie soli
kuchennej

- niskie spozycie antyoksydantéw (np. witamin Ci E oraz
beta-karotenu), ktére majg wtasciwosci przeciwzapalne.

Czasem osoby zakazone bakteria Helicobacter pylori
wydzielaja pot o zapachu amoniaku.
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Zakazenie H. pylori jest czynnikiem rozwoju miazdzycy
naczyn, gdyz bakteria uposledza wchlanianie witaminy
B12 oraz kwasu foliowego. To rOwniez jest przyczyna
podwyzszonego stezenia homocysteiny.

Karmienie piersia moze zmniejszy¢ ryzyko zakazenia
H. pylori, dzieki przekazaniu dziecku przeciwcial anty-
H.pylori.

Wazna witamina C.

Kazde zapalenie zotgdka moze mie¢ miejsce jedynie w
warunkach niedoboru witamin C! Jezeli nasz zotagdek
zostat zasiedlony przez bakterie H.pylori, jednoznacznie
wskazuje to na niedobor witaminy C w soku zotagdkowym i
znacznym spadku odpornosci.

A warto wiedzie¢, ze witamina C petni role ochronng dla
Sluzéwki zotadka.

Beta-karoten.

Nasz organizm potrzebuje rowniez zrddet beta-karotenu
(prowitamine A), ktory bedzie chroni¢ przewdd
pokarmowy przed infekcjami i przy$pieszac¢ procesy
regeneracyjne $luzéwki zotagdka oraz jelit. Jego Zrodiem sg
gtownie zielone warzywa lisciaste, a takze zotte i
pomaranczowe warzywa i owoce. Coraz wiecej badan
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pokazuje, iz dieta bogata w karotenoidy ma dziatanie
ochronne gtéwnie wobec nowotworéw jelita grubego i
zotadka.

A co z blonnikiem w diecie?

Przez wiele lat blonnik byt ograniczany do minimum w
przypadku choroby wrzodowej. W ostatnich latach jednak
coraz wiecej przypisuje mu sie zalet z powodu jego
pozytywnego wptywu na popositkowe stezenie kwasu
solnego, pepsyny i kwasow zotciowych. Nie nalezy wiec
ograniczac¢ btonnika catkowicie, ale poczatkowo (w okresie
zaostrzenia choroby) podawac¢ go w formie ugotowanej, tak
aby potrawy byty miekkie i fatwostrawne.

Dlaczego stres tak bardzo wypltywa na choroby ukiadu
pokarmowego?

Stres wptywa na zwiekszone wydzielanie kwaséw
trawiennych. Na skutek stresu mamy zwiekszony poziom
adrenaliny i kortyzolu. Obniza sie odporno$¢ organizmu,
wzrasta napiecie mie$sniowe, a btona Sluzowa zotadka i jelit
staje sie bardzo wrazliwa na dzialanie kwasow
trawiennych.

Stres przewlekly zawsze bedzie negatywnie wptywat na
fizjologie organizmu. Zalecam wiec umiarkowang
aktywnos$c¢ fizyczng, gtéwnie Cwiczenia rozciagajace (np.
joga), ktora znaczenie zredukuje poziom stresu.
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Warto wiedzie¢! Co pobudza wydzielanie soku
zotadkowego?

- potrawy smazone, pieczone

- kwasne owoce

- nierozcienczone soki owocowe i warzywne
- esencjonalne buliony

- alkohol

- kawa i mocna herbata

- hapoje gazowane

- SOSsy

- produkty marynowane

- konserwy miesne i rybne

- przyprawy i potrawy draznigce btone Sluzowg i
wzmagajace wydzielanie soku zotagdkowego: szczegdlnie
pieprz w duzych iloSciach, ostra papryka, musztarda,
majonez, chrzan.

Bez watpienia dieta jest czynnikiem wspomagajacym i
przySpieszajacym leczenie, tagodzi objawy choroby oraz co
najwazniejsze zapobiega nowotworom. Poniewaz wiele
wrzodow goi sie po 6-12 miesigcach, w tym czasie nalezy
przestrzegac Scistej diety. Juz po miesigcu odpowiedniej
diety u czeSci pacjentéw stwierdza sie wyrazng poprawe
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stanu zdrowia lub nawet catkowite wyzbycie sie objawdw.
Po wyleczeniu nalezy unika¢ jednak produktéw i potraw
Zle tolerowanych.

Najswiezsze zalecenia przydatne podczas
leczenia choroby wrzodowej i stanéw zapalnych
zoladka oraz dwunastnicy. Mozna je stosowac
rowniez w chorobie refluksowej przetyku.

- Spozywac niewielkie positki, ale za to czesciej (od 5 do 6);
duza ilo$¢ spozytego pokarmu zwieksza ci$nienie w
zotadku. Mate positki powodujg lepsze rozcienczanie soku
zotadkowego i sprzyjajg gojeniu sie owrzodzen.

- Obiady niech bedg jednodaniowe.

- Ostatnio positek dnia nalezy spozy¢ najlepiej 2 godziny
przed snem.

- Kawa i mocna herbata pobudzajg wydzielanie kwasow
zotadkowych; nalezy wiec ograniczyc¢ je do 1 filizanki
dziennie, albo najlepiej catkowicie odstawic.

- Nie pij alkoholu (uwazaj na piwo! st6d w nim zawarty
wzmaga wydzielanie sokow zotagdkowych) i nie pal
papierosow. Palenie tytoniu wptywa na refluks oraz
utrudnia leczenie. Ponadto palenie zmniejsza wydzielanie
Sliny co wptywa na rozwdj prochnicy i innych stanow
zapalnych.
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