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Jak zy¢ z choroba wrzodowa

Bol w gornej czesci brzucha na czczo, kilka godzin po positku lub podczas jedzenia? To moga by¢ objawy wrzodéw zotadka lub dwunastnicy. Przy tej chorobie konieczna jest zmiana
stylu zycia

Wrzody to uszkodzenia w btonie $luzowej zotgdka i dwunastnicy, ktérym towarzyszy stan zapalany i martwica. Choroba ta dotyczy nawet 5-10% os6b dorostych. Za gtéwne przyczyny

wrzodéw zotadka i dwunastnicy uwaza sie:

© zakazanie bakterig Helicobacter pylori.

@ przewlekte stosowanie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych.

Jak sie objawia choroba wrzodowa?
Charakterystycznym objawem tej choroby jest bél w gérnej czesci brzucha. Mozesz go zaobserwowac:

@ do 3 godzin po positku
@ na czczo (takze nocy)
@ w czasie positku w zaleznosci od miejsca wystepowania wrzodéw.
U niektérych oséb moga pojawic sie takze mdtosci i wymioty. B6l zwykle ustepuje po zjedzeniu positku lub zastosowaniu lekéw zobojetniajacych kwas zotagdkowy. Zdarza sie tez, ze

choroba wrzodowa przebiega bezobjawowo.

Pamietaj! Wrzody powinny by¢ leczone. Zaniedbanie ich i rozwéj choroby moze prowadzic do groznych powiktan.

Najwazniejsze badania

Jesli czesto odczuwasz dyskomfort i bol w gérnej czesci brzucha, udaj sie do lekarza. Zleci Ci potrzebne badania lub skieruje do innego specjalisty. Chorobe wrzodowg mozna
zdiagnozowac na podstawie:

@ badania endoskopowego

@ badan wykrywajacych zakazenie bakterig H. pylori.

W leczeniu wrzodéw stosuje sie przede wszystkim leki zmniejszajgce wydzielanie kwasu solnego w zotadku, a w przypadku zakazenia H. pylori dodatkowo antybiotyki.

Wazne! Oprécz leczenia zaleconego przez lekarza konieczna jest zmi; ykéw, w tym zrezyg ie z palenia papieroséw. Ulge w chorobie moze przynies¢ takze zast
odpowiedniej diety.

Przestrzegaj diety

W okresie zaostrzenia choroby i nasilenia objawéw stosuj diete lekkostrawng. Po ustgpieniu objawéw mozesz stopniowo rozszerza¢ diete zgodnie z zasadami zdrowego zywienia.
Zawsze jednak uwzgledniaj swojg reakcje na poszczegélne produkty i eliminuj z diety te, po ktérych zjedzeniu Zle sie czujesz. Zasady, ktére warto wprowadzi¢ w zycie, by ztagodzic¢
dolegliwosci zwigzane z chorobg wrzodowa:

@ Jedz 5-6 niewielkich positkéw dziennie, w odstepach co 2-3 godziny.

@ Zwracaj uwage na temperature positku, tempo jedzenia i doktadne gryzienie.

@ Stosuj metody przygotowywania potraw takie jak gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub naczyniach zaroodpornych
bez dodatku ttuszczu.

]

Unikaj ostrych przypraw i dosalania positkéw.

]

Uwazaj na kawe, zwtaszcza jej mocny napar. Jesli to koniecznie okresowo zrezygnuj z picia kawy oraz mocnych naparéw herbat.

]

Unikaj produktéw w duzym stopniu przetworzonych, takich jak:

o stodycze
o stone przekaski

o gotowe dania
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o zywnos¢ typu fast food
o konserwy migsne i rybne

o warzywa w occie i konserwowe, produkty wedzone.
@ Ogranicz produkty petnoziarniste oraz surowe warzywa i owoce, ktére nalezg do gtéwnych zrédet btonnika.
@ By nie rezygnowac catkowicie z warzyw i owocéw w diecie, stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

o usuwaj skorki i pestki

o oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagdw czy kalarepy)

o

wydtuzaj czas gotowania

o

rozdrabniaj (np. przez miksowanie, tarcie na tarce).

Pamietaj o dnieniu. Wypijaj mini 1,5-2 litrow ptynow dziennie.

Tabele produktéw zalecanych i niezalecanych oraz przyktadowy jadtospis znajdziesz w zaleceniach Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej

Wprowadz zdrowe nawyki
Zeby zapobiec nawrotom choroby wrzodowej, stosuj zasady zdrowego stylu zycia.

@ Dbaj o regularny ruch. Aktywno$¢ fizyczng dostosuj do Twoich potrzeb i mozliwosci. Nie musisz trenowac na sitowni, wystarczg proste regularnie wykonywanie aktywnosci jak
spacery, wchodzenie po schodach, aktywne prace domowe, zabawy z dzie¢mi.
® Zrezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu, ktére moga dziata¢ draznigco na btone $luzowa zotadka, utrudnia¢ gojenie sie wrzodéw oraz nasila¢ wydzielane soku zotgdkowego.

® Znajdz sposoby na radzenie sobie ze stresem, poniewaz nasila on dolegliwosci choroby wrzodowej. Mozesz wykorzysta¢ np. ¢wiczenia oddechowe i rézne techniki relaksacyjne.

Jedli potrzebujesz wsparcia w zmianie nawykéw zywieniowych, skorzystaj z bezptatnej pomocy specjalisty wCentrum Dietetycznym Online

Przeczytaj takze

Rak jelita grubego - profilaktyka Dlaczego warto rzucic palenie?
Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem ztosliwym w Polsce. Tyton szkodzi prawie kazdemu organowi ciata. Z powodu papieroséw co roku
Wczesdnie wykryty jest wyleczalny - nie musi by¢ wyrokiem umiera na $wiecie ponad 8 milionéw ludzi! Nie czekaj, rzu¢ palenie juz teraz

.- .

Jak zdrowo sie odzywiac

Jak w prosty sposéb mozesz zaplanowac swoja zdrowg diete? Pomogg Ci zasady
,talerza zdrowego zywienia”, opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - PZH
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