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Wzdecia i gazy jelitowe

Wedtug medycyny akademickiej do wzde¢ dochodzi wowczas, gc
nasze jelita zostajg wypetnione nadmierng iloscig gazow
(wodoru, metanu i dwutlenku wegla) powstatych w procesie tre
okreslonych produktow
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Jak dochodzi do problemu jelitowego:

Jednym z aspektow wzdec€ i gazow jelitowych jest konfli

Py 5 zwigzany z perystaltyka.

04 v Jest to jaka$ ,brudna” sprawa, ktérej nie mozna sie D
o strawié lub sprawié, by sama znikneta.
L0 W fazie silnego zdenerwowania (stresu) poja

bezwonne gazy, ktorych rolg jest przepchniec
Zadaniem wytworzonych przez organiz
spowodowanie przesuniecia tres

iEsZaten nasz fenome



W zyciu taka potrzeba ,przepchniecia” trudnego kesa moze oznaczac sytuacje, w ktorej ktos ma
sktonnos¢ do:
1. sprawowania ciggtej kontroli nad czyms,
2. trzymania w sobie uczucia zwigzanego z sytuacjg z przesztosci,
3. posiadania btednych (niekorzystnych) przekonan w ocenie wiasnej osoby lub innych osob.

Ludzie majgcy przewlekte problemy z wzdeciami i gazami bardzo czesto czujg silng potrze
oceniania otaczajgcej rzeczywistosci.

Nie przyjmujg zycia takim, jakie jest, lecz nieustannie krytycznie podchodzg do wydarzajg

okolicznosci a takze do postepowania innych ludzi.

Potrzeba sprawowania bezustannej kontroli sprawia, ze zamiast spontanicznie prze:
kolejny dzien — tkwig emocjonalnie w okreslonej rzeczywistosci, na ktérg ni

Ciato prawde Ci powie.
Wytworzy gaz, ktoéry przypomni, ze trzeba is
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PIERDZENIE
JEST OK

Przecietna osoba puszcza okoto
10-20 bakow dziennie

Niektore produkty powoduja,
ze Twoje baki cuchng nieco bardziej

Im diuzej jesz straczki, tym lepiej
tolerujg je Twoje jelita

To normalne, ze gdy ¢wiczysz
puszczasz wiecej bakow




J
Won wywotuja mate ilosci 5 K
siarkowodoru

i merkaptanéw (tiole). /,I

Im dieta bogatsza w
siarke tym wiecej bakterie
wytworzg siarczkow

I merkaptanow

i baki beda bardziej
nie rdziec.



Uczeni z Exeter University zajeli sie
badaniem czegos, co na pierwszy rzut oka
moze wydawac sie po prostu smieszne.
Chodzi o to, czy wachanie gazéw jelitowych
moze mie¢ korzystny wplyw dla naszego
zdrowia.

Wedtug badaczy, zapach bakow jest
korzystny dla naszego organizmu.
Wachajac te gazy, zmniejsza sie ryzyko
wystapienia udaru, zawatu serca i demenc;ji,
a nawet mozna zwalczy¢ raka.

ale na /
pochodzg te seki

zdrowotne.
O




jest jednym z kilku silnie cuchngcych gazoéw,
wytwarzanych przez bakterie, ktore rozpadajg sie w zywnosci
w jelitach.
W duzych dawkach jest on nawet trujgcy, ale w matych ilosciach
pomaga chroni¢ komorki i zwalczy¢ schorzenia.

Gaz chroni mitochondria, ktore napedzajg produkcje energii

w komorkach naczyn krwionosnych i regulujg stany zapalne, a bez
nich komorka umiera.

T



Co sie stanie, jezeli nie bedziesz puszcza¢ bagkow?

Ujscie gazow przez odbyt to naturalny proces, Swiadczacy o normalnej pracy ukia d
trawiennego. '
Zresztg, baki puszcza nie tylko cztowiek, ale tez z6twie, ryby, weze, psy,

A gazy, ktore puszczajg krow
naukowcy w ogole uwaza
jedng z przyczyn glob
ociepler

e



Cztowiek w ciagu doby wypuszcza mniej
wiecej pot litra gazow.

Taka ilos¢ gazu wystarczy do
nadmuchania jednego balonu.

Wewnatrz twojego uktadu trawiennego
gazy tworza sie z mieszanki powietrza,
ktore potykasz razem z jedzeniem;
gazu, przenoszonego z krwi;
gazu wydzielajacego sie podczas
wzajemnego oddziatywania sokow
zotadkowych i wody;

azu, otrzymanego w wyniku dziatania
, bakterii.




Jak wiadomo, strawiony w zotgdku pokarm, Bo przejsciu przez
jelito cienkie, trafia do jelita grubego.

W jelicie grubym istnieje sSrodowisko sprzyjajgce rozwojowi
rozmaitych bakterii, ktore w wyniku swojégd metabolizmu
wytwarzajg duzg ilos¢ gazow.

W rezultacie, w wydzielanychkplizez ciebie gazach znajduje sie
okoto:



A nieprzyjemny zapach puszczane przez ciebie gazy
zawdzieczajg wchodzgcemu w ich sktad siarkowodorowi.
Jego ilosc¢ zwieksza sie podczas spozywania produktow,

ktore majg w swoim sktadzie siarke — czosnku, jajek,

roslin straczkowych, kapusty.

Jednak, mimo brzydkiego zapachu siarkowodoru, warto
go wdychac: redukuje on uszkodzenia mitochondriéw
omorkowych.

A zatem, wachanie gazéw obniza ryzyko artretyzmu,
chorob serca, a nawet udaru.




Ale pamietaj, ze kiedy puszczasz baki, musisz
uwazac z ogniem — gazy, wydostajace sie
z odbytu z predkoscig okoto 3 m/s s3
tatwopalne.

Dlatego przy operacjach odbytnicy
z przyzeganiem pradem elektrycznym leka
czasami maja do czynienia z zapalen

gazow.




Starasz sie powstrzymac gazy i nie puscic bgka?

To zastanow sie jeszcze raz.

Jeszcze w starozytnym Rzymie cesarz KIaudiusz,

obawiajac sie, ze wstrzymywanie gazow moze
mekorzystme wp+ywac na zdrOW|e wydat dekret,
pozwalajacy “puszczac gazy” bezposrednio podcza
biesiady.

Jezeli bedziesz powstrzymywa’r sie przed
puszczaniem gazow,

076 z sie spodZ|ewac wzded, przez
idno bedzie ci nawet dopigc¢
a brzuchu.



Twoje jelito grube, w ktérym gromadza sie powstrzymywane gazy, rozcigga sie
i nadwereza.
To moze wywotac hemoroidy i szereg innych chorob tego organu.

Oproécz tego, zatrzymane gazy prowadzg do dyskomfortu, kolek i bélu zotadka.

Jezeli nagromadzone gazy nie moga znalez¢ ujscia, sprobuj delikatnie pomasowac
zotadek zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara, a od razu poczujesz dtugo
wyczekiwana ulge.

%



A jaki jest wasz stosunek do puszczania bak

Zbyt diugie trzymanie bgkow moze powodow
uszkodzenie moézgu i chorobe psychiczn

' gazy na

srowadzié do



Dr Sul Whang {singapurskiego naukowiec) uwaza, ze pierdniecia
powinny by¢ celebrowane, a nie ttumione, poniewaz
niewypuszczone bagki stanowig zagrozenie dla zdrowia.

Wedtug niego bagki powinny by¢ uwalniane tak szybko, jak sie
pojawiajg. Im bardziej je powstrzymujemy, tym wiecej gazu
gromadzi sie w okreznicy (jelicie grubym), co zwieksza cisnienie.
Wiatry trafiajg z powrotem do jelita cienkiego i kornczg w
krwiobiegu.

To wszystko powoduje wzdecia, bdl, a takze moze wywota¢ zmiany
nastroju.

Ten wycofany pierd staje sie czescig zywnosci, ktdra jest
dystrybuowana po catym organizmie, takze lgduje w mozgu.

\iewypierdziana chemia moze usmazy¢ nasze komorki mézgowe
viec jesli bedziemy na to pozwala¢ — skonczymy
) psychiczng bo uszkadzajg komorki mézgow:

=

Powodujq tez kilka innych obiawc-'}w, ’r;(ich jok nieswiezy oddech, trqdzik
i nieprzyjemny zapach ciata”
O



»Wszyscy puszczamy baki”
Jest to naturalna reakcja organizmu. Puszczanie bakow, to nic innego, jak wydalanie gazéw
nagromadzonych w jelitach

Pokarmy, ktére powodujg gazy

to przede wszystkim rosliny strgczkowe, np.: ~ Piardy to
| duchy

| jedzonka

-

Inne produkty, to:

fast foody,

napoje gazowane,

guma do zucia,

niektore warzywa i produkty petnoziarniste np.: Warzywa:
owe, grzyby,

Owoce: uszone i owoce z

-
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( Za zapach bagkow odeW|edZ|aIne sa bakterie, dlatego baki brzydko pachna.


https://pl.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3b
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ciecierzyca_pospolita
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fasola_zwyk%C5%82a
https://pl.wikipedia.org/wiki/Groch_zwyczajny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Soczewica_jadalna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Soja_warzywna
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Czy bgki majg smak?

i

e

Czasami tak, smak baka jest wyc
czgsteczki gazu (pierdniecia) )
ze s$lina

Wyczuwalne wted



Gazy jelitowe w kulturze i sztuce

Na przestrzeni wiekow, w wielu kulturach, oddawanie gazéw jelitowych w obecnosci innych osob uchodzito z&
nieodpowiednie. )

Podobnle Jak kazde tabu, réwniez i ,zanieczyszczanie powietrza” (zwtaszcza niekontrolowane) stato sie
tematem zartow

Ztosliwe uwalnianie gazoéw jelitowych w obecnosci wiadcy (lub jego portretu) mogto by¢ zakwalifikowane jako
i surowo ukarane, do witgcznie (na rysunku zniewazenie , krola Wielkiej Brytanii

, zZwany Le Pétomane (Pierdziel), w czasie
1890)
Wykorzystywat on miesnie , pobudzane strumieniem gazow ji

modulowanych dzwiekéw. Jego koncerty cieszyty S|e mn-
XX wieku, zas najbard2|ej znanym utworem zaimprow


https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Newton_Bull_farts_G3.jpg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Crimen_laesae_maiestatis
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kara_%C5%9Bmierci
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jerzy_III_Hanowerski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Joseph_Pujol_(Le_Petomane)_at_concert.jpeg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Joseph_Pujol
https://pl.wikipedia.org/wiki/Odbyt

We francuskiej komedii gazy jelitowe wypuszczane prze
dwoéch gtéwnych bohaterow, Claude’a Ratiniera i Francisa Cherasse
staja sie sygnatem sprowadzajgcym pilota z planety Oxo

~ Wedtug anegdoty gazy jelitowe byty przyczyna diugotrwatej emigracji da de Vere

hrabiego Oksfordu. Przydarzyto mu sie ich oddanie podczas wykonyw:

wobec

oJo rozowal siedem lat po Europie, by po powroc;| :
a: Wasza mos¢, zapomniatam juz o tyr


https://pl.wikipedia.org/wiki/Salvador_Dal%C3%AD
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Dziennik_Geniusza&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kapu%C5%9Bniaczek
https://pl.wikipedia.org/wiki/UFO
https://pl.wikipedia.org/wiki/Edward_de_Vere
https://pl.wikipedia.org/wiki/El%C5%BCbieta_I_Tudor

Chce, abys wiedzialta, Zze za kazZdym razem
kiedy puszczam baka pod koidrga...
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---Trobie to, ponievwazZz zaleZy mi na tobie i
nie chce, aby byfo ci Zimno.
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