Meterorisms — gazu uzkrasanas zarnas

Kunga — zarnu trakta gazes var rasties no norita gaisa un nesagremoto un neuzsiikto partikas sastavdalu

parstrades procesa, ko veic bakterijas resnaja zarna.

Gazes védera var veicinat noteikti uztura un dzivesveida paradumi:

o izlaistas €dienreizes;

o steidziga €Sana, riSana, nepietickami sakoslats diens;
e &diena koslasana ar atvértu muti un runajot;

o) parak liels Skiedrvielu daudzums uztura;

o koslajamas gumijas koslasana;

e mazkustigums, nepietickamas fiziskas aktivitates.

Partikas produkti, kas visbiezak veicina gazu veidoSanos:
— pupinas, zirni, 1&cas,
— krustziezu dzimtas darzeni — kaposti, brokoli, Briseles kaposti, Kalg kaposti,
ziedkaposti, rukola, redisi, kali, rutki,

— klijas un pilngraudu produkti, ja tiek &sti lielos daudzumos,

\

stpoli, kiploki, sénes, kviesi,

\

trekni partikas produkti — fr7 kartupeli, spekis, trekni sieri, frit€ti €dienti,
v' trekni &dieni mazina tievo zarnu peristaltiku, izraisa gazu aizturi un védera
uzpiisanos,
polioli kaulinus saturosos auglos — aprikozes, kirsi, persiki, plimes, zavétas plumes,
fruktoze auglos — aboli, bumbieri, persiki, mango, arbiizs, zavéti augli,
medus,
fruktoze, ka saldinatajs bezalkoholiskos dz&rienos un citos partikas produktos,
ar fruktozi bagatinats kukuriizas sirups (hight fructose corn syrup),

gazgti dzgrieni, alus,
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€dieni, saldumi un dz@rieni, kas satur maksligus saldinatajus — ksilitu E 967, mannitu E

421, sorbitu E 420,

\

piena cukuru laktozi saturos$i piena produkti, ja ir laktozes intolerance.
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