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ПРЕПЯТСТВУЮТ 
ЯЗВЕ

Гигиена 
питания
– Как надо питаться, есть 
ли именно противоязвенные 
рекомендации?
– Прежде всего, очень важно вы-
работать и соблюдать правильный 
режим питания. Стараться есть 
в одно и тоже время в течение дня 
без резких отклонений от вырабо-
танного расписания. Желательно, 
чтобы сам прием пищи по продол-
жительности был не менее полу-
часа: за это время вы  сможете 
спокойно, тщательно переже-
вывая, съесть достаточную 
порцию. 

– Завтрак, обед или 
ужин?
– Надо помнить, что мак-
симально интенсивно же-
лудок работает исключи-
тельно в  первой половине 
дня, именно поэтому дол-
жен быть максимально плот-
ный завтрак или ранний обед, 
в отличие от обеда, который мы 
откладываем на  ранний вечер, 
и  тем более ужина. В  полдень 
происходит активизация тонкой 
кишки, а  вечером организм на-
чинает готовиться ко сну. Имен-
но поэтому не позже чем за три 
часа до начала сна должен быть 
последний прием пищи. Не стоит 
перед сном сильно перегружать 
желудок, чтобы утром не страдать 
от неприятных ощущений.

Клетчатка 
поддержит
– Есть ли продукты, которые 
нас реально защищают от га-
стрита и язвы?
– Прежде всего те, что содержат 
растительные волокна – клетчат-
ку. Но важно помнить, что это 
именно профилактическая, за-

щитная мера, а для тех, у кого уже 
диагностирован гастрит, продук-
ты с  повышенным содержанием 
пищевых волокон пользы не при-
несут. Также здоровым людям, 
которые не хотят заработать язву, 
стоит включить в свой рацион кис-
ломолочные продукты. Пить жела-
тельно не менее двух литров воды 
в день.

Суп в помощь
– Правильно ли говорят: «Раз 
в сутки суп должен быть 
в желудке»?
– Суп позволяет дольше оставать-
ся сытым. Жидкая  смесь пищи 
и воды не может быстро покинуть 
желудок, переваривание происхо-
дит значительно дольше, желудок 

сокращается намного медленнее, 
и поэтому человек гораздо дольше 
ощущает себя сытым. С точки зре-
ния поддержания оптимального 
веса или похудения, мягкого бла-
готворного воздействия на желудок 
и кишечник включение супа в свой 
рацион – очень правильно. Здо-
ровому человеку суп желательно 
есть как раз, как гласит этот лозунг, 
один раз в день. Надо помнить, что 
человеку, имеющему заболевания 
желудка, противопоказаны супы 
на  мясном бульоне. Но овощные 
супы и супы-пюре для таких людей   
– абсолютно правильный выбор.

Правильные 
перекусы
– А если на работе не до еды, 
какими перекусами можно заме-
нить прием пищи?
– Если желудок здоров, то переку-
сывать лучше фруктами, овоща-
ми без термической обработки, 
продуктами, содержащими клет-
чатку – цельнозерновым хлебом 
или галетами. Также разумно 
включить в  рацион несладкий 
йогурт, орехи.

Режим  
действительно 
важен
– Часто так случается: на ра-
боте поесть не успеваешь, 
вечером приходишь домой и на-
едаешься. Это страшно? Мо-
жет ли привести к гастриту?
– Неравномерное распределение 
пищи может привести к  замедле-
нию обмена веществ, усложнить 
процесс пищеварения, сбить био-
логические ритмы, привести к на-
рушению сна.

Когда я ем,  
я глух и нем
– Можно ли листать за едой 
социальные сети или читать, 
или смотреть телевизор?
– Есть лучше в хорошем спокой-
ном настроении с  максималь-
ной осознанностью. Тогда по-
лучится есть медленнее, более 
тщательно пережевывать пищу. 
В  итоге насыщение придет бы-
стрее, вы съедите меньше, и пи-
щеварительный процесс прой-
дет легче.

Как 
правильно 
жевать
Твердую пищу необходимо жевать 
30-40 раз, а жидкую (супы, каши, 
пюре) – не менее 10 раз. Это нужно 
знать как то, что утром и вечером 
человек должен чистить зубы.

Содействуют 
язве

Алкоголь 
и газировка
– Правда ли, что алкоголь при-
водит к гастриту?
– В  высокой концентрации 20% 
и более алкоголь тормозит желу-
дочную секрецию. Алкоголь по-
вреждает мукоидно-слизистый 
барьер в  желудке, способствуя 
обратному току ионов водорода 
в  подслизистый слой, в  резуль-
тате чего происходит разруше-
ние кровеносных капилляров 
и венул.  

– Какие продукты нужно исклю-
чить из рациона навсегда?
– Если человек уже страдает га-
стритом, ему необходимо отка-
заться от  острых специй и  при-
прав, крепкого чая и кофе, газиро-
ванных напитков и алкоголя.

вес – враг мой
– Связаны ли как-то болезни 
желудка и гиподинамия?
– Недостаток активности приво-
дит к  избыточному весу. В  свою 
очередь избыточный вес влияет 
на  развитие таких заболеваний, 
как панкреатит, рак желчного пу-
зыря и желчнокаменная болезнь.

Роль стресса
– Нервная работа способству-
ет появлению гастрита?
– Если работа вызывает стресс, то 
угроза развития заболеваний же-
лудка увеличивается. При стрессе 
нервы перенапряжены и  уязви-
мы, что оказывает спазмирующее 
действие на  кровеносные сосуды, 
а следовательно нарушает крово-
обращение. При неравномерном 
снабжении питательными веще-
ствами и кислородом слизистые 
всего организма страдают, ухудша-
ется их функция. Таким образом 
на  нервной почве в  желудке про-
исходит нарушение целостности 
слизистой оболочки. Это предвест-
ники начинающегося гастрита. Ча-

сто повторяющиеся нервные пере-
напряжения усугубляют ситуацию 
и разрушают целостность слоя еще 
больше. При стрессе повышается 
кислотность желудочного сока (или 
концентрация в нем соляной кисло-
ты), а это служит фактором агрес-
сии. Функции моторики желудка 
и кишечника ослабевают, что спо-
собствует появлению первых слож-
ностей с  перевариванием пищи и   
другим проблемам в органах ЖКТ.

Лекарства 
без рецепта
– Правда ли го-
ворят, что 
резкий рост 
использования 
безрецептур-
ных лекарств 
повысил число бо-
лезней ЖКТ?
 – Принимать любое ме-
дикаментозное средство 
нужно строго по прави-
лам и  прилагающейся 
к  нему инструкции, или 
по инструкции врача. Нуж-
но также быть вниматель-
ным к  жидкости, которой за-
пивается препарат. Например, 
антибиотики несовместимы  с 
кофе, пепси- и кока-колой: в со-
четании с  этими напитками 
они провоцируют нервное воз-
буждение и  раздражение же-
лудка. Аспирин  и аспирино-

содержащие препараты, а  также 
распространенные противовос-
палительные препараты раздра-
жают слизистую оболочку желуд-
ка, поэтому принимать их нужно 
только после еды – в  противном 
случае повышается риск таких 
заболеваний ЖКТ, как гастрит, 

язва желудка и  т. д. 
За час до приема 

аспирина нель-
зя есть острую 
пищу и цитру-
совые. Нельзя 
запивать аспи-
рин апельси-
новым или 

другим кис-

лым соком. Таблетку желательно 
растолочь и  запить молоком или 
минеральной водой. Так препарат 
быстрее попадет в кровь.

сон
– Как плохой сон связан с с воз-
никновением язвы?
– Когда человек изо дня в день не-
досыпает, снижаются защитные 
функции его организма, нарушает-
ся обмен веществ. Таким образом 
плохой сон и содействует возник-
новению язвы.

Опять 
виновато 
курение
– Действительно ли курение 
увеличивает шансы зарабо-
тать язву, и почему?
– Да, это правда. Ядовитый та-
бачный дым повышает выработ-
ку желудочного сока, который 
раздражает слизистую желудка. 
Взаимодействуя со  слюной, он 
попадает в  желудок и  негатив-

но влияет на  его оболочку. При 
ее длительном воспалении мо-

жет возникнуть язва желудка. 
Язва  желудка бывает у  курильщи-
ков в десять раз чаще.

Беседовала: 
Ольга Савина

Как не заработать язву
и забыть о гастрите
Принято считать, что стрессы, неправильное питание, дурные привычки – прямой путь к язве. 
Это не вся правда. Разберемся по пунктам, что делать и чего не делать тем, кто не намерен 
мириться с болезнями желудка.

Удивительные факты о желудке

Человек может 
жить без желудка
В крайних случаях ожи­
рения, которые связа­
ны с серьезными сопут­
ствующими болезнями, 
а также при раке произ­
водится операция шун­
тирования желудка. Он 
исключается из цепи 
пищеварения. Пищевод 
соединяется напрямую 
с тонкой кишкой. Прав­
да, в этом случае паци­
енту прописана жесто­
чайшая диета.

Почему 
урчит живот
Урчание, зачастую та­
кое громкое, что застав­
ляет человека краснеть, 
вызвано сокращением 
мышц желудка, кото­
рые распределяют, тол­
кут и  превращают еду 
в  химус. Голодный же­
лудок иногда урчит, на­
поминая о том, что ему 
не хватает продуктов 
для  переваривания, и 
пришло время загру­
зить его едой.

Желудочные 
кислоты
Кислоты, с  помощью 
которых еда перевари­
вается в  желудке, до­
статочно агрессивны 
для  того, чтобы разъ­
есть железо, кости.
Например, соляная 
кислота использует­
ся в  промышленности 
для  очистки железа. 
Желудок производит ни 
много ни мало от  двух 
до трех литров кислоты 
в день.

Почему желудок не 
разъедает кислота
Здоровый желудок ней­
трализует собственную 
кислоту щелочью. Ткань 
– эпителий, который по­
крывает мышцы желуд­
ка – производит угле­
водную слизь, которая 
создает щит от кислоты. 
А вот если эти процессы 
нарушаются, появляют­
ся болезни повышенной 
кислотности, в  том чис­
ле гастриты и язвы, о ко­
торых мы и ведем речь.

«Планета здоровья» 
напоминает: 

У 90% носителей возбудителя 
язвы и гастрита – licobacter 
pylori – нет этих болезней, 

если соблюдаются пра-
вила здорового пи-

тания.

В 1994 году ученые Робин Уор­
рен и Барри Маршалл обнару­
жили, что причиной наибо­
лее острых рецидивирующих 
типов язвы является бактерия 
Helicobacter pylori. За это от­
крытие они были удостоены 
Нобелевской премии в 2005 
году. С тех пор в лечении язв и 
гастритов с повышенной кис­
лотностью активно использу­
ются антибиотики.

Язвенная 
бактерия


