Основные симптомы и причины
заболеваний органов желудочно-кишечного тракта
Нарушения работы и патологии желудочно-кишечного тракта (далее – ЖКТ)  занимают ведущее место среди других заболеваний. Причина этого - неправильный образ жизни и постоянные стрессы. 
Пищеварительный тракт играет  важную роль в жизнедеятельности организма. С его помощью мы получаем витамины, микроэлементы, белки, жиры, углеводы, клетчатку и полезные кислоты. Часть из них служит строительным материалом для клеток, обеспечивает человека энергией. Другие вещества способствуют бесперебойному функционированию органов и систем. Поэтому заболевания ЖКТ могут не только нарушить нормальный ритм жизни человека, отразившись на его здоровье, но и в некоторых случаях привести к летальному исходу. 

ЖКТ состоит из следующих компонентов: ротовая полость, глотка, пищевод, желудок и кишечник, который  включает тонкий, толстый и прямой отделы. Главные функции всех этих органов: расщепление пищи, вывод ее остатков из организма, выработка полезных ферментов, которые способствуют правильному пищеварению и всасыванию нужных веществ. Без нормального функционирования ЖКТ человек чувствует дискомфорт, у него плохое самочувствие, которое из-за отсутствия лечения может обрести хронический характер. 

Основной  причиной заболеваний ЖКТ является  нездоровое  питание:  переедание, вредные перекусы и жевание на ходу, частое употребление fast food (быстрая еда), недостаток полезной клетчатки, вместо этого преобладание в рационе животных жиров и трудноусвояемых углеводов. 
Что касается детей, подростков и молодежи, то нерациональное питание проявляется в неконтролируемом употреблении  газированных и энергетических напитков, чипсов, сухариков,поп-корна, сладостей, которые содержат эмульгаторы, красители, усилители вкуса и консерванты.

Некачественные продукты питания (наличие большого количества нитратов и пестицидов в овощах, антибиотиков и консервантов — в молочной и мясной продукции) также  способствуют заболеваниям ЖКТ. 

Заболевания ЖКТ и печени также провоцируют вредные привычки — алкоголизм и курение. К патологиям может привести и приём лекарственных препаратов, а также паразитарные инфекции, бактериальные возбудители, нарушения работы эндокринной системы, работа на производстве с вредными для здоровья условиями, несоблюдение личной гигиены, неправильный режим дня, неврозы и стрессы.
Основные симптомы заболеваний ЖКТ
Острые и хронические заболевания ЖКТ имеют ряд признаков, по которым легко определить, есть ли  проблемы с этой частью организма. К ним относятся такие симптомы: 
Боль в животе. При язвах она резкая, с частой локализацией, в случае аппендицита и грыжи — сильная, пульсирующая, когда у человека колики — схваткообразная. 
Изжога. Болезненные ощущения для неё характерны при язве, усиление — при грыже. 
Отрыжка. Кислая говорит о нарушении пищеварения, с запахом тухлых яиц — о патологической задержке еды в желудке и кишечнике.
 Среди симптомов также выделяют рвоту и тошноту, которые больше характерны для хронических болезней. Например, для гастрита. Если же рвота содержит кровянистые выделения и сгустки, это может быть открывшаяся язва или рак желудка. Если человек регулярно страдает от метеоризма, у него может быть диагностирован дисбактериоз, секреторная недостаточность поджелудочной железы, полная или частичная непроходимость кишечника. 
Заболевания ЖКТ имеют и менее выраженные симптомы, которые указывают на поражение пищеварительной системы: неприятный запах изо рта, чувство горечи, появление белого налёта на языке, плохой аппетит (особенно отвращение к мясным продуктам), постоянная жажда, повышенное слюноотделение, резкое снижение массы тела, развитие анемии, бледность, головокружение, слабость, чувство тяжести в животе, длительное расстройство стула (запор или диарея), а также появление в каловых массах кровянистых выделений. 

Основные заболевания 
Гастрит, развитие которого провоцирует бактерия Helicobacterpylori, а также погрешности в питании, наличие вредных привычек и постоянные неврозы. При гастрите страдает слизистая оболочка желудочных стенок, из-за чего человек чувствует боль, страдает от несварения. 
Язва желудка и двенадцатипёрстной кишки. Для неё, кроме всего прочего, характерны болезненные ощущения, а ещё — изжога, проблемы с усвоением пищи. Язва образуется при поражении органов ЖКТ и нарушении целостности тканей, а это может привести к осложнениям, опасным для жизни. 

Третьей, наиболее частой болезнью ЖКТ, является колит. Возникает под влиянием патогенных бактерий, на фоне инфекции. Локализуется в слизистой оболочке кишечника и носит воспалительный характер. Неспецифический колит вызывает язвенные поражения, которые становятся причиной перитонита, кишечных кровотечений, злокачественных образований и непроходимости. 
К наиболее распространённым заболеваниям ЖКТ относятся и такие недуги: холецистит — воспаление желчного пузыря, что сопровождается горечью во рту, тошнотой, болями, проблемами со стулом и диспепсическими явлениями, цирроз печени — смертельно опасный недуг, при котором происходит масштабное поражение клеток органа. Пищеварительными болезнями также называют геморрой и аппендицит. 
Даже младенцы не защищены от недугов. Часто они страдают от так называемыхколиков. Причина – искусственное вскармливание. Поэтому медики не устают настаивать на том, что грудное молоко – лучшее питание для самых маленьких детей. Оно не только благоприятно воздействует на желудок, но и способствует укреплению иммунитета. Организм, который получает достаточное количество натуральных витаминов, микроэлементов и антител из маминого молока, может также оказать достойное сопротивление различным бактериям, что вызывают болезни.
Диета при заболеваниях ЖКТ должна быть щадящей. Следует отдавать предпочтение суфле, пюре, омлетам, нежирным рыбным и мясным бульонам. Жареное, копченое, консервированное, маринованное, соленое – под строгим запретом. Нужно также отказаться от различных соусов, полуфабрикатов, приправ и специй. Овощи, которые вызывают бродильные процессы, лучше также исключить. Это все бобовые, кукуруза, горох, капуста, репа и редька. Другие овощи необходимо тщательно отваривать или тушить. Пища должна быть свежей и легко усваиваться. Чем больше в рационе будет клетчатки и меньше рафинированной еды, тем лучше будет работать ЖКТ. 
Профилактика заболеваний ЖКТ
В первую очередь – это сбалансированное и правильное питание. Профилактика заболеваний ЖКТ включает такие мероприятия: соблюдение правил санитарного приготовления пищи и личной гигиены. Питайтесь только полезными продуктами: овощами, фруктами, зеленью, нежирными молочными изделиями, рыбой и мясом. 
Старайтесь больше двигаться, заниматься спортом, много времени проводить на свежем воздухе. Отличным вариантом станет плаванье, лёгкий бег, аэробика и  пешие прогулки. Откажитесь от вредных привычек – они провоцируют сбои в работе кишечника и желудка.

Научитесь справляться со стрессами. Вот несколько продуктов для хорошего настроения : орехи и семена ( кешью, арахис, фундук, миндаль, кунжут, грецкий орех, семена подсолнечника); рыба и мясо ( тунец, телятина, говядина), молочные продукты (йогурт, молоко, творог, сыр); бобовые и грибы ( шампиньоны, фасоль, горох); фрукты ( ананас, банан, финики, инжир); злаки ( гречка, овсянка, пшено).  Полезны содержащие пектины мармелад, повидло, зефир. 

Ежедневно употребляйте кисломолочные продукты, чтобы, во-первых, насытить витаминами группы В, которых там гораздо больше, чем в цельном молоке. Кстати, полезных микроорганизмов в них в тысячи раз больше! Во-вторых, кисломолочные продукты способны потеснить и уничтожить гнилостную микрофлору кишечника. И, наконец, они тормозят преждевременное увядание организма, то есть продлевают молодость.
Следует помнить, что завтракать всем нужно обязательно.Завтрак – это 30% от суточного рациона, иначе говоря, утром желательно съесть 1/3 того, что планируется за день. На завтрак выбирайте  рыбу, яйца, молочные продукты, зерновые хлопья. Каши из цельных круп лучше всего варить на воде, а в конце приготовления добавить молоко для обогащения крупяного блюда белком и 5-10 г сливочного либо растительного масла. Для обогащения каш витаминами, минералами можно добавлять в них свежие либо замороженные ягоды, фрукты, также сухофрукты, семена льна, кунжута.
