Stop zaparciom!

Ci cierpiacy na nie wyjatkowo czesto z reguty sami je sobie funduja: nieregularnym je-
dzeniem, upodobaniem do ciezkostrawnych, ttustych i stodkich dan, piciem matej ilosci

poczuciem wtacznie. Czy

trzebujemy jeszcze jakich$ powodéw, by sie ich pozby¢?

ptynéw. Cho¢ zaparcia niﬁq chorobg, sprawiajg wiele dolegliwosci, ze ztym samo-

Nie ma jedneg okredlajacego cze-
stotliwos¢ wizyt w toalecie, ktéry obowia-
zywatby nas wszystkich. Sa osoby udajace
sie tam, gdzie nawet krdlowie chadzajg pie-
chotg 2-3 razy dziennie, s3 tez bywajacy na
,diuzszym posiedzeniu” zaledwie 5 razy
w tygodniu. Wszystko zalezy od naszego trybu
zycia i wielu skfadajacych sie nan czynnikdw,
m.in. wieku, diety, aktywnosci fizycznej, na-
razenia na stres, wspdfistniejacych chordb.
Kluczowa sprawa jest tutaj regularnos¢ wy-
prozniania si¢ — jedli ten nasz naturalny rytm
jest staty, nie mamy powoddw do niepokoju.
Gorzej, jesli przybiera dos¢ ,przypadkowy”
charakter, powodujacy w dodatku dyskomfort
w obrebie brzucha. O zaparciach méwimy za-
tem wtedy, gdy nasze wizyty w WC zdarzajg
sie rzadziej, niz dwa razy w tygodniu, a stolec
jest zbity i twardy — pozbycie si¢ go sprawia
nam duza trudnos¢; mozemy tez mieé wra-
zenie niepetnego wypréznienia sie. ,Sedeso-
wym” problemom czasami towarzyszg bdle
i wzdecia brzucha, uczucie petnosci i nienaj-
lepsze samopoczucie. Co wtedy robic?

Jelita pod kontrola
Kiopoty z prawidiowym trawieniem, a za-
tem takze z zaparciami, powstaja najczescie;

pod Wplywem zlych nawykéw zywienio-
wych: zastanébwmy sie, jak czesto jadamy
nieregularnie, o réznych porach dnia, kfadac
na talerzu produkty przetworzone, tluste
i stodkie, z mafg iloscig btonnika? Zaparciom
sprzyjaja tez upodobania do menu serwo-
wanego w fast foodach, picie zbyt mafe;
iloci ptyndw, stres i ciggly pospiech, a tak-
ze brak aktywnosci fizycznej oraz siedzacy
tryb zycia. Logiczne, ze wszystkie odwrotne
dziatania, a wiec dieta petna warzyw i owo-
cdw, regularny sport i odpowiedni relaks
beda sprzyjaty pracy naszego ukfadu pokar-
mowego. Zacznijmy je zatem wprowadzac
do codziennego ,grafiku” zaje¢: po pierwsze
rano koniecznie znajdzmy czas na diuz-
sza wizyte w toalecie. W ciagu dnia mamy
zwykle nieco mniej czasu. JesteSmy bardzie]
zajeci i dlatego nierzadko ,zapominamy”
o koniecznosci odwiedzenia tazienki, albo
lekcewazymy skurcze jelit, wstrzymujac ich
naturalny odruch oczyszczania sie — to pro-
wadzi do tzw. zapar¢ nawykowych, zwigza-
nych z zanikaniem naturalnego odruchu zo-
tfadkowo-jelitowego. Po drugie starajmy sie
jes¢ regularnie — zamiast ogromnego obiadu
i kolacji spozywajmy 4-5 mafych positkdw
w ciagu dnia i unikajmy przejadania sie.
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Mocnym orezem w walce z zaparciami jest
picie duzej ilosci niestodzonych napojéw,
np. wody mineralnej oraz herbatek zioto-
wych, przynajmniej 2-3 litry dziennie. Na
uktad pokarmowy dobrze dziafaja takze soki,
zwlaszcza warzywne i te zawierajace drobi-
ny migzszu owocowego. Sprébujmy takze
od czasu do czasu pi¢ napary z ziét pobu-
dzajacych trawienie i regulujacych prace jelit,
np. z miety, rumianku, babki jajowatej i babki
piaskowej, kruszyny, rzewienia, itp., a takze
,napdj” z siemienia Inianego.

Owoce na pomoc

Kiedy zaparcie ,zaatakuje”, probujemy
sobie pomdc silnie  przeczyszczajacymi
i rozkurczajacymi jelita syntetycznymi pre-
paratami. To bfad! Nadmierne stosowanie
tego typu $rodkéw sprawia, ze bez ich
,wspomagania” jelita w ogdle odzwyczajajg
sie od prawidlowej pracy. Traktujmy zatem
te specyfiki tylko jako dorazng pomoc w na-
prawde ,awaryjnej” sytuacji. By uregulowac

Frzeel uzyciem zapoznaj sie z ulotka lub skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

el | ikwiduje zaparcia
el Utatwia wyproZnianie

mwl Wspomaga kuracje odchudzajgce
mmsl Obniza poziom cholesterolu

rytm wyprdznien, siegnijmy raczej po pre-
paraty oparte na naturalnych substancjach,
np. zawierajacych polisacharydy $luzowe
i zwiazki irydoidowe, ktére skracajg pasaz
jelitowy i utatwiajg wydalenie. A na przy-
szto$¢ pamietajmy o tym, by zmienic nieco
diete: jak najczesciej spozywajmy suszone
i Swieze owoce, ktére dziafaja jak doskonate,
a przy tym bardzo smaczne lekarstwa,
m.in. agrest, sliwki, morele, figi, jezyny
i jagody. Zawierajg one cenne dla naszego
zdrowia substancje: duzo pektyn, kwasy
organiczne, flawonoidy, witaminy A, grupy
B, C i E oraz pierwiastki — magnez, cynk,
potas, zelazo, fosfor i wapn. Do tego dzia-
tajg fagodnie przeczyszczajaco — ,wymiata-
ja" z jelit zalegajace tam resztki pokarmdw,
a oprdécz tego wzmagaja ich ruchy robacz-
kowe, przywracajac im prawidtowa prace.
Szczegdlnie wspaniale dzialanie majg Sliwki,
morele i figi — w formie suszonej zawiera-
ja nawet siedem razy wiecej blonnika, niz
Swieze!

Wskazania: zaparcia nawykowe,
choroby w ktorych pozadane jest
wyproznienie miekkim stolcem np.
przy szczelinach odbytu,
hemoroidach, po zabiegach
operacyjnych na prostnicy i odbycie,
W czasie cigzy, pomocniczo w bie-
gunkach réznorodnego pochodzenia
oraz w podraznieniu jelit.
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