Na problemy z regularnym wypréznianiem
skarzg sie najczesciej panie — u wielu na-
wet najdrobniejsze zmiany w rytmie dnia,
spowodowane np. wyjazdem czy stresem,
moga spowodowal zaparcie. Kiopoty te
pojawiajg sie zwykle na skutek nieregular-
nego, o réznych porach dnia, jedzenia pro-
duktéw z mafg iloscig bfonnika, stotowania
sie w fast foodach, picia zbyt matych ilosci
wody. Niektdre potrawy, zwiaszcza spozyte
w zbyt duzej iloéci, natogi, np. picie alkoholu
i palenie tytoniu, rdwniez powiekszajg gro-
no winowajcow ,sensacji” w naszych brzu-
chach. Szczegdlnie sprzyja im dzisiejszy styl
zycia, peten pospiechu i niewielkiej aktyw-
nosci fizycznej, idacy czesto w parze z byle
jakim sposobem odzywiania sie — najczesciej
,przypadkowymi” positkami  zestawionymi
z tego, co akurat mamy pod reka i na do-
kiadke okraszonymi niezdrowymi przeka-
skami. Nic dziwnego, ze nasz ukfad pokar-
mowy zaczyna sie buntowac...

Kiedy zaparcie ,zaatakuje” probujemy sobie
pomdc silnie przeczyszczajacymi i rozkurcza-
jacymi jelita preparatami. To bfad! Nadmierne
stosowanie tego typu srodkdw sprawia, ze
bez ich ,wspomagania” jelita w ogdle odzwy-
czajaja sie od prawidiowej pracy. Traktujmy
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zatem te specyfiki tylko jako dorazng pomoc
w naprawde podbramkowej sytuacji — ww-
czas mozemy tez siegnaé po czopki glicery-
nowe, ktére przynosza, hmm, ,efekt” juz
w czasie jednej godziny.

By uregulowad rytm wyprdznien, siegajmy
po naturalne metody: najlepiej zacza¢ od
prawidlowej diety. Suszone i Swieze owo-
ce, petnoziarniste pieczywo, otreby, muesli,
ziarna (sezam, pestki dyni, sfonecznika, sie-
mig Iniane) — nie powinno ich zabrakna¢ na
naszych talerzach, bo to wiasnie one zawie-
raja duza ilo$¢ btonnika, naturalnego wiédk-
na rodlinnego, ktére wigze wode, zmiek-
Czajac tym samym masy stolca i usprawnia-
jac ich przesuwanie sie do odbytu. Ponad-
to, obecnos¢ btonnika w jelitach sprzyja roz-
wojowi pozytecznej flory bakteryjnej (pro-
biotycznej), ktdéra wspomaga procesy tra-
wienia — by miafa sie naprawde dobrze, jak
najczesciej jedzmy jogurty i dania mleczne
z probiotykami. Mozemy tez siegna¢ — tak-
ze profilaktycznie — po apteczne preparaty
z blonnikem. Pomoga wyregulowad dziata-
nie jelit. Ale uwaga: jak mawiajg najmadrzej-
si, nadmiar zawsze szkodzi, co dotyczy tak-
ze ,rewolucji” na naszych talerzach — na-
gla zmiana jadtospisu i ,uderzeniowa” daw-
ka btonnika moze spowodowad wzdecia

i dokuczliwe gazy, co moze nas zniecheci¢
do tego typu produktéw. Dlatego jesli do-
tad podstawa naszej diety byt biaty chleb
i pszenne butki, petnoziarniste wypieki, otre-
by i inne produkty zbozowe powinnismy
wprowadzac do diety stopniowo. Przeciw-
dzialajac zaparciom, na dobre pozegnajmy
sie z menu petnym cukru, czekolady i thu-
stych potraw miesnych.

By zapobiec zaparciom, uwazniej przygla-
dajmy sie temu, co kiadziemy na talerzu:
w przypadku problemdéw z trawieniem
nie powinny sie na nim znajdowac ciez-
kostrawne, ,rozdymajace” potrawy z faso-
li, grochu, kapusty, cebuli. Nalezy spozy-
wac nieduze positki czesto, 56 razy dzien-
nie, popija¢ je woda lub herbatka ziotowa,
wystrzegajac sie napojow stodkich, kawy
i nadmiernej ilosci czarnej herbaty. Nie
trzeba wecale rezygnowac z przekasek mie-
dzy positkami — wystarczy zamieni¢ czeko-
ladowe batoniki, czipsy i sfone chrupki na
Swieze owoce i warzywa, bogate nie tylko
w witaminy, ale i sprzyjajacy trawieniu bton-
nik, a takze czestowac sie fermentowanymi
produktami mlecznymi, chocby pysznym
jogurtem z probiotykami, bakteriami, ktére
wspomagaja naturalng prace jelit.

Wielkim sprzymierzehcem w walce z za-
parciami jest rowniez aktywny wypoczynek.
Ruch wspaniale wptywa na wszystkie pro-
cesy zachodzace w organizmie — takze na
procesy trawienia i wydalania, przyspiesza-
jac przemiane materii. Umiarkowany wysi-
tek, np. niezbyt forsowne spacery czy praca
w ogrédku, pobudzi uktad pokarmowy do
szybszego trawienia — warto sie o tym prze-
kona¢ na wiasnym... brzuchu!
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