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roblem dotyczy az
30 proc. spoleczen-
stwa. Boryka si¢
z nim co druga ko-
bieta i co czwarty mezczyzna.
Kryteria sa jasne: stolec po-
winien by¢ wilgotny, migkki,

T calalacRtfTa N =
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it To ci
| pomoze

obfity i z latwoscia co dzien
wydalany. Gdy jest skapy, su-
chy, twardy, skawalony, zas
wyproznienie sprawia bol, wy-
maga wysilku i dlugiego sie-
dzenia w toalecie lub jesli czu-
jemy, ze jest niepelne, a odby-
wa si¢ rzadziej niz co dwa dni
— $wiadczy to o zaparciach.

ak regularnych
fyproznien to dzis
rzypadtu:-:c pospolita
| bagatellzowana

N e tgszme bojej
kﬁenqa

. ‘g_ begu
z, air

m w_ rosty

¥ mozemy

enic.
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| Aby pobudzi¢ ruchy ro-
baczkowe jelit:
B Rano w pozycji lezgcej
palcem wskazujgcym

lub Srodkowym naciskaj
coraz mocniej pepek
przez 1-1,5 minuty. Po-
wtarzaj to systematycz-

| nie przez 2 tygodnie.

' B 0 ile to mozliwe, pod-
L, czas wyproznienia pryj-
" muj pozycje kuczng.

| :

) B Zastosuj akupresure:
| uciskaj delikatnie przez
| minute punkt na samym
! srodku podeszwy. Na-

! stepnie masuj to miejsce
! okreznymi ruchami

% przez 5-8 minut. Zrob

| zabieg na obu stopach.

Wszystko, co nie zostalo
strawione, trafia do jelita gru-
bego. W jego pierwszym od-
cinku — okreznicy — nastepuje
zageszezanie resztek 1 formo-
wanie stolca. Trwa to zazwy-
czaj 12-36 godzin (jesh jemy
duzo blonnika — kroce)). Gdy
ten proces si¢ przeciaga,
resztki zaczynaja gni¢. Po 48
godzinach procz szkodliwych
produktow przemiany materii
gromadza si¢ tez indol, skatol,
fenol — toksyny produkowane
przez bakterie gnilne.

Konsekwencje

Z zaparciami, jak z niedrozna
kanalizacja, nie ma zartow.
Musimy mie¢ swiadomosc, ze
im dluzej Sluzoéwka jelita ma
kontakt z toksynami, tym wig-
cej ich wchlania si¢ do krwi
W wyniku permanentnego
zatrucia mozemy odczuwac
wzdecia 1 gazy, mie¢ klopoty
z cera, przykrym zapachem
z ust. Czujemy si¢ ocigzali,
oslabieni, zmgczeni, boli nas
glowa. Tracimy réwniez od-
pornos¢, zwigksza si¢ ryzyko
wielu choréb, m.in. alergii.

Zapchane jelito grube ma
trudnosci z porzadnym ufor-
mowaniem i przepchnigciem
mas kalowych. Dlugie i inten-
sywne parcie na stolec, na
skutek wzrostu ciSnienia w zy-
fach okoloodbytniczych, mo-
7e doprowadzi¢ do powstania
hemoroidow (ktore bywaja
takze przyczyna zapar¢, bo
utrudniaja wyproznienie).

Sciana przeciazonego jelita
traci elastycznosc, w jego blo-
nie Sluzowej rozwija si¢ stan
zapalny, ktorego konsekwen-
cja moga by¢ nadzerki,
a w przyszlosci — nowotwor.

Wiele przyczyn

Zdarza sie, Ze nieregularne
wyproznienia sa skutkiem
rozwoju choroby, np. niedo-
czynnosci tarczycy, schorzen



w obrebie jamy brzuszne)
(uchytkow jelita grubego,
stanow zapalnych blony Slu-
zowej odbyvtu, zwezenia
okreznicy 1 odbytnicy, wresz-
cie polipow, ropni, nowo-
twordw). Zaparciom sprzyja
cukrzyca, a takze depresja.
Dos¢ czesto dochodz1 do
zapar¢ pod wplywem anty-
biotykow, lekow zobojetnia-
jacych kwasy zoladkowe
(przeciw zgadze), prepara-
tow z wapniem, przeciwde-
presyjnych, nasercowych,
moczopednych (zazywanych
przy nadci$nieniu), a takze
stosowanych w chorobach
nerek. Oczywiscie rowniez
na skutek naduzywania
srodkow przeczyszezajacych.
U malych dziec1 zatwar-
dzenie moze by¢ wywolane
przedawkowaniem witaminy
D. a u kobiet w ciazy — zmia-
nami hormonalnymi. Cza-
sem zaparcia sa wynikiem

Pniytecz

bakterie

|, Lywe kultury bakteri kwasu

. mlekowego (tzw. probiotyki
np. z rodzaju Lactobacillus
acidophilus i Bifidobacte-
rium bifidum) powstaja
w wyniku fermentacji mle-
ka. Szczepy tych bakterii
znajduja sie w niektorych
jogurtach, kefirach, ma-
slance, zsiadlym mleku.
Napoje te znakomicie regu-
lujg skiad flory bakteryjnej
w jelitach, utatwiajg we-
drowke pokarmu, requlujg
czas i liczbe wyproznien,
poWstrzymuja rozwoj
bakterii chorobotworczych,
a takze utrudniajg wytwa-
rzanie | wchianianie sub-
stanc)i toksycznych.
Ponadto poprawiajg odpor-
nos¢ organizmu, zmniejsza-
ja wchitanianie cholesterolu
| ryzyko alergii, biorg udziat
w syntezie witamin B i K.

sklonnosci  dziedzicznych.
W wiekszosci jednak sami
sobie jestesmy winni. Trud-
nosci z oddawaniem stolca
wynikaja z reguly z powta-
rzanych latami bledow. Na-
leza do nich niewlasciwe od-
zywianie, niedostatek ply-
now, zycie w pospiechu
i stresie oraz brak ruchu.

'”|||llr 1 |: .a-JI =
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Seniorov
O :sy:-;.t-::rnat}fczne usuwanie
resztek pokarmowych szcze-
goOlnie powinny dbaC osoby
po 60. roku zycia. Ich jelita
nie pracuja juz sprawnie, sla-
biej reaguja na bodzce ner-
wowe, co spowalnia przesu-
wanie si¢ tresci jelitowe;.
Slabszy przewod pokarmo-
wy nie radzi sobie z trawie-
niem, bo znajduje si¢ w nim
coraz mniej enzymow, a je-
dzenie jest zle pogryzione
(sztuczna szczeka!). Zmie-
nia si¢ tez sklad flory bakte-
ryjnej jelit: zmniejsza si¢ licz-
ba pozytecznych drobno-
ustrojow, natomiast te przy-
Spieszajace procesy gnilne
rozwijaja si¢ szybko. Uczest-
niczace w wydalaniu migsnie
brzucha, Scian jelit 1 dna
miednicy wiotczeja, wigc
praca jelit jest utrudniona.

Zaparciom sprzyja tryb
zZycia seniorOw — zazywanie
duzych dawek roznych le-
kow, np. nasercowych, je-
dzenie bialych bulek 1 slody-
czy oraz unikanie pokarmow
wymagajacych gryzienia.

Wydalanie twardego stol-
ca to dla starszego czlowieka
naprawde spory wysilek.
Gdy ktos z niewydolnym
krazeniem przez kilka albo
kilkanascie minut nadyma
sie 1 wstrzymuje oddech,
ciSnienie mu gwaltownie
skacze i1 oslabione naczynia
sa w niebezpieczenstwie.
Moze si¢ to skonczyC uda-
rem, a nawet Smiercia.
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| Dobroczynny btonnik

W codziennym pozywieniu powinno byc 25-40 g
blonnika, przy zaparciach - wigcej. Btonnik to

- wiokna stanowigce strukture scian komorko-

- wych roslin. Nasz organizm ich nie trawi, ale
bardzo ich potrzebuje. Blonnik usuwa resztki
pokarmowe z jelit, zapobiega ich przyleganiu

do nabltonka, chtonie toksyny - a wigc zmniej-
sza ryzyko rozwoju nowotworu okrgznicy

i odbytnicy, normuje poziom glukozy i insuliny,
obniza poziom cholesterolu, ogranicza przy-
swajanie ttuszczu. W przewodzie pokarmowym
pecznieje jak gabka, dzieki czemu stolec zwigk-
sza objetosc i pobudza jelita do pracy.

ORTIS Gdzie go szukac

MATURA | TRADYC A

_gTI e w 100 q:
BLONNIK Bh( }NN“{ otreh:r pszenne gig g
moreie suszone '
JABLKOWY|  [KAKAOWY e g
. e wiorki kokosowe 2354
T TE——— igi suszone 2 4Q
B sliwki suszone 16,1¢
By utatwi¢ wyproznienia, warto dosypywac do potraw sproszko-  warzywa
wany btonnik (Microstructure, 11-13 zt). Pomocny moze byc tez  straczkowe 5.4-16,0 g
Fructolax (Ortis, 22 zt) - preparat m.in. z fig, daktyli, rabarbaru migdaty 119g
i proszku jogurtowego zawierajacego bakterie kwasu mlekowego. piatki kukurydziane 110g
pietruszka 9.0q
Was3 d gt . . <y
azne zasady najmniej jeden posilek w cia- DFEE_EM brazylijskie 8.7¢
Leczenic zaparé trzeba roz-  gu dnia musi byé gotowany. Malny 709
poczyna¢ od zmian w sposo-  Wyklucz slodycze, czekolade, JRECZYWO Fa2ame: 45-60¢
bie odzywiania i stylu Zycia. ryz bialy, jasne pieczywo i in- buraki 239
- ne produkty z bialej maki, :
1. Zmien diete cukier, mocna herbate, fast %
Do wielu choréb cywilizacyj-  foody. Ogranicz mieko kro- J; Skzri”f'”e- =
nych — a wigc i zapar¢ — przy-  wie i thuszcze zwierzece. gruiszka 3 7
czynia si¢ jedzenie zywnosci =i iérednial : 1
pozbawionej blonnika (prze- Z; Wiecej pij 42

tworzonej), zbyt kalorycznej
i ciezko strawnej. Zamiast
bialego pieczywa wybieraj
chleb razowy. Dziennie jedz
500 g warzyw (zwlaszcza su-
rowych lub krotko gotowa-
nych) i 200-300 g owocow.
Zjadaj skorki. Polub warzywa
straczkowe, grube kasze, nig
OCZYSZCZONY IZ.

Aby zwalczyC zaparcia,
sprobuj zjadaé codziennie pol
talerza gotowanych burakow
lub 10 suszonych Sliwek (zale]

je na noc wrzatkiem, rano -
wypij wode, a Shiwki zjedz). =

Podobny efekt daja rodzynki,
daktyle, figi, jablka, pestki
slonecznika.

Jesli lubisz kanapki, doda

waj do kazdej chocby plaste-

rek pomidora, ogorka, listek
salaty, kawalek papryki. Przy-

30 ZDROWIE

Plyny sa konieczne, by stolec
mogl sie uformowac. Im wig-
cej wazymy, tym wigcej ply-

4

now potrzebuje nasz orga-
nizm. PowinniSmy wypijac
2 litry dziennie (w upaly wig-
cej). Najlepiej pol godziny
przed positkiem pi¢ szklanke
przegotowanej wody (moze
by¢ z miodem) lub soku wa-
rzywnego. Nie zapominajmy
o ziotkach - siemieniu lma-
nym, nasionach babki plesz-
nik. A takze o kwasnym mle-
ku, jogurcie, kefirze — Zro-
dlach probiotykow, czyli po-
zytecznych bakterii.

3. Nie spiesz sie

Bardzo sobie szkodza ci, Kto-
rzy jedza byle co, w poSpiechu
i nicregularnie. Polykaja, za-
miast gryz¢. Prosta droga do
zapar¢ jest takze czgste po-
wstrzymywanie naturalnego
odruchu fizjologicznego na
syenal z odbytnicy. Zdarza si¢
to np. w pracy. Warto zosta-
wi¢ sobie rano wigce) czasu,
bo to pora wzmozone] aktyw-
nosci jelita grubego i wtedy
dobrze funkcjonujacy orga-
nizm domaga si¢ wyproznie-
nia. Jesli to lekcewazymy,
okreznica szybko si¢ uczy: nie
ma co naciska¢, bo ,.dalej nie
puszczaja”, 1 przestaje wysylac
sygnaly do mézgu. Dochodzi
do tzw. zapar¢ nawykowych.
Ich ofiara padaja tez dzieci.
Zeby nie przerywaé zabawy,
odwlekaja pojscie do ubikacji.
Trzeba to kontrolowac.

. Cwicz brzuch
Migsnic musza pracowac, by
byly sprawne. W wyproznia-
niu uczestnicza nie tylko mig-
énie brzucha, ale tez Sciany
jelit. Rozleniwia je siedzacy
tryb zycia, a ich wzmocnienie
poprawia przemiang materii.

W  nastepnym numerze
napiszemy o srodkach prze-
czyszczajgcych. Sq dopusz-
czalne w svtuacjach wyjgtko-
wych, bo jelita szybko si¢ do
nich przyzwyczajajg.
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