Jak zwalczy € zaparcia?

Na zaparcia cierpi ok. 20-30% ludzi, ale u oséb z nadwagg lub otytoscig powijaja sie
one w 50-70% przypadkéw. Kiedy sie méwi o zaparciach? Gdy wyprdzniamy sie rzadziej niz
3-4 razy w tygodniu lub gdy mimo codziennych stolcow, oddajemy je z trudem. Sg one
twarde i czesto towarzyszy temu uczucie niepetnego wypréznienia. Same w sobie nie sg one
chorobg, ale zawsze sygnalizujg o niewtasciwych procesach zachodzgcych w organizmie lub
niewtasciwym stylu zycia. Problemu tego mimo, ze jest wstydliwy nie nalezy bagatelizowac.
Niestrawione resztki pokarmow powinny by¢ wydalane na biezgco. Zalegajac w jelitach
zaczynajg po prostu gni¢, stajg sie dla naszego organizmu trucizna, zrodtem toksyn. Osoby
cierpigce na zaparcia majg ,uczuci petnego brzucha” czesto sg rozdraznione, zmeczone,
majg obnizong odpornosc. Po miesigcach, a hawet latach zycia z zaparciami mogg ich
czeka¢ hemoroidy, zapalenia i nhowotwory jelit.

Przyczyny zapar € bywajg najrozniejsze, sg nimi m.in.: miesniaki, narosle,
nowotwory, kamica nerkowa, zélciowa, zaburzenia hormonalne, cukrzyca, depresja.
Wowczas nalezy rozpoczgé leczenie istniejgcego schorzenia oraz jesli jest to mozliwe
wigczy¢ inne metody jak dieta i zdrowy tryb zycia. Przyjmowanie niektérych lekéw i
preparatow réwniez moze powodowac zaparcia, np.: zelaza, srodkéw na zgage zawierajgce
aluminium, lekow przeciwdepresyjnych, nadcisnieniowych, moczopednych. Bardzo czesto
pojawiajg sie one u ciezarnych, u chorych lezgcych i oséb starszych. Jednak w wigkszosci
przypadkow zaparcia sg po prostu skutkiem niewtasciwego stylu zycia i odzywiania. Coraz
wiecej czasu spedzamy w pozycji siedzgcej, co spowalnia perystaltyke, czyli ruchy jelit.
Podobnie na te ruchy wptywa palenie papieroséw. Ciggle sie spieszymy, zwtaszcza rano,

a to fizjologicznie najlepszy moment na wypréznienie. A kiedy pojawiajg sie zaparcia iegamy
po najtatwiejsze rozwigzanie, czyli srodki przeczyszczajgce. Niestety, jezeli stosujemy je
regularnie, jelito grube powoli przestaje by¢ wrazliwe na ich dziatanie, co zwykle sktania do
zwiekszenia dawki srodka. W efekcie zamiast poméc doprowadza to do zaparé
przewlektych. Poza tym dieta przecietnego Polaka réwniez sprzyja zaparciom.

Co wiec powinni $my je $€, a czego nie , aby ich unikng¢? Po pierwsze nalezy
dostarcza¢ odpowiednig ilos¢ ptynow, czyli ok. 2-2,5 | dziennie, poza tym mocho ograniczyé
takie produkty jak: czekolada, kakao, gruszki, jagody, alkohol, a zwtaszcza czerwone wino,
bardzo tluste lub wysmazone potrawy, dania fast food, napoje gazowane, cukier oraz biatg

make (jasnhe pieczywo, ciastka, ciasta, makaron, pizza, pierogi, nalesniki, itp.).

Jesli zaparciom towarzysz g wzdeciai bdl wowczas nalezy takze unikac
wzdymajacych warzyw, owocéw ze skorka, niedojrzatych, suszonych lub z drobnymi

jadalnymi pestkami jak truskawki czy porzeczki oraz serow zo6ttych. Pomogg woéwczas spore



ilosci warzyw i owocow, ale rozdrobnionych i nie w postaci surowe. Mogg wiec one byé
gotowane na parze, duszone, pieczone, blanszowane. Nie powinno sie takze, w tym
przypadku , jes¢ grubych kasz, otrgb i pieczywa petnoziarnistego (najlepiej jes¢ mieszane).
Osobom z zaparciami bez wzdec, zaleca sie duzo warzyw i owocow rowniez surowych,
produkty petnoziarniste, otreby i siemie Iniane, Takg diete zawsze wprowadza sie

sukcesywnie, aby jelita mogty przyzwyczaic sie do zwiekszonej ilosci btonnika.

Nieodzownym elementem w walce z zaparciami  jest takze ruch, najlepiej skutkujg
spacery i ¢wiczenia miesni brzucha. Pomocny we wszelkich problemach jelitowych jest takze
Barley Grass firmy Dorsim. Zamiast dziataC przeczyszczajgco i odwadniajgco jak wiekszos¢
produktow na zaparcia, regulujg zardwno konsystencije jak i czestotliwosé wypréznien. Juz
po zaledwie kilku dniach stosowania odczuwa sie pierwsze efekty oczyszczania jelit. A po 1-
2 tygodniach wida¢ znaczne réznice takze w wygladzie brzucha, staje sie on bardziej ptaski.
Barley Grass jest polecany réwniez przy zespole jelita drazliwego, objawiajgcego sie m.in.
naprzemiennymi zaparciami i biegunkami. Daje bardzo dobre skutki u oséb cierpigcych na
chorobe Lesniewskiego — Crohna, czy na zapalenia

i nowotwory jelit.

BARLEY GRASS to liofilizowany proszek uzyskany z zielonych pedéw jeczmienia. w
stosunku do innych roslin zawiera unikalne, najwyzszej wartosci substancje odzywcze.
Jeczmien ten rosnie na terenach ekologicznie czystych, a podczas uprawy nie stosuje sie
zadnej chemii. Preparat rozpuszcza sie w letniej wodzie i pije 1-3 razy dziennie. Taki napgj
jest w 100% naturalny, biologicznie aktywny, zawierajgcy wyjatkowo duzg ilos¢ chlorofilu,

zapewniajgcy komplementarne odzywienie ludzkiego organizmu.

Zawiera on w swym skladzie:

* Chlorofil

» 17 aminokwasow

* Sktadniki mineralne

» Zespot witamin z grupy B, w tym wit. B17
» Antyoksydacyjne witaminy A, Ci E

* Beta-karoten (prowitamina A)

* Wit. K,D

» Kwas foliowy

* Btonnik

» Aktywne enzymy



* Choline

Jesli stosujemy whasciwg diete, pijemy 2-2,5 |. ptynéw, dbamy o codzienny ruch,
wspomagamy
sie odpowiednimi preparatami, a zaparcia dalej utrzymujg sie, to jest to sygnal, Zze nalezy

skonsultowac sie z lekarzem, w celu zdiagnozowania ich przyczyny.
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