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Jak radzi¢ sobie z niestrawnosciq

Na dolegliwosci zotadkowe cierpi coraz wiecej Polakow, zgaga, biegunka, zaparcia, wzdecia
to najczestsze z nich. Wywotuja je czynniki, takie jak: nieprawidlowe odzywianie, stres,
alkohol, papierosy, leki, nieaktywny tryb zycia.

Dietetyk i trener zywienia Anna Lewitt proponuje kilka prostych porad, ktére pomoga zapobiec
niestrawnosci.

1. Jadaj mniej a czesciej, by za bardzo nie obcigza¢ uktadu pokarmowego. Positki powinny by¢
lekkostrawne, by nie zalegaty w jelitach. Nieregularne positki i zbyt duze odstepy czasu miedzy
positkami spowodujg niekontrolowane napady gtodu. Powoduje to, ze zjadamy wiecej niz potrzeba.

2. Wystrzegaj sie potraw ttustych i smazonych. Wolno spozywaj positki, doktadnie przezuwaj kazdy
kes. Podczas jedzenia w pospiechu potyka sie najwiecej powietrza, ktdre przyczynia sie do
powstawania niestrawnosci.

3. Wybieraj produkty $wieze i petnowartosciowe. Uzywaj przypraw. Kojace dziatania majq: imbir,
majeranek, kminek, mieta. Ogranicz spozycie produktéw wysokoprzetworzonych i konserwowanych.

4. Wypijaj codziennie odpowiednie ilosci ptynéw najlepiej wode lub niestodzone herbatki z kopru
wtoskiego lub anyzu. Nalezy wypija¢ je miedzy positkami, co réwniez pozwala skutecznie regulowac
pragnienia przez caty dzien. Unikaj popijania w trakcie positku.

5. Najlepiej wyeliminowac na jaki$ czas ze swojego jadtospisu: rosliny straczkowe, kapuste, stodkie
mleko, napoje gazowane, mocng kawe oraz herbate, alkohol. Nalezy unika¢ zucia gumy i palenia
papierosow.

6. Zazywaj probiotyki. Mogg poprawi¢ przyswajalnosc¢ sktadnikéw odzywczych oraz przywrdcic i
utrzymac naturalng mikroflore jelitowa (np. zaburzong w trakcie kuracji antybiotykami) oraz usprawni¢
funkcjonowanie catego uktadu pokarmowego. Bardzo wazne jest, aby probiotyki zazywa¢ codziennie,
zadbamy wtedy o prawidtowe funkcjonowanie uktadu trawiennego, co usprawni nasz metabolizm.
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