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Zaparcia spowodowane ztg dieta - jak sobie z nimi radzi¢?

Problem z wypréznianiem dotyczy coraz wiekszej liczby osob. Powodem tej dolegliwosci
jest najczesciej niewlasciwa dieta, stres i nieaktywny tryb Zycia. Przedstawiamy kilka rad,
w jaki sposob zniwelowac ta przykra dolegliwosc.

Dorosty cztowiek powinien wyprézniac sie raz dziennie. O zaparciu mozemy méwic wtedy, gdy:
wyprdzniamy sie mniej niz trzy razy w tygodniu, stolce oddajemy z trudem, sq one twarde i towarzyszy
temu uczucie niepetnego wyprdznienia.

Jezeli zaparcia nie sq zwigzane z choroba jelit to ich podtoze tkwi w niewtasciwej diecie,
niedostatecznej ilosci ptyndw, ciggtym stresie, braku aktywnosci fizycznej oraz zbyt duzej ilos¢ uzywek:
kawy, alkoholu, tytoniu. Anna Lewitt dietetyk przekonuje do zastosowania kilku prostych wskazéwek,
ktére pomoga w walce z zaparciami:

1. Przede wszystkim nalezy unika¢ wysoko przetworzonych produktow zywnosciowych.

2. Spozywac 4 do 6 positkow dziennie, w odstepach 3-4 godzin.

3. Wzbogaci¢ diete o: produkty zawierajace btonnik, czyli warzywa, owoce, ptatki owsiane, rézne
kasze, makarony razowe, ciemne pieczywo, mieso drobiowe, biaty ser, mleko i przetwory mleczne

takie jak kefir czy jogurt.

4. Nalezy takze wypija¢ odpowiednig ilo$¢ ptynéw. Najlepiej wode mineralng niegazowang (od 1,5 do
3,0 | dziennie, w zaleznosci od masy ciata).

5. By¢ aktywnym fizycznie: nalezy ruszaé sie 5-7 razy w tygodniu po min. 30min do 1,5h dziennie.
Cwiczenia typu: marsz, jazda na rowerze, ptywanie czy gimnastyka.
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