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COS NA ZAPARCIA

Informacia [i> » Dieta na zaparcia
ZAPARCIA - JAK SKUTECZNIE WALCZYC Z ZAPARCIAMI?

Platki owsiane, czyli suréwka pieknosci

PORADNIK, JAK WALCZYC Z ZAPARCIAMI: LEKI, ZYWNOSC, TRYB ZYCIA, DIETY.

» Zaparcia wzdecia

» Zaparcia i gazv

» Zaparcia obiaw

Dietetycy i kosmetolodzy radza jada¢ ,suréwke pieknosci, czyli surowe platki owsiane z miekiem oraz dodatkiem pokrojonych jablek, posiekanych
orzechéw laskowych, miodu i soku z cytryny. Przetwory z owsa sq bardzo odzywcze, dobrze wplywaja na whosy, skre i paznokcie.

Opracowano na podstawie: ,Deptane po drodze”, Irena Gumowska, Wydawnictwo PTTK Kraj, Warszawa 1989

Zaparcia - fachowy poradnik, jak walczy¢ z zaparciami

tej dolegliwosci.

Orkisz, cudowne zboze, $w. Hildegarda z Bingen, blonnik na zaparcia

Orkisz jest jedna z niewielu rodlin niemal w catosci przyswajanych przez
organizm cztowieka. Orkisz byt juz uprawiany w starozytnym Egipcie, Azji
i Europie. W kilku miejscach wspomina o nich Stary Testament: Wez
sobie pszenicy i jeczmienia, bobu i soczewicy, prosa i orkiszu: wioz je do
tego samego naczynia i przygotuj sobie z tego chleb. Bedziesz go
spozywat przez tyle dni, przez ile bedziesz lezat na swym boku - przez
trzysta dziewiecdziesiat dni” (Ksiega Ezechiela, 4,9; cytat na podstawie
Biblii Tysigclecia).

wiecej..

Dieta na zaparcia, do stosowania co dzien

1. Rano na czczo: szklanka zimnej wody, szklanka soku owocowego,
zimnego kompotu ze $liwek. Zamiast kompotu ze &liwek mozna zjes¢ kilka
$liwek suszonych namoczonych przez noc w wodzie.

2. Po pdt godzinie nalezy zje$¢ $niadanie: mocna kawa ze $mietanka,
chleb razowy z mastem, konfitury lub miéd.

3. Drugie $niadanie: surowe owoce lub kwasne mieko.

4. Obiad: zupa owocowa, jarzynowa, mieso z ziemniakami, z satatg z
octem lub $mietang, surowe owoce lub stodki kompot. Po obiedzie kawa
mocna ze $mietanka.

5. Kolacja: chleb z mastem, z wedina, kiszone ogorki, ser, owoce, plyny
w wigkszej ilosci niz po obiedzie.

6. Przed snem: surowe owoce lub szklanka kefiru.

Opracowano na podstawie: "Przewlekte zaparcia i biegunki u dorostych”,
Henryk Bomski, PZWL, Warszawa 1986

Smierc mieszka w jelitach, czyli uwaga na zaparcia

Zaparcia moga by¢ przyczyng wielu dolegliwosci, na przyklad bolow
glowy. A to wszystko przez szkodliwe substancje zalegajace w jelitach i
przedostajace sie do krwi. Zaparcia moga takze by¢ przyczyna
zaburzen pracy zotadka, watroby i nerek.

wigcej...
Wiecej artykutéw...
Herbatka na zaparcia z senesem

Zaparcia u niemowlat i dzieci
Otreby pszenne - czy znasz co$ lepszego na zaparcia?

B Najczestsza przyczyna zaparé sa: stres, nieprawidtowe odzywianie i nieregularny tryb zycia. Naduzywanie $rodkéw
przeczyszczajacych moze spowodowac powazne powiktania zdrowotne, natomiast odpowiednia dieta i zmiana trybu zycia, o
czym pisza autorzy, przyniosa oczekiwane efekty. Przykfadowe jadtospisy oraz wskazéwki dietetyczne pomoga w zwalczaniu

Ksigzka zawiera réwniez informacje o $rodkach farmakologicznych stosowanych w leczeniu zapar¢, ktére moga by¢ zazywane
wylacznie po konsultacji z lekarzem i tylko wowczas, gdy zawiodly inne metody.

Platki owsiane - zdrowie z polskich p6l

Platki owsiane sposréd wszystkich ptatkéw maja najwigksza
wartos¢ odzywcza. Zawieraja najwiecej skiadnikow
mineralnych, takich jak: zelazo, magnez, cynk, a takze
witamin z grupy B. Zawieraja réwniez duzo witaminy E (1,80
mg nal00 g produktu). Platki owsiane z powodu wigkszej
zawartosci ttuszczu s3 réwniez troche bardziej kaloryczne od
platkéw zytnich, pszennych czy jeczmiennych: 3 tyzki platkéw
owsianych (ok.30 g) dostarcza 110 kcal. Ptatki owsiane s3

kazdego Mozna je

spozywa¢ same, z mlekiem, jogurtem Ilub serkami
owocowymi.

wiecej.

Poznaj prace uktadu trawienia, zrozumiesz zaparcia

Chcesz pozna¢ przyczyne zapar¢, poznaj budowe uktadu pokarmowego.
Dowiesz sig, ze trawienie zwyklego obiadu moze trwa¢ nawet
kilkadziesigt godzin. Dlatego jest bardzo wazne, co, jak i kiedy jemy.
Jama ustna potaczona jest z zotadkiem za pomoca przelyku. Po zofadku
nastepuje jelito cienkie. To bardzo cienka rura o $rednicy 3-5 cm i
diugoéci 6-7 m. Jelito cienkie dzieli sie na faczaca sie z zotadkiem
dwunastnice, jelito czcze, nastepnie jelito krete, ktére uchodzi do jelta
grubego. Przewod pokarmowy koriczy sie jelitem grubym, ktory takze
jest elastyczng rura o érednicy 3-8 cm, diugosci: 1,5-2 m. Konczy sie
odbytnica polozong tuz przed koscig krzyzowa. tacznie jelito cienkie i
grube maja okoto 8 metréw dtugosci.

wiecej.

Domowe i szybkie sposoby na zaparcia

Regularne ¢wiczenia fizyczne i jedzenie pokarméw z duzg zawartoscia
blonnika pomagaja prawidlowo dziaaé ukladowi pokarmowemu.
Skutecznie walcza z zaparciami.

wiecej

Zaparcia stolca - po pierwsze dieta, po drugie herbatki przeczyszczajace

<< pierwsza < poprzednia 1 2 3 4 5 nastepna > ostatnia >>
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Uwolnitem sie od zapar¢
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w niecate 7 dni. Obecnie zatatwiam sie prawie codziennie. -Tomasz K.
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