Zaparcia przyczyna
wielu chord

Cztowiek jest uzalezniony
od srodowiska, w ktorym
najwazniejsza role
odgrywaja powietrze,
woda i gleba. Oprocz
nich na organizm
wplywaja rowniez
warunki higieniczne

w przedszkolu, szkole,
miejscu pracy, warunki
spofeczne, sposéb
zywienia itp. To, co jemy
i w jakich warunkach
przebywamy, wpltywa

na proces wyprozniania
naszego organizmu.

O problemie zapar¢ mowi
Wojciech Mtodnicki,
magister rehabilitacji
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Wypréznianie (oddawanie stolca) jest
bardzo wazne dla organizmu. Przede
wszystkim przez wyprdznianie czlo-
wiek wydala z siebie wszystkie niepo-
trzebne resztki, np. z niestrawionega
pozywienia. Nasz arganizm jest tak
skonstruowany, ze dziata w okreslonych
cyklach. 24 godziny to czas, w ktorym
po pryjeciu poZywienia arganizm je
trawi. Po tym czasie powinnismy wyda-
li¢ resztki z procesu trawienia. Zasada
|est prosta — jezeli jemy trzy positki
dziennie: tniadanie obiad i kolacje,
po 24 godzinach trzy razy powinni-
smy sie wyprozniad. lezeli jest inaczej,
to predzej czy pdEniej badziemy mieli
prablemy zdrowotne, Zwrdcmy uwage
na male dzieci, ich proces wyprdzniania
jest rewelacyjny. ledzg co trzy, cztery
godziny i nastepnego dnia robig trzy,
cztery kupki. Jak wyglada nasz proces
wyprézniania, mozemy sprawdzic,
robigc prosty tekst — zjadamy buraki
lub wypijarmy z nich sok albo zjada-

my szpinak. lezeli

/—-\ nasz organizm

"

funkcjonuje prawidiowo, powinnismy
nastepnego dnia oddad stolec zabar-
wiony na czerwonao lub zielono, lecz
jezeli proces wydalania jest zaburzony,
zabarwiony stolec oddamy dopiero

po dwdch, trzech dniach. Wtedy mamy
do czynienia z zaparciem.

Zaparcie charakteryzuje sie zwolnio-
nym przechodzeniem tresci pokarmao-
wej przez jelito grube oraz utrudnio-
nym wydalaniem katu. Bardzo wydiuza
sie ¢zas pobytu tredci pokarmowe|

w jelicie, wskutek czego dochodai

do 2wickszonego wchianiania plyndw
z resziek pokarmowych, a to dopro-
wadza do zageszezenia | stwardnienia
katu. Kat jest zhity, gruby, z trudem
wydalany z preewodu pokarmaowe-
go, czemu towarzyszy bal, a czasem

i krevawienie.

Zatrucie organizmu
lezeli z powyzszego testu wynika,
7e resztki pokarmowe zalegaja w jeli-
tach i organizm nie moze ich wydalic,
to ta sytuacja jest bardzo niezdrowa
dla naszego organizmu i stanowi
przyczyne powstawania wielu chorob.
W ndszych jelitach powstajg procesy
fermentacyjno-gnilne, kidre bezpo-
drednio zatruwajg nasz organizm
toksynami. A toksyny w pierwsze]
kolejnodci przedostaja sie do argandw
sasiednich. Dlatego u oséb derpigoych
na zaparcia mogg pojawic sie u ko-
biet — torbiele, zapalenia przydatkaow,
u mezczyzn — problemy z przerostem
gruczofu krokowego.
Osoby, ktdrym doskwieraja zaparcia,
czesto skarza sie na bale gtowy, brak
apetytu, majg typowe objawy za-
trucia: zte samopoczucie, mdiosci
oraz uczucie ciezaru w brzuchu,
niesmak w ustach, odczuwaja
ogdlng apatie | preygnebie-
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nie, Zaparcia moga byc tez przyczyng
bélu stawdw, ba wlasnie w stawach
gromadza sig toksyny. Czesto osaby
#le wyproznizjace sig cierpig na do-
legliwoici skérne — niewielu lekarzy
kojarzy te dwa fakty.

Poczatek problepnu

Z moich obserwadji | rogmaw z nauczy-
cielami wynika, ze problemy z zapar-
ciami, na ktére uskarza sie wisle oséb
dorastych, swdj poczgtek maja w wisku
przedszkolnym i szkalnym. Powodem
jest naturalne zaburzenie cyklu wy-
prézniania, Jako doroste osoby wiemy,
ze aby proces wyprdzniania nastgpi,
poirzebne 53 odpowiednie warunki.

& mate dziecko, znajdujgce sie pod
presjg riwiesnikow, ktdrzy moga sig
wysmiewad - na ogdt dziecke w takigj
sytuaci blokuje sie, wstrzymuje stalec.
lo wazystko przenasi sie do wieku szkel-
nega. Nauczyciele nie wypuszezajq dzie-
i do toalety w czasie lekcji, a podczas
przerwy, w niezamykanych toaletach,
w tazience, gdzie przebywa mnostwo
astb, nie ma odpowiednjch warunkow
do wypraZniania.

Swradmy jeszcze uwage na to,

#e dziecko je sniadanie przed wyjsciem
do szkoly, potem w szkole zjada kanapki
przygotowane przez mame. By byt
zachowany naturalny cykl — dziecko
powinno rano nastepnego dnia zata-
twi€ sie po raz pierwszy rano, a kofo
potudnia po raz drugi. Jego organizm
na ogdl domaga sie, Zzeby pdjsc do toa-
lety, ale juz wie, e pani go nie pusci lub
7e nie bedzie odpowiednich warunkow
podczas przenwy. W naturalny sposéh
zaczyna wiec wslrzymywac siclec,
Fatemn je cbiadek, idzie do toalety — nie
zawsze udaje mu sie zalatwic. Zaburzo-
ny zostaje kolejny cykl.

Pamietajmy, Ze zabawa, smiech, ruch
powaduja, ze jelita lenie] przepychajg
lo wszystko, co w nich zalega. Rodzice
czesto organizujg dziecku mndstwo
zajet dodatkowych - angielski, kompu-
ter, gra na instrumencie, korepatycje, za-
pominajac, Ze rdwnie wazne 53 7ajecia
ruchowe, & hardzo czesto roczice piszg
zwolnienia z lekcji WE

W girmnazjum i liceurn — problem na-
rasta. Miodziez wstydzi sie iS¢ do to-
alety i podobnie jak w podstawowce
—wistrzymuije fizjologie.

Inna i zarazem wazng preyczyng
zaparé w wieku szklonym jest ter ziy
sposab odzywiania sie. Zadbajmy, by
dziecko zamiast napoju gazowanego
wzielo do szkoly wode, a zamiast
batonika — jabtko
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Pamietaj o blonniku
Przychodzi wiek daojrzaly i okazuje
sie, ze clerpimy na ogromne zaparcia.
Z maoich rozméw z pacjentami wynika,
7e u wielu osdb dorostych wyprdznia-
nie zdarza sie dwa, trzy razy, a na-
wet raz w tygodniu. Mozemy sobie
wyobrazic, ile niestrawionych resztek
zalega w organizmie takich osdb.
Dlatego tak czgsty choroba w XX
wieku jest rak jelita grubego. Powo-
dem zapard jest tez siedzacy tryb Zycia
praca przy komputerze, spedzanie
walnego czasu przed telewizorem.
Wiele osdb nie wyprdznia sie z po-
wodu pracy — albo nie ma mozliwosc
opuszczenia stanowiska pracy, albo
czuje dyskomfort korzystajac z toalety
w firmie. Wyprdznianie wstrzymujemy
tez w czasie podrozy.
Warto rdwnie? zwrdcid uwage
na pozywienie. W naszym pozywieniu
znajduje sie bannik. Jest on nietolero-
wany przez organizm i niestrawiony,
w naturalny sposéh organizm chce
go wyrzucic. Produkty przetworzone
zawierajg najczescie] bardzo mafo
btonnika, & jezeli nawet on wystepu-
je, to nie ma takich wiasnosdi, jakie
powinien miec. Jezeli nie dostarczymy
organizmowi blonnika z pokarmemn,
to organizm nie zacznie wyrzucad
tego wszystkiego, co w nim zalega.
Duzo blonnika majg: warzywa, owoce,
ciemne pieczywo petnoziarniste, tego
pawinnismy jest najwigce]. Jezeli
chodzi o warzywa | owoce to wiemy,
7e duzo rodlin jest mocno pryskanych
chemikaliami, ba jest to wymdg. Mie
ahierajmy warzyw | owocow ze skarki,
bo w nigj znajduje sie bardzo duzo
btonnika, ktdry powoduje poprawe
pracy naszych jelit i wydalanie niestra-
wionych resztek pokarmow,

lak zapobiegac zaparciom?
Przede wszystkim starajmy sie, by

w nasze] diecie znalazly sie produkty
bogate w blonnik — warzywa, owoce.
Jedzmy kiszone pozywienie oraz pijmy
sok z burakdw, kiszone| kapusty lub
kiszonych ogdrkéw. Fijmy duzg ilosd
waody (2-3 litry na dobe), spozywajmy
kefir, maélanke, siemie Iniane, owoce
7 kompaotdw, chleb razowy lub gra-

ham, papryke, szpinak, kasze gryczang.

Mie nalezy spofywad czarne] kawy,
mocne] herbaty, alkoholu. Zadbajmy
tez o codzienng porgje ruchu. Zaob-
serwowalem w rodzinie, i7 u osdb,
ktére majg problem z wyproznianiem,
skutecznie zadzialal preparat Onyx
Plus w podwojone] dawce. Polecam

Okreznica

W zarnaczonych na czerwann migjscach
najczescie] powstaja nastepujgce choroby:

1. Nadkwasota 2 nadmiary owociw
2, Mukowiscydoza
3. Miedooor substancji balastowaicn
4. Chorobe Legniowskiego-Crohna
5. Rakowiak
B, Celiakia
7. Nowobwor jelita grubego
B. Wrrodzigjgee zapalenie okreznicy
§. Czerwonka

10, Polippwatose

11. Miedroznoss jeht

12. Nadczynnost tarczycy
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go kobietom, szczegdlnie ciezarnym,

u ktdrych prawie zawsze dochodzi

do zapar. Moja Zona jest w 4 miesig-
cu cigzy i jak zachodzi taka potrzeba, 2
dawki Onyx Plus skutecznie rozwigzujg
problem, Jest to na pewno lepsze niz
stosowanie farmakelogicznych specyfi-
kéww przeczyszezajacych, przyipieszaja-
cychMwyprdznianie.

Bardzo wazna rzeczg jest tez to, by
wsluchad sie w swaoj whasny arganizm
Zachserwowad, co dobrze na nas wply-
wa. Jereli do wypréznienia prowokuje
nas szklanka wody z miodem, wypi-
jaimy jag z sameqo rana przed praca,
jesli jabtko, zjadajmy je na Sniadanie.
Wstanimy nieco wezesnie], by znalezd
czas na spokajne skorzystanie z toalety,
a pozhedziemy sie wielu problemadw

z tym zwigzanych.

B Wojciech Miodnick

Fut.. Karzrzyna Fiotrowsis
Rys. Macia) Wisczores
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