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ZAWSZE NALEZY WzIAC POD
UWAGE TO, CZY W OSTATNIM

CZASIE NIE DOSZL0 U PACJENTA
DO ZMIANY RYTMU WYPROZNIEN
ORAZ CZY NIE WYSTEPUJA OBJAWY
DODATKOWE (OBECNOSC
SLUZU/KRWI W STOLCU), BARDZO
WASKI OL OWKOWY STOLEC




NA ZAPARCIA STOLCA CIERPIA MILIONY
LUDZI NA SWIECIE
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REGULARNOSC WYPROZNIEK

CECHY OSOBNICZE

e
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OCENIA SIE, ZE % LUDZI NA $WIECIE
ODDAJE STOLEC 5-7 RAZY W TYGODNIU, A
OKOLO % MA WYPROZNIENIA 1-3 RAZY

DZIENNIE

POZIOM AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ




®  WYDLUZENIE PASAZU |
DLUZSZE PRZEBYWANIE

CZAS PRZECHODZENIA TRESCI W OKREZNICY -
TRESCI POKARMOWE. ZMNIEJSZENIE ZAWARTOSCI
ROZNY (NAWET DO 6 DNI; U WODY - RZADSZE
WIEKSZO0SCI 2-3) ODDAWANIE STOLCA,
¥,  ZMIANA KONSYSTENCJI
(TWARDY, ZBITY)
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NIESTRAWIALNYCH

. CZYNNIKI SUBSTANCJI

ZYWIENIOWE RESZTKOWYCH (WLOKIEN
POKARMOWYCH)

+ CZAS PRZEB
TRESCI POKARMOWEJ W
JELICIE GRUBYM




ZAPARCIA SA ZWIAZANE PRZEDE WSZYSTKIM
ZE STYLEM ZYCIA | NIEPRAWIDLOWYM
ODZYWIANIEM :

-STRES
-FAST FOOD
- BRAK LUB BARDZO MALA AKTYWNOSC
FIZYCZNA
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REGULARNOSC SPOZYWANYCH ]\, ' @
POSHKOW JESC POWOLI, STARANNIE

PRZEZUWAC POKARMY
BEZ CZYTANIA PRASY LUB
OGLADANIA TELEWIZJI

NIGDY NIE REZYGNOWAC ZE SNIADANIA

( W GODZINACH RANNYCH NASTEPUJE
WZROST CZYNNOSCI MOTORYCZNYCH |
WYDZIELNICZYCH PRZEWODU
POKARMOWEGO)




POMIDORY,
KALAFIORY,
BURAKI,
MARCHEW

PIECZYWO

OWOCE PELNOZIARNISTE

ZWIEKSZENIE ILOSCI

C woow
- POKARMOWEGO & |
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35 g BLONNIKA POKARMOWEGO

TN e N G
PRODUKTY

Produkty zbozowe (giéwnie ciemne
pieczywo)

Otreby pszenne

Warzywa i owoce




ZWIEKSZENIE RODAZY BLONNIKA
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Powinno nastepowac stopniowo

FOCZaler'=przecierane'wa 12 )2 93955
przetarte pozoawione skore mga eK
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RIECZYWO (1 kromka) = BLONNIKA ¢°
- PIECZYWO (1 ke %) ,, S e

CHLEB ZYTNI CHLEB ZYTNI PUMPERNIKIEL

PSZENNY




» KASZA GRYCZNA

» KASZA JAGLANA (PROSO) NP. Z SOSEM
POMIDOROWYM LUB OWOCAMI

PHSSN . BRAZOWY

%9 . BASMATI

e OTREBY | PLATKI
B2 40y © ORKISZOWE

,- .__'.: ' ' .OWSIANE

s « ZYTNIE
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KEFIRY JOGURTY MASLANKA \

KWAS MLEKOWY -
HAMUJE PROCESY
GNILNE, SPRZYJA
ROZWOJOWI POZYTYWNEJ
FLORY BAKTERYJNEJ
WYTWARZAJACEJ
WITAMINY

UWAGA NA

ZAWARTOSC
CUKRU

TWAROGOWE

PRODUKTY MLECZNE FERMENTOWANE
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POLIMERY WEGLOWODANOW |
NIESKROBIOWYCH (PWN)




MERY WEGLOWODANOW £, *°
__;________ ;;;;; NIESK @_B_,I@WNCN\_\ :*
POKRYCIE DZIENNEGO @

ZAPOTRZEBOWANIA
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5 LYZEK OTRAB PSZENNYCH

W TRAKCIE LECZENIA OTREBAMI NALEZY
WYPIJAC DUZO PLYNOW - ZWIEKSZENIE ILOSCI
WYDALANEGO STOLCA, ZAPOBIEAGNIE
POWSTAWANIU WZDEC | DYSKOMFORTU




{JAWART@S@ PWN

ZIEMNIAKI 0,42 kg POMARANCZE 2 SZTUKI
KAPUSTA 0,25 kg MUSLI 80 g \
MARCHEW 0,2kg PLATKI 459
PSZENNE
BANANY 5 SZTUK PLATKI g
KUKURYDZIANE
JABLKA 3 SZTUKI OTREBY 1LYZKA

PSZENNE




CHLEBA
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ALTERNATYWY NA s- \ \DANIE
8
IVEIRRAY (1 S574:\, =8 + Platki orkiszowe
Z TWAROGIEM, « Migdaly
KEFIREM LUB + Pestki dyni
JOGURTEM  Nasiona sezamu
RANAPRAZ t:ﬁﬁéf"i"f k:. rella
PELNOZIARNISTEGO (NbSnvesiasiiay
« Papryka

Nasiona kminku

« 2jaja kurze
0)\|B=aF74 0)0) )N IE o Kawatki czerwonej, zielonej i 26itej papryki
« Kawatki czerwonej cebuli
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DWIE FILIZANKI NA DZIEN



ENZYM PROTEOLITYCZNY - AKTYNIDYNA
ULATWIA WYPROZNIANIE POPRZEZ STYMULACJE
RECEPTOROW W OKREZNICY
POBUDZA MOTORYKE PRZEWODU POKARMOWEGO




PRZYGOTOWANIE:
WKLADAMY OBRANE |
POKROJONE KIWI DO

BLENDERA. DOLEWAMY
JOGURT NATURALNY.
MIKSUJEMY SKLADNIKI
AZ DO UZYSKANIA
JEDNORODNEJ
MIESZANINY. KOKTAJL
SKLADNIKI: MOZEMY UDEKOROWAC

800 ml jogurtu naturalnego PLASTERKIEM KIWI.
4 owoce Kiwi




WIEKSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

MNIEJSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

PRODUKT BLONNIK PRODUKT BLONNIK (g/100 g
(9/100 g produktu) produktu)
Otreby pszenne 42,4 Marchew 3,6
Siemie Iniane 28 Czarne jagody 3,2
Fasola (nasiona) 15,7 Agrest 3
Jabtka suszone 10,3 Makarony 2,7
Platki jeczmienne 9,6 Szpinak 2,6
Sliwki suszone 9,4 Kapusta 2,5
Pumpernikiel 9,4 Brokuly 2,5
Ryz brazowy 8,7 Rzodkiewka 2,5
Daktyle suszone 8,7 Kasza manna 2,5
Muesli z owocami 8 Rzodkiewka 2,4
suszonymi




WIEKSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

MNIEJSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

PRODUKT BLONNIK PRODUKT BLONNIK (g/100 g
(9/100 g produktu) produktu)

Chleb zytni razowy 8,4 Ryz bialy 2,4

Porzeczki czarne 7,9 Buraki 2,2
kul?uhr;llilpz'i:ne 7,6 Kapusta kwaszona 2,1
algcr:zhei?ifx:le st e el
Ptatki owsiane 6,9 Gruszka 2,1
Maliny 6,7 Kiwi 2,1
Butka Grahamka 6,7 Gruszka 2,1
Ptatki kukurydziane 6,6 Papryka 2
Rodzynki 6,5 Jabtko 2

Grejpfrut,
Chleb Graham 6,4 pomarancze, 1,9
mandarynki




WIEKSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

MNIEJSZA ZAWARTOSC BLONNIKA

PRODUKT BLONNIK PRODUKT BLONNIK (g/100 g
(9/100 g produktu) produktu)
Chleb chrupki 6 Truskawki 1,8
Groszek zielony 6 Butki pszenne 1,8
Kasza gryczana 5,9 Cebula 1,7
Kasza jeczmienna 5.4 Banany 1.7
peczak
Brukselka 5,4 Sliwki 1,6
Seler korzeniowy 4,9 Winogrono 1,5
Pietruszka korzen 4,9 Satata 1,4
Granat 4 Pomidor 1,2
Wisnie 1
Dzemy 0,5-28
Mieso, wedliny, 0

ryby




MOCNA HERBATA NAPAR Z CZERWONE KAKAO NA WODZIE
BEZ CUKRU SUSZONYCH WYTRAWNE WINO
CZARNYCH JAGOD
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ZMNIEJSZENIE SPOZYCIA TLUSZCZOW .
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TLUSZCZE StODYCZE \

« DUZE ILOSCI JAJ « CZEKOLADY
« WPIERPRZOWINA, « CIASTA KRUCHE
BARANINA, « TORTY

PODROBY,  CUKIERKIW
'f SALCESON CZEKOLADZIE




ZNINIEJSZENIE SPOZ
+ SMAZONE « ALKOHOL « BURACZANY
+ GRILLOWANE (MOZE BYC « BIALY
SPOZYWANY « OWOCOWY
W
NIEWIELKICH . = GRONOWY

-
ILOSCIACH) * SLODOwY

= + NAPOJE
GAZOWANE




WZMOCNIENIE MIESNI TLOCZNI BRZUSZNEJ




v NALEZY DBAC O TO, ABY PO WYSTAPIENIU UCZUCIA PARCIA
NA STOLEC MOZLIWIE JAK NAJSZYBCIEJ NASTAPILO
WYPROZNIENIE

ZABURZENIA OPROZNIANIA ODBYTNICY - TRENING
DEFEKACYJNY _
CODZIENNIE OD 0.5 DO 1 GODZINY PO SNIADANIU, NALEZY

USIASC NA SEDESIE I, OPIERAJAC NOGI O STOLEK, PRZEZ CO
NAJMNIEJ 5 MINUT USILOWAC WYPROZNIC SIE POPRZEZ
NAPINANIE MIESNI TLOCZNI BRZUSZNEJ




» OGRZEWANIE BRZUCHA, NP. ZA POMOCA TERMO
ZMNIEJSZENIE UCZUCIA DYSKOMFORTU, BOLI BRZUCH
ULATWIENIE WYPROZNIANIA

> MASAZ BRZUCHA RUCHAMI OKREZNYMI WZDLUZ JELITA
GRUBEGO (10 MINUT DZIENNIE)



ZAPRZEST JN: iIiE
OGRANICZENIE PALENIA: TY_TONIU

WIEKSZA LICZBA WYPALANYCH
PAPIEROSOW DZIENNIE (10 SZTUK) [&
UPOSLEDZA SKURCZE JELIT _
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PROMOWANIE POWSTAWANIA ZAPARC
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DUZO P1J

OGRANICZ TLUSZCZE NASYCONE

POWIEDZ STP SLODYCZOM

RN SR T TS

REGULARNIE SPOZYWAJ POSILKI

UROZMAICAJ POSILKI WARZYWAMI | OWOCAMI

ZMIEN PIECZYWO NA PELNOZIARNISTE

Bl & 3 & s> 1

SPOZYWAJ PRODUKTY MLECZNE FERMENTOWANE
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NAPAR Z
SIEMIENIA

LNIANEGO

A\

* 11lyzeczke siemienia Inianego

zala¢ 1 szklanka wrzatku,
zaparza¢ przez 20 minut

* pi¢ przed snem razem z

siemieniem
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~ZALAC GARSC |
8 SLIWEK CHLODNA, |
ZALECANE W PRZEGOTOWANA

KAZDEJ WODA

POSTACI WYPIC PO KILKU
GODZINACH, KIEDY

SLIWKI ZMIEKNA
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WYWAR
Z CEBULI
N\

* Pi¢ rano i wieczorem

* Cebule zala¢ szklanka wody,

przed wypiciem napoj odcedzic

« Lyzke owsa zalaé szklanka

wody, zagotowac

* Po wystudzeniu odcedzi¢
* Pi¢ rano i wieczorem
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0SOBY NA ZAPARCIA™ -
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« Migdaléw pokroié rbzgmesc, w

NAP O JZ zalaé szklanka wystudzonej i

przegotowanej wody, odstawi¢ na

MIGDALOW B \

* Pi¢ rano i wieczorem 4

\ |
 Gars¢ rodzynek zalac¢ wrzatkiem,

NAPAR Z . g9'15 minutach pi¢ cieply napar
RODZYNEK i€ rano i wieczorem
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SO K Z * 11yzeczke (5 ml) wia¢ do 1 szklanki wody,

LUCERNY .2?2":222“:; il
SIEWNEJ

* 11yzke stolowa ziela zalac 1 5 szklankl
wrzatku, zaparza¢ przez 30 minut

* Pi¢ po pét szklanki 30 minut przed jedzeniem
« Pomaga na zwiotczenie jelita

NAPAR Z
LEBIODKI

E 1 Iyzke stolowq trawy zalac 1 szklank; %%%%%
NAPAR Z wrzatku, przykryé i pozostawié¢ na 30 minut

* Pi¢ 30 minut przed jedzeniem po 1 tyzce
TYS IACZN I KA * Delikatnie pobudza perystaltyke

N\



NAPARZ N 2-.1‘“':“:“- "’32‘}“ e
POKRZYWY aparzac przez Kilka godazin, lJac w Ciqgu dnia

. 1 lyzke jagod zalaé 1-1,5 szklanki wrzatku,

N AP AR Z J AGC’)D zaparzaé przez 2 godziny, pi¢ po 1 lyzce 3-4 razy .'

dziennie, mozna pi¢ po 0,5 szklanki przed snem.

KRU SZYNY « Bardzo skuteczny przy wszystkich typach zapar¢.

N\

\_/\_/ Y \_/\_/ _/_\R Z K OR Y . 329 kory zala¢ 1 szklanka wrzatku, gotowac przez
minut, pi¢ po 1 tyzce, rano i wieczorem przed

| \/ . o
ARL \'Y jedzeniem. )
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. Spozywac w meduzych ilociach, lecz o
czesto, namoczone mozna dodawa¢é do <& -;

satatek

* Mozna tez suche sproszkowane algi (2 - 3
g) zala¢ 1 szklanka chiodnej wody i pié¢ /f

M O RS KI E przed snem. Algi zawieraja duzo blonmka = i%

N\ ‘I 2y 7 - ?

NAPAR LUB

» 11yzke lisci zala¢ szklanka wody,

j \ —( j \ r g —/ zaparza¢ lub zagotowagé, pi¢ po 1 tyzce 3
M\ e razy dziennie, 10 minut przed jedzeniem

)
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| SP@S@IY NA ZAPARC

B Iysz km|nku zalac 2

A
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NAPAR Z szklankami wrzatku, gotowac

3-5 minut na stabym ogniu,
KM | N KU ‘ pi¢ 3-4 razy dziennie




SPOSOBY NA ZAPARCIA”
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KE F I R Z » Do 1 szklanki kefiru dodaé 1 fyzke ttoczonego
na zimno oleju. Pi¢ przed spaniem lub rano na
/

OLEJEM Haa N

* 1-2 lyzeczek 6%-go octu jabtkowego
dodajemy do 1 szklanki wody (ewentualnie
mozna dodac¢ 1-2 tyzeczek miodu)

* Pi¢ na czczo 1-2 razy dziennie

* Ocet jabtkowy stymuluje perystaltyke,
usprawnia trawienie, niszczy
drobnoustroje powodujace gnicie, ale nie
ttumi normalnej mikroflory jelita

U

S

<
co®

JABLKOWY




* 2 tyzki na 1 szklanke wody, pi¢
rano na czczo

* 1 tyzke nasion dyni zalaé 1
szklanka wrzatku, odstawic na
1 godzine, pi¢ po 1 stotowe;
lyzce 3 - 4 razy dziennie






