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Emeésztési Egyensily

A  rendszeres, napi 1-3 szeklet az egéeszseges
emésztdérendszer mikodesenek jele. Ha ez atmenetileg, vagy
tartosan felborul, a kovetkezO moddokon lehet természetes

Uton visszaallitani az egyensulyt.

Beszéld meg ezeket a szponzoroddal, ételbuddy-dal,
haziorvosoddal is, ha szlkséges. A probléma tartos
fennallasanal vagy sulyosbodasanal feltétlentl fordulj

orvoshoz.

SZEKREKEDES ESETEN
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O FOLYADEK - Legalabb 2 Liter viz vagy mas, cukormentes
folyadék (pl. Zzold vagy gyogytea, vitaminos vagy
gyiumolccsel / zoldséggel izesitett viz) fogyasztasa
javasolt minden nap. A reggeli meleg folyadek
fogyasztasanak, citromos viznek, z6ld teanak vagy
kavénak is van hashajtd hatasa, de a koffeintartalom
miatt érdemes napi 2-3-ra korlatozni a fogyasztast, és
délutan 14 o6ra utan mar nem inni, mert megzavarja az
alvasi ciklust, ami kodzvetve szintén okozhat emésztési
problémakat. Példaul ha szedsz napi multivitamint vagy
este magnéziumot, inkabb pezsgdtabletta formajaban
vedd magadhoz, ezzel is hozzaadva a napi folyadék
fogyasztashoz. Vannak hashajté hatasu gyodgyteak és
gyogynovenyek, mint példaul a rebarbaragyoker, kerti
kakukkfu, gyomber, borsmenta, szenna és

gyermeklancfd, aloe vera.

[JROST - Iranyelv, hogy minden 1000 elfogyasztott
kalorianként 14 gramm rost fogyasztasa javasolt. Ez
kortlbelil napi 25-28 g élelmi rostot jelent néknél és
28-34 g naponta a férfiaknal. Tedd tele a tanyérodat sok
z6ldséggel, gyimolccsel és teljes kidrlésl gabonaval (pl.
Barna rizs, zabpehely, tonkoly tészta stb.) , és ne egyél tul
sok rostszegény ételt, példaul tejtermeket es hust.

* ZOLDSEG: minden étkezésnél a zéldségadagod legalabb
30-50%-a (50-100g - ami egyebként j0 nagy adag és
laktat is) valamilyen leveles zold legyen (pl.
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Madarsalata, spendt, rukola, stb.) Tovabba javasolt
ilyenkor a brokkoli, sargarépa és zéldborso is.

* HUVELYES NOVENYI FEHERJE: hus és tejtermékek
helyett valassz rostban gazdag feher, tarka vagy
vorosbabot, lencsét, csicseriborsot (konzerv teljesen jo,
de a hozzaadott cukrot kerld).

% EGYEBEK: Alma, (asztalt) szilva vagy szilvalé, voros
bogydés gyimodlcsdk (malna, afonya, ribizli), korte,
narancs, mandarin. Olajos magvak koéziul lenmag, natur,
sozatlan mandula, mogyord, pekan did, ricinus és
olivaolaj kiskanallal, avokado. A fermentalt ételek (pl.
Savanyukaposzta, kimchi, kovaszos wuborka, tofu,
tempeh vagy fermentalt szojabab, kefir stb.) is remek
probiotikum forrasok és segitik a bélflora megfeleld
Osszetételet és mikodését.

* UTIFUMAGHEJ — Reggel (és/vagy este) étkezés eldtt
elfogyasztani 10g-nyi mennyiséget (2 teaskanal), amit 2
dl vizzel/natur joghurttal kell elkeverni és azonnal
meginni/megenni, hogy a zselésedés a gyomorban
torténjen meg. Az utifG 85%-ban nem felszivodo,
teljesen természetes rostanyagot tartalmaz, igy akar
tizszeres mennyiségl vizet is fel tud szivni. Az utifd
magheéjat folyadekkal lenyelve egy zselé jellegl anyagot
képez, ami szépen, finoman letisztitja a bélfalak teljes
fellletérdl a salakanyagot. Telitettség érzést okoz és

csOkkenti a vér koleszterinszintjét is.
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O HASHAJTO - 1-2 teaskanal szédabikarbéna, magnézium
citrat vagy magneézium szulfat (Epsom so - kilséleg is
hat, példaul firddvizbe keverve) 2 dl folyadéekkal (pl.
(citromos vizzel) keverve gyorsan elérheti a kivant hatast,
sOt, akar hasmenést is eldidézhet, igy csak tébb napos
széklet kimaradas vagy a probléma tartdés fennallasa
esetén erdemes ehhez a megoldashoz fordulni. Hazilag jol
alkalmazhaté a bedntés (enéma), ami pl. 1-2 liter langyos
viz vagy gyogytea (pl. csalan, kamilla) fokozatos
adagolasaval eés kis alhasi masszazzsal kombinalva
azonnali Uritést segit eld. Fordits gondot a megfeleld
elékészlletre (pl. zavartalan kornyezet, sikositd, bedntd
készllék). Vannak gyogyszeres vagy vényre kaphato
hashajtok is, de ezeldtt mindenképp beszélj a
haziorvosoddal.

O MOZGAS - Az lrités el8segitéséhez a vékony és
vastagbelek mozgasa manualisan is elGsegithetd alhasi
masszazzsal, mozgassal (pl. fellilések, guggolasok /
squats, biciklizés, joga vagy pilates) és nyujtassal (pl. Yin
joga gerinccsavaro poziciok). Ezen felul a
stresszkezelésben is segit, ami szintén egy fontos maddja
az emeésztéslnk karbantartasanak. A tartds stressz az IBS
(Irritabilis Bél Szindréma) és szamtalan mas kronikus
betegseg hatterében all. A WC-n minél inkabb guggolo
pozicioba tudsz lenni, annal kéonnyebb az Urités, ehhez
peldaul hasznalhatsz samlit is, hogy a térded az alhasad

folé tudjon kerdlni.
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O PIHENES - A napi 7-8 6ra pihenteté (mind az éjfél eldtti
non-REM tipusu mély alvas és reggel 4-6 kdzott torténd
REM tipusu “almodo” alvasi szakaszok legyenek benne)
alvas kritikus fontossagu az emésztés megfeleld
mUkddéséhez. Ha az idegrendszer nem tud elég ideig
atkapcsolni paraszimpatikus mUkddésbe, az ekkor
torténd folyamatok (pl. emésztés, memaoaria konszolidacio,
sejtszintl karbantartas és megujulas stb.) részlegesen
vagy teljesen leallnak. Megfeleld mennyiségl és minbdségl
alvassal, és a nap soran beiktatott 10-20 perces
meditacioval vagy mas stresszoldd tevékenyseéggel
nagyban hozzajarulunk a testlink megfeleld
mUkddéesehez. Sok esetben a lelki terhek visszatartasa,

ragodas all a testi kivalasztas és elengedés elégtelensége
mogott.
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HASMENES ESETEN

O FOLYADEK - Ilyenkor a pédtlds a fontos, mert
hasmenéskor féld, hogy kiszarad a szervezet. Elektrolit
folyadékok, husleves, gyogyteak mind kivald asvanyi anyag

potlod forrasok.

O KIMELO ETREND - Lasd az “Etkezés Betegség Esetén”
Utmutatot.

[0 GYOGYSZERES KEZELES - hasmenésnél a kivalté ok
azonositasa a legfontosabb, a legtébb esetben
etelmeérgezés, vagy valamilyen virusos vagy bakterialis
fert6zés all a hattérben. Ilyenkor ez intenziv lezajlasu de
1-3 nap alatt tul lehet rajta jutni. Ha tovabb tart, akar
életveszélyes allapot is kialakulhat kiszaradas és
asvanyianyag hiany miatt. Ha lazzal vagy mas fajdalommal
és tlnettel is jar, azonnal fordulj orvoshoz, aki az oki és

tlneti kezelésben is segiteni tud.

Mielobbi gyogyulast és jo egészseget

kivanok!
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