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7 + 1 dolog, amit a puffadasrol tudni kell

Te is ugy festesz (néha), mintha babat varnal? A

felpuffadt pocak talan akkor a legkellemetlenebb, ha épp bikiniben
feszitenél ... Itt az ideje, hogy megemészd vellink emésztGrendszered
mikoédését! Ha megfogadod a tanacsainkat, te lehetsz a strandon a
leglaposabb has buiszke tulajdonosa.

Te is ugy festesz (néha), mintha babat varnal? A felpuffadt pocak talan akkor a legkellemetlenebb, ha épp
bikiniben feszitenél ... Itt az ideje, hogy megemészd veliink emésztdrendszered mikoddését! Ha megfogadod a
tanacsainkat, te lehetsz a strandon a leglaposabb has blszke tulajdonosa.

1. A nagy utazas

Tudtad, hogy a bélrendszer 7 - 10 méter hosszu lehet? Am ennél is megddbbentdbb adat, hogy az emésztés ezen a
szakaszon mintegy 400 négyzetméteres fellleten zajlik.

2. Hasznos bacik

Az elfogyasztott étel tébbek kdzt savakkal, emésztdenzimekkel és tobbmilliardnyi hasznos baktériummal talalkozik.
Utébbiak dsszességét nevezziik bélfléranak, amelynek fontos szerep jut a megfeleld emésztésben, tovabba hozzajarul
az egyes fertdzésekkel szembeni védelemhez.

3. Tranzit ...?

Az emésztés egyik tényezdje az Ugynevezett tranzit, vagyis a béltartalom atahaladasi sebessége. Ez optimalis

esetben kevesebb mint 40 dra. A lelassult tranzit azt jelenti, hogy a béltartalom, benne a szamunkra sziikségtelen
salakanyagok két-harom napis is a szervezeten beliil maradnak. Mindez révid tavon a kdvetkezd Ugynevezett diszkomfort-
érzetekrdl ismerszik fel: haspuffadés, szellentési inger, feszitd teltség érzet, és az ezeket kisérd alhasi fajdalom, illetve
kellemetlen kdzérzet.

4. Ez Gaz!

Az emésztdrendszer mikodése gaztermeléssel jar egyiitt, ezekhez tarsulnak a lenyelt levegdbdl keletkezdek. Ezeknek
nagy része a bélfalon keresztil felszivédik, de ha a szokasosnal nagyobb mennyiségl gaz keletkezik, vagy a
felszivédas mértéke cstkken, az mar tébb mint feszélyezé ...

A belekbdl egyszerlen tavozni és felszivodni képtelen levegd nydlkaval korulvett buborékként marad bent, amit a bél
nem képes tovabb szallitani, ezért aztan felfavédik.

5. A bels0 ritmus

A tranzit lelassulasanak szamtalan oka lehet, igy: az dregedes, a stressz, a mozgasszegeény életmadd, a szajon at
szedett antibiotikumok,, a szokatlan élelmiszerek fogyasztasa vagy a helytelen taplalkozasi szokasok. Erdekes, hogy
a holgyek valamiért hajlamosabbak ra, kildndsen a kismamék. De a lassu tranzit helyrehozhatd!

6. Valts életmodot!

A tranzit normalizalasahoz érdemes kiszrn6d azokat az ételeket, amelyek hajlamositanak a puffadasra; a cellulzt
tartalmazo hivelyeseket, az élesztds tésztakat, a habositott ételeket és a szénsavas italokat. A rostban dus étkezés
soran elfogyasztott ételt alaposan ragd meg, és fogyassz mellette elegendd, legalabb napi 1,5 - 2 liter folyadékot! A
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szervezet megfeleld mikddéséhez fontos a valtozatos, kiegyensulyozott étrend, és a lehetdleg napi 6tszori étkezés. A

rendszeres mozgas is segithet: jarj el sportolni hetente haromszor.

7. Eljen az élaflora

Emellett fontos mindent megtenni a bélfléra karbantartasa érdekében is, hiszen a szajon at szedett anti-biotikumok
kovetkeztében karosodott bélfléra is okozhat lassu tranzitot. Célszerl ezt mihamarabb helyrehozni. Erre kinal tébb mint
természetes megoldast, ha megfeleld mennyiség rostot, illetve éléfloras, pro- és prebotikumot tartalmazo
élelmiszereket fogyasztasz - akkor hajra!

+1 Kérdezd meg orvosodat

Ha a kellemetlenségek még par hét muilva is fennallnak, mindenképp fordulj orvoshoz!
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