Siedzacy tryb zycia.

Brak ruchu ostabia mies$nie jamy brzusznej. Sprzyja to spowolnieniu ruchéw jelit i rozwojowi
»syndromu leniwego jelita” — stopniowo przestaja funkcjonowa¢ mechanizmy warunkujace odruch
wyproznienia. Przewlekle zaparcia maja negatywny wplyw na organizm — dlugotrwale zaleganie
resztek pokarmowych w jelitach sprzyja tworzeniu sie substancji toksycznych, ktére wptywaja
niekorzystnie na stan samych jelit, powodujac podraznienia i stany zapalne oraz pogorszenie
ogolnego samopoczucia (ostabienie, bole glowy).

* Jak sobie pomac?

Wskazany jest trening wzmacniajacy miesnie brzucha i pobudzajacy uklad trawienny. Najlepsza
jest taka forma ¢wiczen, ktére wykonywane sa w pozycji wyprostowanej (marsz, bieg, ptywanie),
bo usprawniaja prace jelit $ciSnietych w jamie brzusznej przez wieksza czes¢ dnia z powodu
siedzacego trybu zycia.

Przede wszystkim jednak konieczna jest korekta diety. Trzeba ja wzbogaci¢ w produkty zawierajace
duzo blonnika (ciemny chleb, surowe warzywa i owoce, owoce suszone, kasze), ktory utatwia
przesuwanie sie pokarmu w jelitach, a takze przyspiesza wydalanie z organizmu resztek
pokarmowych. Jednak ilos¢ produktow blonnikowych nalezy zwieksza¢ stopniowo — zbyt
gwaltowna zmiana diety moze powodowac bdle brzucha i wzdecia. Warto tez wprowadzi¢ do
codziennego jadtospisu jogurt i kefir, bo zawieraja bakterie kwasu mlekowego, ktore zasiedlajac
jelito grube, pobudzaja je do pracy i hamuja rozwoj niekorzystnych dla zdrowia bakterii gnilnych.
W walce z zaparciami bardzo istotne jest rowniez wypijanie ok. 2 litr6w napojow w ciggu dnia
(uwaga — kakao i czarna herbata dzialajq zapierajaco).

Zadanie:

Wymysl trzy ¢wiczenia z wykorzystaniem butelki po wodzie ktére pomoga wzmocni¢ miesnie
brzucha i zacznij stosowac je codziennie okoto 10 min. Zacznij zapisywac zmiany w organizmie

(samopoczucie, waga, wzdecia, bdle brzucha itp.)
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