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Cim se Fidit pFi stravovani
« Naucte se jist pravidelné, pokud mozno ve stejnych Casech, na
stejném misté a mensi porce jidla - udélejte si na jidlo cas.
« Stravujte se pestre a chutné.

« Dbejte na dostatecny pfijem tekutin, alespon 2-2,5 1 za den
(vhodné jsou ovocné stavy, mineralni vody s obsahem ho¥-
Ciku, bylinné caje).

« SnaZte se prijimat dostatecné mnozstvi vliakniny (ovoce, zeleni-
na, obiloviny, celozrnné pecivo, otruby a lusténiny).

* MdUZete zafazovat do jidelni¢ku i potraviny s pfirozené projima-
vym ucinkem - kompoty, kefiry, jogurty, ovoce, zelenina,
celozrnné obiloviny. MUZete vyzkouSet i sklenici vlazné vody i
dZusu po ranu nalacno.

+ Ke zmékceni stolice zafazujte do stravy pfirodni latky, jako jsou
napr. Inény olej, Inénd a sezamova semena, jablecny
pektin, vlaknina v tabletach ¢i Stava z aloe.



DalSi preventivni opatFeni u zacpy

1.

Pohybova aktivita pozitivné ovliviuje traveni a s nim spojené
vylu€ovani potravy. Doporucujeme dostatek pohybu v podobé
aerobniho vytrvalostniho cvieni s nizkou intenzitou (rychla
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Dodrzujte pravidelny rezim s dostatkem spanku.

Vyvarujte se nadmérnému stresu, ktery zplsobuje svalové
stahy vedouci k zacpé. Zarazujte do svého rezimu chvile odde-
chu di relaxacniho cviceni.

Nezadrzujte stolici - chodte na toaletu pokud mozZno ve stejnou
dobu a to i v pfipadé, Ze necitite potfebu.

Nespoléhejte na projimadla - jejich nadmérné uzivani vede
k tomu, Ze stfevo pak neni schopno samo pracovat a zacpa se
prohlubuje.

Nenutte se priliS do stolice - zvySeny brisni tlak nese riziko
vzniku Fitnich trhlin, prasklin a hemeroidd.

Kdy navstivit Iékare?

Kdyz je zacpa spojena s horeckou, bolesti bficha nebo zvrace-
nim.
PFi vyskytu hlenu nebo krve ve stolici.

Pri selhani 1écby zacpy bézné dostupnymi prostredky.




