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  PRZEDMOWA


  Częstość występowania zaparć (obstrukcji) wśród ludzi żyjących wuprzemysłowionych krajach zachodnich wynosi, wzależności odwieku, do20% iwynika zzaburzenia prawidłowej czynności jelita grubego. Wkażdym jednak przypadku lekarz gastroenterolog (specjalista odchorób żołądka ijelit) musi wpierwszej kolejności wykluczyć istnienie przyczyn organicznych.


  Pojęciem zaparcia określamy stan, wktórym mamy doczynienia z„rzadszym niż trzykrotne wypróżnianiem stolca wciągu tygodnia". Jednak wprzypadku tej definicji nie wolno pominąć następujących odczuć osobistych: żewypróżnianie jelit jest możliwe tylko przy gwałtownym parciu, żewystępuje uczucie niecałkowitego wypróżnienia lub zbyt twardego, zbyt małego iza rzadko oddawanego stolca.


  U wielu osób istnieje przesadny lub niepotrzebny lęk przed rzekomym samozatruciem substancją kałową (stolcem), wwyniku czego wymuszają one codzienne wypróżnianie jelit, alekarz, naskutek błędnej oceny dokonanej przez pacjenta, spotyka się często zproblemem pseudoobstrukcji.


  Pierwszym krokiem wzwalczaniu zaparcia lub osłabionej perystaltyki jelit sądziałania dietetyczne obejmujące głównie prawidłowe odżywianie, polegające naspożywaniu pokarmu bogatego wbłonnik, oraz dostarczanie organizmowi dostatecznej ilości płynów.


  Niniejsza książeczka została napisana wsposób jasny izrozumiały dla laika. Przekazuje ona aktualną wiedzę zdziedziny fizjologii żywienia. Poczęści pierwszej, zawierającej ogólne zalecenia dietetyczne, w15 poradach autor prezentuje swoją udaną koncepcję, wjaki sposób można realizować wpraktyce modną obecnie filozofię żywienia. Wczęści drugiej opisane zostały liczne przepisy kulinarne, pomagające zwalczyć osłabioną perystaltykę jelit izaparcia.


  Prof. drmed. Hubertus Wietholtz, internista igastroenterolog (specjalista chorób żołądka ijelit).


  Dyrektor Medizinische Klinik IIam Klinikum Darmstadt (gastroenterologia ichoroby metaboliczne).


  SZANOWNE CZYTELNICZKI, SZANOWNI CZYTELNICY!


  Mimo żew Niemczech jada się owiele zadużo ibez przerwy trzeba popuszczać pasa, tojednak spożywa się zamato błonnika. Błonnik nie jest balastem dla organizmu, pełni natomiast wiele funkcji, stanowi bowiem środek aktywujący trawienie, anawet wspomaga przemianę materii, ponieważ zmniejsza stężenie cholesterolu oraz spowalnia wzrost stężenia cukru wekrwi. Spożywanie małych ilości błonnika rozleniwia jelita oraz uwrażliwia jena szkodliwe działanie drobnoustrojów chorobotwórczych. Zaparcia - lekarze nazywają teprzypadłości obstrukcją - stanowią najczęstsze zaburzenie czynności fizjologicznych uludzi żyjących wuprzemysłowionych krajach zachodnich.


  Książeczka tapokaże, wjaki sposób mogą Państwo, jedząc zwyrafinowaniem ize smakiem, pobudzić ruchy robaczkowe (perystaltykę) swojego przewodu pokarmowego, zwiększyć własne sity odpornościowe, zdrowo się odżywiać, atakże łatwo zapobiegać zaparciom lub osłabieniu motoryki jelit. Podstawą takiego sposobu żywienia nie sąjednak ani produkty przysmażane, ani muesli okażdej porze dnia. Nie muszą Państwo także „zamieniać się wkrólika”.


  Ze świeżych owoców, pysznych potraw zwarzyw oraz aromatycznego pieczywa zmąki gruboziarnistej mogą Państwo stworzyć dania będące źródłem młodości dla całego organizmu - nie tylko dla jelit. Pozwólcie zagościć wkuchni nowym, kreatywnym pomysłom. Udowodnię Wam, żezdrowe (dla jelit) żywienie jest przyjemne, apotrawy smakują wyśmienicie. Pozwólcie się oczarować kolorowym, aromatycznym iświeżym potrawom oraz napojom.


  Miłego przyrządzania potraw ismacznych dań życzy Państwu


  Sven-David Müller


  Dziękuję: Panu Martinowi Gorny, asystentowi dietetykowi oraz głównemu doradcy osób chorujących nacukrzycę, DDG, Medizinische Klinik IIam Klinikum Darmstadt, Pani Birgit Bahnsen, asystentowi dietetykowi wfür Ernährungsmedizin und Diätetik wAachen oraz Pani Margret Tacke, asystentowi dietetykowi zBocholt, zaokazaną pomoc iporady udzielane przy powstawaniu tej książki.


  


  Informacje podstawowe


  Każdy człowiek musi regularnie dostarczać swemu organizmowi pożywienie, jeżeli pragnie pozostać sprawny fizycznie, szybko myślący, aktywny iatrakcyjny. Pozakończeniu procesu trawienia wydalanie nie strawionych resztek pokarmu odbywa się przez jelita. Jednak jelita będą pracować optymalnie, awypróżnianie stolca będzie się odbywać prawidłowo tylko wtedy, gdy będą Państwo pić ijeść odpowiednie produkty spożywcze wodpowiednich ilościach.


  Zaparcie — choroba cywilizacyjna


  Fakt, żejedzenie ipicie sąbezpośrednio związane zczynnością przewodu pokarmowego, jest zpewnością zrozumiały. Nieprawidłowe odżywianie może doprowadzić doosłabienia perystaltyki jelit, anawet dozaparć. Jednak zaparcia mogą mieć też inne przyczyny. Wkażdym wypadku można regulować czynność przewodu pokarmowego zapomocą optymalnego odżywiania się, zażywając dużo ruchu, ćwicząc oddawanie stolca oraz panowanie nad stresem, atakże spożywając płyny wwystarczającej ilości. Wprzypadku zaparć (obstrukcji) czynność jelita grubego (okrężnicy) oraz odbytnicy (rectum') jest zaburzona. Istnieją także ostre zaparcia, występujące podczas urlopu, oraz zaparcia przewlekłe, wynikające znadużywania środków przeczyszczających.


  Zaparcie stanowi najczęstsze zaburzenie czynności jelita grubego. Charakteryzuje się wypróżnianiem stolca wniedostatecznej ilości oraz wzbyt długich odstępach czasu. Cierpi nanie około 30% społeczeństwa wNiemczech, zczego 80-90% tokobiety.


  Jednak osłabiona perystaltyka jelit występuje owiele częściej niż obstrukcja. Prawie każdy człowiek wciągu swojego życia zapada natę chorobę. Rzadko wynika ona zprzyczyn organicznych. Naogół czynnikami wywołującymi są: złe nastawienie psychiczne, spożywanie pokarmu ubogiego wbłonnik oraz zażywanie środków przeczyszczających.


  Czym jest zaparcie


  Lekarze mówią ozaparciu, jeśli wypróżnianie odbywa się rzadziej niż trzy razy wtygodniu, jest utrudnione, nieregularne iczęsto niecałkowite. Ucierpiących nazaparcia występuje wwielu przypadkach jednoczesne złe samopoczucie.


  Zasadniczo zaparcie powstaje wwyniku zbyt wolnego przechodzenia mas kałowych przez jelita, cojest spowodowane albo niedostatecznym wypełnieniem jelit ibrakiem odruchu rozciągania ścian jelit, albo też zaburzeniem odruchu wypróżnienia - lub obiema tymi przyczynami.


  Częstość oddawania stolca jest uludzi różna. Uwszystkich ludzi wraz zwiekiem następuje osłabienie perystaltyki jelit. Wyjaśnia toczęste występowanie zaparć uosób starszych. Specjaliści odchorób przewodu pokarmowego (gastroenterolodzy) uznają wypróżnianie stolca trzy razy dziennie zatak samo prawidłowe, jak wypróżnianie stolca trzy razy wtygodniu. Uważa się, żesytuacja jest patologiczna, gdy wędrówka pokarmu odchwili spożycia domomentu wypróżnienia trwa dłużej niż cztery dni.


  Lekarz może zbadać tak zwany czas przechodzenia jedzenia przez organizm zapomocą pokarmu testowego, zawierającego składniki, które sąwidoczne nazdjęciu rentgenowskim.


  
    Kiedy powinni Państwo pójść dolekarza


    ■ Jeśli stolec oddawany jest rzadziej niż trzy razy wtygodniu.


    ■ Jeśli wstolcu występuje krew.


    ■ Jeśli zaparcia ibiegunki występują naprzemian.


    ■ Jeśli przestawienie sposobu odżywiania nie prowadzi dowłaściwego celu, czyli likwidacji zaparć.


    ■ Jeśli muszą Państwo zażywać środki przeczyszczające przez długi czas, pomimo żenie sąone przeznaczone dociągłego stosowania.


    ■ Jeśli uzależnili się Państwo odśrodków przeczyszczających ikonieczne jest zwiększanie dawki.


    ■ Jeśli dozaparcia dołączają się także inne dolegliwości - naprzykład gwałtowne bóle brzucha lub gorączka.


    ■ Jeśli przy wypróżnianiu stolca muszą Państwo silnie napierać przez dłuższy czas ijeśli odczuwają Państwo przy tym ból lub jeśli mają Państwo powypróżnieniu wciąż nieprzyjemne uczucie pełności.


    ■ Jeśli cierpią Państwo naucisk wbrzuchu oraz uczucie pełności, brak apetytu, atakże częste odbijania lub wymioty.

  


  Przyczyny zaparć


  Oprócz spowolnionej perystaltyki jelit, uwarunkowanej wnajszerszym znaczeniu przyczynami cywilizacyjnymi, istnieją oczywiście także – chociaż owiele rzadsze – zaparcia uwarunkowane organicznie lub będące efektem podawania leków; przy tego rodzaju zaparciach konieczna jest fachowa opieka lekarska. Jednak wprzypadku każdego dłuższego (i prawdopodobnie niegroźnego) zaparcia należy najpóźniej podwóch tygodniach jego trwania udać się zwizytą dolekarza wcelu wykluczenia poważnej podstawowej choroby organicznej.


  Co rozleniwia jelita


  Przyczyny spowolnionej perystaltyki jelit sąbardzo różne. Najważniejszy jest niedobór błonnika wprzeciętnym pożywieniu. Nieprawidłowe nawyki żywieniowe, takie jak niespożywanie śniadania, również prowadzą dozaparć, ponieważ śniadanie wywołuje „odruch żołądkowo-okrężniczy”. Ponadto jedna zprzyczyn bierze swój początek wsferze psychicznej. Jeśli Państwo często wstrzymują parcie nastolec, naprzykład zpowodu stresu wmiejscu pracy, oraz nie wychodzą dotoalety, wrezultacie kiedyś parcie tozaniknie. Wynika tostąd, żereceptory wrażliwe naucisk, znajdujące się wjelitach, przyzwyczajają się dozwiększonego nacisku, który zazwyczaj powoduje wypróżnianie. Wpowstawaniu zaparć rolę odgrywają zasadniczo trzy czynniki:


  ■ Bardzo istotne jest odżywianie. Imwyższy jest stopień cywilizacji społeczeństwa, tym mniej bogatoresztkowa jest zazwyczaj jego dieta. Ilość kalorii wpożywieniu wzrasta, arównocześnie spada procentowy udział błonnika, który jest niezbędny doprawidłowego pobudzania perystaltyki jelit. Zaparcia stanowią więc zazwyczaj skutek cywilizacji.


  ■ Druga przyczyna zaparcia znajduje uzasadnienie wnowoczesnym stylu życia. Wdzisiejszych czasach zażywamy owiele zamato ruchu, azwolniona perystaltyka jelit stanowi odpowiedź nanaszą własną nieruchliwość. Również iinne typowe znamiona naszych obecnych czasów, takie jak stres, pośpiech oraz nieregularny tryb życia, zdecydowanie nie sprzyjają prawidłowemu ipunktualnemu wypróżnianiu jelit.


  ■ Nie tylko bodźce zewnętrzne, ale także czynniki psychiczne mogą działać „blokująco” nanasz układ trawienny. Chyba prawie każdy już doświadczył, żeobciążenie psychiki istany napięcia mogą trwale zaburzyć czynność całego układu trawiennego.


  
    Badania kliniczne układu trawienia


    Z przeprowadzonych wAnglii badań klinicznych dotyczących układu pokarmowego wynika, że40% mężczyzn i31% kobiet miało regularnie jedno wypróżnienie wciągu dnia, a7% mężczyzn i4% kobiet nawet dwa lub trzy wypróżnienia stolca dziennie. Jedna trzecia kobiet miała wypróżnienia stolca rzadziej niż jeden raz dziennie, a1% kobiet tylko jeden raz wtygodniu lub rzadziej. Naogół kobiety sąbardziej skłonne dozaparć niż mężczyźni.
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