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Babskeé rady na zacpu aneb Podporte strevni
peristaltiku prirozenou cestou!

Babské rady na zacpu neobsahnou jen povéstné pojidani Svestkového
kompotu anebo popijeni Saratice. Existuje daleko vice prirozenych metod,
jak sva streva rozpohybujete. Pojdme si predstavit odvéké tipy, které
vam pomohou od tohoto neprijemného stavu.

V drivéjsich dobach neexistovala v takové mire laxativa (Iéky podporujici vyprazdnovani/projimadla),
kterymi by si lidé pomohli. A tak vznikly babské rady na zacpu a jiné zdravotni obtize. Pro lidsky
organismus jsou ostatné alternativni metody reseni téchto obtizi mnohem Setrnéjsi a prirozenéjsi.
Inspirujte se jednoduchymi radami, jez snadno uvedete do praxe a také postupy, jak zacpé
idealné predchazet.



Babské rady na zacpu v nékolika bodech

Nez si vyjmenujeme konkrétni babské rady na zacpu, pojdme si nejprve predstavit definici tohoto
neprijemného stavu. Zacpa neboli obstipace je definovana jako porucha vyprazdnovani -
poznate ji tedy snadno tak, ze se budete vyprazdnovat méné jak trikrat tydné. Toto je vSak
obecna definice, ktera nemusi platit na kazdého. Strevni peristaltika totiz funguje u kazdého trochu
jinak. Krom jiného se na jeji funkci podili i nespocet dal$ich faktora zahrnujicich zivotni styl.
Inklinovat k akutni obstipaci muzete vice tehdy, pokud jste ve stresu, méné pijete vodu, méte malo
pohybu a vase strava neobsahuje dostatek vlakniny. Chronicka zacpa je komplikovanéjsi, nebot jeji
prubéh ma dlouhodoby charakter. Na viné byvaji 1éky, chronické nemoci traviciho traktu a podobné.
Nyni si ale pojdme predstavit ony babské rady na rozpohybovéani strev:

1. Kysané zeli a stava z néj: nemusite zrovna do 1ékarny pro projimadlo, pokud mate zacpu.
Postaci, kdyz si zajdete do nejblizsiho obchodu a koupite si kysané zeli. Tato potravina totiz
obsahuje nejen notné mnozstvi vlakniny, ale i probiotika, ktera prospivaji stfevim. Hodnotna je
ovSem i Stava z kysaného zeli - popijejte sklenici pravidelné kazdé rano. Tak zlepSite traveni a
zacpa se brzy stane minulosti.

2. Spenat: pokud mate tuto listovou zeleninu radi, jenom dobie! I $penét se totiz fadi mezi
typické babské rady na zacpu. Dat si jej mizete v klasické varené podobeé ¢i té syrové - tj.
rozmixujete asi pul hrnku Cerstvého $penatu v mixéru spole¢né s hrnkem vody a vypijete.

3. Kava: vSichni kdvomilci nyni zajasaji. Pravidelné popijeni kavy s kofeinem muze totiz také
pomoci v boji proti zacpé. Pozitivni vliv na strevni peristaltiku ostatné potvrdili uz i védci
v roce 1998 - ti tvrdili, Ze kdva s kofeinem dokaze stimulovat streva stejné jako jidlo. Své
oblibené espresso (Ci jiny druh kavového napoje) si vSak vypijte idealné bez cukru a mléka. Tim
umocnite ucCinky kdvy. A nezapomente po Salku kavy na notnou davku Cisté vody, abyste se
dostatecné zavodnili!

4. Ovocny kompot: tohle je nejvétsi klasika radici se do babskych rad na zacpu. Pomoci mohou
nejen kompotované Svestky, ale treba i hrusky, jablka, merunky, rybiz anebo angrest. Doprejte
si tedy pravidelnou svacinku a vase streva zacnou opét pracovat tak, jak maji.

5. Pampeliska lékarska: tato skvostné vyhlizejici rostlina se Zlutymi kvéty nabidne clovéku
daleko vic, nez se na prvni pohled zda - dokaze zatocit s travicimi i mo¢ovymi obtizemi.
Vyréabét se z ni da nejen skvély med, ale i sirup. Proti zacpé muze velmi pomoci i ¢aj s kofene
pampeliSky. Ten zakoupite volné v 1ékarné ¢i u bylinkart. Dodrzujte doporuc¢ené davkovani!
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Kdyz babské rady na zacpu nepomahaji a potize pretrvavaji

Paklize budete bojovat se zacpou nékolik tydnt a nepomohou zadné 1éky ani babské rady, je jiz
vhodné navstivit 1ékare. V tomto ohledu vSak plati - ¢im drive, tim lépe (idedlné tehdy, kdyz po
14 dnech nic nepomahad). Stolici totiz prirozené odchdazeji toxiny z téla a pri naruseni tohoto procesu
se mohou objevit i jiné neprijemné priznaky, jako nafouklé a bolestivé bricho, nevolnosti, zvraceni,
horecky, krev ve stolici a podobné. Nepodcenujte tedy varovné priznaky a pecujte o své zdravi! Mate
jen jedno.

Babské rady na zacpu nejsou vzdy spasné. Zmeénte zivotni
styl!

Babské rady na zacpu resi primarné jiz vznikly problém s vyprazdnovanim. Abyste vSak akutni i
chronické obstipaci neboli zacpé predchazeli, je vhodné upravit zivotni styl. Nize uvadime



nékolik rad, které vase streva pomohou udrzet v rovnovaze:

o Zaradte do svého zivota vice pohybové aktivity. Zejména pak tehdy, pokud méte sedavé
zameéstnani. Chodte na pravidelné svizné prochéazky, vénujte se oblibenému sportu, zacvicte si
doma, tancete. Délejte zkratka cokoliv, co podpori strevni peristaltiku.

* Do jidelnicku zaradte vlakninu. I babské rady na zdcpu obsahuji potraviny, které maji
vysoky obsah vlakniny. Abyste poruse vyprazdnovani predesli, jezte takové produkty skutecné
pravidelné. Doprejte si Casto ovoce (napr. avokado, maliny, pomerance, hrusky, fiky, banany,
jablka), celozrnné vyrobky, zeleninu (napr. brokolici, arty¢oky, kapusty, zeli, kedlubny, bataty,
lilky, mrkve), lusténiny, susené ovoce, ovesné vlocky a jiné obiloviny, mandle ¢i dalsi druhy
orecht.

« Pijte dostatek tekutin. Zacpa se snadno dostavi, kdyz budete dehydratovani - pijte tedy
aspon 2 litry vody denné. Prinutit se k piti ¢isté vody bez bublinek je ale obcas obtizné.
Zprijemnit si jej mlzete tfeba ruznymi prirodnimi ochucovadly.

e Chodte na toaletu vcas. Zadrzovani nutkani na stolici muze téz vést k zacpé. Proto se tomuto
snazte vyhnout a naslouchejte svému télu!
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