Tulburari digestive
De mai multe luni sau de mai mulţi ani, suferiţi de balonări şi de dureri abdominale ? Acestea sunt simptomele cele mai frecvente ale colopatiei funcţionale.

Medicul v-a prescris un medicament care acţionează asupra colonului diminuând gazele, tensiunea din intestinul dumneavoastră, deci eliminând durerea. Totuşi eliminarea simptomelor nu este suficientă. Este necesară de asemenea o acţiune asupra factorilor care cauzează aceste manifestări.

Dupa cum, desigur, aţi constatat, tulburările se accentuează în condiţii de stress şi oboseală. În plus, modul de viaţă şi alimentaţia vă pot afecta intestinul provocând gaze.

Iată de ce trebuie să urmaţi tratamentul care v-a fost prescris şi să respectaţi câteva reguli igieno-dietetice care vor contribui la succesul tratamentului.






IGIENA VIEŢII





      Important


· încercaţi să duceţi o viaţă cât mai liniştită (evitaţi stress-ul şi emoţiile puternice)

· mestecaţi încet
· evitaţi excitantele (tutunul, cafeaua, ceaiul negru, alcoolul) şi guma de mestecat
· practicaţi o activitate fizică care să tonifice musculatura abdominală 

(gimnastică, nataţia, mersul pe jos....)
· consumaţi lichide din abundenţă, cu excepţia băuturilor gazoase.

                           APERITIVE                      MÂNCĂRURI                       DESERTURI
                         
                           mezeluri                                cărnuri în sos                           multă ciocolată 

                           ciuperci,                                 peşte gras                               foietaje

EVITAŢI       ţelină                                      grăsimi prăjite                         banane, caise

                           castraveţi                                ouă prăjite                              prune

                           afumaturi                               legume uscate                         fructe uscate

                                                                         ceapă, varza

                                                                          mazăre, vinete

                                                                         aluaturi                                                                                                                                              

   


                           şunca slabă                           ficat prăjit                              fructe coapte

PERMISE         morcovi sote                          peşte slab                               lactate 

                                                                         grătar slab

                                                                        legume crude     

                                                                         sau fierte

                                                           BĂUTURI


EVITAŢI          băuturile gazoase, alcool, suc de mere, de prune, de struguri


PERMISE         consumaţi multe lichide între mese

                                   FOARTE IMPORTANT

Beneficiile tratamentului şi respectarea regulilor igieno-dietetice îşi vor arăta roadele doar dacă sunt urmate în mod consecvent!
