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UREJENA PREBAVA

Prebava pomeni mehanski in kemi¢ni proces pretvorbe zauzite hrane v manjSe molekule, ki se v
prebavilih lahko vsrkajo v telo. S pomocjo prebave se zauzita hrana spremeni v obliko, ki omogoca
organizmu pridobitev energije in sestavin za izgradne procese v telesu. Prebavila sestavljajo prebavna
cev (usta, Zrelo, poziralnih, Zelodec, tanko Crevo, debelo &revo) in prebavne Zleze (Zleze slinavke v
ustih, jetra, trebusna slinavka). Za zdravo in urejeno prebavo je potrebno optimalno delovanje vseh
delov prebavil.

Slabe prehranske navade (premalo vlaknin v hrani (sadje, zelenjava), premajhen vnos tekocine,
premalo gibanja, neredni in preveliki obroki, preve¢ mastne in sladke hrane), stres, nekatere kroni¢ne
bolezni, nekatera zdravila, potovanja in pretirano uzivanje alkohola, kave in tobaka lahko povzrogijo
prebavne motnje. NajpogostejSe prebavne motnje so: dispepsija, bruhanje, driska, zaprtje.
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Zgradba prebavil

DISPEPSIJA je neugoden obcutek in/ali bole€ina v zgornjem delu trebuha ali v spodnjem delu
prsnega kosa. Obcutimo jo kot tis€anje (“kepa” v Zelodcu), napetost, ob&utek polnosti ali kot glodajo¢o
ali pekoco bolecino. Pojavi se lahko tudi spahovanje, napenjanje, slabost in bruhanje. Pojavlja se zelo
pogosto (pri ve¢ kot polovici populacije vsaj 3x letno). Tezave so obiajno blage in minejo v nekaj
dneh.

Najpogostejsi vzroki za nastanek dispepsije: nepravilna prehrana,hude fizi€ne in/ali psihi¢ne
obremenitve, nekatere bolezni.

Kako si lahko pomagamo?

Izberemo bolj zdrav Zivljenjski slog (izogibamo se kofeinu; tobaku, alkoholu, mastni-in sladki hrani,
zmanjSamo prekomerno telesno teZo, uZivamo manjSe obroke hrane veckrat dnevno, jemo pocasi,
hrano dobro prezve€imo, zadnji obrok zauzijemo-najmanj 2 uri pred spanjem, uporaba sprostitvenih
tehnik, gibanje na svezem zraku).

Kadar izbira bolj zdravega zivljenjskega sloga ne zadostuje si lahko pomagamo tudi z zeliS¢nimi,
homeopatski in galenski pripravki (Caj za-jetra in Zol¢, Caj za Zelodec, &aj iz korenike kolmeza,
Kapljice za zol¢), antacidi, zaviralci histaminskih receptorjev H2 in zaviralci protonske ¢rpalke.
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JETRA 1N ZOLE
il Galenski lzdolek

BRUHANUJE je prehod Zelod&ne in deloma &revesne vsebine po poziralniku skozi usta na prosto. Tako
se organizem znebi Skodljivih in strupenih snovi, ki so vstopile v telo. Bruhanje pa se lahko pojavlja
tudi kot nespecifi¢en znak razli¢nih bolezenskih stanj (infekcije, zastrupitev s hrano, vnetje slepica,
migrena... V€asih je lahko znak resnih bolezni: kap, tumorji, jetrne ali ledvicne motnje delovanja...).
Bruhanje se obi€ajno najavi s splosSno slabostjo, ki ji pravimo NAVZEA (slabost, vrtoglavica,
prebledevanje, hladno znojenje, mocno slinjenj, hlipanje).

Kdaj k zdravniku?
e V primeru suma zastrupitve,
e Ce je oseba kroni¢ni bolnik (sladkorni ali sr¢ni), starostnik ali otrok, mlaj$i od dveh let,
e Vv primeru, da nas bruhanje tako iz&rpa, da ne moremo poskrbeti zase,
¢ (e se stanje po dveh dneh ne izboljSa,
e v primeru znakov dehidracije,
e Ce bruhanje spremljajo hude bolecine v trebuhu ali vro€ina (posebe;j pri otroku),
e v primeru poskodbe glave,
e otrdelosti v vratu, posebej ob morebitni so€asni preob&utljivosti na svetlobo ter glavobolu,
e v primeru krvi v izbruhani vsebini,
e Ce se naknadno pojavi glavobol, oz. se le-ta poslabsa.

Kaj lahko storimo sami?

e Vsebino zelodca izbruhamo, Ce je le mozno.

e V Casu okrevanja se izogibamo tezki hrani (mastna, ocvrta,sladka, moéno zacinjena), kofeinu,
tobaku, alkoholu, uZivamo majhne obroke, pijemo dovolj teko&ine (voda, rehidracijski napitki,
zeliséni €aj (meta, melisa, ingver)), uporabimo homeopatske pripravke.

e V Casu okrevanja se izogibamo psihi¢nim in telesnim naporom.

ZAPRTJE je prebavna motnja z otezenim in manj pogostim odvajanjem majhnih koli¢in trdega blata.
Spremlja jo napenjanje in ob&utek nepopolne izpraznitve Erevesa. Zdrav &lovek iztreblja do 3x dnevno
ali najmanj 3x tedensko.

Najpogostejsi vzroki za zaprtje so: neprimerna prehrana (premalo vlaknin), pijemo premalo vode,
premalo gibanja, prekomerne obremenitve (stres), zavestno zadrzevanje blata (okolis¢ine, hemoroidi),
uporaba moc¢nih odvajal dalj ¢asa (sena), nekatera zdravila (narkoti¢ni analgetiki, antacidi z

Kdaj k zdravniku?

Kadar opazimo kri v blatu, e so prisotne boledine v trebuhu, ki trajajo ve& kot 48 ur, pri izmenjavi
zaprtja in driske, bruhaniju, hitrem izgubljanju telesne teZe.

Ce obstipacije (zaprtja) ne zdravimo se lahko krepi s:pozitivno povratno zanko!

Kaj lahko storimo sami?
Najvec lahko storimo z zdravim nacinom zivljenja!
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e Uzivajmo hrano bogato z vlakninami (sadje, zelenjava, suho sadje, strocnice, otrobi,
neoluséena Zita,...).

e Gibajmo se!

e Pijmo ve¢ vode in/ali napitkov, ki vsebujejo magnezij, kefirja, sirotke.

e lzogibajmo se pravemu c¢aju, ¢okoladi, mo¢natim jedem, izdelkom iz bele moke, suhim
mesninam, slanemu pecivu.

Kadar ukrepi za zdrav nadin Zivljenja ne zadoS€ajo si lahko pomagamo z naravnimi izdelki,
homeopatskimi pripravki ali zdravili. 1zdelke za odvajanje (odvajala) lahko glede na mehanizem
delovanja razdelimo v tri skupine:

e OSMOZNA (SALINICNA) ODVAJALA (laktuloza, mineralne vode z visoko vsebnostjo
magnezija, magnezijev sulfat (Grenka sol),

e VOLUMSKA ODVAJALA (laneno seme, makrogoli, seme indijskega trpotca)

e KONTAKTNA ODVAJALA (pripravki v obliki ¢ajev, kapsul ali tablet ki vsebujejo seno (Cassia
angustifolia) in krhliko (Rhamnus frangula), bisakodil (Dulcolax®) neposredno spodbujajo
gibanje Crevesja in povecajo koli¢ino skozi ¢revo izlo€ene vode in mineralov. Uporabljamo jih
lahko le kratek ¢as, saj pri dolgotrajni uporabi pride do okvare érevesja in njegove
odvisnosti od odvajal. Zmotno je prepriCanje, da so odvajalni &aji neskodljivi! V ¢asu
nosecnosti in dojenja uporabo teh odvajal odsvetujemo.

Redno iztrebljanje je pomembno, da se ne bi strupi iz debelega ¢revesa v preveliki koli€ini vsrkali v kri.
Pri dolgotrajnem zaprtju jetra ne zmorejo dovolj hitro razstrupljati vseh strupov iz debelega Crevesa,
sCasoma se lahko razvije sindrom kroni¢ne utrujenosti.

Za urejeno prebavo lahko zelo veliko storimo sami. Poskrbimo za optimalno delovanje prebavne cevi
in prebavnih Zlez, redno in pestro prehrano ter zmernost pri uzivanju hrane, alkohola, tobaka in kave.

Pripravila: Cvetka Nun¢i¢, mag. farm., spec.
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