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Gyakran figyelmen kivul hagyjuk a gyomor- bélrendszerunk egészségét, pedig sok okbdl fontos!
Az emésztérendszerunk felelds az ételek lebontasaért, a tapanyagok felszivodasaért, a
salakanyagok eltavolitasaért a szervezetbdl, sé6t még a fertdzések és gyulladasok megelbzéséért
is. A bél- egészség emellett hatassal van a mentalis egészségunkre, testsulyunkra,
vércukorszintunkre, majunk egészségére és még sok masra is.

AZ EMESZTORENDSZER TAMOGATASA

1.Egészséges étrend - Torekedj a teljes értékd ndvényi étrendre!
2.Rost — Toérekedj napi legalabb 28-35 gramm rost bevitelére egészséges ételekbdl.
3.Testsulycsokkentés — Az egészségesebb testsuly elérése novelheti a bélmikrobiom sokféleségét.
4. Adagkontroll — Csékkentsd az adagok méretét, és egyél lassabban az emésztés javitasa érdekében.
5.Hidrataltsag - Igyal legaldbb 2 liter vizet naponta, hogy elésegitsd a salakanyagok eltavolitasat.
6.Sétalj — egyet étkezés utan, hogy javitsd az emésztést és csokkentsd a vércukorszint- emelkedést.
7.Prebiotikumok - A prebiotikumokat tartalmazoé ételek ,taplaljak” a bélben lévé j6 baktériumokat.
8.Probiotikumok - Ezek a ,j6 baktériumokat” tartalmazo ételek.
9.Stresszcsokkentés — Ez segithet megeldzni a fekélyeket, székrekedést és hasmenést.

10.Keruld a dohanyzast és az alkoholt -

Csokkenti a savas refluxot, gyomorégést, |
\hasmenést, majproblémakat és a rak kockazatat. NEM TESZ JOT A BELEKNEK

PE LD AK A BEL— EG[ESZ.SEG[ET Voros h}js és feldolgozott haskéfzitr.nény -
. 2 & Gyulladast okoz a szervezetben, ndveli pl. a
TAMOGTATO ETELEKRE vastagbélrak kialakulasanak kockazatat.
Leveles zéldségek — a spendt, kelkaposzta és Alkohol - Felboritja a bélbaktériumok
brokkoli, gazdagok tdpanyagokban, rostokban, egyensulyat a karos baktéeriumok javara.
vitaminokban, dsvanyi anyagokban és enzimekben. Olajban sult ételek - Gyomorirritaciot,
Teljes kiérlésii gabonak - mint a zabkasa, hasmenést, puffadast és fajdalmat okoznak.
pattogatott kukorica, barna rizs és teljes kiérlési Cukor/koffein - Taplaljak a karos baktériumokat.
kenyér. Antibiotikumok - Az antibiotikumok nem
Banan - Inulint tartalmaznak (rostfajta), amely segiti kuldnbdztetik meg a ,jo” és ,rossz”
a jotékony baktériumok szaporodasat a bélben. baktériumokat, igy az antibiotikummal kezelt
Erjesztett ételek - mint a joghurt, kimchi és allati termékek fogyasztasa elpusztithatja az
Cavanyu kaposzta probiotikumokat tartalmaznak) egészséges baktériumokat is.
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