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Stressz kezelése

A stressz egy olyan tényezd, amely negativan befolyasolja az

emésztérendszer miikodését. Megfigyelheted, hogy ha negativ érzelmek
vannak az életében, azonnal nagyobb a diszkomfort a gyomorban és a

" belekben, valamint gyakoribbak a puffadasok és a hasmenés. Ne feledd, hogy a
stressz nem fog teljesen eltlinni az életedbdl, ezért tanuld meg megfeleléen
kezelni, és keress kiilonb6z6 technikakat, amelyek segitenek feloldédni és
ellazulni. Ha ugy érzed, hogy sok dolog meghaladja a képességeidet, és nem
tudsz magadon gyediil segiteni, fordulj pszichiaterhez vagy pszicholégushoz.

Ennival6 pontos ragasa

Lassits, kiilondsen étkezés kdzben. Minden betegem, aki eljon az elsé konzultaciora, gyorsan

eszik, és nem alaposan ragja meg az ételt. Ezen érdemes valtoztatni. Az emésztérendszer késébbi
szakaszaiban eléforduld probléma nem abbdl adodik, hogy rossz az emésztésed, hanem abbdl, hogy
nem ragod meg alaposan az ételt és tul gyorsan lenyeled. Vezesd be azt a szabalyt, hogy minden falat,
amelyet lenyelsz, olyan allagu legyen, mint egy liveges bébiétel. Ennek kdszdnhetden sok problémat
elkertiilhetsz, kiilondsen az emésztérendszer alsé szakaszaiban.

Megfelels szamii étkezés

Iktass be 4 vagy 5 étkezést az étrendbe, igyekezz allando
napszakaszokban enni. Etkezések kozétt ne nassolj, ennek kdszonhetéen a
belek tisztitasat segité vandorld myoelektromos komplex (MMC)
hatékonyabban fog m(ikddni. Az utolsé étkezést 3-4 éraval lefekvés el6tt
fogyaszd el. Este ne egyél tul sokat, ennek kdszénhetden reggel kevésbé
leszel puffadt és konnyebnek fogod magad érezni.

Glutén kizarasa

A glutén kizarasa gyakori az emésztési problémakkal kiizdék korében. Mieldtt elkezdenéd
kiiktatni, feltétlenll végezz colidkia diagnozist, és beszéld meg orvosoddal az eredményt. A
coliakia egy genetikai eredetli autoimmun betegség, mely az élet barmely szakaszaban
kialakulhat, és a betegeknek szigort gluténmentes diétat kell kdvetnilik. Az étlapomban kovaszos
rozskenyeret hasznaltam, de szabadon valaszthatsz olyat, amely utan jol

érzed magad, legyen az blza-rozsos, tonkolyds, vagy gluténmentes lisztes. A kovaszos kenyér
jobb, mint a stit6élesztd alapu. Reflux és sulyos bélpanaszok esetén kertiljik a nagy mennyiségl
magot tartalmazé kenyeret, példaul a 2000-es lisztet. Ne feledd, hogy

a szénhidratokat a mar szajban kezdjik megemészteni, ezért minden falat kenyeret alaposan ragj
meg, és keverd 6ssze a nyalban lévé nyal amilazzal.
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Korlatozza a tejtermékek fogyasztasat

Az olyan tlinetek, mint a gazképz6édés és a hasmenés, dsszefligghetnek a

laktoz intoleranciaval. Ennek kideritéséhez hidrogénteszteket végezhetsz, vagy
megfigyelheted, hogyan érzed magad tej elfogyasztasa utan. Az étlapon olyan
sajtokat hasznaltam, amelyek jol toleralhatok, mert kevés laktdzt tartalmaznak. Ha
szeretnél valami fehéret tenni a kavédba, és szivesen eszel zabkasat vagy kolest
reggelire, tesztelheted a csokkentett laktdztartalmd tejet, vagy hasznalhatsz
barmilyen névényi alapu italt is. Azoknak, akiknek meg kell sziintetniiik a
tejtermékeket, fontoléra kell vennilik a nem tejtermékekbdl szarmazo
kalciumforrasok biztositasat vagy potlast.

Hiivelyesek megfelel6 el6készitése

A kiilonféle dioféléket, mandulat, tokmagot, napraforgémagot legalabb 12 6raig

aztatni kell, hogy kdnnyebben emészthetdek legyenek. A dara és a rizs is kdnnyebben
emészthet6 lesz, ha legalabb egy éjszakara vizbe aztatod. A szaraz hiivelyes magvakat,
példaul lencsét, Mugn babot, Adzuki babot, indiai babot szintén minimum 12 éran

at, a nagyobb szemeket, példaul babot, borsot, csicseriborsot pedig akar 24 éran

at aztassuk. Az aztatovizet, amelybe tobbek koézott a puffadast okozo raffindzisok atjutnak,
ki kell 6nteni. Ne feledd, hogy minden magot nagyon alaposan ragj meg a szadban.

Az étlapon megadott dara, rizs és lencse tomege szaraz tomegre vonatkozik.

Mérsékelt gyiimolcsfogyasztas

A sulyos puffadasi problémakkal kiizddk fruktdz intoleransak lehetnek. Ennek kideritésére
megfeleld vizsgalatokat lehet végezni. A gyakorlatbol hozzateszem, hogy a fruktéz
intolerancia ritka, a puffadashoz kapcsolddo tiinetek pedig a napkdzben elfogyasztott tul sok
gylmolcesel allnak kapcsolatban. Barmilyen gylimolcsb6l 400-500 g elfogyasztasa utan

a legtobb egészséges embernél is felfuvodas léphet fel.

Egyes zoldségfajtak korlatozasa

Figyeld meg, hogyan érzed magad keresztes viragl zoldségek (kaposztafélék),
példaul kaposzta, brokkoli, kelbimbd és hagymas névények (hagyma, fokhagyma,
péréhagyma) fogyasztasa utan, amelyek egyes embereknél fokozhatjak a
puffadast, kiilonésen a kontaminalt bélszindromaban (SIBO) szenvedbknél. Vedd
figyelembe, hogy az egyes ételek leirasahoz tovabbi megjegyzéseket fliztem, hogy
hdmozzuk meg a z6ldségeket, aminek kdszonhetéen konnyebben emészthetbek
lesznek. Ezenkiviil a hasmenéssel kiizdé emberek esetében kizarhaték a magvak
(példaul paradicsom, uborka, cukkini), amelyek névelhetik a mar egyébként is
fokozott bélmozgast.

A slilt, parolt és fott zoldségek jobban tolerdlhatdk, kilondsen, ha az emésztés
javitasanak kezdeti idészakaban vagy. Ha elkezded magad jobban érezni,
fokozatosan fogyassz egyre tobb nyers zoldséget, amelyek gazdagok C-
vitaminban, és pozitiv hatassal vannak a vastaghél mikrobiotajara.
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Megfelel6 olaj hasznalata

Az étlapon gyakran szerepel az ajurvédikus gyogyaszatban hasznalt, a gyomor-bél
traktusra jétékony hatassal bird tisztitott ghee vaj. Etelek parolhatok és siitheték
rajta, ize pedig tovabb fokozza az ételek izparamétereit. Erdemes beszerezni egy
jo min6ségl hidegen sajtolt lenolajat is, amely omega-3 zsirsavakban gazdag,
gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik, valamint pozitiv hatassal van az
ideg- és a sziv- és érrendszerre. Ne felejtsd el az ilyen tipusu olajat
h(itészekrényben tarolni.

Erdemes kalciumban gazdag makolajat is vasarolni, kiilsnésen azoknak, akiknek
korlatozniuk kell a tejtermékeket. Ez a nem tul népszer( olaj azoknak is értékes,
akik szép archért, hajat és kdrmoket szeretnének. Gyakran hasznalok olivaolajat
is, mindig s6tét livegben, extra sz(iz kivitelben.

Etelek megfeleld elkészitése

Az ételnek jo izlinek kell lennie. Ne feledd, hogy érzékszerveink (latas, izlelés,
szaglas, de a hallas is) részt vesznek a megfelelé emésztés folyamataban.
Elrendezésik javitja a nyal, a gyomornedyv, az epe és a megfelelé emésztéshez
figyelmet a receptekben hasznalt friss, illoolajokban gazdag fliszernovényekre,
valamint olyan fliszerekre, mint az asafoetida, vagy az 6rolt gorogszéna.
Erdemes a puffadasos tiineteket csokkentd gydgynévényeket is felhasznalni,
mint példaul ajwan, kémény, édeskémény, asafoetida. Etkezés el6tt lazits, nézd
meg az esztétikusan felszolgalt ételt, szagold meg és élvezd, minden falatot
alaposan megragva.

Ne szokj hozza a panaszaidhoz, keresd meg az okat, és ha sziikséges, feltétlenil kezd el a megfelel6 gydgymaodot.
Néha a tlineteket fel nem ismert betegség, étkezési hibak vagy alacsony fizikai aktivitds okozhatja. A stressz és a
kevés testmozgas befolyasolhatja a myofascialis feszességet, és ez tovabb sulyosbithatja példaul a székrekedést.

A gyomor-bélrendszeri tiineteket sulyosbithatjak a stressztényezok, vagy az a tény, hogy keveset iszol a nap
folyaman. Az ajanlott mennyiség egy felnétt szamara korilbelll 30 milliliter testtomegkilogrammonként, ami

nagyon fontos székrekedés esetén.
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