DARMOWA SCIAGA

Zaparcia: ptyny i btonnik

Zaparcia zgtaszat w badaniu STEP 1 mniej wiecej co czwarty uczestnik i utrzymywaty sig dtuzej niz
pozostate dolegliwosci. Przy mniejszych porcjach do jelit trafia mniej btonnika i mniej ptynéw naraz.
Tu sq tylko jedzenie, picie i rytm dnia, bez preparatéw i bez dawek.

Ile pi¢ i ile btonnika

PLYNY BLONNIK
Przy zaparciach zaleca sie co najmniej 2,5 litra Minimum 28 g dziennie
dziennie, gtbwnie wody Zwigkszaj iloé¢ stopniowo, przez kilka dni,
Liczg sie tez herbata, napary, zupy inaczej dojdq wzdecia
i fermentowane napoje mleczne Warzywa i owoce, minimum 400 g dziennie
Warto rozwazy¢ wode wysokozmineralizowang, Kiszonki, petne ziarno, orzechy i pestki,
bogatq w magnez garsé dziennie
Butelka albo bidon w zasiggu reki, bo przy Soki i nektary btonnika nie majq, owoce suszone
mniejszym apetycie pragnienie tez stabnie tylko okazjonalnie
Przy chorobie serca lub nerek ilos¢ ptyndéw ustala
lekarz

Ile blonnika maja domowe porcje

PRODUKT PORCJA BLONNIK (4 {e]r]V] q) PORCJA m

Siemie Iniane, 1tyzka 259 Gruszka ze skorkq 1 sztuka 49
Swiezo zmielone

Otreby owsiane 2 tyzki 39 Chleb zytni razowy 2 kromki 59
Nasiona chia 1tyzka 49 Kasza gryczana 60 g suchej 49
Suszone $liwki 5 sztuk 3g Ciecierzyca 150 g 79
Maliny 150 g 59 Warzywa gotowane talerz 49
Kiwi 2 sztuki 49 Migdaty 309 49
RYTM DNIA CO POGARSZA
Szklanka wody zaraz po wstaniu Wiegcej btonnika bez zwigkszenia ptynéw
Stata pora, o ktérej siadasz bez pospiechu Bardzo mate i rzadkie positki przez caty dzief
Ruch po positku, cho€by przejscie sie po domu Caly dzieh w pozycji siedzqcej
Podnbzek pod stopy, kolana wyzej niz biodra Odwodnienie po biegunce, upale albo treningu
Nie odktadaj wyjscia do toalety

Jesli problem trzyma dtuzej niz kilka dni, boli albo wystepuje na zmianeg z biegunkq, porozmawiaj z lekarzem lub
farmaceutq. Ta kartka nie poleca preparatéw i nie zawiera dawek.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

J Catos¢, czyli przygotowanie do terapii, skutki uboczne, ochrona migsni i okres po odstawieniu leku,
jest w przewodniku ,,Strategia GLP-1". Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.

plumka Materiat informacyjny. Nie zastepuje konsultaciji z lekarzem ani farmaceutq.



