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HNACKA

Ak dieta vracia, podavajte mu po lyZickach
sladeny a mierne osoleny ¢aj, ktory telu vrati
mineraly a energiu stratent vracanim ¢i
hnackou. Viacsie mnozstva tekutiny by mohli
opét vyvolat vracanie. Podavajte lahko stra-
vitelné jedla. Pri hnacke i vracani je vyborné
podusené jabl¢ko alebo banan - pektin

z jablka stolicu zhutrfiuje. Vyborna je mrk-
vova krémova polievka. Sacharidy z mrkvy
zabranuju, aby sa v ¢reve usadili patogény
vyvolavajuce traviace problémy. Délezité je
varit ju 60 - 90 minut. RyZova a ovsena kasa

odlah¢uju traviaci trakt, napomahaju rychlej-

Sej regeneracii ¢reva. Asi najviac pri travia-
cich problémoch chuti puding z kudzu ko-
refia. Pre jeho moZné fytoestrogénne ucinky
ho podavajte len pri traviacich problémoch.

ZAPCHA

Prechod na pevnu stravu z materského
mlieka meni detom konzistenciu stolice, ¢o
je uplne prirodzené. Na rozdiel od mlieka
obsahuje nerozpustnu vlakninu, ktoru

nase telo nevie stravit. U niektorych deti sa
stolica pri zmene z tekutej na tuhu vyzivu,
pri dietetickych chybach ¢i z tyziologickych
pri¢in moéZe stat prili§ tvrdou a spbsobit
zapchu.

Co mdZe zapchu spdsobit?

« Milieko a mlie¢ne vyrobky. Bielkovina
s nazvom kazein moZe spomalovat trave-
nie a spoésobit zapchu. V pripade dlhotr-
vajucej zapchy mlieko a mliecne vyrobky
na chvilu vynechajte.

« Rastlinné oleje. Olivovy, slnecnicovy ci
konopny olej moZu tiez spomalit travenie
a sposobit zapchu. V pripade zapchy rad-
Sej pouZivajte potraviny prirodzene bohaté
na tuky - tuéné ryby, semienka, orechy.

« Nedostato¢ny pitny rezim.

 Nedostatok magnézia a draslika.

« Vela Zivoc¢isSnych produktov bez konzu-
macie vlakniny.

« Vysoko technologicky upravena strava
s nizkym obsahom vlakniny.

Aké su osvedcené potraviny alebo

recepty:

« Jablko. Obsahuje rozpustnu i neroz-
pustnu vlakninu, ktoré priamo pésobia
na zapchu. Detom do jedného roku
jabl¢ko ostipeme a podusime. Pri zapche
podavajte viackrat za den. Ako alterna-
tivu mozZete k jabl¢kam pouzit hrusky.
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« Slivky. Idedlne susené, ktoré namocime
a roZmixujeme priamo v namacace;
vode. Slivky obsahuju cukor s nazvom
sorbitol. Normalne sa v ovoci nachadza
priblizne jedno percento sorbitolu. Slivky
ho obsahuju az 15 percent. Ten v travia-
com trakte na seba naviaze vela vody, ¢o
pomoéze dat ,veci” do pohybu. Podobnu
funkciu maju aj suSené hrozienka a figy.

« Vela vody. Pric¢inou tuhSej stolice méze byt
malo vody. Stadi viac dbat na pitny rezim
dietata a stolice zmikne a lahsie ,kize“ von.

« Koreniny. Niektoré koreniny zlepsuju
stravitelnost jedla a pomahaju odstranit
zapchu. Patri sem rasca, aniz, fenikel, pre-
dovietkym v tych pripadoch, ak je zapcha
spojena s naduvanim a ,prdikmi®. Pri star-
Sich detoch mézete pouzit $koricu, zazvor,
bazalku, petrzlen, koriander, kurkumu.
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« Poloha pri kakani. Malym detom do jed-
ného roku mézeme k lahSiemu kakaniu
pomadct zmenou polohy. Dieta si oprieme
chrbatikom o brucho a drzime ich z vnu-
tornej strany kolienok nad no¢nikom -
napodobuje tak ¢upenie, ktoré by malo
byt nasSou prirodzenou ludskou polohou
pri vyprazdnovani sa.

+ Ricinovy olej. Cajovu lyzicku ricinového
oleja zohrejeme v rukach a vmasirujeme
ho do bruska teplymi rukami v smere
pohybu hodinovych ruciciek.

« Pohyb. Poskytnite dietatu ¢o najviac
moznosti pohybu. Akykolvek druh po-
hybu rozhybe aj ¢revo, a to nielen vonku,
ale aj doma. Doj¢atam by mal byt umoz-
neny volny pohyb néh.

« Lanové semienka. M6Zeme ich pouzit
pri detoch od jedného roka (2x - 3x
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