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Ce te doare?

Traiesti bine sau supravietuiesti?

Tn loc s3 traiesc si sa-nfloresc, ma chinuiam s&
supravietuiesc, macinata de un streptococ afurisit
si deprimata din cauza unui intestin dat peste

cap. Pe tine ce te supara? Guta? Libidoul scazut?
Constipatia constanta sau pofta insatiabild de
zahar? In clinicile PLENISH am cunoscut pacienti
din toate categoriile sociale, insa toti aveau ceva
in comun: doreau sa se purifice cu sucuri, sa apese

pe CTRL + ALT + DELETE si s3 fie din nou in forma.

Selectia de mai jos se bazeaza pe afectiunile cel
mai des intalnite si sper s&-ti fie si tie de folos.

Am scos infanteria grea din lista cu experti (vezi
pp. 10-13) pentru a analiza afectiunile des intlnite.

Tratamentul bolilor e adesea costisitor, asa ca de
ce sa nu incerci s investesti mai mult in prevenirea
decat in tratarea lor si sa-ti reduci drastic cheltuie-
lile? Dai zilnic o caruta de bani pe cafea? Mai

bine cheltuiesti o nimica toatd pe ceai verde si pe
hrana organica; sau renunta la alcool o seara pe
saptdmana timp de 2 luni si cumpara-ti un storcator
(vezi p. 56)!

/ Cum sa folosesti legenda

Fiecare afectiune prezentata in acest capitol are propriul simbol si un meniu cu sucuri
specific. Cauta simbolul specific afectiunii tale in capitolul cu Retete de suc (pp. 60-107).
Retetele figureaza in meniurile de sucuri.
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Constipatie

Mergi la toaleta si da-i drumul! Am spus-o si-o vom mai spune pana vei scapa de jena! Toti
oamenii trebuie sa se alimenteze cu nutrientii vitali proceselor metabolice si sa elimine (prin
scaun, urina sau transpiratie) toxinele si reziduurile de care n-au nevoie. Cand aceasta functie
de baza a organismului da semne de oboseald, consecintele asupra organismului pot fi
groaznice. Am rugat-o pe Gabriela Peacock (vezi p. 12) sa ne explice cum sa facilitam tranzitul
intestinal si ce sa facem cand , angajatii” de la transporturi intra in greva.

Ce este constipatia?

Constipatia e o afectiune des intalnita la persoane
de toate varstele. in timpul digestiei (op. 15-16),
mancarea e metabolizatd, iar majoritatea
nutrientilor sunt absorbiti in sénge prin vena port3,
legata direct de ficat. Fibrele nu pot fi digerate, asa
ca raman in intestin, alaturi de celelalte reziduuri,

si ajuta la tranzitul acestora prin colon, generat

de contractii musculare de tip tonic (peristaltice).
Odata ce excesul de apa a fost absorbit, deseurile
solide sunt depozitate temporar in rect, de unde
sunt eliminate ulterior. Cand suntem constipati,
deseurile raman in intestin o perioada mai lunga,
astfel ca unele toxine sunt absorbite iar in sénge,
ingreunand functionarea ficatului. Constipatia
poate spori dezechilibrul hormonal la femei,
ducand la un surplus de estrogen. In mod normal,
femeile metabolizeaza cantitati mari de estrogen in
ficat, eliminandu-le apoi prin intestin. Femeile care
suferé de constipatie reabsorb o buna parte din
estrogen inapoi in ficat.

Suferi de constipatie?

Constipatia apare cand miscarile intestinului sunt
mai rare si mai dificile decat de obicei, iar evacuarea
materiilor fecale e incompletad. Cand esti constipat,
scaunul e mai tare, uscat si noduros, insotit uneori
de gaze, de balonare si de dureri abdominale.
Printre simptomele dezechilibrului hormonal
provocat de constipatie intalnim sindromul
premenstrual (PMS) si crampele menstruale.
Constipatia de scurta durata nu provoaca mari
neplaceri, dar cea cronica e adesea dureroasa

si poate duce la complicatii precum hemoroizi

si incontinenta. Diagnosticul se bazeaza, de reguls,
pe simptome, dar se recomanda o examinare
atentd, pentru a elimina posibilitatea existentei unor
afectiuni grave.

Cauzele constipatiei

Cele mai cunoscute cauze ale constipatiei sunt
insuficienta fluidelor si a fibrelor alimentare in diet3,
schimbarile in rutina zilnica si lipsa de miscare.
Constipatia poate fi si un efect secundar al

stresului si al anumitor medicamente si e asociat3
cu afectiuni precum sindromul colonului iritabil
(SCI). Ea poate fi accentuata de un stil de viata
sedentar (de pilda, lancezeala pe canapea), dar si
de schimbari in dieta provocate de calatorii lungi
sau de sarcina.

Sa facem ordine!

Constipatia poate fi ameliorata daca ne schimbam
dieta si sporim consumul de fibre alimentare si de
fluide, dénd astfel mai multa consistenta scaunului.
Asta va duce la cresterea frecventei miscarilor
intestinale si la reducerea perioadei dintre
consumul alimentelor si eliminarea lor

din organism.

Atentie

Comunica medicului orice schimbare in fluxul
intestinal, mai ales daca observi sange sau
mucozitati in scaun. Nu te panica: daca ai baut
recent suc de sfecla rosie, s-ar putea ca urina si
scaunul sa fie rosiaticel



Mai multe fibre

Alimentatia cu fructe si legume crude imbogateste Merele contin
dieta cu fibre solubile si insolubile, ajutand la glucitol), un ade
impingerea reziduurilor prin colon. Se recomanda E un tip de

ca adultii s3 consume 18-30 grame de fibre zilnic prin intestin
pentru un tranzit ideal. La prepararea sucurilor, fibrele apa pe care
vegetale insolubile — ce incetinesc digestia — sunt la umectare

separate de lichidul hidratant si bogat in nutrienti. Vei si regularlza
obtine o substanta bogata in enzime active, glucide

, naturale pline de energie si usor de metabolizat,
oxigen, precum si numeroase vitamine, minerale si
fitonutrienti absorbiti cu usurintd, toate contribuind
la bunastarea ficatului si a sistemului tau digestiv si
prevenind astfel reabsorbirea in sdnge a toxinelor pe
care corpul s-a straduit din rasputeri sa le elimine.
Ovazul, taratele si cérealele mtegrale cresc si ele doza

cireia orgamsmul’se constipa -
prin fixarea acizilor biliari. In
plus, incurajeaza miscarile

.

defibre. = - . peristaltice si tranzitul
‘ intestinal. Morcovii au un
Bea si fﬁ mlscare - e, dar contin mult

mai putin zahér si calo
decét fructele. Daca nu
doresti un ten bronzat t
anul, nu consuma in exces

E bine s3 bei zilnic 7 intre 6 si 8 pahare de apa.
Recomandam si ceaiurile din plante cu extr
fenicul, ment3 $i urzic. Pe deasupra, e impol
sa faci miscare cel putin 20 de mmute in ﬂecar‘e

Sea sucuri proaspete pe stomacul gol pentru
facilita absorbtia nutrientilor in circulatia sangelui
in intestinul subtire. De-acolo, sdngele va circula =
orin tot corpul, oferind organelor tale vitale o Pagina 93: Manevra fina
dusca stragnica de nutrienti gata asimilati. Aceasta “
Siet3 ajuta si la alcalinizarea sangelui (pp. 17-19) si
drateaza intestinul pentru eliminarea optima

materiilor fecale.
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Farmacia verde

recomandarile Gabrielei
tru un tranzit fara probleme:

Sucul de papaia e bogat in papaina, enzima

=olitica ce ajuta la descompunerea proteinelor
=tice in stomac si in intestine. Papaia regleaza
“.nctionarea sistemului digestiv, ajuta.la miscérile

= >La1t|ce (vezi ,Ce e constipatia?”) si incurajeaza
= scarile intestinale. Unii pacienti ce sufereau de
“atii pe tractul gastrointestinal — legate mai ales de
2=ze si de o tendinta spre constipare — au marturisit
== dieta cu papaia le-a imbunatatit sanatatea.




