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Dieta pentru refluxul acid

Alimente permise si moduri de preparare:

l1. Legume:

e Permise: Broccoli, sparanghel, cartofi
dulci, morcovi, dovlecei, castraveti, salatd
verde, fasole verde.

« Mod de preparare: Gatite la abur, lo
cuptor, sau sotate usor in ulei de masline.
Evita prajirea.

2. Fructe:

e Permise: Banane, pepene galben, pepene
verde, mere (coapte), pere, fructe de
padure.

« Mod de preparare: Consumate crude
(pentru fructele moi) sau coapte la cuptor,
tard zahar addugat.

Oy, EWerdiitina & 2tre



3. Proteine slabe:

e Permise: Piept de pui, curcan, peste alb
(cod, pastrav), totu.

« Mod de preparare: Fierte, la abur, la
gratar, sau la cuptor, cu putine
condimente (foloseste ierburi aromatice
precum busuioc, oregano sau mdrar).

4. Ceredle si carbohidrati complecsi:

e Permise: Ovdz, orez brun, quinoa, pdine
integrald, biscuiti din cereale integrale.

e Mod de preparare: Orezul si quinoa se
tierb simplu, tar& condimente picante.
Ovazul se poate consuma ca terci,
preparat cu apd sau lapte vegetal.

5. Produse lactate:

e Permise: Lapte vegetal (migdale, ovaz,
soia), iaurt slab in grasimi, branza slabd
tip cottage).

« Mod de preparare: Consumate reci sau la
temperatura camerei, evitdnd produsele

foarte acide sau fermentc::te.@2 it



6. Grasimi sanatoase:
e Permise: Ulei de masline, avocado (in
cantitati mici).
« Mod de preparare: Folositi ulei de masline
pentru gatit la temperaturi joase sau
pentru salate.

Alimente de evitat:

» Citrice (portocale, lamai, grapefruit), rosii
si produse din rosii (sosuri, supe).

» Ciocolata, cofeing, alcool.

» Mancaruri grase, prajite, picante.

« Ceapa, usturoi crud.

» Produse carbogazoase sau foarte dulci.

» Produse foarte reci sau fierbinti.



Sfaturi generale:

1.Portii mici: MAndanca portii mici, frecvente,
pentru a evita supraincdrcarea stomacului.

2.Mestecare: Mesteca bine alimentele,
pentru a reduce presiunea asupra
sistemului digestiv.

3.Posturd: Evitd sa te intinzi imediat dupad
masd. Asteaptd cel putin 2-3 ore Tnainte
de culcare si dormi cu capul pe doua
perne mici sau pe O perna mai mare.



Ceaiuri indicate pentru
refluxul acid

Ceaiurile trebuie sa tie blande si sa aiba
efecte calmante asupra sistemului digestiv.
lata cateva optiuni excelente:

Ceai de musetel

Beneficii: Calmeazd inflamatia si relaxeaza
tractul digestiv.

Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita de
tlori de musetel uscate in 200 ml apa tierbinte
timp de 5-7 minute. Bea cald, nu fierbinte.

Ceai de ghimbir (bldnd)

Beneficii: Reduce greata, imbundatateste
digestia, calmeaza retluxul.

Mod de preparare: Taie 3-4 felii subtiri de
ghimbir proaspat si tierbe-le in 250 ml apd
timp de 10 minute. Adaugd putind miere daca

este nevole. by EWoditine € re



Ceai de fenicul
» Beneficii: Reduce balonarea si calmeaza
stomacul.
 Mod de preparare: Zdrobeste 1 linguritd
de seminte de fenicul si infuzeazd-le in

200 ml apa tierbinte timp de 7-10 minute.

Ceai de nalba mare
» Beneficii: Contine mucilagii care formeaza
un straf protector pentru mucoadsa
esofagului si stomacului.
 Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita
de rddacind de nalbd mare in apd caldd
(nu tierbinte) timp de 10-15 minute.



Recomandari generale:

Evitd ceaiurile si suplimentele cu mentg,
deoarece pot relaxa stincterul esotagian
interior si agrava refluxul.



Dieta pentru durerea de
sfomac

Durerea de stomac poate avea mai multe
cauze, iar o dietd blanda, care sa reduca
iritatia si sG protejeze mucoasa stomacalg,
este esentiald.

1. Alimente blande:

e Permise: Orez alb, cartofi fierti, banane
coapte, mere coapte, tulgi de ovaz,
biscuiti simpli.

 Mod de preparare: Fierte sau coapte, fard
condimente. Evita untul sau uleiurile grase.

2. Legume:

 Permise: Morcovi, dovlecei, cartofi dulci,
dovleac, spanac.

» Mod de preparare: La abur sau fierte,
pasate pentru a ti usor de digerat.



3. Proteine slabe:
« Permise: Piept de pui, curcan, peste slab
(merluciu, cod), oud fierte moi.
« Mod de preparare: Fierte, la gratar sau la
cuptor, tard condimente picante.
4. Lactate usoare:
e Permise:

aurt simplu, cu continut scazut
de grasimi, brdnza slabg.
 Mod de preparare: Consumati-le reci sau
la temperatura camerei.
5. Grasimi sanatoase:
o Permise: Cantitati mici de ulei de masline,
avocado.
 Mod de preparare: Uleiul de masline
poate ti tolosit in salate simple sau peste
legume fierte.



Alimente de evitat:

« Mancaruri grase, prdjite sau picante.
o Catea, bauturi carbogazoase, alcool.
« Citrice, rosii si produse din rosii.

e Produse foarte reci sau fierbinti.



Ceaiuri indicate pentru
durerea de stomac:

Ceai de musetel

Beneficii: Reduce inflamatia si calmeaza
iritatiile stomacului.

Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita de
musetel in 200 ml apad tierbinte timp de 5-7
minute.

Ceai de menta (daca nu exista reflux)
Beneficii: Relaxeazd muschii stomacului si
reduce crampele.

Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita de
mentd uscatd in 200 ml apa tierbinte timp de
5-/ minute.



Ceai de ghimbir
Beneficii: Imbundtdteste digestia si reduce
greata (dacd existd).
Mod de preparare: Adauga 2-3 felii de
ghimbir proaspdt in apd fierbinte si fierbe
timp de 10 minute.

Ceai de fenicul
Beneficii: Reduce balonarea si disconfortul
digestiv.
Mod de preparare: Zdrobeste semintele si
infuzeazd-le in apd tierbinte timp de 7-10
minute.

Ceai de nalba mare
Beneficii: Formeazda o barierd protectoare
pe mucoasa stomacului.
Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita
de raddcina de nalbd mare in apd
caldutd timp de 10-15 minute.

Oy, EWerdiitina & 2tre



1. Ceai de roinita
- Beneficii: Relaxeaza sistemul digestiv
si reduce stresul asociat durerii.
> Mod de preparare: Infuzeaza 1
linguritd de roinitd in 200 ml apa
tierbinte timp de 5-7 minute.



Dieta pentru durerea de ficat
si colecist

Principii generale:
1.Evitati grasimile saturate si alimentele
prajite.
2.Consumati mese mici si frecvente.
3. Alegeti alimente cu continut scdzut de
grdsimi si bogate in fibre.
4. Hidratati-va corespunzdtor.



Alimente permise si moduri de
preparare:

1. Proteine slabe:
« Permise: Piept de pui, curcan, peste slab
(merluciu, pastrdv, cod), albusuri de ou.
 Mod de preparare: La abur, la gratar, fiert
sau la cuptor, fard adaos de grdsimi.

2. Legume:

« Permise: Morcovi, dovlecei, spanac,
broccoli, conopidd, tasole verde,
castraveti.

 Mod de preparare: Gatite la abur, la
cuptor sau fierte. Evitati condimentele
Iritante.

3. Fructe:
« Permise: Mere coapte, pere, banane,
pepene galben, fructe de padure (in
cantitati mici).
« Mod de consum: Crude sau coapte, fard
zahdr addugat. Oy EWoditina e



4. Cereale integrale si carbohidrati:
e Permise: Orez brun, quinoa, pdine
integrala, fulgi de ovaz.
 Mod de preparare: Fierte simplu, fara
grasimi addugate.

5. Grasimi sanatoase (in cantitati foarte mici):
« Permise: Ulei de masline, ulei de in,
avocado.
« Mod de utilizare: Addugate in salate sau
mancaruri la tinal, in cantitati mici.
6. Lactate degresate:
« Permise: laurt slab, lapte vegetal (migdale,
ovaz, tara zahar).



Alimente de evitat:

« Alimente grase: carne rosie grasd, unt,
smantand, brénzeturi grase.

« Alimente prdjite sau procesate: chipsuri,
tast-food, produse de patiserie.



Ceaiuri indicate pentru ficat si colecist:

Ceai de rostopasca:
> Beneficii: Sustine functia ficatului si
ajuta la drenarea bilei.
> Mod de preparare: Infuzeaza 1
inguritd de plantd in 200 ml apd
tierbinte timp de 7-10 minute.

Ceai de sunatoare:
- Beneficii: Ajutd digestia si calmeaza
inflamatia.
> Mod de preparare: Infuzeaza 1
linguritd de sundtoare in apa fierbinte
timp de 5-7 minute.
Ceai de anghinare:
» Beneficii: Stimuleazad productia si
drenarea bilei, protejeaza ficatul.
 Mod de preparare: Fierbe 1 linguritd de
frunze de anghinare in 250 ml apd timp
de 10 minute.

Dy, EWerdiitina & 2tre



Ceai de menta:
- Beneficii: Relaxant pentru tractul
digestiv, reduce crampele biliare.
> Mod de preparare: Infuzeaza |
inguritd de mentd in apa fierbinte
timp de 5-7 minute.

Ceai de papadie:
> Beneficii: Detoxifica ficatul, stimuleaza
productia de bila.
> Mod de preparare: Infuzeaza 1
inguritd de radddcing de papadie in
apd tierbinte timp de 10 minute.

Ceai de ghimbir:
> Beneficii: Stimuleaza digestia si
calmeaza durerile de colecist.
> Mod de preparare: Fierbe céateva felii
de ghimbir proaspdt in apa timp de
10 minute.



Dintre ceaiurile mentionate anterior,
urmatoarele pot fi contraindicate in

litiaza biliara:

Ceai de anghinare:
> Motiv: Anghinarea are efect coleretic

si colagog, stimuldnd productia si
eliminarea bilei. Acest lucru poate
determina miscarea pietrelor biliare si
poate provoca dureri acute sau
blocaije.
Ceai de papadie:
> Motiv: Pdpddia stimuleazd, de
asemenea, productia si tluxul de bila.
In prezenta pietrelor biliare, acest
efect poate duce la simptome
nepldcute sau chiar la complicatii.
Ceai de rostopasca:
> Motiv: Rostopasca are proprietati
coleretice puternice si poate provoca
contractii ale vezicii biliare, ceea ce
poate ti riscant in cazul litiazei biliare.

Dy, WMertiitina & 2tre



Ceaiuri care pot fi consumate cu
precautie sau sunt considerate mai
sigure:

« Ceai de menta:
> Ajuta la relaxarea muschilor tractului
digestiv si poate reduce spasmele, dar
este bine sa consultati un medic
inainte de consum.
« Ceai de ghimbir:
> Are proprietati antiinflamatorii si poate
ajuta digestia, insd, In cantitati mari,
poate stimula productia de bild.
» Ceai de sunatoare:
> In general, este considerat sigur, dar
poate interactiona cu anumite
medicamente.



Suplimente pentru sanatatea
ficatului

Pentru un ficat mai sanatos si o
functionare optima:

« Sargenor fiole: Administrare recomandatd
— 1 tiold pe zi, timp de 20 de zile pe
lund, pentru o perioadd de 3 luni,
impreuna cu: Lagosa 150 mg: 3
comprimate pe zi, pe durata a 3 luni.

Suplimente pentru sanatatea vezicii
biliare
Liv 52 DS 1-2 tablete de 2ori/zi



Principii generale ale dietei
pentru suferintele
pancreatice:

Evitati grasimile saturate si alimentele grele.
Pancreasul este implicat in digestia grasimilor,
iar consumul acestora poate agrava
simptomele.

Mese mici si frecvente. Ajutd la reducerec
presiunii asupra pancreasului.

Reduceti aportul de zaharuri concentrate.

Pancreasul regleaza glicemia, iar alimentele
bogate in zaharuri pot suprasolicita tunctia sa.



Alimente permise si moduri de
preparare:

1. Proteine slabe:

e Permise: Piept de pui, curcan, peste slab
(cod, merluciu, pastrav), albusuri de ov,
tofu.

 Mod de preparare: Fierte, la abur sau la
gratar, fard adaos de grdsimi.

2. Legume:
e Permise: Morcovi, dovlecei, spanac,
conopidd, broccoli, dovleac, castraveti.
« Mod de preparare: Fierte sau la abur,
pasate dacd este necesar pentru a facilita
digestia.



3. Fructe:

« Permise: Banane, nu foarte coapte, mere
piersici, fructe de padure (in cantitati
mici).

« Mod de consum: Crude sau coapte, fard
zahdr addugat.

4. Cereale si carbohidrati:

e Permise: Orez alb, orez brun, fulgi de
ovaz, pdine integrald, paste din tding
integrald, quinoa.

 Mod de preparare: Fierte sau coapte, fard
adaos de grdsimi.

5. Lactate degresate:

e Permise: laurt slab, branza proaspata
degresatd, lapte vegetal (migdale, orez,
ovaz, tard zahdar).

« Mod de consum: Recipiente mici, servite la
temperatura camerei.



6. Grasimi sanatoase (in cantitati mici):
e Permise: Ulei de masline, avocado (in
portii foarte mici).
 Mod de utilizare: Adaugati-le in salate sau
peste legume tierte, tard a le incalzi.

Alimente de evitat:

 Grasimi saturate: Carne rosie grasa, unt,
smantand, prdjeli, fast-food.

« Alimente procesate: Chipsuri, mezeluri,
dulciuri concentrate, produse de patiserie.

e Alcool: Este extrem de ddundtor pentru
pancreas.

Suplimente pentru sustinerea functiei

pancreasului:
« Kreon 10.000 Ul: 2 capsule pe zi,

administrate in timpul sau imediat dupa
mese. |
e Pancreal 35.000 Ul: 1 comprimat

administrat in timpul mesei.



Dieta pentru reducerea
balonarii

Grupa 1: Legume
Permise:

« Morcovi, dovlecei, spanac, fasole verde,
castraveti, dovleac, ardei gras, rosii (fard
coajd si seminte).

« Mod de preparare: Fierte, la abur, la
gratar sau coapte. Evitati prajirea si
utilizarea condimentelor iritante.

De evitat:

e Varzd, conopidd, broccoli, ceapd crudg,
usturoi, ridichi, leguminoase (tasole, linte,
ndaut), deoarece fermenteaza in intestin.



Grupa 2: Fructe
Permise:
« Banane coapte, mere coapte, papaya,
pepene galben, afine, cdpsuni.
e Mod de consum: Crude (in portii mici) sau
coapte, tard zahdr addugat.
De evitat:
» Fructe care termenteazad rapid, cum ar fi
perele, prunele, strugurii, mango, fructele
uscate.

Grupa 3: Proteine slabe
Permise:
« Piept de pui, curcan, peste slab (coq,
pdstrav, merluciu), albusuri de ou, totu.
« Mod de preparare: La abur, fiert sau la
grdtar, tard adaos de grasimi.
De evitat:
 Carnea grasd, mezelurile, oudle prajite
sau combinatiile proteice grele.

Oy, EWertiitina O 2tre



Grupa 4: Cereale si carbohidrat

complecsi
Permise:

e Orez alb, orez brun, tulgi de ovaz,
quinoa, pdine integrald tard drojdie,
cartofi fierti.

e Mod de preparare: Fierte sau coapte, tara
ulei sau sosuri grele.

De evitat:

e Produse din fdind alba (paine albd, paste

obisnuite), produse de patiserie, biscuiti

dulci.

Grupa 5: Lactate si alternative
Permise:

e laurt cu probiotice, lapte vegetal (migdale,
ovaz, tard zahdr addugat), branza
proaspatd slaba.

« Mod de consum: In cantitdti moderate,
pentru a evita fermentatia excesiva.

De evitat:
« Laptele obisnuit, branzeturile grase,

smdantdna, untul. Dy. Wedettina  tre



Grupa 6: Grasimi sanatoase
Permise:

e Ulei de masline, avocado (in cantitdti
mici).

e Mod de utilizare: Addugate in salate sau
mdancaruri, tard a ti supuse temperaturilor
ridicate.

De evitat:

» Grasimile saturate, uleiurile rafinate,

margarina.

Grupa 7: Bauturi si lichide
Permise:

« Apa platd, ceaiuri calmante (mentg,
musetel, fenicul, ghimbir), apa cu lamaie
(daca este toleratd).

De evitat:

e Bduturi carbogazoase, sucuri concentrate,

alcool, cafea in exces.



Ceaiuri folosite pentru
calmarea balonarii

1. Ceaqi de fenicul

» Beneficii: Reduce balonarea si gazele
intestinale prin relaxarea muschilor
tractului digestiv.

 Mod de preparare: Zdrobeste 1 lingurita
de seminte de fenicul si infuzeaza-le in
200 ml apa tierbinte timp de 7-10 minute.

« Consumul recomandat: Bea 1-2 cani pe zi,
dupd mese.



2. Ceai de menta

« Beneficii: Calmeaza crampele abdominale
si imbundtateste digestia.

 Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita
de frunze de mentd uscate in 200 ml apa
tierbinte timp de 5-7 minute.

« Consumul recomandat: Bea o cand dupd
mese, dar evitd-l dacd ai reflux
gastroesotagian, deoarece poate agrava
simptomele.

3. Ceai de musetel

» Beneficii: Calmeaza inflamatia si reduce
gazele intestinale.

 Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita
de tlori de musetel in 200 ml apa tierbinte
timp de 5-7 minute.

« Consumul recomandat: Bea 1-3 cani pe zi,
mai ales seara pentru un efect relaxant.



4. Ceai de ghimbir

» Beneficii: Stimuleaza digestia si reduce
termentatia care provoacd balonare.

« Mod de preparare: Fierbe cateva felii
subtiri de ghimbir proaspdt in 250 ml apa
timp de 10 minute.

« Consumul recomandat: Bea 1-2 cani pe zi,
inainte sau dupd mese.

5. Ceai de coriandru

» Beneficii: Ajutd la eliminarea gazelor si
previne spasmele abdominale.

« Mod de preparare: Zdrobeste 1 lingurita
de seminte de coriandru si infuzeazd-le in
200 ml apa tierbinte timp de 7-10 minute.

« Consumul recomandat: Bea o cand dupd
mese.



6. Ceai de anason

» Beneficii: Reduce balonarea si relaxeaza
tractul digestiv.

 Mod de preparare: Zdrobeste 1 lingurita
de seminte de anason si infuzeaza-le in
apa fierbinte timp de 7-10 minute.

« Consumul recomandat: Bea 1-2 cani pe zi,
dupd mese.

7. Ceai de roinita
» Beneficii: Are efect relaxant si poate calma
discontortul abdominal.
 Mod de preparare: Infuzeaza 1 lingurita
de trunze de roinitd in 200 ml apa
tierbinte timp de 5-7 minute.
» Consumul recomandat: Bea 1-2 cani pe zi.



8. Ceai de chimen

» Beneficii: Reduce balonarea si ajuta la
digestia alimentelor greu digerabile.

 Mod de preparare: Zdrobeste 1 linguritd
de seminte de chimen si infuzeazd-le in
200 ml apa fierbinte timp de 7-10 minute.

o Consumul recomandat: Bea 1-2 cani pe zi,
dupd mese.

Recomandari generale:

e Evitati sa beti ceaiurile foarte tierbinti,
deoarece pot irita stomacul.

e Introduceti ceaiurile treptat, pentru o
observa cum reactioneazd corpul.



Probioticcare contin tulpini si
concentratii adecvate pentru
ameliorarea balonarii:




Probiotic Solutions Tulpini Multiple 25
Miliarde CFU (GNC)

» Continut:

> Tulpini: 16 tulpini probiotice, inclusiv
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
plantarum, Lactobacillus rhamnosus,
Bifidobacterium bitidum, si
Bitidobacterium lactis.

> Concentratie: 25 miliarde CFU per
capsuld.

> Prebiotic: Fructooligozaharide (FOS).

» Beneficii:

> Imbunétdteste digestia.

> Reduce balonarea si gazele
intestinale.

> Sprijind sdndtatea florei intestinale
prin prezenta FOS.



Dieta pentru gestionarea
diareei

Grupa 1: Cereale si carbohidrati

Permise:
e Orez alb, orez basmati.
e Paste din faina alba.
e Pdine albd prajitd (sau tara coajad).
e Biscuiti simpli farad zahdr sau grasimi (de
exemplu, biscuiti populari).
e Fulgi de ovaz, gris.
e Covrigi simpli, sticksuri tara sare sau
seminfte.
Mod de preparare:
e Fierbeti orezul in apd cu putina sare.
e Pregdtiti gris sau fulgi de ovaz cu apad sau
lapte vegetal (tara zahar).



De evitat:

e Pdinea integrald, cerealele integrale,
taratele (bogate in tibre care pot accelero
tranzitul).

e Produse de patiserie, produse cu mult
zahdr sau unt.

Grupa 2: Fructe

Permise:
 Banane coapte (bogate in potasiu, ajutd
la reechilibrarea electrolitica).
« Mere coapte (indepdrtati coaja inainte de
coacere).
o Afine proaspete sau uscate (proprietati
astringente).
e Piure de mere tara zahar.
Mod de consum:
« Coaceti merele sau consumati bananele
bine coapte, pentru a tacilita digestia.
De evitat: _
« Fructele crude, cu coaqjd, sau fructele
bogate in tibre, cum ar ti perele, prunele,

kiwi, fructele uscate. G OWottimen e



Grupa 3: Legume

Permise:
 Morcovi tierti sau pasati.
o Cartofi fierti sau copti tard coaja.
e Dovlecei fierti sau la abur.
e Fasole verde.
e Dovleac copt.
Mod de preparare:
« Fierbeti legumele si transtormati-le in piure
pentru o digestie mai usoard.
» Puteti adduga putin ulei de masline la
legume, dar evitati grasimile grele.
De evitat:
» Legume care provoacd gaze: varza,
broccoli, conopida, ceapd, usturoi.
» Leguminoase: tasole boabe, linte, naut.



Grupa 4: Proteine slabe

Permise:
« Piept de pui fiert sau la grdtar (tara piele).
e Curcan la abur sau fiert.
e Peste alb slab: cod, merluciu, pastrav.
e Oua tierte tari (nu mai mult de 1 ou pe zi).
Mod de preparare:
o Gatiti la abur, la cuptor sau tierbeti-le.
e Evitati prajirea si utilizarea condimentelor
puternice.
De evitat:
» Carnea grasa (porc, vitd grasa).
« Mezeluri, carne atumatd sau procesatda.



Grupa 5: Lactate si alternative

Permise:
e laurt cu probiotice, care ajuta la retacerea
tlorei intestinale.
e Branza proaspatd degresatda.
« Lapte vegetal (migdale, ovdz, orez — tara
zahar).
Mod de consum:
« Consumati lactatele in portii mici pentru a
observa toleranta.
De evitat:
e Laptele integral, sméntdna, branzeturile
grase, inghetata.



Grupa 6: Grasimi sanatoase

Permise:
o Cantitati toarte mici de ulei de masline sau
ulei de cocos.
o Unt clariticat (ghee), dar in cantitdti mici.
Mod de utilizare:
 Addugati o linguritd de ulei de masline
peste orez sau legume.
De evitat:
o Unt obisnuit, margaring, uleiuri rafinate.



Grupa 7: Bauturi si lichide

Permise:
 Apd plata, bduturi izotonice pentru
rehidratare (ORS - solutii de rehidratare
orald).
o Ceaiuri calmante: musetel, mentg,
ghimbir, coada-soricelului.
e Supd clara de pui (strecuratd, tard
grasimi).
De evitat:
e Bduturi carbogazoase, alcool, cafeq,
sucuri concentrate sau indulcite.



Ceaiuri utile pentru diaree

Ceaiurile pentru diaree au efecte astringente,
calmante si antimicrobiene, contribuind lo
reducerea inflamatiei, calmarea tractului
digestiv si retacerea echilibrului hidric. lata
cateva ceaiuri recomandate:

1. Ceai de menta

« Beneficii: Calmeaza crampele
abdominale, reduce intlamatia si are efect
antimicrobian.

« Mod de preparare:

> Infuzeaza 1 linguritd de frunze de
mentd uscatd in 200 ml apa fierbinte
timp de 5-7/ minute.

» Consumul recomandat: 1-3 cani pe zi,
dupd mese.
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2. Ceai de musetel

» Beneficii: Reduce inflamatia, calmeaza
iritatiile tractului digestiv si previne
spasmele intestinale.

« Mod de preparare:

> Infuzeaza 1 lingurita de tlori de
musetel in 200 ml apa tierbinte timp
de 5-7 minute.

« Consumul recomandat: 2-3 cani pe zi,
inire mese.

3. Ceai de coada-soricelului

» Beneficii: Efect astringent, antibacterian si
antiinflamator, util in diaree si crampe
abdominale.

 Mod de preparare:

> Infuzeaza 1 linguritd de plantd uscata
in 200 ml apa tierbinte timp de 7-10
minute. |

« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi.
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4. Ceai de dfine

» Beneficii: Proprietdti astringente i
antibacteriene, ajutd la reducerea
intlamatiei intestinale.

 Mod de preparare:

> Fierbe 1 lingura de afine uscate in
250 ml apad timp de 10 minute.
« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi.

5. Ceai de ghimbir

» Beneficii: Amelioreazda greata, reduce
inflamatia si calmeazad spasmele
intestinale.

« Mod de preparare:

> Fierbe cateva felii subtiri de ghimbir
proaspdt in 250 ml apd timp de 10
minute.

« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi,
inainte sau dupd mese.
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6. Ceai de frunze de zmeura

» Beneficii: Efecte astringente si
antiinflamatorii, util in reducerea diareei.
 Mod de preparare:
> Infuzeaza 1 linguritd de frunze uscate
de zmeur in 200 ml apa fierbinte timp
de 7-10 minute.

« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi.
7. Ceai de patlagina

» Beneficii: Calmeazd mucoasa intestinald
iritatd si ajutd la reducerea intlamatiei.
« Mod de preparare:
> Infuzeaza 1 linguritd de frunze uscate
in 200 ml apa tierbinte timp de 7-10
minute.
« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zl.
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8. Ceai de scortisoara

» Beneficii: Proprietdti antimicrobiene si
antiintlamatorii, ajutd la reducerea
disconfortului intestinal.

 Mod de preparare:

> Fierbe un baton de scortisoard intr-o
cand cu apd timp de 5-7 minute.

» Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi,
dupd mese.

Recomandari generale pentru
consumul ceaiurilor:

1.Hidratarea constantd: Consumati ceaiurile
la temperatura camerei, nu fierbinti,
pentru a evita iritarea suplimentard a
mucoasei intestinale.

2.Nu addaugati zahdar

3.Consumati in cantitdti moderate: Nu
depdsiti 2-3 cani pe zi pentru tiecare tip

de ceai. . Oottine ore



Probioticcare contin tulpini si
concentratii adecvate pentru
ameliorarea diareei:

Enterol 250 mg

 Compozitie: Fiecare capsula contine 250
mg de Saccharomyces boulardii, o drojdie
probiotica beneticd pentru tlora
intestinala.
Indicatii:
« Tratamentul diareei intectioase acute la
adulti si copii.
e Prevenirea si tratarea diareei asociate
consumului de antibiotice.
« Prevenirea recurentei infectiilor cu
Clostridium difficile in asociere cu
vancomicind sau metronidazol.
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e Prevenirea diareei asociate nutritiei
enterale.
e Tratamentul sindromului de colon iritabil.

 Mod de administrare: Se recomanda
administrarea a 1-2 capsule de 1-2 ori pe
zi. Capsulele pot fi inghitite cu apa sau, in
cazul copiilor sub 6 ani, continutul poate
ti dizolvat in lichide nealcoolice la
temperatura camerel.

» Precautii: A nu se combina cu bauturi sau
alimente foarte tierbinti sau tfoarte reci. Se
recomandd consumul adecvat de lichide
pentru a compensa pierderile datorate
diareei.



Dieta detaliata pentru
gestionarea constipatiel

O dieta pentru constipatie ar trebui sa tie
bogatd in tibre, hidratare adecvata si alimente
care stimuleaza tranzitul intestinal.
Intfroducerea treptatd a fibrelor in dietd este
importantd pentru a evita balonarea sau
discontortul abdominal.



Grupa 1: Cereale si carbohidrat

Permise:
« Ovaz, tarate de ovdz, tardte de grdu.
e Pdine integrald, pdine cu seminte.
e Paste integrale.
 Orez brun, quinoa, hriscd, mei.
Mod de preparare:
e Fierbeti orezul brun, quinoa sau meiul cu
apa si putina sare.
« Alegeti pdine integrald proaspatd sau
prdjitd, pentru a insoti mesele.
De evitat:
e Pdinea alba, orezul alb, cerealele rafinate
(care contin putine fibre).



Grupa 2: Fructe

Permise:
e Pere crude sau coapte.
« Prune proaspete sau uscate (compot tard
zahar).
e Kiwi, fructe de padure (zmeurd, atine,
mure).
e Portocale, grapetruit.
« Mango, papaya.
Mod de consum:
 Consumati fructele crude sau sub forma de
piure, fard adaos de zahar.
e Prunele uscate pot fi hidratate in apa
calda Tnainte de consum.
De evitat:
 Bananele coapte (pot agrava constipatial).



Grupa 3: Legume

Permise:

« Legume bogate in fibre: broccoli,
conopidd, varza de Bruxelles, spanac,
stecld rosie, morcovi cruzi, dovleac,
cartofi dulci.

« Leguminoase: linte, tasole boabe, naut (in
cantitdti moderate).

Mod de preparare:

o Gatiti legumele la abur, coaceti-le sau
consumati-le crude (morcovi, broccoli,
stecla).

 Addugati leguminoase in salate sau supe
pentru un plus de fibre.

De evitat:

 Legumele preparate in exces de grdsimi

sau sosuri grele.



Grupa 4: Proteine slabe

Permise:
« Peste gras (somon, macrou, sardine —
pentru grdsimi sandatoase).
e Piept de pui, curcan.
e Tofu, oua fierte moi.
Mod de preparare:
« Gatiti proteinele la gratar, la abur sau
tierte.
De evitat:
 Carnea procesatd (mezeluri, cdrnati),
carne grasa.



Grupa 5: Lactate si alternative

Permise:
e laurt cu probiotice, chefir (stimuleaza tlora
intestinald).
e Branza proaspdta degresatd.
« Lapte vegetal (migdale, ovaz, cocos).
Mod de consum:
e Introduceti iaurturi naturale, tard adaosuri,
in dieta zilnica.
De evitat:
» Lactatele grase, inghetata, sméntana.



Grupa 6: Grasimi sanatoase
Permise:
 Ulei de masline, ulei de in, ulei de
avocado.
 Avocado, seminte de in sau chia.
« Nuci crude (in cantitdti moderate).
Mod de utilizare:
 Addugati o lingurita de ulei de masline
sau de in in salate sau piureuri.
De evitat:
 Grasimile saturate, prdjelile, margarina.

Grupa 7: Bauturi si lichide
Permise:
e Apa platd (minim 2 litri pe zi).
o Ceaiuri care stimuleaza digestia: ceai de
mentd, tenicul, ghimbir.
e Suc de prune sau pere (tard zahdr
addugat).
De evitat:
e Bauturi carbogazoase, alcool, catea in
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Ceaiuri utile pentru
constipatie

Ceaiurile pentru constipatie ajutd la stimularea
tranzitului intestinal, Tnmuierea scaunului si
reducerea disconfortului. Acestea contin
plante cu etect laxativ usor sau care
promoveazd o digestie sdndtoasad.



1. Ceai de senna

« Beneficii: Este unul dintre cele mai
puternice laxative naturale, stimuldnd
contractiile intestinale.

« Mod de preparare:

> Infuzeazd 1 linguritd de frunze de
senna uscate in 200 ml apa fierbinte
timp de 5-7 minute.

« Consumul recomandat: 1 cand pe zi,
seara, pentru un efect dimineata.

» Atentie: Folositi senna ocazional (nu mai
mult de 7-10 zile consecutive), deoarece
utilizarea pe termen lung poate crea
dependentd.



2. Ceai de crusin

« Beneficii: Stimuleaza tranzitul intestinal
orin efectul sau laxativ natural.
 Mod de preparare:
> Infuzeaza 1 linguritd de coaja de
crusin uscatd in 200 ml apa fierbinte
timp de 10-15 minute.
« Consumul recomandat: 1 cand pe zi,
prefterabil seara.
» Atentie: Nu consumati crusin pe termen
lung; poate irita mucoasa intestinala.



4. Ceai de papadie

e Beneticii: Stimuleaza productia de bilg,
ajutand la digestie si tranzitul intestinal.
 Mod de preparare:
> Infuzeaza 1 linguritd de rdddcing sau
frunze de pdpddie uscate in 200 ml
apd tierbinte timp de 7-10 minute.
» Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi,
inainte de mese. Contraindicat in litiaza
biliara.

5. Ceai de fenicul

» Beneficii: Ajutd la reducerea balondrii si
stimuleaza miscdrile intestinale.
« Mod de preparare:
> Zdrobeste 1 linguritd de seminte de
tenicul si infuzeaza-le in 200 ml apa
fierbinte timp de 7-10 minute.
» Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi,

dupd mese. G Ot o



6. Ceai de ghimbir

» Beneficii: Imbundtateste digestia,
stimuleazd peristaltismul intestinal si
reduce inflamatia.

 Mod de preparare:

> Fierbe cateva felii de ghimbir proaspat
in 250 ml apa timp de 10 minute.

« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi.

7. Ceai de nalba mare

» Beneficii: Ajutd la inmuierea scaunului si
protejeazd mucoasa intestinald.
« Mod de preparare:
> Infuzeazad 1 linguritd de raddcing de

nalba mare in apad rece timp de 4-6
ore, apoi incdlzeste usor inainte de
consum. -

« Consumul recomandat: 1-2 cani pe zi.



9. Ceai de seminte de in

» Beneficii: Contine fibre solubile care
inmoaie scaunul si favorizeaza tranzitul
intestinal.

 Mod de preparare:

> Fierbe 1 linguritd de seminte de in in
200 ml apad timp de 10-15 minute.
« Consumul recomandat: 1 cand pe zi.



Recomandari generale:

1. Hidratati-va corespunzator: Consumati
suticiente lichide pe parcursul zilei pentru
ca fibrele sa tunctioneze eticient.

2. Evitati utilizarea excesiva a laxativelor
naturale: Ceaiurile precum senna si crusin
trebuie folosite cu moderatie.

3. Alegeti ceaiurile potrivite: Experimentati si
observati care ceai functioneazd cel mai
bine pentru corpul dumneavoastrad.

4. Adoptati un stil de viatd activ: Activitatea
tizicd regulatd ajuta la stimularea
tranzitului infestinal.



Prebiotice utile pentru

constipatie
Inulina:
@ Sursa: Cicoare, ceapd, usturoi,
sparanghel.
; Beneticii: Stimuleazda cresterea

bacteriilor benefice din intestin (ex:
Bitidobacterium) si inmoaie scaunul.
> Doza recomandatd: 5-10 g pe zi,
crescand treptat pentru a evita
balonarea.

Fructo-oligozaharide (FOS):

o Sursd: Banane mai putin coapte,
miere, anghinare.
> Beneticii: Creste frecventa scaunelor si
sustine sdndtatea microbiotei
intestinale.
> Doza recomandatd: 4-8 g pe zi.
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Galacto-oligozaharide (GOS):

> Surs@: Laptele si produsele lactate
termentate.

> Beneticii: Stimuleaza bacteriile
benetice si promoveazad un tranzit
intestinal sandtos.

> Doza recomandatd: 3-5 g pe zi.

Pectina:

> Sursa: Mere, citrice, morcovi.

> Beneticii: Creste volumul scaunului si
taciliteaza eliminarea acestuia.

> Doza recomandata: 5-15 g pe zi.



Fibrele din semintele de psyllium:

> Beneficii: Inmoaie scaunul prin
cresterea continutului de apd si
stimuleazad peristaltismul.

> Doza recomandata: 5-10 g pe zi, cu
suficientd apd.



Probiotic util pentru
constipatie

Colon Protect cu fibre naturale si gust
de rodie

o Descriere: Colon Protect este un supliment
alimentar sub forma de plicuri, conceput
pentru a detoxifica si curdta colonul,
contribuind la mentinerea unui tranzit
intestinal regulat si la pdstrarea unei
greutdti corporale optime.
» Compozitie:
> Fibre naturale: Seminte de psyllium,
cunoscute pentru continutul ridicat de
mucilagii, titosteroli si amidon.
e Aroma: Gust placut de rodie.



« Beneficii:
> Stimuleaza peristaltismul intestinal,
tacilitdnd tranzitul.
> Protejeaza mucoasa intestinald si
contribuie la detoxitierea colonului.
- Oferad senzatie de satietate, fiind util in
controlul greutdtii corporale.

e Mod de administrare:

> Se recomandd dizolvarea continutului
unui plic in apa si consumul imediat.
> Doza uzuala este de 1-2 plicuri pe zi,
conform indicatiilor de pe ambalaj sau
sfatului medicului.

» Precauti:
> A nu se depdsi doza recomandatd.
> Consumul adecvat de lichide este
esential pentru eficacitatea produsului.



Prebioticele si probioticele se
pot combina pentru un effect
mai puternic!




