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TEZAVE S PREBAVO ?

Napihnjenost, obcutek teze po obrokih, po¢asna prebava in
neprijetni vetrovi so zelo pogoste tezave med zenskami — Se
posebej v doloCenih obdobjih ciklusa, v perimenopavzi ali pri
hormonskem neravnovesju. Mnogokrat so ti simptomi

povezani tudi s prehrano, stresom, pomanjkanjem gibanja

in neuravnotezeno Crevesno mikrobioto.

Zdrava prebava pa ni pomembna le za vsakodnevno udobije.
Je temelj naSe hormonske stabilnosti, razpolozenja in celo
imunske odpornosti.

Ko podpremo svoje crevesje, podpiramo celotno telo.
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ZAKAJ JE PREBAVA TAKO
POMEMBNA PRI ZENSKEM
ZDRAVJU?

* Hormoni, kot sta estrogen in progesteron, vplivajo na gibanje
Crevesja.

» \ dolo¢enih fazah ciklusa se prebava lahko upocasni (npr.
pred menstruacijo).

» Disbioza (neravnovesje ¢revesne mikrobiote) lahko vpliva na
razpolozenje, kozo, energijo.

e Prebava in Crevesje sta tesno povezana s hormonskim
ravnovesjem — prav v Crevesju se iz telesa izloCajo presezki
estrogena.

ZATO NI DOVOLJ, DA ZDRAVIMO SIMPTOME,

PODPRETI MORAMO CELOTEN SISTEM.
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SIMPTOMI IN ZNAKI

NAJPOGOSTE)SI PREBAVNI
SIMPTOMI, KI PESTIJO ZENSKE :

Obcutek teze po obroku

Pogosta napihnjenost, tudi brez oCitnega razloga
Vetrovi

Zaprtje ali redko odvajanje

Neprijeten obCutek v spodnjem delu trebuha

Obcutek, da prebava “stoji”
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Obcasne driske, ki sledijo po zaprtju
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NA NARAVEN NACIN
DO BOLJSE PREBAVE:

1. Uvedi redne obroke
Telo ljubi rednost. Poskusi jesti v rednih Casovnih presledkih,
brez hitenja. Vsaj en obrok naj bo v miru, brez zaslonov.

2.Jej pocasi in zavestno
Prebava se zaCne v ustih — slina vsebuje encime, ki zacnejo
razgradnjo hrane in s tem olajSajo delo prebavnemu traktu.

3.Vkljuci vsakodnevno gibanje
1.Tudi kratek sprehod po obroku lahko spodbuja naravno gibanje
Crevesja in olajSa prebavo.

4.Pij dovolj tekocCine
1.Voda ima pomembno vlogo pri delovanju Crevesja in mehcanju
blata. Pij po pozirkih skozi dan, ne le naenkrat.

5.Previdno z Zivili, ki pogosto obremenijo prebavo
Predelana hrana, prekomerna uporaba sladkorja, umetnih sladil
in mastnih obrokov pogosto slabijo prebavo.

6.Poskrbi za pocitek in regeneracijo

Kroni€ni stres in pomanjkanje spanja vplivata tudi na gibanje
¢revesja in ravnovesje hormonov.
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KAJ JESTI, KO PREBAVA NI
TVOJA ZAVEZNICA

Ob pogostih tezavah, kot so napihnjenost, zaprtje ali obCutek
zastoja v prebavi, je prehrana klju¢na. Ne gre le za to, kaj jemo —
pomembno je tudi, kako in kdaj.

Priporoéamo (DA) Izogibaj se (NE)

redni, manjsi obroki neredni, obilni obroki

dovolj tekoCine

e s s gazirane in sladkane pijace
(voda, zelis¢ni ¢aiji)

pretirano surova in hladna

topli, kuhani obroki (juhe, kase) hrana

Zivila z vlakninami

. , ) predelani izdelki brez vlaknin
(stro¢nice, sadje, zelenjava)

fermentirana zivila

L L umetna sladila, beli sladkor
(kefir, kislo zelje, jogurt)

zdrave mascobe prevecC nasi¢enih mascob,
(olivno, laneno, avokado) hitra hrana
zmerno gibanje in sproScen prehranjevanje v naglici
obrok ali med stresom

Opazuj se — vsako telo je unikatno. Ugotovi, katera Zivila

ti res ustrezajo in ti ne povzroc¢ajo nelagodja.
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Prehranske vlaknine so sestavljeni ogljikovi hidrati, ki jih
nase telo ne more prebaviti. So klju€ne za zdravo prebavo
in uravnotezeno ¢revesno mikrobioto.

Delimo jih na topne in netopne vlaknine, najdemo pa jih
izkljuéno v rastlinski prehrani. Najvec jih je v polnozrnatih
zitih, stroCnicah, zelenjavi, sadju in oresckih.
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Koristi vlaknin za zensko zdravje:

povecujejo sitost in upocasnijo praznjenje zelodca,
povecajo koli¢ino blata in uredijo odvajanje,
znizujejo raven holesterola in glukoze v krvi,
zmanjsujejo energijsko gostoto hrane,

vplivajo na uravnavanje hormonov (zlasti estrogena),

NI NN

delujejo kot prebiotiki, saj so hrana za dobre Crevesne
bakterije.

Ob fermentaciji vlaknin v Erevesju nastajajo koristne
kratkoverizne mascobne kisline in plini — ob nenadnem
povecanju vlaknin lahko zato pride do napihnjenosti. Zato
vlaknine uvajamo postopoma in ob tem pijemo dovolj vode.

Priporoc¢en dnevni vnos je vsaj 25-30 g.
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PREBAVNI ENCIMI - SKRITI KLJUC
DO ABSORPCIJE HRANIL

Encimi so beljakovine, ki omogoc€ajo razgradnjo hrane v manjse
delce, ki jih telo lahko absorbira. Njihovo pomanjkanje vodi v
slabo prebavo in pomanjkanje hranil.

Glavni prebavni encimi:

Amilaza
razgrajuje ogljikove hidrate, zacne delovati ze v ustih (slina),
nadaljuje se v tankem Crevesju.

Lipaza
skrbi za razgradnjo mascob, deloma Ze v Zelodcu, ve€inoma
pa v tankem Crevesju.

Proteaza
razgrajuje beljakovine, zacne se v zelodcu (pepsin)
in nadaljuje v ¢revesju (pankreati¢ne proteaze).
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PREBAVNI ENCIMI
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EENEEN

Pomanjkanje encimov se lahko pojavi zaradi:

bolezni prebauvil,
kroni€nega stresa,
pomanjkanja zelod¢ne kisline,

staranja.

Simptomi pomanjkanja encimov:

napihnjenost, vetrovi, driska,
slaba absorpcija hranil, hujSanje,

slabokrvnost, utrujenost, miSi¢na oslabelost
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STRES
NAPIHNJENOST?

Povezava med érevesjem in mozgani je dvosmerna.

Ko smo pod stresom, se to pogosto pokaze prav v Crevesju:
kr€i, vetrovi, neurejena prebava. Zato je pomembno, da poleg
prehrane naslovimo tudi svoje pocutje.

Pomaga lahko:
globoko dihanje,

tehnike CujeCnosti,

vecerni ritual spros€anja,

SSIENEENIEN

joga ali raztezanje.
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KAKO SI LAHKO POMAGAM
S PREHRANSKIMI DOPOLNILI?

Pri obCasnih prebavnih teZzavah lahko dodatki z vlakninami, kot
je inulin, ali meSanice prebiotikov in zeliS€ nezno podprejo
prebavo, brez agresivnega delovanja.

Fiber Flow je sodobna kombinacija naravnih sestavin, ki
povezuje vlaknine, naravne izvlecke in prebavne encime v
eno ucinkovito formulo:

inulin iz korenine cikorije (naravni prebiotik),

» frukto- in galaktooligosaharidi (FOS in GOS) za podporo
mikrobioti,

e vlaknine jabolka za mehansko spodbudo ¢revesja,

e |-glutamin kot podpora érevesni sluznici,

* izvlecki Sipka, kurkume in ingverja za protivnetno delovanje,

* naravni prebavni encimi: amilaza, lipaza, proteaza, laktaza in
invertaza,

* cink za delovanje prebavnih encimov in imunskega

sistema.

Redna uporaba takSnega dodatka lahko prispeva k bolj urejeni
prebavi, zmanjsanju napihnjenosti, podpiranju zdrave
¢revesne mikrobiote in u€inkovitejsi razgradniji hranil,

vse to na naraven in nezen nacin.

ZELIM UCINKOVITO POMOC
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https://be-loty.si/fiber-flow-promo/

Osvezilna poletne rutina
z Fiber FHow

Prebava, ki jo zacutis - tudi v okusu.

Poleti si Zelimo nekaj lahkega, hladnega, a hkrati u€inkovitega.
Fiber Flow z okusom manga je Ze sam po sebi okusen — a z nekaj
dodatki lahko iz njega pripravi$ pravi mali prebavni ritual.

Predlog za svez jutranji napitek:

v

/2 dl hladne vode ali ohlajenega ¢aja (npr. metin ali zeleni ¢aj),
/  1merica Fiber Flow,

% nekaj listkov sveze mete,

J rezina bio limete ali limone,

par kock ledu (dodaj na koncu, ko je izdelek ze dobro
premesan).

/mesaj, takoj popij - in zacni dan lahkoineje.
Pomembno: Fiber Flow vedno zauzij takoj po pripravi, saj vsebuje

vlaknine, ki Zelirajo. Ce napitek predolgo stoji, se zgosti in ni ve&
optimalen za uZivanje.
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Jesenska rutina za toplo prebavo

/a trenutke, ko potrebujes nekaj neznega in toplega.

V hladnejsih mesecih telo pogosto potrebuje ve€ topline, neznosti in
podpore. Fiber Flow lahko vklju€i$ v ve€erni ali jutranji ritual tudi toplo.

‘P/edlog za jesenski ritual:

v 2 dl tople (ne prevroce!) vode ali blagega zelisénega Caja,
v 1 merica Fiber Flow,

4 S§Cep cimeta ali kardamoma za aromo,

v/ 1Zlicka limoninega soka,

po Zelji: rezina pomarance ali kapljica vanilije.

/a prebavo, toplino in pomiritev.

Pomembno: Napitek pripravimo sveZe in zauzijemo takoj, Se topel .
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LOTY FIBER FLOW -
KER SE DOBRO POCUIJE ZACNE
V CREVES)U!

Sinergi¢no kombinacijo prehranskih vlaknin, prebavnih
encimov, glutamina in ostalih naravnih izvleckov (kurkuma,
ingver,

Sipek, cink), ki blagodejno vplivajo na prebavo.

Redna uporaba takSnega dodatka lahko prispeva k bolj
urejeni prebavi, zmanjSanju napihnjenosti, podpiranju
zdrave €revesne mikrobiote in u€inkovitejSi razgradniji
hranil, vse to na naraven in nezen nacin.

KLIKNI ZA UREJENO PREBAVO!

15



BOLJSA
PREBAVA

LAHKOTEN
OBCUTEK

OSVEZILEN
OKUS MANE

RAVEN
TREBUH

PREIZKUSI FIBER FLOW


https://be-loty.si/fiber-flow-promo/
https://be-loty.si/fiber-flow-promo/

NE PRICAKU) CUDEZA CEZ NOC

Tvoje telo ni pokvarjeno. Morda pa mu manjka nekaj nezne
podpore, da znova zaZivi v svojem naravnem ritmu. Prebava je
osnovni steber Zenskega zdravja — naj ti ne bo vseeno. Z
vsakodnevno skrbjo, dobrimi navadami in ustrezno prehransko
podporo lahko naredis veliko razliko.

Zacéni danes. Za svojo mo¢. Za svoje dobro pocutje.

LOTY - ker je tvoje zdravje tvoja moc.
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