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Dupa perioada sarbatorilor de iarna,
multe persoane se confrunta
cu diverse probleme digestive
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Cum tratam problemele

digestive care pot sa apara

de la mancarurile grele?
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abundente, consumul cres-
cut de alimente bogate in
grasimi si zaharuri, precum
si schimbarile in rutina zil-
nica pot contribui la aparitia
acestor inconveniente.

lata cateva dintre pro-
blemele digestive comune
dupa sarbatori si cum poti sa
le gestionezi:

1. Indigestia: Mancarea in
exces, consumul de ali-
mente grase sau prea
picante pot duce la indi-
gestie. Simptomele includ
arsuri la stomac, senzatie de

| plenitudine si disconfort
| abdominal. Pentru a ges-

tiona indigestia, poti incerca
sa mananci in portii mai mici
si sa eviti alimentele grase si
picante. De asemenea, poti
lua medicamente antacid
pentru a reduce aciditatea
gastrica.

2. Balonarea: Consumul
excesiv de alimente bogate
in carbohidrati, precum si
bauturile carbogazoase,
poate provoca balonare.

evita alimentele care produc
gaze si consuma apa pentru
a ajuta la eliminarea acesto-
ra din sistemul digestiv.

3. Constipatia: Schimbarile
in alimentatie si rutina zilnica
pot duce la constipatie.
Asigura-te ca bei suficienta
apa, consuma alimente
bogate in fibre si mentine o
rutina regulata de masa
pentru a stimula miscarile
intestinale.

4. Diareea: Consumul exce-
siv de alimente grase sau de
calitate Tndoielnica poate
provoca diaree. Este impor-
tant sa te hidratezi adecvat
si sa eviti alimentele care pot
irita tractul digestiv.

5. Refluxul gastroesofagian:
Mancarea in exces si pozifia
culcata imediat dupa masa
pot contribui la refluxul
gastroesofagian. Mentinerea
capului mai ridicat atunci
cand dormi si evitarea man-
catului cu putin timp nainte
de culcare pot ajuta la
reducerea simptomelor.




