Mali vodnik

za zdravo prebavo




Filozofija Alfreda Vogla

Delo nasega ustanovitelja Alfreda Vogla je
prezeto z naceli zdravega nacina Zivljenja in
zdravljenja v skladu s spostovanjem narave.

Za zaposlene v skupini A. Vogel - Bioforce in v
podjetju Farmedica je to zaveza in hkrati izziv
' pri nacrtovanju sodobnih zdravil rastlinskega

| AN izvora.

Ta nacela prerascajo v prepricanje, saj je to edini nacin, da se bodo
ohranila tudi za prihodnje rodove.

Alfred Vogel je svoje bogate izkusnje
z zdravili rastlinskega izvora opisal v
obsezni knjigi Ljudski zdravnik.
Knjiga je vec kot le zbirka receptov.
Je prava zakladnica unikatnega
znanja, ki je naredila Alfreda Vogla
prepoznavnega, in zdruZuje njegove
lastne izkusnje s stoletnimi
izkuSnjami prednikov. V njej je Alfred
Vogel veliko pisal tudi o rastlinah, ki
jih pogosto uporabljamo za lajsanje
zaprtja: lan, sena in krhlika.
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Prebava je edinstven kemicni proces
v telesu

Prebava je sposobnost organizma, da zauZite snovi (ogljikove
hidrate, beljakovine, mas¢obe, vitamine, minerale, ...) spremeni v
telesu lastne snovi.

= A

Prebava poteka brez udelezibe nase zavesti. Zatne se Se preden
hrano poloZzimo v usta; zdramimo jo Ze, ko hrano zavohamo in jo
gledamo. Tedaj se namrec Ze izlo¢ajo sokovi s pomembnimi
pomocniki - encimi, ki so skozi ves ¢as hranjenja in tudi dolgo po
njem, pomembno udeleZeni pri prebavi.
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0d ust do zadnjika se vije prebavna pot

V ustih hrano prezvecimo s pomocjo sline, nato
pa hrana v grizljajih ali pozirkih potuje navzdol
preko Zrela in poziralnika v Zelodec. Tam se
zacne prebavljanje beljakovin. Mascobe,
beljakovine in ogljikovi hidrati se dokon¢no
razgradijo v tankem ¢revesju, od koder po
krvnem obtoku potujejo do posameznih
organov. Za ustrezno razgradnjo
posameznih sestavin hrane skrbijo Se
jetra, trebusna slinavka in ¢revesne
bakterije. Dodobra prebavljen obrok
hrane se zadrzi v debelem ¢revesju,
kjer se nekatere snovi Se naprej
razgradijo pod vplivom tam Zivecih
bakterij. Vsrkavata se sol in voda,
preostala vsebina pa tvori blato, ki se
izloci iz organizma.
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Prebava ali presnova

Izraza prebava in presnova pogosto zamenjujemo, ceprav ne
pomenita isto.

Prebava je skupek procesov, ki zauZito hrano spremenijo v obliko,
uporabno za telo. Presnova pa vklju¢uje procese, pri katerih se ze
zaufite snovi spremenijo tako, da:

Qu se lahko iz njih tvori energija;

Qu nastajajo, se vzdriujejo ter razgrajujejo celice, celi¢ni deli in
tkiva.

Crevesje so ogromni moigani trebusne
votline

Crevesje se vije od konca 7elodca do zadnjika in pri odraslem
¢loveku meri osem metrov. Povrsina ¢revesja ni ravna, temvec
mocno nagubana, zato znasa kar 400 kvadratnih metrov. Na vsej tej
povrsini domuje priblizno 1,5 kg ¢revesnih bakterij, ki pripadajo vsaj
400 razlicnim vrstam in podvrstam teh enoceli¢nih organizmov.
Crevo je zaradi razli¢nih oblik in vlog smiselno razdeljeno na tanko in
debelo ¢revo.
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Tanko €revo sestavljajo dvanajstnik, tesce revo in vito ¢revo.

&% Dvanajstnik je dolg 30 cm oziroma 12 palcev - od tod izvira

~ njegovo ime. Poteka od konca Zelodca do odprtine, skozi katero
prihajajo prebavni encimi trebusne slinavke in Zol¢ne kisline.
Encimi trebusne slinavke razgrajujejo ogljikove hidrate,
beljakovine in mascobe. Zol¢ pa ima drugacno nalogo -
mascobe razprsi v drobne kapljice, da jih encimi trebusne
slinavke nato lazje razgradijo.

Q Tesce crevo je sredniji in hkrati najdaljsi od treh odsekov
tankega crevesja. Tone meje med tes¢im in vitim ¢revesjem ni
mogoce dolociti, so pa med njima velike razlike v procesih, ki
razgrajujejo hrano. Hrana se v tes¢em ¢revesju razkroji s
pomocjo prebavnih sokov, s ¢cimer nastanejo enostavnejse
snovi, ki prehajajo v kri, od koder jih telo uporabi.

4 Vito crevo je koncni odsek tankega Crevesja. V njem se vsrkajo

vitamin B12 in soli Zol¢nih kislin. V njem se praviloma dokon¢no
razgradijo ogljikovi hidrati in beljakovine.

Mali vodnik za zdravo prebavo - 7



Notranjost ¢revesja - sluznica ni ravna, temvec
ima na milijone drobnih izboklin, to so
Crevesne resice. V vsako resico sega krvna
in limfna Zilica. Povrsina ¢revesja, ki je na
voljo za vsrkavanje hranil, je mo¢no
povecana in prebavljene snovi lahko

hitro prehajajo v kri. Ko se hrana pocasi
pomika po dolgem tankem Crevesju

(to traja okoli 4 ure), vstopajo
prebavljena hranila deloma v kri,

deloma v limfo.

V hrani pa je tudi marsikaj, kar ni
prebavljivo. Tak primer je celuloza, ki

je znatilna za rastlinsko hrano. V

celoti se ne prebavijo tudi koscki

hrane, ki smo jih premalo prezvecili.
Neprebavljena hrana ne more preiti v kri,
temvec vstopa iz tankega ¢revesja v
debelo ¢revo.
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Prebavljanje v debelem ¢revesju

Tanko ¢revo preide v debelo ¢revo na desni
strani trebuha. Na zacetku je slepo ¢revo z
izrastkom, ki ga imenujemo slepi¢. Debelo
¢revo zavije na desni strani navzgor, nato
poteka povprek in zavije spet navzdol po
levi strani ter preide v danko.

Danka se odpira z zadnji¢no odprtino
(anusom). S kroznimi misicami
zapiralkami, ki zapirajo izhod iz
debelega ¢revesja, imamo nadzor nad
iztrebljanjem.

V debelem ¢revesju ni prebavnih

sokov, temvec vsebuje veliko bakterij, ki
jih imenujemo ¢revesna flora. Te
bakterije za¢no razkrajati neprebavljene
snovi, zlasti celulozo. Naloga debelega
Crevesja je vsrkavanje vode, s ¢imer blato
postaja gostejse in se oblikuje v iztrebek.
Vsrkavajo se tudi vitamini in minerali.
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Slepic

Slepo ¢revo je zacetni del debelega
¢revesja. Vanj se odpira slepic, ki
nima nobene koristne vloge (je
zakrnel organ). Pogosto povzroca
preglavice, saj se mo¢no vname in
takrat ga je treba odstraniti. Vnetje
slepi¢a spremljajo zelo mocne
bolecine v desnem delu trebuha.

Iztrebljanje

Iztrebljanje je postopek praznjenja
debelega ¢revesja. Do neke mere
imamo nad njim nadzor. V tem delu
telesa Zivi ogromno bakterij, ki
pripomorejo k dokon¢nemu razkroju
hrane, pri ¢cemer nastajajo razli¢ni
plini. Sluznica v debelem ¢revesu ne
izlo¢a prebavnih sokov, saj je
prebava hrane tukaj Ze koncana.
Tvori le sluz, ki maze iztrebke in jim
lajsa prehod.
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Teiave s prebavo so pogost pojav

Podatki kazejo, da ima v zahodni druzbi tezave z zaprtjem priblizno
vsak cetrti odrasel. Prizadene lahko oba spola in vse starostne
skupine, vendar se pogosteje pojavlja pri Zenskah in starejsih ljudeh.
Lahko traja krajsi ¢as (akutno zaprtje), lahko pa so tezave
dolgotrajnejse (kronicno zaprtje) in zahtevajo zdravnisko obravnavo.

Zaprtje in vzroki zanj

Zaprtje ali zapeka je iztrebljanje manjsih koli¢in trdega blata, ki ga
spremlja napenjanje ali celo zasusitev. Najveckrat jo povzro¢i motnja
ritma prebavljanja, do ¢esar pride zaradi premalo gibanja in
neustreznega prahranjevanja (prevelike koli¢ine hrane, nezdrava
hrana, obedovanje v naglici).
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Kroni¢no zaprtje

Pri zdravem ¢loveku se lahko pojavi akutno (trenutno) zaprtje, ki se
v kratkem ¢asu izbolj$a. Nasprotno pa kroni¢no zaprtje traja dlje
¢asa in lahko moc¢no poslabsa kakovost Zivljenja.

Lahko nastane kot posledica:

# neustreznega prehranjevanja,

# premalo gibanja,

*, pitja premalo tekocine,

*, jemanja nekaterih zdravil,

“ﬁ" starosti,

® stresa ali depresije.

Dolgotrajno napenjanje pri iztrebljanju lahko povzro¢i zlato Zilo
(hemoroide), ki sicer ni nevarno stanje, je pa zelo neprijetno.
Mozno pa je tudi, da je

kroni¢no zaprtje znak neke Y I

druge teZave, zato je

priporocljiv obisk zdravnika, r

Priporo-ily obisk 2 N
Ce zaprtje traja vec kot 2 !
tedna.
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Starejsi pogosto trpijo za neredno in upocasnjeno
prebavo

StarejSi vecinoma ne morejo biti tako telesno dejavni kot mlajsi,
zato imajo vecje moznosti za razvoj zaprtja. K temu pripomore tudi
oslabelost njihovih trebusnih misic in premalo pitja, saj je njihov
refleks za Zejo manj izrazit.

Posledica zaprtosti pri starejsih so lahko tudi stevilne osnovne
bolezni: sladkorna bolezen, bolezni Ziv¢evja, vnetne ¢revesne
bolezni itd.

Zaprtje sicer redko povzroci resne zaplete. Pozornost je potrebna
takrat, kadar se pomembno spremeni koli¢ina blata in pogostnost
iztrebljanja. Normalno pogostnost je sicer tezko dolociti, saj se
mocno razlikuje med ljudmi. V grobem velja, da je to od trikrat
dnevno do trikrat tedensko.
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Nujno k zdravniku

® (e se po iztrebljanju pojavi
obcutek nepopolne
izpraznjenosti danke.

. (e se zaprtost kljub jemaniju
odvajal ne popravi v 2 tednih.

# 0b pojavu krvi v blatu.

Ali veste, da ...

« Zaprtje pogosteje prizadene Zenske kot moske?

# ima v starosti take tezave ve¢ kot polovica ljudi?

» se pri mladih Zenskah pogosto pojavi tako imenovano leno crevo, ki
povzroca kroni¢no zaprtje, vzroki pa Se niso znani?

3 je obcutek nepopolne izpraznjenosti po iztrebljanju lahko posledica raka
danke?

3 kadar opazimo v blatu sledove krvi, moramo takoj obiskati zdravnika?

5 govorimo o zlorabi odvajal tedaj, ko bolniki jemljejo odvajala redno in
dolgotrajno?

predvsem mladostniki in ljudje z osebnostnimi motnjami ter anoreksijo
(predvsem Zenske) zlorabe odvajal obi¢ajno ne priznajo?

» da toaletne skoljke, ki zahtevajo sede¢ polozaj med iztrebljanjem,

onemogocajo popolno izpraznitev danke. Cepenije je bolj u¢inkovit polozaj,
ker poveca tlak v trebusni votlini in ojaca gibanje crevesja.
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Narava ima Stevilne resitve za
dopolnjevanje prehrane pri zaprtosti

Vlaknine so neprebavljive za ¢loveski organizem in obenem zelo
koristne za prebavo. V ¢revesju zadrzujejo velike koli¢ine vode, kar
poveca prostornino ¢revesne vsebine in spodbuja gibanje ¢revesja.
Crevesna vsebina ostane mehka, to pa omogoca preprosto izlo¢anje.
Koli¢ino vlaknin v prehrani lahko pove¢amo s tem, da redno
vklju¢ujemo polnozrnate izdelke, sadje in zelenjavo, pri tem pa pijemo
dovolj tekocine. Dnevno je priporocljivo zauZiti najmanj 30 g vlaknin.

Z vlakninami so bogate suhe slive, iz katerih je
izdelan sok Dr. Steinberger Zlata sliva.

Tudi zelje, ki ga vsebuje sok Dr. Steinberger
Sok iz kislega zelja in zelnice, je bogato
z vlakninami.

_—
£y

Molkosan
Vitality

M0 SK 2 KISLEGH
High ¢ zELNECD

Za prebavo je koristna je tudi
koncentrirana fermentirana sirotka
Molkosan, ki je na voljo v obliki tekocine in
prahu. Slednjega odlikujejo dodane
vlaknine.
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Ko so potrebna odvajala

Vcasih se pojavi zaprtje tudi ce se dovolj gibamo in ustrezno
prehranjujemo. Takrat ne preostane drugega, kot da si pomagamo z
odvajali.

Odvajala so sicer ucinkovita resitev zaprtja, vendar jih ne smemo
jemati dolgotrajno, saj nekatera povzrocajo odvisnost in potrebo po
vedno ve¢jem odmerku.

Najbolj poznana pomoc pri zaprtju so celuloza in otrobi, magnezijev
sulfat, laktuloza, ricinusovo olje, tekoci parafin. Nekatera od nastetih
odvajal danes niso ve¢ v uporabi.

Pogosto je v uporabi laktuloza - ogljikov hidrat prebioti¢nim
ucinkom. V ¢revesju se ne vsrka, nase pa veie vodo, s ¢imer olajsa
izlocanje blata. Njena dobra lastnost je, da se ¢revo nanjo ne
navadi.
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Danes so na voljo razli¢ni izdelki v obliki tablet, sirupov, sveck in
zrnc. Za odvajala, ki jih lahko dobimo v lekarnah brez recepta
velja, da zacnejo delovati Sele v debelem ¢revesju, medtem ko
nekatera odvajala (na primer ricinusovo olje) delujejo 7e vzdol7
tankega in nato debelega Crevesja.

Uporabna odvajala so tudi druge neprebavljive snovi, ki nase vezejo
vodo, na primer razli¢na solna odvajala in polietilen glikol. Vendar
pa te snovi ne spodbujajo delovanja crevesnih bakterij.
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Probiotiki

Tudi probiotiki so danes pogosto v uporabi. Gre za razli¢ne
mlec¢nokislinske bakterije v ¢revesni flori, ki jo pomagajo obnavljati
in vzdrzevati. Najdemo jih v jogurtu, kislem mleku, kefirju, nekaterih
prehranskih izdelkih z mle¢nimi kulturami ter v obliki kapsul,
praskov.

Prebiotiki

V nasprotju s probiotiki, ki so Zivi mikroorganizmi, so prebiotiki
neprebavljivi ogljikovi hidrati. Spodbujajo dejavnost ¢revesnih
bakterij (predvsem rast bakterij bacillus bifidus in laktobacila, ki so
najpomembnejsi za prebavo), nase vezejo vodo, spodbujajo gibanje
¢revesja ter s tem koristno vplivajo na refleks in pogostnost
izlo¢anja blata.
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Ldravilne rastline z odvajalnim uc¢inkom

Veliko zdravilnih rastlin ima odvajalni u¢inek; med njimi so
najpogostejse sena, krhlika in lan. Te rastline vsebujejo razli¢ne
zdravilne snovi.

Za snovi v seni in krhliki je znacilno,
da drazijo sluznico ¢revesja in
preprecijo vsrkavanje vode iz njega.
S tem pomagajo gosto blato
omeh¢ati in razredciti. Te snovi lahko
v visokih odmerkih povzrocajo
zvijanje v spodnjem delu trebuha,
napenjanje in vetrove, nenadno in
tezko kontrolirano iztrebljanje ter
mocnejsi trebusni pritisk, ki pomaga
pri izlo¢anju.

0Odvajalni u¢inek navadnega lana je
znan Ze zelo dolgo. Vsebuje vlaknine
in sluzi, ki nase vezejo vodo, kar
poveca prostornino blata in ga dobro
zmehca. Crevesna vsebina sprozi
raztezni drazljaj zaradi cesar se
zmanjsa ¢as prehoda blata. Sluzi
delujejo tudi zas¢itno na steno
Crevesja.
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Edinstvena kombinacija treh odvajalnih
zdravilnih rastlin: A.Vogel Laksan

V lekarnah in specializiranih prodajalnah je na voljo naravno
zdravilo Alfreda Vogla Laksan. Vsebuje semena lana, obloiena z
uprasenimi listi sene in skorjo krhlike.

Kaj je zdravilo Laksan in za kaj ga uporabljamo

Laksan je zdravilo rastlinskega izvora, ki se uporablja za kratkotrajno
zdravljenje obc¢asnega zaprtja (na primer zaradi spremembe okolja,
drugacne prehrane ali ob dolgotrajnejsem lezanju v postelji), kadar
ustrezna fizicna dejavnost, spremenjena prehrana in vlakninska
odvajala ne zadoscajo.

Kako uporabljamo zdravilo Laksan .

Laksan je v obliki zrnc s prilozeno merilno Zlicko,
kar je velika prednost pred odvajali, ki so

v obliki tablet, saj je mogoca prilagoditev

odmerka. Pri odvajalih je namre¢ \*V/(k‘
dobrodoslo, da vzamemo najman;jsi ‘

odmerek, pri katerem $e ¢utimo

zadovoljiv u¢inek.
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Jemanje zdravila Laksan je preprosto: za odrasle in mladostnike nad
12 je priporoceni odmerek 1 merilna Zlicka zdravila na dan. Ker
laneno seme nabreka, je pomembno, da zdravilo vzamemo v
pokon¢nem poloZaju z vsaj 1,5 dl tekocine. Tudi po jemanju zdravila
Laksan uzivamo dovolj tekocin. Zrnca so prijetnega vonja po vaniliji
in dobrega okusa. Zrnca Laksan lahko vmesate v jogurte, sadne
¢eZane, sadne kase ali goste sokove. Tako ga je Se enostavneje
zauiiti.

m Laksan® zrnca (70 g)

Odrasli in * Priporo¢eni odmerek:
mladostniki, o’
starejsi od 12 let Eno pakiranje zadostuje za 17 odmerkov.

* Najvedji dovoljeni odmerek:
Eno pakiranje zadostuje za 11 odmerkov.

Ldravilo je treba vzeti z vsaj 1,5 dl tekocine!

Odmerek zdravila Laksan lahko po potrebi tudi zmanjsate.
Najustreznejsi odmerek za vas je najmanjsa koli¢ina zdravila, ki Se
zagotavlja primerno mehkost blata.

Ucinek se pojavi priblizno 6-12 ur po zauZitju, zato ga je najbolje
vzeti zvecer, da bomo ucinek zacutili zjutraj.
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Brez posveta z zdravnikom ga lahko jemljemo do 2 tedna. Ce se
teZave z zaprtjem v tem ¢asu ne izboljsajo ali poslabsajo, je treba
obiskati zdravnika. Obi¢ajno zadostuje jemanje zdravila 2 do 3 krat
tedensko.

V kaksnem pakiranju je zdravilo na voljo
Zdravilo Laksan je na voljo v pakiranju s 70 g zrnc.

Kdo zdravilo proizvaja in kdo ga zastopa v Sloveniji
Zdravilo proizvaja podjetje
A.Vogel - Bioforce, Svica.

V Sloveniji ga zastopa podjetje
Farmedica d.o.o.,

Leskoskova cesta 12,

1000 Ljubljana.

iy
T ®
.. laksan®
i zrnca doi¥
e
dravila rastlinshega izvord



Skrbite za dobro prebavo
ﬁ. Pri prehranjevanju ne hitite - vzemite si dovolj ¢asa.
ﬁ Prebava se zacne Ze v ustih, zato hrano dobro prezvecite.

ﬁ Pripravljajte si jedi iz kislega zelja in zelnice.

. Ne pozabite na vlakninske obroke in v svoje jedilnike vnesite
sveZe ter suseno sadje, kot so fige, slive, marelice, jabolka in
hruske.
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Izogibajte se testeninam in izdelkom iz bele moke. Raje
izberite tiste iz polnozrnate moke, ki vsebujejo veliko vlaknin.

Skrbite za zadosten vnos tekocin ¢ez dan, da bo ¢revesna
vsebina primerno namocena.

UZivajte napitke, ki vsebujejo magnezijeve soli in delujejo
blago odvajalno.

Zjutraj uzivajte sirotko in sveZe stisnjene zelenjavne ter sadne
sokove.

Ne zadrZujte blata in se vedno odzovite klicu narave.
Skrbite za redno telesno dejavnost.

Po potrebi si veckrat zmasirajte trebuh v smeri urinega kazalca.
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Grozno smrdeca bo zdaj ta pesem,
a veste, problem je tam spodaj kar resen.
Prav vsak odrasel dobro pozna,
kako nam prebava leno nerga.
Bolj kot se zdravo obnasamo mi,
lepsi presnovek se v skoljko spusti.
Vcasih pri starih se zgodba kon¢a,
takoj ko banana se v usta poda.
Potem ko lezanje edini je 3port,
spored na TV-ju pa nori komfort,
cudno bilo bi pricakovati,
vet kot zaman na WC-ju ¢akati.
Dneve in tedne tako preleZijo,
vcasih izmenicno celo posedijo.
Creva medtem se hudo polenijo,
sistemi vsrkavanja Cisto skopnijo.
Nekega jutra te nese navzdol,
véasih pridruZi se Se glavobol.
Mislis, da kon¢no bos sebe iztrebil,
se nujnega opravka za zjutraj bos znebil.
Ure in ure na skoljki sedis,
se v prazno napenjas, skoraj zaspis.
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Potlej utrne se zracni mehurcek,
to je klic __kca, rece si Jurcek!
Naslednji dve uri se ni¢ ne zgodi,
se ¢revom ocitno prav ni¢ ne mudi.
Kako naj si zdaj jaz hitro pomagam?
Ali naj fige si v usta nalagam?
Kaj ¢e izmaknil bi Voglu Laksan?
Ta bi mi izvabil, __kec na dan.
Krhlika in sena sta dobro zdrobljeni,
na seme od lana sta naneseni.
Prijetnega vonja so zrnca drobna,
ne bi verjel cesa ta so sposobna.

7 ilicko vzames jih in s tekocino,
ez 6 ur pocutis se prazno, a fino.
Seveda je treba jih vzeti zvecer,
sicer je Cez dan precejsnji nemir.
Ce gre3 od doma in nisi el tja,
kamor cesar celo, pes se poda,
potlej slabo se bo tvoj dan zacel,
saj ta granulat bo tebe izzel.

Tik preden pride do pravega ucinka,
spelje Laksan Se dva klju¢na ovinka:
prvi je ta, da te nic kaj ne zvija,
drugi skrbi, da se plin ne razvija.
Kadar ¢revesje vam vdanost odrece,
kadar v skoljko ni¢esar ne mece,
takrat v domaco lekarno poglejte
in zrna Laksana zvecer vi pojejte.
Zjutraj veselo se boste smejali,
od doma se v svet zelo prazni podali.

Andreja Jelovsek
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Svetoval/-a vam je

Nasi strokovni sodelavci bodo z veseljem odgovorili na vasa vprasanja o samozdravljenju in uporabi
zdravil rastlinskega izvora.

Vprasanja nam lahko posljete po e-posti na naslov nasveti@farmedica.si ali nas poklicete na telefon
01/524-02-16. Lahko pa jih posljete po posti na naslov Farmedica d.o.0., Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.

Imetnik dovoljenja za promet z zdravilom:
Farmedica d. 0. 0., Lesko3kova cesta 12, 1000 Ljubljana
T: (01) 524 02 16, F: (01) 524 02 14

E-posta: nasveti@farmedica.si
www.farmedica.si in www.avogel.si

Proizvajalec zdravila: Bioforce AG, CH-9325 Roggwil, Svica

«“ar‘medica

vas partner pri zdravju



