На пути к красоте и здоровью часто возникают не очень приятные препятствия. Иногда нашему кишечнику необходима помощь. Отруби при запорах помогут вам мягко и без медикаментов решить эту неприятную проблему! Многие думают, что запоры легко можно вылечить проносными средствами, но длительное их применение может очень плачевно для вас закончится! Последствия применения проносных средств:
-уменьшается моторика кишечника, его активность;
-запоры принимают более тяжкую форму;
-со временем дозу нужно увеличивать;
-нарушается обмен веществ в организме.
Давайте разберемся, что такое запор. Это задержка стула (два-три дня и больше) или несистематическое испражнения кишечника. У здорового человека оно происходит регулярно, обычно в одно, и тоже время.
Образ жизни при запоре
При задержке стула нужно придерживаться лечебной диеты богатой на клетчатку. В большинстве случаев диета помогает эффективно решить проблему хронических запоров. Пшеничные отруби очень богаты на ее содержание, а людям, которые страдают запорами, она очень необходима. Чтобы заполнить дефицит клетчатки, необходимо употреблять от пятнадцати до тридцати грамм клетчатки.  Это около полтора килограмма хлеба из муки грубого помолу, а еще очень много - яблок и капусты, согласитесь, не каждый сможет столько съесть. Благодаря богатому составу пшеничных оболочек их рекомендуют принимать в лечебных и профилактических целях. 
При запорах избегайте продуктов, которые содержат танин: черника, черный чай, какао, красные вина, рис, манная каша. Нельзя есть белый хлеб, картофель, макароны, сыры, молоко, сладкое. Если нет противопоказаний, больной должен пить достаточное количество воды около полтора - двух литров. Принимать достаточный объем жидкости очень полезно, потому что, в следствии замедлении эвакуации каловых масс из кишечника происходит высыхание, что в свою очередь утрудняет их продвижение. 
Очень важную роль играет физическая активность. Не допустим поздний подъем по утрам. Полезны прогулки, езда на велосипеде и другие физические нагрузки. Физические упражнения стимулируют двигательную активность кишечника.
Отруби - сейчас самое дешевое и доступное средство лечения, а также самое полезное. Что они собой представляют? Это оболочка зерна, которая осталась после обработки семян. Они содержат в себе кучу полезных веществ, макро и микро элементов. Польза пшеничных отрубей прежде всего состоит в том, что они богаты клетчаткой, витаминами группы А, В, Е. Витамины группы В участвуют во всех обменных процессах организма, положительно влияют на деятельность травной, сердечно – сосудистой нервной системы, нормализируют гормональный баланс. Клетчатка полезна еще и тем, что она ускоряет регенерацию тканей, улучшает зрение, состояние волос, кожи, ногтей и укрепляет иммунитет. 
Пшеничные отруби по своему составу похожие на пшеницу - такие же полезные, только если благодаря хлебу и пшеничной каши идет набор веса, то от отрубей совсем наоборот.
Как употреблять в лечебных целях
Перед употреблением их нужно обдать кипятком, чтобы сделать мягкими, в таком виде они лучше воспринимаются желудком. Также их необходимо запивать водой или зеленым чаем, на одну столовую ложку двести миллилитров жидкости. Нельзя употреблять больше трех столовых ложек в сутки. Чтобы наладить пищеварение, принимать отруби при запорах необходимо с кисломолочной продукцией. Лучше всего будет кефир или домашний йогурт, с курагой и черносливом.  Есть его нужно утром на пустой желудок и вечером вместо ужина. Эффект от принятия пищевых добавок наступает не раньше чем через несколько дней с начала лечения, поэтому их нужно принимать даже если вы не наблюдаете никаких положительных изменений. Чтобы был результат, делать это нужно каждый день. В отличие от лекарственных средств,  длительный приём клетчатки не несёт никого негативного воздействия на ваш организм. С помощью отрубей пища начнет лучше усваиваться, у вас не будет метеоризма и колик. Под их воздействием организм избавляется от шлаков и токсинов. Регулярно принимайте отруби при запорах и в скором времени вы забудете, что это такое.
Для похудения
Если добавить в меню эту пищевую добавку - можно не только наладить пищеварение, но и похудеть. Эта добавка увеличивается от жидкости, с ее помощью можно обмануть желудок – там она набухает, и наступает ощущение сытости. Ее использование для таких целей с каждым годом приобретает все больше поклонников. Процесс похудения наступает благодаря очищению кишечника от вредных веществ, а также усиленной работы травной системы. В целях похудения достаточно употреблять две-три столовых ложки отрубей в день, запивая большим количеством воды. Такая диета должна продолжаться около трех-четырех недель. Можно есть их с кефиром или йогуртом. Клетчатку часто используют в целях борьбы с ожирением при сахарном диабете, ведь этот продукт замедляет процесс усвоения углеводов, препятствуя усвоению глюкозы.
Овсяные отруби оказались прекрасной находкой для желающих похудеть и для и тех, кто хочет наладить умственную работу. Борьба с лишним весом идет намного быстрее, еда, которая состоит из клетчатки - намного медленней поглощается и поэтому дает более длительное ощущение сытости. Перистальтика кишечника в это время будет меньше всасывать полезных веществ, а значит, уменьшит калорийность той пищи, которую вы съедите. Для похудения и оздоровления всего организма, несомненно, подойдут все виды, но каждый имеет свои особенности:
-Ржаные. Источник клетчатки и минеральных веществ, витаминов группы РР, В, а также калия, селена и меди.
-Пшеничные для похудения не менее полезны, они помогут вылечить дисбактериоз и сахарный диабет.
-Овсяные имеют все перечисленные витамины, а также избавят вас от головных болей и проблем с печенью.
Пшеничные отруби в отличие от остальных создают большее ощущение сытости, так как они наполняют желудок полностью.
Противопоказания для приёма
Овсяные и ржаные противопоказаны людям, у которых есть эрозивные повреждения желудка, при гастритах,  заболеваниях двенадцатиперстной кишки, язвах, колитах.
Как вы видите отруби полезны не только при запорах, но и для похудения, а также общего оздоровления организма. 
Будьте здоровы!



