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Proti poceni bojujte jidlem!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Proti-poceni-bojujte-
jidlem! s10010x8505.html

Léto je fajn, ale kdyz se slunce poradneé rozpali a po téle zacne stékat pot, k
tomu se prida neprijemny odér osobnich pach, je po letni romantice a ¢lovék
utikd honem domd pod sprchu, aby se od néj ostatni neodtahovali s ohrnutym

nosem.
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Sklony k poceni jsou u rlznych lidi rozdilné a stejné je to i s pachem. Nékomu
sta¢i malo a je mokry hned, jiny prekona i nejvétsi vedro bez problémd. Roli
hraji predevsim zdédeéné dispozice a osobni hygiena. Pomoci si ale Castecné
mUzeme i vhodné zvolenou stravou.

Nekteré potraviny a napoje totiz nadmérné poceni podnécuji, jiné ho naopak
snizuji a pomohou Clovéku, aby se i v parnu citil svézi. Rozhodné se nesnazte
omezit poceni tim, ze budete méné pit. ,Pro termoregulaci je dostatecny
pFisun tekutin dalezity. V l1été je klidné mozné pit vice i mineralek s
vétsim obsahem rozpusténych latek, coz obvykle zakazujeme. Sodik a
chloridy na sebe vazi objem tekutin v téle a pak jich organismus tolik
nevypoti,“ objasnuje MUDr. Vaclava Kunova.

Omezte ostré

Snazite-li se zmirnit poceni, radéji vynechejte z jidelnicku ostré potraviny,
napriklad pepf, chilli papricky, feferonky a podobné. Idealni, pokud si nelécite
nachlazeni z klimatizace nebo studené reky, neni ani zazvor. Také po ném se
vam nejspiS orosi Celo. Podle Iékarky Kunové je takové zpoceni kratkodobou
zalezitosti, tak na 10 minut. JenZe za tu dobu ale mdzete mit mokré tricko a
pach potu vas ve spolecnosti postavi mimo hru.



Neprijemné sirné slouceniny

V souvislosti s moznym zvySenym pachem potu si dejte pozor na kvétak,
brokolici a brukev. Jsou v nich sirné slouceniny, které se spolu s potem
dostavaji péry na povrh téla a mohou u nékterych jedincd vydavat nepfijemny
odér. ,Zaroven je ale treba si uvédomit, ze tyto slouceniny prospivaji
zdravi, jelikoz pomahaji detoxikovat organismus a byla by hloupost je
na celé léto vyradit. Vzdy zalezi na celkové skladbé jidelnicku,“
upozornuje doktorka Kunova. Volte proto radéji kompromis. Planujete-li den na
chaté, klidné si i na téchto potravinach pochutnejte. Pokud vas Ceka zahradni
party u Séfa, radéji zvolte néco méné aromatického.

Ani horké ani ledové

Poceni ovliviuje i teplota napojt a potravin. Orosit se neprijemné mizete po
horké polévce, a tak ji radéji nahradte salatem nebo nékterou z letnich
studenych polévek.

Pozor ale na prilis chladné, primo ledové tekutiny a jidlo. Paradoxné i po nich
vam muze byt jesté vétsi hic. Télo musi prilis ledovy pokrm ,ohrat” na urcitou
teplotu a na to vyda energii. Nasledkem toho je opét zpoceni. ,ldedlni
teplota je kolem 16 stupiu, ani horké ani ledové,“ doporuc¢uje MUDTr.



Vaclava Kunova.

Pokud se chcete osvézit, dejte si radéji misto zmrzliny ovoce nebo zeleninu,
zejména listové salaty. ,, Skvély je napriklad meloun nebo okurka. Télu
dodaji spoustu tekutin a jsou zaroven zdrojem minerdlnich latek,“
objasnuje Iékarka. Jako osvézujici napoj, ktery ma zaroven deodoracni ucinek,
doporucuje vodu s matou peprnou a citronem Ci limetkou.

V454

»Zlobit“ mohou i zivocisné bilkoviny

Dalsi potraviny, které organismus zahrivaji a zplsobuji poceni a eventualné
neprijemny zapach, jsou cibule, anyz, ¢esnek, kurkuma. Nekteri odbornici
varuji také prfed nadmeérnou konzumaci zivocisnych bilkovin - masa, vCetné ryb
a vajicek, které vedou k premnozeni hnilobnych bakterii ve stfevech. Ale pozor,
nadmérnou!

Vynechejte alkohol a kofein

Pokud se nechcete zbytecné potit, méli byste také v horkych dnech omezit
pfijem alkoholu, kofeinovych vyrobku a energetickych drinku, které télo
odvodnuji, zvysuji krevni tlak, zrychluji tepovou frekvenci, a tim télesnou
teplotu.



Zkuste bylinky

Vyzkousejte bylinky. Uz babicky vyuzivali Salvéj, ktera stahuje potni zlazy. Pro
zpestreni pitného rezimu si dejte klidné jeden litr Salvéjového Caje denné.
Salvéj mlzete také pro zménu zkombinovat napfiklad s yzopem lékarskym.
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