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Trapi vas spatné zazivani?
Uprava jidelnicku pomuze
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jidelnicku-pomuze_ s10010x10316.html

Casté problémy se zazivanim trapi ¢im dal vice lidi. Pomoci svému zazivani
muUzete tim, ze zménite skladbu jidelni¢ku. Doprejte si dostatecné mnozstvi
zakysanych mlé¢nych produktd, méné korente a vyhybejte se drazdivym
jidlam.
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Zdroj: Rozhozené zativani dokaze ¢lovéka potrapit ze Shutterstock

Co delat, aby se vam zazivaci potize vyhnuly?

»Konkrétni doporuceni prfi onemocnéni zazivaciho traktu se lisi podle
typu potizi, v pripadé potravinovych alergii nebo intoleranci je nutné
vyradit problematické potraviny z jidelnicku. Prikladem takového
onemocnéni je laktozova intolerance nebo znama celiakie.” uvadi
dietolozka Karolina Hlavata.
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Pro dobré zaziani je dulezité dodrzovat nékolik
pravidel:

e pravidelné se hybat,

- dbat na dostatecny prijem tekutin (alespon 1,5 I/den),
 mit dostatecny prijem vlakniny (25-30 g/den),

« dodrzovat pravidelné vyprazdnovani.

Dodrzujte spravny jidelnicek

Vhodné je jist pravidelné zakysané mlécné vyrobky, které obsahuji prospésné
bakterie a tim napomahaji upravit zazivani. ,,Z hlediska vybéru potravin je
dobré vyradit nebo maximalné omeazit alkohol, uzeniny a dalsi tzv.
sekundarné zpracovanda masa (pastiky, uzeniny), méné korenit a
vyhybat se drazdivym jidlium. Prospésné je celkové omezeni pFijmu
tuku. Potize mohou vyvolavat také pfrilis horka nebo pFilis studena
jidla,“ dodava dietolozka. Dodrzujte spravny jidelnicek

Dllezity je také pravidelny jidelni rezim. Jezte Castéji a v menSich davkach,
v klidu a jidlo dkladné rozzvykejte. Tekutiny bychom méli prijimat oddélené od
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naucit se popijet v intervalu meazi.

Stres a nepohoda se rozhodné podepisi =
rozhozené zazivani

Psychicka pohoda a rezimova opatreni sehravaji zasadni Glohu. Zcela urcité ma
psychika vliv v pripadé zacpy, drazdivého tracniku a viedové choroby zaludku
a duodena (dvanactniku).

Onemocnéni zazivaciho traktu také mohou vést k zavaznym zdravotnim
nasledktim, napriklad nedostatku nékterych z hlavnich zivin ¢i mikronutrientd.
»Jedna se o stavy, kdy ¢lovék nemuze prijimat dostatek potravy (napf.
z duvodu poruch polykani po mozkové prihodé nebo nasledkem
postizeni jicnu), operace strev, zanétliva stfrevni onemocnéni (pfr.
ulcerdzni kolitida nebo nebo Cronova choroba), celiakie,” konstatuje
Hlavata.
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