magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 29. 11. 2013 | jra

Pri strevnich potizich
upravte jidelnicek
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Zacpou, prijmem nebo nadymanim trpi ¢as od ¢asu kazdy z nas. Ve vétsiné
pripadd mUzeme tyto problémy vyresit i bez ndvstévy |ékare vhodnou stravou.
Takze na co si dat pozor?
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V tenkém a tlustém strevé dochazi predevsim ke vstrebavani zivin

z potravy a pravé slozeni stravy hladky pribéh tohoto procesu vyrazné
ovlivhuje. Pokud jime nevhodné nebo snime néco, na co neni nase strevni
soustava zvykla, dochazi k naruseni rovnovahy. Spravné traveni znacnée
ovliviiuje i nas psychicky stav, proto napfiklad mnoho lidi trpi pri velkém stresu
prdjmy.

Pri stfevnich potizich pomahaji tzv. probiotika a prebiotika. Zjednodusené
receno, probiotika jsou zdravi prospésné bakterie, které maiji priznivy vliv na
strevni mikrofloru. Najdeme je nejCastéji v zakysanych mlécnych vyrobcich,
jako jsou jogurty, jogurtova a kefirova mléka. Prebiotika jsou pak nestravitelné
slozky stravy, které vytvari vhodné prostredi pro rlist a aktivitu probiotickych
bakterii. Prebiotikem je pfedevsim vlaknina.



Zacpa

Pfi zacpé je dlleZitd zejména pravidelnost v jidle. Clovék musi pfijimat dostatek
tekutin, 1,5 az 2 litry, a jeho strava by méla obsahovat zvySené mnozstvi
vlakniny. Proto je tfeba zvysit pfijem zeleniny, ovoce a celozrnného peciva.
ldedIni jsou tfeba ovesné vlocky s jogurtem. Cinnost stiev a celkové procesy
latkové pfemeény v organizmu je dobré podpofit i zvySenou fyzickou aktivitou -
své traveni musite prosté rozhybat.

Prujem

Na zacatku onemocneéni se doporucuje 24hodinova, tzv. ,hladova Ci Cajova"
pauza. Po té se konzumuje ryzovy odvar, syrové banany, které obsahuji velké
mnozstvi drasliku, nebo mrkvovy odvar. Pozdéji mizeme zaradit varené



brambory nebo bramborové pyré. Jako doplnék je vhodny bily jogurt s zivou
kulturou pripadné potravinové dopliky s probiotiky. Po odeznéni problém{
bychom se méli vyhybat tu¢nym, smazenym a korenénym jidlim, alkoholu
nebo Cokoladeé.

Nadymani a pocit plnosti

Vyhnout bychom se méli potravinam, které mohou vyvolat zazivaci potize.
Jedna se hlavné o lusténiny. Ty zplsobuji nadymani u lidi, kterym chybi
specialni enzymy na traveni sacharidl obsazenych pravé v lusténinach. Dale
jsou to prilis slané a korenéné potraviny, smazena a tu¢na jidla a u lidi

s nedostatkem latek travicich laktézu také mléko. Nevhodné jsou i napoje
sycené oxidem uhlicitym. Problémy vyresi pravidelna strava bohata na
prebiotika a probiotika a zlepseni pitného rezimu.
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