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Jak spravit zkazeny zaludek?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/|ak-spravit-zkazeny-
zaludek s10010x8769.html

Zaludek mame podrazdény jidlem a alkoholem. A to teprve skonéily vanoéni
svatky a silvestrovské oslavy nas jesté cekaji. Ke konci roku udéla dietni chybu
Casto i zapfisahly vyznavacd zdravého Zivotniho stylu. Cim si ulevit a hodit
traveni opét do pohody?
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Byt na sebe nastvany, ze jsme se prejedli, ¢i zase uz prejedli jako vCera, pred
tydnem, nema smysl. Rozumny clovék si da pristé pozor, nebo vi, jak si
POMOCi.

Konzumace nespravného jidla se nejcastéjsi projevi bolesti bricha - hlavné v
oblasti zaludku mezi zebernimi oblouky - nechutenstvim, fihanim, palenim
zahy, zvracenim, zvysenym slinénim a nadymanim.

Jednoduchy lék
~Lékem” je odlehdit organismus. ,,Zvysit pitny rezim, idealni jsou bylinné

caje, napriklad matovy, zdzvorovy, hefrmankovy ¢i jejich smési,“
doporucuje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova nejjednodussi zptsob jak si



pomoci. Zapomenout bychom méli na ¢as na kavu a hlavné alkohol.

»Dulezité je také odlehéit stravu hlavné od tuénych a smazenych jidel.
Pridat zeleninu a ovoce pro obsah viakniny a lehce stravitelné
bilkoviny, netucné dusené ci varené maso,“ radi Douchova.

Pozor na dalsi chybu

Lécba by neméla trvat napfiklad jedno dopoledne a jen co se trochu ulevi, zase
zobat sladké a mastné cukrovi, ofechy, dat si chlebicky a podobné. Télu je
potfeba dat alespon den, zalezi vSak na konkrétnich potizich. Pokud by
pretrvavaly, urcité zajdéte k |ékari!

Babské rady na jidlem podrazdény zaludek

Matovy caj - uvarte si matovy Caj, reguluje zazivani. Mata se vSak nedoporucuje pri paleni zahy.
Hermanek - vyzkousSet muzete i hefmankovy ¢aj, pusobi dezinfek¢né a uvoliuje krece - s
pridavkem fenyklu. Lzicku suSeného herménku a pul 1zicky fenyklu zalijte vrouci vodou a nechte
15 minut louhovat.

Puskvorec - podporuje traveni, uklidinuje neprijemné kiece a nadymani. Popijejte nélev z korene
puskvorce nebo zvykejte primo jeho koren. Nélev pripravite zalitim 3 1zi¢ek korene pil litrem
studené vody a nechte 4 hodiny ¢i pres noc vylouhovat. Pred pitim lehce ohrejte.
Nekurte - kdyz uz neumite prestat, tak se snazte nekourit alespon ve chvili, kdy mate akutni
zazivaci potize.

Sléz a medunka - sléz ma ochranné vlastnosti na sliznice poskozené zanétem, medunka
uklidhuje. Caj si ptipravte ze 1Zi¢ky slézu maurského a 1zicky medutiky, prelijte je 250 ml vody a
nechte 5 minut louhovat.



Dlouha noc a alkohol

Co délat, kdyz mate zaludek podrazdény alkoholem, slySite ,,cvréky” v hlavé a
navic je vam pékné zle i od zaludku, ktery je jako na vodé? ,,Zapomente na
Iéky proti bolesti, ty obvykle zaludek jesté vic podrazdi,” upozoriuje
nutricni terapeutka. A nevarte si ani kafe, kofein je mocopudny a Clovék po
flamu potrebujete naopak do téla tekutiny dostat. Idealni jsou mineralni vody.

Babské rady na alkoholem podrazdény zaludek

Kureci vyvar - musi byt Cisty, bez zeleniny, nudli a masa. Doda tekutiny a navic je
balzdmem na podrazdény zaludek.

Mata a medunka - méatovo-medunkovy ¢aj dodé tekutiny a navic mata reguluje traveni.
Studena sprcha - boli-li vas zaludek i hlava, dejte si chladnou sprchu a jdéte se projit. I
kdyz nesviti slunicko, chrante o¢i slune¢nimi brylemi. Zpoc¢atku to pljde tézko, ale po
navratu recept ocenite.

Rohlik a suchary - dodaji energii, lehce zaplni Zaludek a zmirni tak nevolnost. DulezZité je
snist je suché, bez syru a salamd.

Cola - doporucuje se pri zvraceni, na uklidnéni. Pomoci miize i po prohyrené noci, ale
vypijte ji nejvic deci, obsahuje kofein. Davejte si ji po 1zickach a nechte nejdrive vySumét
bublinky.
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