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Trpite syndromem drazdivého tracniku, prdjmy, zacpou ¢i nadymanim? Zeptali
jsme se odbornika na rady a doporuceni, které mohou velmi zlepsit pribéh
onemocneéni. Citte se Iépe a at jste brzy fit.
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» Dobry den, mam diagnostikovany syndrom drazdivého tracniku a
kvili tomu trpim opakovanymi prujmy. Jen na ryzi a mrkvi byt
nemohu... Prosim proto o radu, co mohu jist.

Dobry den, zkuste si zapisovat delsi dobu jidelnicek a sledujte, které
potraviny Vam zpusobuji potize.

Obecné rady: v jideInicku omezte mléko, mimo akutni fazi ale mdzete
zafazovat zakysané mlécné vyrobky. Pozor na ovoce se slupkou a
nadymavou zeleninu. Pecivo radeji jezte az 2. den po nakupu. Naopak se
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nebojte matového ¢aje, bananu, susenych boruvek ¢i ovesnych vioéek.
Ke zlepSeni stavu stfev mohou pomoci probiotika a probiotické kvasinky
Saccharomyces Boulardii.

Pfi prujmech zvyste prijem tekutin. Pijte pfitom radéji mensi mnozstvi v
prubéhu celého dne, a omezte perlivé napoje a napoje s kofeinem.

» Dobry den, mivam cdasto zacpy, a i kdyz se snazim jist tak, abych
je zmirnila (ovoce se slupkou, viocky, hodné piju), tak to
nepomaha. Co byste mi poradila dalSiho?

Dobry den, je spravné, ze dbate na pitny rezim (min. 2| neslazenych
napojl) a dostatek ovoce, které je zdrojem vilakniny. Ta je p¥i vasich
stfevnich komplikacich velmi dulezita.

Vhodné je také zaradit seminka, ktera obsahuji zdravi prospésné omega
3. PFi zacpé se Casto zapoming, ze dllezité je omezit také sladkosti, kavu
a perlivé napoje.

Ozivte jidelnicek - zarazujte "Zivé" potraviny, jako jsou zakysané mlécné
vyrobky a mlééné kvasena zelenina. Kromé stravy jsou také dulezité
pravidelny pohyb (alespont 30 minut chlize denné) a psychicka pohoda,
protoze psychika silné ovlivhuje i zazivani.
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» Dobry den, trpim ¢asto nadymanim a to dokonce tak, ze to je
viditelné navenek. Snazim se nejist nenadymavou zeleninu, nepiji
bublinkové napoje ani se néjak neprejidam (casto pred néjakou
akci radsi vubec nejim). Prosim o radu, co s tim.

Dobry den, kromé toho, ze se neprejidate, je také dulezité, abyste jedla
pravidelné, pomalu a v klidu. Zkuste omezit psenici (klasické pecivo,
téstoviny) a nahradte ji ryzi, pohankou, jahly nebo quinoiou. Vyhybejte
se potravinam bohatym na cukr (sladkosti, slazené napoje, sladké
druhy ovoce) a na sul (uzeniny, slané pochutiny).

Proti nadymani Vam mohou pomoci probiotika s travicimi enzymy nebo
bylinné c¢aje (vlazny hefmankovy, matovy, zazvorovy nebo fenyklovy). Pokud
trpite obtizemi dlouhodobé, doporucuji navstivit Vaseho praktického
lékare Ci gastroenterologa, aby vyloudil jiné onemocnéni.

« Dobry den, pred tfremi roky mi po rozvodu zacali opakované
zacpy. Lékar mi diagnostikoval syndrom drdazdivého tracniku a
Fekl mi, 2e divodem byl pravdépodobné pravé stres z rozvodu.
Rada bych se zeptala, jak mam upravit jidlo pf¢i dlouhodobych
problémech se zacpou (kromé bézné znamych véci).

Dobry den, pro kazdého se pod ,bézné znamymi vécmi“ skryva néco jiného.
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Kazdopadné obecné je vhodné zaradit do jidelnicku kromé zakysanych
mléénych vyrobkua celozrnné pedivo a téstoviny, ovesné vioéky a dalsi
neloupané ovoce. Divodem je vysoky obsah vlakniny, kterd je pfi zacpé
velmi dllezitd. Pokud mate problém se zarazenim téchto potravin (nechutnaji
Vam), vhodna jsou napr. probiotika s vlakninou, ktera jsou uréena primo
na zacpu.

Nezapominejte pit alespon 2 litry denné, prirozeny defekacni proces pritom
mUzete podporit tak, ze rano vypijte nala¢no sklenku vody a do 20 minut se
pokuste jit na stolici.
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