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Muzi se |ékare boji vice, nez zeny. Proto radeji stfevni komplikace povazuji za
b&Znou soucast zivota. Jako pfi¢inu vidi nezdravy jidelni¢ek. Zeny naopak
nedostatek pohybu a stres. Pro¢ své télo neposlouchame?
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Prlzkum zaméreny na lidi trpici syndromem drazdivého tra¢niku ukazal, ze
muzi se lékare ,boji“ vice nez zeny a stfevni komplikace povazuji za
béznou cast zivota. Divodem nepfijemnych pocitl je podle nich nezdravé
jidlo.



Zeny plvod syndromu pfisuzuji spise nedostatku pohybu a stresu - zde jsou
pravde blize nez muzi. Prave stres je totiz hlavnim spoustécim faktorem
syndromu. Syndrom drazdivého tracniku se vyznacuje bolestmi bficha a
prdjmem, zacpou nebo nadymanim a z vlastni zkusenosti ho zna 15 % z nas.

Zazivani v kostce. Zahodte stud

Zazivani probiha 24 hodin denné nezavisle na tom, zda jime, spime nebo
pracujeme. Zdravé zazivani neni slyset a bézné si ho neuvédomujeme.
To se zméni az ve chvili, kdy prestane fungovat tak, jak ma. Neprijemné pocity
v oblasti bricha a stfev mohou byt jak akutni, tak chronické. V obou pripadech
je dllezité priznaky nepodcenovat a navstivit 1ékare. Ten rozhodne o
zavaznosti stfevnich komplikaci a pripadné zahaji 1éCbu.



Nemusi se pfitom jednat
hned o operaci, pri nékterych
onemocnénich pomuze
individualni udprava
jidelnicku, jako je vylouceni
nékteré potraviny nebo
zarazeni probiotik, a
zivotniho stylu. Stud se
stfevnimi  komplikacemi
: zahodte hlavné v pripadé,
kdyz se u vas nepfijemné poaty jako jsou bolesti bricha, zacpa, prijem a
nadymani opakuiji.

V mezindrodnim prizkumu, ktery probihal mimo jiné i v CR, pacienti se
syndromem drazdivého tracniku uvedli, ze nemoc je ovliviuje ve vSech
oblastech Zivota - v pracovni, intimni i spoleCenské. Vice o drazdivém traCniku
najdete napr. na www.cojelBS.cz . Kvlli nemoci se citi izolovani, omezovani, v
rozpacich, zpomaleni a ve stresu. Presto je pro né tézké prekonat stud a
navstivit odbornika.

,Stud a také bagatelizace stfevnich potizi u rfady lidi nejen vyznamné
casové odsouva reseni potizi, ale v pfipadé zavaznych onemocnéni -


http://www.cojeibs.cz/

napr. nadort ¢i zavaznych chronickych strevnich zanétd (Crohnova
nemoc, ulcerosni kolitida) - m@ze byt hlavnim vinikem trvalych
nasledkd (zanéty) ¢i dokonce umrti (nddorova onemocnéni),” rika
primar MUDr. Martin Liberda.

10 zasad pro zdravejsi streva

1.

K zachovani zdravi strev je ddlezity dostatek vlakniny, kterd podporuje
prchod stravy travicim systémem. Doporuc¢ené mnozstvi je 30-40 gram{
denné.

. Nezapominejte na dostatecny prijem tekutin - ty jsou dllezité mimo jiné

pro zpracovani vlakniny. Prednost davejte vodé, ale Caj, kavu a mléko
odbornici téz nezatracuji (pokud jiz mate stfevni komplikace, je zde
dilezité pit ty tekutiny, které priznaky nezhorsuji).

. Zdravi stfev podpofi téz probiotika - pro pacienty se syndromem

drazdivého tracniku (nejCastéjsi funkcni onemocnéni trapici 15 % z nas)
jsou vhodna ta, ktera jsou v zavislosti na prevladajicich komplikacich
(zdcpa, nadymani, prtjem) doplnéna o vladkninu, travici enzymy, nebo
kvasinky.

. Pozor, aby ve vasem jidelnicku nebylo pfiliS mnoho zivocisnych tukd, soli

a konzervacnich latek.



ul

10.

. U nékterych pacientd mohou projevy znamenat neobjevené
potravinové alergie - mezi nejCastéjsi patri lepek, morské plody (ryby,
korysi), ofisky, séja, vejce a vzacnéji mléko.

. Zmirnit symptomy funkcnich chorob (syndrom drazdivého tracCniku, ...)
m0ze tzv. FODMAP dieta a omezeni lepku.

. Na jidlo si zkuste najit dostatek ¢asu - traveni zacina jiz v ustech, proto
jezte pomalu a kazdé sousto dobre rozzvykejte.

. Kazdy den si najdéte alespori 30 minut na cvic€eni - stali chlize ¢i jizda
na kole.

. Omezte stresové situace, které mohou byt spoustécim faktorem vzniku

potizi (napf. v prfipadé syndromu drazdivého tracniku).

Koureni skodi v mnoha oblastech a zdravi strev neni vyjimkou -

koureni snizuje tlak svérace v oblasti prechodu jicnu do zZaludku a

podporuje tak vznik refluxu, ktery zplsobuje paleni zdhy a mlze vést k

dalSim komplikacim (napf. zhorseni priduskového astmatu).

~Nékolik obecnych doporuceni ¢i komentard je uvedeno v 10
zasadach pro lepsi traveni. U mnoha lidi vSak jde o jejich vlastni
unikatni situaci. | proto je v fadé pripadl konzultace nutri¢nich
specialistl ¢i specialistl gastroenterologl nezbytna," pokracuje
MUDr. Martin Liberda.
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