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Jak zlepsit zazivani? Uvarte
si ku prikladu skoricovy caj
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Pokud v nasem téle funguje vsechno jak ma, zbytky natravené potravy opousti
télo za dvacet Ctyri hodin. Ne vzdy nase zazivani zvladne rychlé stravovani ve
stresu. U nékoho se jeho nepfimérenost projevi plynatosti nebo pocitem
tézkého zaludku, u jiného prtjmem ¢i zacpou. Télo tak reaguje na prijem ne
Uplné zdravych potravin.
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,Jestlize vas takové problémy postihly, je nacase z jidelni¢ku vyradit
nebo maximalné omezit alkohol, uzeniny a dalsi tzv. sekundarné
zpracovana masa jako jsou pastiky nebo uzeniny, méné korenit a
vyhybat se drazdivym jidldm. Prospésné je celkové omezeni tukd”,



radi dietolozka Karolina Hlavata.

Pokud potrebujete trochu povolit pasek nebo ,jen” ulevit svému travicimu
traktu, vyzkousSejte nasledujici tipy, které ndm pom(zou dat zazivani zase do
poradku.

Pijte, pijte a jeste jednou pijte

Vinikem (Cislo jedna u pomalého traveni je nedostatecna hydratace. Ujistéte
se, ze vypijete alespon 2 litry tekutin denné. Nezapominejte, ze vysoky obsah
vody ma i ovoce a zelenina.

Zvykejte pomalu!

 Védéli jste, ze vas travici proces zacina uz ve chvili, kdy vlozite jidlo do
Ust?

Cim lépe jidlo prezvykate, tim 1épe bude pfipraveno na dalsi cestu travici
soustavou. Takze zpomalte, zaludek vam podékuje.



Dejte si probiotika!

Ty totiz blahodarné plsobi
na stfevni prostredi. Nejvice
zivych kultur je obsazeno
v kysanych mlécnych

vyrobcich jako jsou jogurty
nebo kefiry.

Mléc¢ny tuk ze zakysanych vyrobkl vytvari latky posilujici sliznici stfeva a
prispiva tak k prevenci rakoviny tlustého stieva. Zakoupit si je mdzete i
v [ékarné v podobé tablet nebo prasku. Prijem probiotik je dobré zvysit béhem
a po uzivani antibiotik.

Dejte si kvasenou zeleninu

O prinosu kvasené zeleniny na nase zdravi védéli uz nasi davni predkové.
Nejenze obsahuje obrovské mnozstvi vitaminu a enzymu, ale méa také
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blahodarny vliv na nase traveni.

Nezapominejte na viakninu

Vlaknina je pro nase zdravi naprosto nepostradatelna. Podporuje peristaltiku
stfev a ma vyznamny vliv na zdravé traveni, protoze umi z potravy navazat
Skodlivé latky i toxiny, které pfi traveni vznikaji. Zaroven zvysSuje objem stravy
v zaludku, vyvolava pocit nasyceni, a tim pomaha i pri hubnuti.

Hybejte se!

Zpomalenym  strfevim
 nejvice pomQzete, kdyz se
priméjete k pohybu.
Nemusite podavat zrovna
maratonské vykony, bohaté
postaci prochazka, ktera
vasim strfevim rozhodné
prospéje vic nez sezeni na
gauci.




Dejte sbhohem stresu

Asi to znate, psychické vypéti se Casto projevi bolesti bricha nebo Castéejsi
navstévou toalety. Stres je totiz velkym nepritelem nasich strev.

Uvarte si skoricovy caj
Skofice totiz podporuje traveni a zamezuje i nadmérnému zadrzovani vody

v téle. Navic zahfiva a podporuje prokrveni. V zimée je tedy idealni. Pfidavejte ji
do jidel, skvely je i skoricovy Caj.
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