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Nafouklé bricho dokaze
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trapit. Priciny jsou ve
strave, ale i nemoci

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nafoukle-bricho-dokaze-trapit.-Priciny-
jsou-ve-strave,-ale-i-nemoci_ s10012x20020.html

Snazite se jist zdrave, hybete se a pritom vas stale trapi nafouklé bricho. Vérte
nebo ne, ale ,balénové” bricho resi skoro kazdy druhy. Pri¢in mlze byt
skute¢né mnoho. Casto za nim jsou stravovaci chyby, ale i onemocnéni.
Pojdme se podivat na nejcastéjsi divody, pro¢ tomu tak je.
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Dlouhodobé nadymani neni v poradku

MUzZe za nimi stat onemocnéni nebo jiné zdravotni problémy, ¢i jen néjaké
stravovaci chyby. Dlouhodobé nadymani rozhodné neni v poradku, a pokud se



tak déje, zkuste zapatrat po moznych spoustécich. Mdze jimi byt stres,
potravinova intolerance, Spatna skladba jidelnicku nebo i pasivni styl
Zivota.

- Nafouklé bricho je nejen esteticky problém, ale predevsim nas mze bolet,
pichat, omezovat v rlznych aktivitach.

Nedostatek, nebo nadbytek viakniny

V. bézné stravé nasi
populace chybi dostatecné

zdroje viakniny,
nekonzumujeme ovoce,
zeleninu, celozrnné
vyrobky.

7 vV 7/

Naopak velka ¢ast jidelniCku je tvorena polotovary, fastfoody nebo potraviny
bohatymi na cukry.



= Vldknina je ale pro spravné fungovani zazivani naprosto
nepostradatelnd, a pokud ji mame ve stravé nedostatek, vznikaji
problémy s nadymanim nebo zacpou.

» VlIdknina se stara predevsim o tom, aby urychlila pohyb stravy ve
stfevech, a pomaha tedy s vyprazdnovanim.

Naopak i nadbytek vlakniny sebou nese negativni dopad na nase
zazivani. Pokud se tedy vylozené ,cpete” zeleninou, ovocem nebo
celozrnnymi vyrobky, uberte. Plati zde pravidlo ,,vSeho s mirou“.

> Nejen, ze pfi nadmérné konzumaci vlakniny dochazi pravé k nadymani a
pocitdm balénového bricha, ale jeji vysoka konzumace blokuje
absorbovani nékterych minerald a zivin.

A kolik vlakniny denné je zdravé?

= VétsSina odbornik( se shoduje na ddvce v rozmezi 18 - 35 g denné[1],
pri¢emz mnozstvi nad 40 g jiz mdze plsobit nadymave.

= Pro predstavu mdzeme uvést celozrnné pecivo, které ve 100g obsahuje
kolem 5g vlakniny, ovesné vlocky ca 7g vlakniny, zelenina v priméru 2g
vlakniny/100 g.
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Nezdrava strava a hitani jidla také nadyma

konzervantl, soli, cukru, slad

-
idel a dalsi ,chemie”.

Pokud se ve vasem
jidelnicku objevuji z velké
casti polotovary a
pfemira cukru, neni se
cemu divit. Takova strava
vasemu brisSku opravdu
neprospeje. Slozeni
takovych potravin opravdu
neni Zzadna slava, je velmi
casto plné aditiv,

> Mezi takové potraviny mdzeme pocitat i raj¢atové omacky, balené pecivo,
tycCinky a jiné pochutiny, dzusy, sladkosti, ceredlie, konzervy...atd.
> Vyhodte tyto potraviny z jidelniCcku a zamérte se rade€ji na celozrnné

pecivo, kvalitni zdroje bilkovin a zeleninu.



Nehltejte - polykate tak i vzduch

Pokud hltate, jite ve stresu a neudélate si na jidlo dostatek ¢asu, mate na
nasledné nafouknuté brisko jisté zadélano. Pri hitani spolykate i spoustu
vzduchu, ktery ve stfevech zplsobi nadmérnou produkci plynu a nadymani.

o Pfi hltani své jidlo ani nemate Cas radneé rozzvykat a télo tak musi potravu
pracné a delSi dobu zpracovavat. Pri stresu a spéchu snite i daleko vice
jidla, jelikoz nejste schopni vnimat signal téla, kdy fika, ze uz mate dost.

Pfemira stresu sama o sobé neprospiva nejen kvalité naseho zivota, ale
negativné ovliviluje i nasSe traveni. Existuje totiz spojitost mezi stfevem a
mozkem, tudiz veskeré pocity stresu, depresi, Uzkosti mohou za problémy se
zazivanim,

» Zkuste si tedy na své jidlo najit dostatek Casu, jezte veédomeé, nerusSte se
pfi jidle zadnymi stresovymi faktory a vénujte se mu naplno, téch par
minut denné, jen pozitku z jidla.

Zvykacky, bublinky, sladidla



Pfi zvykani zvykacek a piti
sycenych napojl polykate
spoustu prebytecného
vzduchu.

Slazené ndapoje jsou Casto plné sladidel, které jsou pro travici trakt velkou
pritézi.

Sladidla jako xylitol, maltiton, erythritol a dalSi, mohou u citlivejSich osob
zpUsobovovat nadymani nebo dokonce prijem. Pozor si tedy davejte i na né.

Spravna uprava je klicem uspéchu

Kazdy vi, ze ¢erstvé pecivo, lusténiny, nékteré druhy zeleniny jsou
zkratka nadymavé. V pripade, ze je konzumujete Casto, mél by si vas travici
trakt na takové potraviny ¢asem zvyknout. Zkuste se ale zamérit na jejich
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pripravu, kterd mdze nadymavost alespon z¢asti eliminovat.

= Zeleninu je vhodné pripravit v pare, jelikoz tepelnou Upravou se stava
stravitelngjsi.

= Lusténiny je dobré predem namocit alespon na 12 hodin, poté
nékolikrat proplachnout a varit s bylinkami, jako je napriklad anyz,
majorankou nebo bazalkou.

= VSeobecné méné nadymavé lusténiny jsou hrach, cervena cocka a cizrna,
poté fazole adzuki a mungo.
stravitelné a obsahuji navic spoustu minerald a vitamind.

- Cerstvé pecivo nekonzumujte teplé.

Pokud je za nadymanim onemocnéni



Potravinové alergie nebo
citlivost na néjakou
potravinu jsou castou
pricinou nafouklého bficha.
Pokud mate pocit, ze vam
néktera potravina nedéld
dobre, zkuste ji na chvili
_ vyradit z jidelni¢cku a
[ uvidite, zda se problémy
‘ nezlepsSi. Poradte se se
svym lékarem a pripadné si nechte udélat testy, které intolerance a citlivosti
na dané potraviny odhali.

Nadmérné uzivani léku a antibiotik mohou byt neblahy vliv na nas strevni
mikrobiom. Uzivejte tedy probiotika, nejlépe formou zakysanych mlécnych
vyrobkd nebo fermentované zeleniny.

= V pripadé, ze mate pocity nafouklého bricha i po tom, co jste vysadili
nékteré potraviny z jidelnicku, snazite se jist zdravé, mate dostatek
pohybu, mize za vasimi obtizemi stat zavazné onemocnéni traviciho
traktu. Radéji tedy nevahejte a pozadejte svého lékare o vysSetreni.
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[1] Zdroj: ,, Tak co mam jist” , Petr Fort, nakladatelstvi Grada
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