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Co muze zpusobit Spatny
jidelnicek? Oteklé nohy i
zvetsené hemoroidy
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Pro mnoho lidi je tézké pIné si uvédomit dlisledek Spatné nastavenych
stravovacich navykl a nedostatku pohybu na svém téle. Jednim z nich je
nadvaha az obezita, kterd zcela prokazatelné zhorsuje préibéh mnoha nemoci.
Jaké to mohou byt?
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Nadmérna télesna hmotnost se mize odrazit na vzniku nebo zhorSovani vyvoje
chronického zilniho onemocnéni, které se nejCastéji vyznacuje bolestmi a
otoky nohou, metlickami a krecovymi zilami. Ovlivhuje také vznik
hemoroidalniho onemocneéni.



Podle prUZkumU ma 33 % pacientu S Dvé tFetiny pacientd s hemorodialnim

hemoroidalnim onemocnénim nadvahu a °“em°€“é""maig'jadlvéh“ nebo jsou
obezni

34 % je dokonce obézni. Pfitom se to
netyka jen starSich lidi. Kazdy treti,
kterého trapi hemoroidy, je mladsi 40 let.
Nevhodné nastaveny jidelni¢ek souvisi i s
problémy s klouby nebo
kardiovaskularnim onemocnénim.
Nezdrava strava mdlze také vyvolat
cukrovku 2. typu.

normalni hmotnost

obezita nebo podvéha

nadvéha

Potize s vyprazdnovanim

Jednou z chyb je nedostatek vilakniny a také malo tekutin. Vlaknina dokaze
zasytit a pfirozené zmensit mnozstvi snédeného jidla za den. Pri optimalnim
prijmu vody nemusi mit organismus zase takovou tendenci vodu v téle
zbytecné zadrzovat. Oboji ma také vliv na hemoroidalni pletené, které uzaviraji
Fitni otvor a zabranuji nechténému Uniku stolice. Typické projevy rozsirenych
hemoroidalnich pleteni jsou otoky, svédéni, fezani a paleni. Velky podil na
vzniku hemoroidalniho onemocnéni ma i nedostatek pohybu a zminéna
nadvaha az obezita. Podle prlizkumu maji dva ze tfi pacientl nadvahu di
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rovnou obezitu. Jidelnicek, ktery neni dostatecné odlehceny vlakninou,
zpUsobuje tuhou stolici, tudiz komplikované vyprazdnovani.

,Pokud je stolice tuha, je tlak pfi vyprazdnovani vétsi a hemoroidalni
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problém,“ vysvétluje proktolog MUDr. Martin Kouda.

Kde vilakninu najit?

i doporuceni by denni
prijem viakniny mél cinit
30 g. Vlaknina se pfirozené
_ . vyskytuje v obilovinach,
.“,‘1\ lusténinach, ovoci,
< zeleniné, oresSich i
seminkach. Obsah v
. jednotlivych zdrojich se ale
" pochopitelné lisi. Obecné
nejbohatSimi zdroji jsou
celozrnné vyrobky. Pro lepSi predstavu, 30 g vldkniny obsahuje dohromady 100
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g ovesnych vlocek, 150 g varenych brambor, 100 g celozrnného chleba (2
tenké krajice), 400 g zeleniny (vetsi miska zeleninového salatu) a 100 g ovoce
(1 mensi jablko).

Oteklé a bolavé nohy pIné metlicek

Chronické Zilni onemocnéni, které se vyznacuje pocity tézkych nohou, bolestmi
nohou, otoky kolem kotnikd nebo Iytek i no¢nimi kfe¢emi, trapi 36 % Cechd
mezi 18 a 40 lety. Pri této nemoci se vsechna krev nevraci od nohou zpét k
srdci, ale Cast se hromadi v zilach dolnich koncetin a roztahuje zilni stény.
Casem mohou byt viditelné jako metlicky nebo kfe¢ové Zily. Nadmérna télesnd
hmotnost vyviji na zilni systém obrovsky tlak seshora. Cilem |éCby Zilni
nedostatecnosti je podporit tok krve odspodu nahoru - od nohou k srdci.

- Uprava stravovacich navykl a pfipojeni pravidelného fyzického
pohybu mohou tedy vyrazné mirnit projevy zilni nedostatecCnosti.

Pri 1éCbé je také nezbytné uzivat Iéky na zpevnéni zilni stény (venofarmaka) a
podporit ji také nosenim vhodnych kompresnich puncoch, které doporudi Iékar.



Nemoci patfi do rukou Iékaru

Pokud pocitujete nékteré z priznakl hemoroidalniho onemocnéni, Zzilni
nedostatecnosti nebo na sobé vnimate projevy, které by mohly znacit jinou
nemoc, neotdlejte a navstivte [ékare. Jediné on mlze stanovit diagndzu a
pomoci s |é¢bou. V¢asnou navstévou také milzete podchytit mnoho
onemocnéni jesté v rané fazi.
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chronické zilni onemocnéni dostatek pohybu hemoroidy krecové zily a metlicky
nadvaha obezita pitny rezim potraviny bohaté na vlakninu venofarmaka
vladknina zdroje vldkniny
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