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Trapi vas nadymani a
plynatost? Pomoc najdete v
bylinkach
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Nadymani vznikd nadmérnym nahromadénym plynd v travicim traktu. Z velké
casti jej maji na svédomi bakterie v tlustém strevé. Nadmeérna plynatost ¢i
nadymani se mohou byt dlisledkem nékterého onemocnéni nebo se objevit jen
po urcité dietni chybé. Na pomoc si v takovém pripadé mlzeme pfrizvat bylinky,
které prospéji samotnému procesu traveni a Casto si poradi i se zmirnénim
plynatosti.
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Priciny nafouklého bricha

Nadymani neni nic jiného nez plynné bubliny ve strevé, vétsinou vyvolané
neuplnym travenim. Bubliny vzduchu ve stfevé, které balonovité nadymaji



spodni ¢ast bficha, neprijemné pachnou a mohou unikat fitnim otvorem.

Nadymani mlze vznikat z rGznych pric¢in. Problém délava rychle snédené
jidlo, prejedeni se Ci nedostatecné kousani potravy.

K nadymavym potravinam patri napriklad:

e lusténiny,

* brokolice, kvétak, kedlubna, fedkev,

e cibule, porek,

* kukurice,

« zeli, kapusta,

* banany,

Cerstvé pecivo z kynutého tésta, sladké moucniky,
hroznové vino, hrusky, Svestky, tfesneg,

orechy,

sycené napoje Ci alkohol,

a rovnéz vSechny potraviny, které mohou vyvolavat alergie.

Pficinou nadymani ale mohou byt i nékteré onemocnéni, jako prave
alergie, zanéty streva, podrazdéni zaludku nebo gastritida. Problémy
Casto zhorSuje i tésny odév, sedavé zaméstnani s nedostatkem pohybu, ale
také nase psychika a stres.



Eliminace plynatosti u potravin

Nadymani lze zamezit
uzitim cesneku, Cerstvého
i pe¢eného. Cesnek dokaze
udrzet pod kontrolou
skodlivé strevni bakterie,
pomaha s jejich likvidaci a |
naslednym ozdravenim
stfevniho mikrobiomu. ™
ZlepSuje tak celkoveé s
zazivani, eliminuje
nadymani a krecovité
bolesti bricha.

Tip: PeCeny Cesnek pripravite tak, ze celé palicky na jedné strané
sefiznete, potrete kvalitnim (nejlépe rfepkovym) olejem, osolite a
pridate par snitek rozmarynu nebo tymianu. Zabalite do alobalu a
pecete v troubé vyhraté na 190 °C do zméknuti (cca pdl hodiny).
Upeceny Cesnek mizete pouzit jako zadklad dipu nebo z néj udélat
napriklad pomazanku. Idealni je, pokud pfi pripraveé vydloubnete
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stred ¢esneku, ktery naopak nadymani mdze zhorsovat.

Jestlize mate radi lusténiny, ale nedélaji vam na zazivaci trakt dobre, pak je
zkuste jednou pripravit tak, aby nenadymali. Budete k tomu potfebovat ty
spravné bylinky, které si s nadymanim dokazi poradit. K lusténinam pfridejte
majoranku, fenykl, anyz, matu, zazvor, petrzelku nebo rfasu kombu. Zaroven
nezapomente na delsi dobu namaceni.

Stravitelnost nejen luSténin, ale i ostatnich pokrm, vyrazné zlepSuje
saturejka. Aromaticka bylinka zabranuje nadymani a tvorbé plynd v zazivacim
traktu. Podava se ve formé Caje nebo jako koreni, a to v suseném ¢i Cerstvém
stavu.

Prevence plynatosti a nadymani? Pohyb!

Prevenci nadymani je pravidelny pohyb, cviéeni, dfepy ¢i chize do
schodd.

Tip: Pfi jiz akutnim nadymani pak mdze pomoci masaz bricha. Tu
provadéejte prsty namocCenymi do oleje. V malych krouzcich na
podbrisku od pravého trisla (pohled shora) pres stred bficha a na
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levou stranu doll k levému trislu. Vytlaci se tim plyny z tlustého
stfeva. Tato masaz je vhodna i u nejmensich déti. Pro jeste véetsi a
lepSi efekt mUzete do oleje pridat jednu az dvé kapky
protinadymaciho éterického oleje. Vhodny je kminovy, fenyklovy
nebo anyzovy. Pro dospélého jedince je pak mozné pouzit i matovy.

Artycoky podporuji traveni

ArtyCoky obsahuji enzymy inulin a invertazu, které podporuji traveni.
Francouzsti védci objevili ve 30. letech minulého stoleti v arty¢oku Gcinnou
latku cynarin, ktera podporuje jaterni Cinnost. Dnes se bezpecné vi, ze artyCok
zplGsobi rychlé zmirnéni stfevnich potizi jako je prujem, zacpa a
nadymani. ArtyCok je vhodny jako napln do pizzy, nebo jako soucast salatd Ci
zeleninovych pokrmd.

Fenykl hraje prvni housle

Nase babicky pri nadymani sazely na obycejny fenykl.

Tip: Lzicku fenyklu sparte Salkem varici vody, nechte 15 minut
louhovat a uzivejte ptl Salku dvakrat denné pred jidlem.



Fenyklovy Caj podavany po
|zickach béhem dne se
pouziva k odstranéni
plynatosti u déti nebo jej
uzivaji kojici zeny. Abychom
ale babickovskou radu
doplnili i o moderni
poznatky, je nutné uvést, ze
védci zjistili, ze fenykl a
koriandr jsou navic i
prirodni baktericidy. Ze
studie italskych expertl z roku 2016 vyslo najevo, Zze anethol, hlavni slozka
fenyklového semene, pomaha i opozdéné vyprazdnit zaludek a vycistit
stfeva. U testovacich osob pak fenykl pomahal ulevit od priznakl kolitidy,
véetné bolesti bricha a kreci. A navic plsobil i preventivné proti opakovanym
stavim nadymani a plynatosti.

Dalsi bylinky proti nafouklému brichu

Traveni podporuje materidouskovy caj, rovnéz posiluje Zzaludek a je vhodnym
doplnkem pfi 1éCbé travicich potizi. Brani nadymani. Podobné pak funguje
matovy caj vypity pred jidlem. Pfiznivé na traveni a proti nadymani pUsobi



také salvéjovy caj.

Za zminku stoji €aj rooibos. Obsahuje totiz flavonoidy, které plsobi proti
kfecim strevnich svall. Najdeme v ném také trisloviny, antialergicky pdsobici
latky, které pomahaji zvlasté pfi alergiich na potraviny. A vhodny je i pro velice
malé déti, takze mUze byt zddoucim doplikem p¥ri takzvané tFimésicni
kolice. Je-li miminko kojené, mize c¢aj bez obav popijet maminka a Gcinné
latky se k détatku dostanou prostrednictvim materského miéka.

Protinadymaci koreni

Mezi dalSi zajimavé pfirodni prostfedky proti nadymani a plynatosti patfi
skorice, hrebicek Ci zazvor. Pomahaji totiz Stépit tuky v travicim traktu a
zvysSuji aktivitu enzymd. Navic zazvor je povazovan za ucinny prirodni |ék proti
ZaludecCnim obtizim. Podporuje traveni, ulevuje od plynatosti a zmirnuje
veskeré neprijemné symptomy s nadymanim spojené.
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