Dostalo vase zazivani o
svatcich zabrat? Obnovit
zdravi stfev pomuze pohyb i
probiotika
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Nadmeérna konzumace sladkého, prejidani, do toho svarak Ci vajecnak. Také
jste se o Vanocich zrovna nekrotili a snédli a vypili toho vice, nez bylo zadouci?
Pak je na Case vratit naruSené zazivani zpatky do kondice a zlepSit fungovani
tlustého streva. Prectéte si, jak na to.
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Priznaky, Ze tlusté stfevo nefunguje tak, jak ma, mohou byt rGznorodé.
Problémy s travenim, jako jsou zmény ve stolici, zdcpa nebo prijem, patrivaji
mezi prvni signaly. Casto je doprovéazi i plynatost a nadyméani. Nedostate¢nd
funkce tlustého streva se projevuje i nadmérnou Unavou a neustalym pocitem



vylerpani. Spatné fungujici stfevo totiz nedokaze vstfebavat ddlezité Ziviny,
jako je napriklad vitamin B, Zelezo nebo zinek. To se pak mlze projevit i na
naladé Ci na stavu pleti, na které se napriklad ve zvySené mire objevi akné.

Jak dat tlusteé strevo do poradku

Zakladem je vyvazena strava a pohyb. Zména jidelni¢ku je tedy zasadni. Mél
by obsahovat hlavné vlakninu. Jeji doporucované mnozstvi je 25-30 g
denné, ale realita je jind a obecné se pohybuje jen kolem 10-15 g.

= |dedlni je proto zaradit do stravy ovoce a zeleninu, které jsou na vlakninu
bohaté. Zapominat bychom neméli ani na ovesné kase a celozrnné pecivo.
Vldkninu poskytnou i ofechy a semena (mandle, chia seminka, Inéné
semeno).

Samozrejmosti je pak i dostatecny pitny rezim, a to nejlépe v podobé
nesycené vody a bylinkovych ¢aji. Dobré je vyhnout se alkoholu a slazenym
napojtim.
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Ke spravné funkci tlustého
stfeva pfispivd rovnéz :
pohyb. Neni nutné ¢%.,
zapojovat naro¢né aktivity,
klidné staci prochazky.
Svizna chiize je idedlni a /
hlavhé pFirozenou &«
pohybovou aktivitou
vhodnou pro vsechny £
bez ohledu na vék a &=
kondici. Nemé&lo by véak jit

0 narazové (napriklad vikendové) aktivity, ale pravidelné - denni. Protoze i
nase streva pracuji neustale, nikoli jednou tydné. Skvélymi pohybem, ktery
stfrevlim prospiva, jsou pak i ,obycejné” drepy. Pohybem dochazi k aktivaci
svall kolem strev, coz podporuje plynuly pohyb potravy smérem ke konecniku
a zajistuje efektivni traveni.

Pomoc hledejte v bylinkach a probiotikach

,Pro spravnou cinnost streva je potfeba se zamérit na ocCistu od
necistot, napriklad plisni, paraziti a zbytk( potravy. Déle je tieba
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podporit regeneraci sliznice, potlacit zanétlivé stavy a celkové
cinnost streva podporovat,“ popisuje bylinkarka a naturopatka Jarmila
Podhorna.

Bylinky mohou byt uziteCnym pomocnikem. Nejen, ze funguji jako prevence,
ale pomahaiji i pri obnoveé spravného fungovani streva.

,Na ocistu stfeva miZeme vyuZit predevsim Inici, brusinku a
penizovku. Od plisni a paraziti ndm pomize kromé penizovky ¢esnek
a oresak americky. Na podporu sliznice a celkové cCinnosti streva
fimbaba, dub ¢i len,” doporucuje bylinkarka Jarmila Podhorna.



Podporit spravné traveni Ize |
i kvalitnimi probiotiky,
ktera jsou dllezita pro g8
zdravou strevni mikrofloru. g8
Pfirozené je najdeme v
nékterych potravinach, jako
je kysané zeli, napoj
kombucha, anebo
fermentovana zelenina,
jako je treba kimchi. Béhem
procesu kvaseni jsou
potraviny obohacovany o nékteré vitaminy (predevsim vitaminy skupiny B) a
dale pak o enzymy a kyselinu mléCnou. Enzymy maiji blahodarny vliv na traveni
a kyselina mléc¢na je zase prebiotikum a zvysuje vstrebatelnost minerald.

= Fermentované potraviny nejenze zlepsuji zdravi stfev, ale prokazatelné
posiluji obranyschopnost organismu, bojuji proti infekcim a diky
obrovskému mnozstvi vitaminu C jsou rovnéz prevenci nemoci z
nachlazeni.
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Pozor na chronické zanety

Dlouhodobé problémy s tlustym stfevem vyzaduji odbornou péci, a proto je
nutné pretrvavajici stfevni potize, které navic doplnuje Unava, vyCerpani nebo
kozni vyrazky, vzdy konzultovat s Iékafem. Mohou se za nimi totiz skryvat
rdzné potravinové intolerance nebo alergie, v horSim pripadé ale také
zavazneéjsi onemocneéni, jako je Crohnova choroba, celiakie nebo zanét tlustého
stfeva.
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potraviny bohaté na probiotika potraviny bohaté na vlakninu pravidelny pohyb
probiotika rychld chlize stfevni mikrobiom vldknina zanétlivd onemocnéni
zazivaci potize zdrava streva zdravy zivotni styl
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