magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 8. 2. 2016 | tla

Jak skoncovat s nadymanim,
Zacpou a prujmem?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-skoncovat-s-nadymanim,-zacpou-a-
prujmem_ s10012x9578.html

Prosedite denné dlouhé minuty na toaleté a s vykulenyma ocima délate
maximum proto, abyste vyprazdnili sva stfeva a zbavili jste se neprijemného
tlaku v brise? Bojite se cokoliv snist, aby vas béhem dne netrapilo a
spoleCensky neznemoznovalo neprijemné nadymani nebo naopak, aby vas
neprepadl v nejméné vhodném okamziku prljem? Neberte to jako udél. Pricin,
vice ¢i méné vaznych, mdze byt mnoho, ale trapeni nemusi byt nutné trvalé. Je
vSak treba problému pfijit na kloub.
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Pokud bojujete dlouhodobéji s nadymani, prljmy ¢i pocity na zvraceni nebo
mate ve stolici krev, je v prvni fadé nutné navstivit Iékare, aby vyloucil vaznéjsi
onemocnéni.



Odhalte alergie a infekce

»V pozadi mohou byt alergie na nékteré potraviny nebo potravinové
intolerance, napriklad laktézovda, nebo alergie na mléc¢nou bilkovinu,
respektive jeji soucasti jako je kasein, syrovatka. Dalsim prikladem
muze byt autoimunitni onemocnéni celikakie, neboli nesnasenlivost
lepku,“ riké dietolozka Karolina Hlavata. Pri¢in mdze byt podle ni cela rada a
je nutné je vyloucit. ,Zejména u déti je treba myslet i na parazity,
bakterialni nebo virové infekce, které mohou byt dlouhodobéjsiho
charakteru,“ varuje Karolina Hlavata.

Drazdivy tracnik

Velice ¢astym problémem soucasné doby je takzvany syndrom drazdivého
tracniku. U téchto lidi se strida obdobi zacpy, prijmu a celkova strevni
nepohoda. U tohoto onemocnéni hraje velkou Ulohu psychika a stres. ,,Proto
je v prvni radé potreba zamérit se na celkovou relaxaci, trénink
relaxacnich metod, zklidnéni, jist pravidelné, vyhybat se hodné
koFenénym jidlum, smazenému fastfoodu, uzeninam, jidlim s nizkou
nutricni hodnotou, jako jsou sladké sneky, oplatky,“ doporucuje
dietolozka.



T o i .
Zdroj: Woman frowning having stomachache z Shutterstock

Abychom se potizi zbavili, je podle Karoliny Hlavaté vhodné konzumovat
pravidelné a v dostatecném mnozstvi spise zakysané mlécné vyrobky nez
mléko, prirodni syry, tvaroh, acidofilni mléko, jogurtova mléka. Klasické mléko
mUzeme na néjakou dobu vyradit.


http://www.shutterstock.com/pic-341508371/stock-photo-woman-frowning-having-stomachache-sitting-on-the-couch.html?src=Pfg1e5ykVwrcNT3fRvnBcA-1-1

Vlaknina je nezbytna

»Dulezita je zatéz vlakninou. | kdyz z poéatku nemusi byt télo zvyklé a
muzZeme mit doéasné potize - nadymani, plynatost, prechodné i zacpu,
zejména kdyz najednou zvySime prisun hlavné nerozpustné vilakniny,
jako jsou seminka, otruby, slupicky z ovoce a zeleniny,” objasnuje
dietolozka.

Vldknina je na jednu stranu pro fungovani zazivaciho systému a strev
nezbytna, aby vsak splinila svlj blahodarny vyznam v téle, potrebuje dostatek
tekutin. Je tedy nutné dodrzovat pravidelny pitny rezim. Budeme-li malo pit,
mUze vldknina naopak zpUsobit zacpu. K piti je vhodna neperliva voda, Caje.

Pokud nechceme mit stfevni problémy, je vhodné Casto do jidelnicku zafazovat
celozrnné obiloviny a vyrobky z nich. Stridat rdzné druhy obilovin a zarazovat i
bezlepkové.

Ovoce ano, ale...

Pravidelné konzumujte zeleninu a ovoce, ¢erstvé i dusené. , Casteéné je
muzeme nahradit stoprocentnimi zeleninovymi a ovocnym stavami,
zeleninovymi polévkami. | kdyz ovoce prospivd, neni vhodné to



prehanét s jeho mnozstvim. Staci vzdy jeden az dva kusy. To samé
plati o stoprocentnich dzusech a sladkych $tavach. Mohou zpisobit
Fihani, pocit prekyseleni a drazdit zaludek,“ dodava Karolina Hlavata.
Ovoce je lepsi jist po mensich davkach nékolikrat denné.

Vyzkousejte triky

Plynatost je zaroven prirozeny jev, ktery vice ¢i méné potrapi kazdého, i kdyz
jinak netrpi zadnymi zdravotnimi potizemi. ,,Potyka se s ni i zdravé strevo,
které pracuje, kdyz ho zatizime vlakninou. Existuji triky, které uz znaly
babicky a které nadymani snizuji, napriklad namaceni lusténin, vareni
lusténin spolecné s kminem a fenyklem, popijeni détského
fenyklového caje béhem dne,” radi Karolina Hlavata.

Cemu se vyhybat

Pri tepelné Upravé potravin se radéji vyhnéte smazeni. Nejezte prepalené jidlo.
Nadymani zpUsobuji také sycené néapoje. Pfehanét bychom to neméli ani s
konzumaci kavy a alkoholu.



Tuk s rozmyslem

Co se tyka tuku, davejte prednost rybam, oriskdim, seminklm, napriklad chia,
konopnym, sezamovym. Pestrost je jen vitana.

Pouzivejte kvalitni vice druhové rostlinné oleje. ,,Prehanét bychom neméli
pri stravovani nizkotuc¢nou dietu, ale na druhou stranu bychom se méli
vyhybat vysoce tuénym pokrmum a p¥ilis§ tuénym potravinam,“ radi
dietolozka Karolina Hlavata.

Hybejte se

Ma-li stfevo dobre pracovat, nestaci jen vhodna strava, pravidelnost v jidle a
dostatek tekutin, ale také je nutny pohyb. ,Strevo potrebuje rozhybat.
Mdme-li sedavé zaméstnani, je dobré, je-li to mozné, se i béhem
pracovni doby obcas protahnout nebo udélat malou prochazku,“
doporucuje dietolozka.

Dulezita je psychika

Na to, zda nas trapi zazivani a stfevni problémy Ci nikoliv, hraje vyznamnou roli
psychika a stres. ,,Zacnéte se o sebe starat, vSimat si, co vam déla a



nedéla dobre. Poslouchejte své télo, naucte se rikat ,,ne“. Dbejte na
svou dusevni hygienu, nezanedbdvejte pohyb v prirodé na cerstvém
vzduchu,“ doporucuje Karolina Hlavata.
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