QYOLIONOIKA PISE

Trdpi vas velké nafouklé bricho? Zbavte se ho!

Pokladdate si otdzku, jak je mozné, Ze se citite nafouknuti jak balon i pres to, ze jite
zdravé nebo se pravidelné hybete? Rozhodné v tom nejste sami. Nafouklé bricho
tradpi mnoho z nds. Podle studie zvefejnéné v International Scholarly Research
Notices: Gastroenterology si na nadymani stézuje 10-20 % lidi, ktefi jsou ale podle
vysledkd gastroenterologického vysetieni naprosto v porddku a zdravi. Jak je to tedy
mozné a jak se mu dd predchdzet?e

Co zpUsobuje nadymani

K nadymdni dochdzi ve chvili, kdy se v zazivacim Ustroji vytvori prilis mnoho plynu.
Prevdainé za to mohou chemické reakce po pofziti urcitych potravin. Vétsinou se
jednd o potraviny obsahuijici sacharidy, které t€lo nedokdze zcela stravit v zaludku
a tenkém strevé. MUze se vsak jednat i o potravinové alergie (laktézovd intolerance
Ci precitlivélost na lepek) nebo jiné dvody.

Nejcastéjsi priciny plynatosti:

konzumace nadymavych potravin;

chemické reakce ve strevech;

Spatnd peristaltika strev;

prejiddni se Ci Spatné rozkousanad strava;
nedostatecny pitny rezim;

nedostatek pohybu;

hormondini nerovnovdha (menstruace, menopauzal);
onemocnéni traviciho traktu;

psychicky stres;

zAcpa.

Jak vidite, moznych pficin je opravdu hodné, ale co s tim?2 V prvni fadé se vyvarujte
poftravin, u kterych jste vypozorovali, ze vdm nedélaji zrovna dobre. NejCastéji se
jednd o lusténiny (fazole, hrach, Cocka), nékteré druhy zeleniny (kvétdk, brokolice,
zeli, kapusta Ci cibule). Ddle jsou nékdy hire vstrebdvdny celozrnné potraviny
(pecivo, susenky, ceredlie), cukry a uméld sladidla (obzvidsté sorbitol, ktery se
pouzivd do zZvykacek a nékterych bonbon(), a sycené ndpoje.

Pfi intoleranci na laktézu se urcité vyhnéte mlécnym vyrobkim, které ji obsahuji. To
stejné platii pro celiaky a nesndsenlivost lepku.

Zbavte se nevzhledného nafouklého bficha

Mdme pro vds 7 jednoduchych a pfitom osvédéenych tipu, jak se zbavit nadymani a
idediné mu dokonce i predchdzet.
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. Jezte zdravé a vyvaiené

Za nic na svété vam vase télo nebude vdécnéjsi, nez za kvalitni a vyvdazenou
stravu. Ale pozor, usetfete svij travici trakt Sokové terapie. Pokud se
rozhodnete razantné zménit jidelnicek, udélejte to postupné. Jinak se mdze na
zacatku dostavit opacny efekt, ktery vds od zmény spise nakonec odradi.

Dopraveijte si pravidelny pohyb

Ano, jak jiz bylo mnohokrdat fe¢eno a napsdno, pohyb je Uzasny 1€k na spoustu
nepfijemnosti. Vérte, Ze mimo jiné také dokonale rozpohybuje vase streva,
takze otravné plyny a nafouklé brficho nebudou mit Sanci. Zafadte rychlejsi
20minutovou prochdzku do svého kazdodenniho pldnu a budete se vy i vase

Utroby citit mnohem Iépe.

Dodriujte pitny rezim

Dostatek tekutin je snad vice nez jasny. Bez vody to prosté nejde. Takze pijte!
IdedIné byste méli denné vypit aspon 2-2,5 litru vody — nejlépe neslazené

a neperlivé, pripadné bylinkové Caije.

Neprejidejte se!

Jezte pravidelné a pomalu, zvykejte a neprejidejte se. Precpdavani nikdy
nikomu nepomohlo a rozhodné ani nikomu neudélalo dobre. Proto jezte
stfidmé a kazdé sousto porddné rozzvykejte. PomUzete tak travicimu traktu

pofravu lépe a jednoduseji zpracovat, a vdm nebude tézko.

. Vyhnéte se sycenym ndpojum

Ne, bublinky opravdu nepotrebujete. Jejich konzumaci niC¢emu neprospéjete
a uz vibec ne svym stfevim. TakZe zapomerite jednou pro vidy na sycené
limondady a podobné nesmysly.

Nezapominejte na vidkninu

S nadymdnim Casto souvisi zadcpa a na tu dokonale funguje vidknina. Udéld
ve vasich stfevech takovou Cistku a porddek, Ze se budete sami divit. Ale i s ni
opatrné... prilis cehokoli obcas i skodi.

. Lbavte se siresu

Je to tak, stres je viiravda potvora, co dokdze potrdpit nejen psychiku, ale i
fyzické télo, v€etné traviciho Ustroji a strev. Udrzujte se tedy v psychické
pohodé, relaxujte a odpocivejte. Pripadné si pomozte bylinnymi Caiji. Na
uklidnéni i plynatost vyborné funguje hefmdnkovy &i mdatovy Caj nebo vytazek
z kozliku lekarskeho.
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