
Å KRUNDÃ•TE?
ÄŒtvrtek, 25 srpen 2022

V

 tichÃ© mÃ­stnosti, na schÅ¯zce, pÅ™i dÅ¯leÅ¾itÃ© prezentaci pÅ™ed vÅ¡emi, nebo 

kdyÅ¾ jen sedÃ­te s pÅ™Ã¡teli â€“ ty bruÄ•ivÃ© zvuky vychÃ¡zejÃ­ z vaÅ¡eho bÅ™Ã­Å¡ka v

 tÄ›ch nejnevhodnÄ›jÅ¡Ã­ch chvÃ­lÃ­ch. To je lahoda, co? ÄŒlovÄ›k se cÃ­tÃ­ tak 

trapnÄ›... Ale ve skuteÄ•nosti se nenÃ­ za co stydÄ›t, protoÅ¾e tento proces 

je pro naÅ¡e tÄ›lo normÃ¡lnÃ­. MÅ¯Å¾e se objevit kvÅ¯li hladu, pomalÃ©mu trÃ¡venÃ­

 nebo konzumaci urÄ•itÃ½ch potravin a vÄ›Å™te nebo ne, dÃ¡ se to napravit.




  Zde je nÄ›kolik jednoduchÃ½ch,

ale ÃºÄ•innÃ½ch opatÅ™enÃ­, kterÃ¡ bÄ›hem okamÅ¾iku utiÅ¡Ã­ tyto hlasitÃ© zvuky ve vaÅ¡em

bÅ™iÅ¡e â€“ jen je nezapomeÅˆte dodrÅ¾ovat. 







1. Po jÃ­dle se jdÄ›te projÃ­t.



NemusÃ­ to bÃ½t dlouhÃ¡

prochÃ¡zka â€“ mÅ¯Å¾ete se projÃ­t bÄ›hem pÅ™estÃ¡vky v prÃ¡ci nebo po veÄ•eÅ™i. PouhÃ½ch

15 minut pohybu je vÅ¡e, co potÅ™ebujete, aby se vaÅ¡e zaÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­ dalo do

pohybu. ChÅ¯ze je  ÃºÄ•innÃ¡ , protoÅ¾e umoÅ¾Åˆuje rychlejÅ¡Ã­ pohyb

jÃ­dla Å¾aludkem.  



 



2. Pijte hodnÄ› vody.



Voda pomÅ¯Å¾e vaÅ¡emu

trÃ¡vicÃ­mu procesu. NenÃ­ vÅ¡ak

potÅ™eba toho  vypÃ­t velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­

najednou, protoÅ¾e bÅ™icho plnÃ© vody bude takÃ© vydÃ¡vat bruÄ•ivÃ© zvuky. KromÄ›

toho zkuste pÃ­t filtrovanou nebo balenou vodu, protoÅ¾e voda z kohoutku,

pokud obsahuje chlÃ³r, mÅ¯Å¾e takÃ© pÅ¯sobit podrÃ¡Å¾dÄ›nÃ­. Nebo dobÅ™e fungujÃ­ i bylinnÃ© Ä•aje: z mÃ¡ty peprnÃ©, zÃ¡zvoru, koÅ™ene

pampeliÅ¡ky, fenyklu a senny, ty takÃ© pomÃ¡hajÃ­ vaÅ¡im stÅ™evnÃ­m svalÅ¯m. HeÅ™mÃ¡nek

je ÃºÅ¾asnÃ½ pro zmÃ­rnÄ›nÃ­ Å¾aludeÄ•nÃ­ch kÅ™eÄ•Ã­, zÃ¡zvor sniÅ¾uje nadÃ½mÃ¡nÃ­ a mÃ¡ta peprnÃ¡

dokÃ¡Å¾e zmÃ­rnit pÅ™Ã­znaky gastrointestinÃ¡lnÃ­ho stresu.



 



3. Zkontrolujte, zda nejÃ­te potraviny

vyvolÃ¡vajÃ­cÃ­ plynatost.



VÄ›ci jako fazole, Ä•oÄ•ka, hrÃ¡Å¡ek, kukuÅ™ice, tÄ›stoviny, brambory, chÅ™est,

brokolice, rÅ¯Å¾iÄ•kovÃ¡ kapusta, zelÃ­, hnÄ›dÃ¡ rÃ½Å¾e, ovesnÃ© vloÄ•ky a celozrnnÃ¡

pÅ¡enice jsou Ä•asto â€žvinÃ­kyâ€œ stÅ™evnÃ­ch plynÅ¯. To ale neznamenÃ¡, Å¾e musÃ­te

tyto produkty ze svÃ©ho jÃ­delnÃ­Ä•ku ÃºplnÄ› odstranit. Jen se tÃ­m  moc necpat.



 



4. SniÅ¾te pÅ™ebytek cukru a tuÄ•nÃ½ch jÃ­del.



VaÅ¡e stÅ™eva mohou takÃ© produkovat

velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ plynu, kdyÅ¾ se snaÅ¾Ã­ strÃ¡vit velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­  cukru. Ten takÃ© mÅ¯Å¾e

zpÅ¯sobit prÅ¯jem nebo plynatost a tÃ­m bude zaruÄ•en â€žstÅ™evnÃ­ hlukâ€œ. TotÃ©Å¾

platÃ­ pro potraviny hodnÄ› tuÄ•nÃ©, jako je slanina, klobÃ¡sa, a vÅ¡echna smaÅ¾enÃ¡

jÃ­dla, kterÃ¡ zpÅ¯sobujÃ­ nadÃ½mÃ¡nÃ­.



5. Zkuste Ä•esnek.



ÄŒesnek mÃ¡ sloÅ¾ku

zvanou allicin. Allicin i sniÅ¾uje

moÅ¾nost zÃ¡nÄ›tu Å¾aludku. RÃ¡no snÄ›zte syrovÃ½ kousek Ä•esneku, abyste pomohli

svÃ©mu trÃ¡venÃ­. Pokud ale nejste zvyklÃ­ jÃ­st Ä•esnek, dejte si zpoÄ•Ã¡tku klid


Kudlanka

https://www.kudlanka.cz VytvoÅ™eno pomocÃ­ Joomla! GenerovÃ¡no: 1 July, 2024, 00:22



a konzumujte postupnÄ› jen velmi malÃ© porce, neÅ¾ pÅ™ivyknete.       

 



6. Jezte pravidelnÄ› potraviny pÅ™Ã­znivÃ© pro

trÃ¡venÃ­.



Zkuste pÅ™Ã­padnÄ› zmÄ›nit

svÅ¯j jÃ­delnÃ­Ä•ek pÅ™idÃ¡nÃ­m vÃ­ce produktÅ¯ podporujÃ­cÃ­ch dobrÃ© trÃ¡venÃ­ . Mezi nÄ› patÅ™Ã­ bÃ­lÃ½ jogurt, quinoa, chia
semÃ­nka, Ä•ervenÃ¡ Å™epa,

zÃ¡zvor, kimchi, losos a vÃ½var z kostÃ­. KromÄ› toho nezapomeÅˆte pÃ­t â€“ pÃ­t,

pÃ­t, protoÅ¾e voda je potÅ™ebnÃ¡ pro zdravÃ© trÃ¡venÃ­. MÃ­sto pouhÃ©ho Ä•astÃ©ho

mlsÃ¡nÃ­ se snaÅ¾te pravidelnÄ› jÃ­st sytÃ¡ jÃ­dla, ale vyhnout se pÅ™ejÃ­dÃ¡nÃ­.



 



7. Dejte si malÃ© obÄ•erstvenÃ­.



DalÅ¡Ã­m dÅ¯vodem, proÄ• vÃ¡Å¡

Å¾aludek mÅ¯Å¾e vydÃ¡vat hluk, je to, Å¾e mÃ¡te hlad . Tento

problÃ©m je snadnÃ© vyÅ™eÅ¡it, protoÅ¾e vÅ¡e, co musÃ­te udÄ›lat, je snÃ­st nÄ›co

malÃ©ho. Jen se ujistÄ›te, Å¾e mÃ¡te vÅ¾dy po ruce nÄ›jakÃ© zdravÃ© svaÄ•iny, jako

je ovoce, nakrÃ¡jenÃ¡ zelenina nebo oÅ™echy.
 8. MÃ­sto kÃ¡vy vyzkouÅ¡ejte zelenÃ½ Ä•aj.



KÃ¡va nÃ¡poj kyselÃ½. LepÅ¡Ã­

je zelenÃ½ Ä•aj, ale to jistÄ› vÃ­te. DokÃ¡Å¾e zmÃ­rnit nadÃ½mÃ¡nÃ­, odstranit

bÅ™iÅ¡nÃ­ plyny a pomoci pÅ™i Å¾aludeÄ•nÃ­ch vÅ™edech. StejnÄ› jako kÃ¡va obsahuje

kofein, takÅ¾e vÃ¡m dodÃ¡ extra dÃ¡vku energie. KromÄ› toho zelenÃ½ Ä•aj obsahuje zdravÃ© bioaktivnÃ­ slouÄ•eniny a
antioxidanty. 
 







9. ZjistÄ›te si vÅ¡e o svÃ© pÅ™Ã­padnÃ© potravinovÃ©

intoleranci.



Existuje moÅ¾nost, Å¾e

nÄ›kterÃ© produkty, kterÃ© jÃ­te, ovlivÅˆujÃ­ a rozruÅ¡ujÃ­ vÃ¡Å¡ Å¾aludek, aniÅ¾ byste o

tom vÄ›dÄ›li.  PotravinovÃ© intolerance, alergie a dokonce i gastrointestinÃ¡lnÃ­

infekce mohou bÃ½t zdravotnÃ­mi problÃ©my, zpÅ¯sobujÃ­cÃ­ to muzikÃ¡lnÃ­ nadÅ¡enÃ­ vaÅ¡eho

Å¾aludku; proto se vÅ¾dy doporuÄ•uje konzultace s lÃ©kaÅ™em.



 



10. Zkuste vÃ­ce sportovat.



HodnÄ› sedÄ›t bÄ›hem dne

kvÅ¯li prÃ¡ci nebo studiu se pro mnohÃ© z nÃ¡s stalo normou. TakovÃ½ Å¾ivotnÃ­

styl ale mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobit rÅ¯znÃ© Å¾aludeÄ•nÃ­ potÃ­Å¾e, vÄ•etnÄ› onoho kruÄ•enÃ­, a v kombinaci

s nezdravou stravou a stresem mÅ¯Å¾e situaci jeÅ¡tÄ› zhorÅ¡it. 




 



Dobrou chuÅ¥, pokud prÃ¡vÄ› obÄ›dvÃ¡teâ€¦ 



FRANTA 
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