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tichA© mA-stnosti, na schAzce, pA™i dA TeA%itA© prezentaci pA™ed vAjemi, nebo
kdyA¥, jen sedA-te s pA™Ajteli 4€" ty bruA«ivA© zvuky vychAjzejA- z vaAjeho bA™A-Ajka v
tAsch nejnevhodnAsjAjA-ch chvA-IA-ch. To je lahoda, co? AElovAsk se cA-tA- tak

trapnA>... Ale ve skuteAenosti se nenA- za co stydAst, protoA¥ze tento proces

je pro naAje tAslo normAjlnA-. MA A%.e se objevit kvATi hladu, pomalA©mu trAjvenA-

nebo konzumaci urAsitA%ch potravin a vA>A™te nebo ne, dA; se to napravit.

Zde je nAskolik jednoduchAtach, ) )
ale A°AsinnAY%ch opatA™enA-, kterAj bA>hem okamA¥iiku utiAjA- tyto hlasitA© zvuky ve vaAjem
bA™iAje 4€" jen je nezapomeA“te dodrA¥ovat.

1. Po jA-dle se jdAste projA-t.

NemusA- to bAv4t dlouhAj

prochAjzka a€* mA A¥.ete se projA-t bAshem pA™estAjvky v prAjci nebo po veAseA™i. PouhAvsch
15 minut pohybu je vAje, co potA™ebuijete, aby se vaAje zaA¥A-vAjnA- dalo do

pohybu. ChAze je A°AsinnA; , protoA¥se umoA¥:A uje rychlejAiA- pohyb

jA-dla Avsaludkem.

2. Pijte hodnA> vody.

Voda pomA A%e vaAjemu

trAjvicA-mu procesu. NenA- vAjak

potA™eba toho vypA-t velkA© mnoA¥istvA-

najednou, protoA¥se bA™icho pInA© vody bude takA© vydAjvat bruA«ivA© zvuky. KromA>

toho zkuste pA-t filtrovanou nebo balenou vodu, protoA¥:e voda z kohoutku,

pokud obsahuje chlA%r, mA"A¥.e takA© pA sobit podrAjAvsdA>nA-. Nebo dobA™e fungujA- i bylinnA© Asaje: z mAjty peprnA®, ;
pampeliAjky, fenyklu a senny, ty takA© pomAijhajA- vaAjim stA™evnA-m svalA'm. HeA™mAjnek

je A°AvzasnAvz pro zmA-rnAsnA- A¥aludeAsnA-ch kA™eAsA-, zAjzvor sniA¥uje nadAvamAinA- a mAijta peprnA;

dokAjA¥e zmA-rit pA™A-znaky gastrointestinAjInA-ho stresu.

3. Zkontrolujte, zda nejA-te potraviny
vyvolAjvajA-cA- plynatost.

VAsci jako fazole, AsoAska, hrAjAjek, kukuA™ice, tAsstoviny, brambory, chA™est,

brokolice, rA A%iAskovA; kapusta, zelA-, hnA>dA; rAvsA%.e, ovesnA© vioAsky a ceIozrnnA.
pAienice jsou Asasto a€zvinA-kya€ce stA™evnA-ch plynA™. To ale neznamenA, A%e musA-te
tyto produkty ze svA©ho jA-delnA-Asku A°plnA> odstranit. Jen se tA-m moc necpat.

4. SniAvite pA™ebytek cukru a tuAenAvsch jA-del.

VaAje stA™eva mohou takA®© produkovat

velkA© mnoA¥stvA- plynu, kdyA¥: se snaA%A- strAjvit velkA© mnoA¥istvA- cukru. Ten takA© mA Ave
zpA“sobit prATjem nebo plynatost a tA-m bude zaruAsen a€zstA™evnA- hluka€ce. TotAOAY,

platA- pro potraviny hodnA> tuAsnA®©, jako je slanina, klobAjsa, a vAjechna smaA¥.enA;

jA-dla, kterAj zpA sobujA- nadAYamA;jnA-.

5. Zkuste Asesnek.

AEesnek mAj sloA¥ku

zvanou allicin. Allicin i sniA¥uje

moA¥nost zAjnAstu A¥aludku. RAjno snAszte syrovAYs kousek Asesneku, abyste pomohli
svA©mu trAjvenA-. Pokud ale nejste zvyklA- jA-st Asesnek, dejte si zpoA«Aitku klid
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a konzumujte postupnA> jen velmi malA© porce, neA% pA™ivyknete.

6. Jezte pravidelnA> potraviny pA™A-znivA© pro
trAjvenA-.

Zkuste pA™A-padnA> zmAsnit

svAT] jA-delnA-Asek pA™idAijnA-m vA-ce produktA~podporujA-cA-ch dobrA®© trAjvenA- . Mezi nA> patA™A- bA-1AY: jogurt, quin
semA-nka, AservenAj A™epa,

zAjzvor, kimchi, losos a vAYvar z kostA-. KromA> toho nezapomeAte pA-t 4€" pA-t,

pA-t, protoA¥e voda je potA™ebnA; pro zdravA© trAjvenA-. MA-sto pouhA©ho AsastA©ho

misAinA- se snaA¥ite pravidelnA> jA-st sytA; jA-dla, ale vyhnout se pA™ejA-dAjnA-.

7. Dejte si malA© obAserstvenA-.

DalAjA-m dA"vodem, proAe vAjA;

A¥saludek mA A¥ze vydAijvat hluk, je to, A¥%e mAijte hlad . Tento

problA©m je snadnA© vyA™eAit, protoA¥ze vAje, co musA-te udAslat, je snA-st nAsco
malA©ho. Jen se ujistAste, Ave mAjte vAZ4dy po ruce nAsjakA© zdravA© svaAeiny, jako
je ovoce, nakrAjjenA; zelenina nebo oA™echy.

8. MA-sto kAjvy vyzkouAijejte zelenAvz Aeaj.

KAjva nAjpoj kyselAvs. LepAjA-

je zelenAYz Asaj, ale to jistA> vA-te. DokAjA¥se zmA-rnit nadAv2mA;jnA-, odstranit

bA™iAinA- plyny a pomoci pA™i A%aludeAsnA-ch vA™edech. StejnA> jako kAjva obsahuje

kofein, takA¥e vAjm dodA; extra dAjvku energie. KromA> toho zelenAv: A«aj obsahuje zdravA© bioaktivnA- slouAseniny a
antioxidanty.

9. ZjistAste si vAje o svA© pA™A-padnA© potravinovA©
intoleranci.

Existuje moA¥inost, A¥se

nAskterA© produkty, kterA© jA-te, ovlivA"ujA- a rozruAjujA- vAjAj A¥saludek, aniA¥ byste o

tom vA>dAsli. PotravinovA®© intolerance, alergie a dokonce i gastrointestinA;jInA-

infekce mohou bA%:t zdravotnA-mi problA©my, zpA sobujA-cA- to muzikAjInA- nadAjenA- vaAjeho
A%aludku; proto se vA¥.dy doporuAeuje konzultace s IAOkaA™em.

10. Zkuste vA-ce sportovat.
HodnA> sedA>t bAshem dne 5 ) N 5
kvATTi prAjci nebo studiu se pro mnohA®© z nAjs stalo normou. TakovAY: A¥ivotnA-

styl ale mA"A%e zpA~sobit rAznA© A¥saludeA«nA- potA-Avse, vAsetnA> onoho kruAeenA-, a v kombinaci
s nezdravou stravou a stresem mA A¥se situaci jeAjtA> zhorAjit.

Dobrou chuA¥, pokud prAjvA> obA>dvA;teas!

FRANTA
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