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MÅ¯Å¾e se zdÃ¡t, Å¾e pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy je vÃ¡Å¾nÃ© onemocnÄ›nÃ­. OvÅ¡em nemusÃ­te se znepokojovat, jde o zcela bÄ›Å¾nÃ½ stav. Podle
nÄ›kterÃ½ch odhadÅ¯ aÅ¾ 12% lidÃ­ na celÃ©m svÄ›tÄ› poznÃ¡ nÄ›kdy bÄ›hem svÃ©ho Å¾ivota pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. VÅ¡e, co snÃ­me, prochÃ¡zÃ­
naÅ¡Ã­m jÃ­cnem do Å¾aludku. UvnitÅ™ Å¾aludku je potrava trÃ¡vena pomocÃ­ Å¾aludeÄ•nÃ­ch Å¡Å¥Ã¡v, coÅ¾ je kombinace kyseliny
chlorovodÃ­kovÃ© a nÄ›kolika enzymÅ¯. MoÅ¾nÃ¡ se ptÃ¡te, jak je moÅ¾nÃ©, Å¾e mÃ¡m uvnitÅ™ tÄ›la kyselinu a pÅ™esto za normÃ¡lnÃ­ch
okolnostÃ­ nedochÃ¡zÃ­ k jeho poÅ¡kozenÃ­? 








 Za prvÃ©, sliznice Å¾aludku je vybavena speciÃ¡lnÃ­m mechanismem,

kterÃ½ zajiÅ¡Å¥uje jejÃ­ odolnost vÅ¯Ä•i pÅ¯sobenÃ­ kyselin. Aby se kyselÃ½ obsah

Å¾aludku nemohl dostÃ¡vat do mÃ­st, kde jiÅ¾ sliznice nenÃ­ chrÃ¡nÄ›na proti pÅ¯sobenÃ­

kyselin (coÅ¾ je napÅ™Ã­klad jÃ­cen), je jÃ­cen na vstupu do Å¾aludku vybaven

speciÃ¡lnÃ­m svÄ›raÄ•em (dolnÃ­ jÃ­cnovÃ½ svÄ›raÄ•), kterÃ½ umoÅ¾Åˆuje pohyb potravy do

Å¾aludku, ale brÃ¡nÃ­ zpÄ›tnÃ©mu pohybu Å¾aludeÄ•nÃ­ Å¡Å¥Ã¡vy do jÃ­cnu. DÃ­ky dolnÃ­mu

jÃ­cnovÃ©mu svÄ›raÄ•i se tedy potrava mÅ¯Å¾e pohybovat z jÃ­cnu do Å¾aludku, ale nemÅ¯Å¾e

se vracet zpÄ›t. PÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy zaÄ•ne, pokud je funkce dolnÃ­ho jÃ­cnovÃ©ho svÄ›raÄ•e

naruÅ¡ena a kyselina se vracÃ­ zpÄ›t do jÃ­cnu. V dÅ¯sledku toho je citlivÃ½ jÃ­cen

podrÃ¡Å¾dÄ›n a vÃ½sledkem jsou charakteristickÃ© pÅ™Ã­znaky pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy (bolest na

hrudi, bolest hornÃ­ Ä•Ã¡sti bÅ™icha nebo kyselÃ½ pocit v Ãºstech.



PÅ™Ã­Ä•iny pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy



PÅ™Ã­Ä•iny pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy mohou bÃ½t fyziologickÃ© (normÃ¡lnÃ­) nebo

patologickÃ© (abnormÃ¡lnÃ­). Mezi fyziologickÃ© pÅ™Ã­Ä•iny pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy patÅ™Ã­

tÄ›hotenstvÃ­, jedenÃ­ koÅ™enÄ›nÃ½ch a smaÅ¾enÃ½ch jÃ­del, obezita a Å¡patnÃ½ styl Å¾ivota.

Patologickou pÅ™Ã­Ä•inou pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy mÅ¯Å¾e bÃ½t infekce bakteriÃ­ (Helicobacter

pylori), oslabenÃ­ jÃ­cnovÃ©ho svÄ›raÄ•e, pooperaÄ•nÃ­ komplikace, hyperkalcÃ©mie

(nadmÄ›rnÃ¡ hladina vÃ¡pnÃ­ku v krvi) a oslabenÃ­ anti-refluxnÃ­ bariÃ©ry jÃ­cnu. 




 - NejjednoduÅ¡Å¡Ã­ vÄ›c, kterou mÅ¯Å¾ete udÄ›lat, kdyÅ¾ zaÄ•nete pociÅ¥ovat

pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy, je Å¾vÃ½kat Å¾vÃ½kaÄ•ku. Å½vÃ½kaÄ•ka zvyÅ¡uje produkci slin v Ãºstech. Sliny

jsou alkalickÃ© dÃ­ky pÅ™Ã­tomnosti hydrogenuhliÄ•itanovÃ½ch iontÅ¯. Tyto

hydrogenuhliÄ•itanovÃ© ionty reagujÃ­ s kyselinou Å¾aludku, coÅ¾ vede k jejÃ­

neutralizaci. Å½Ã¡dnÃ¡ kyselina rovnÃ¡ se Å¾Ã¡dnÃ© pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy.




 - JableÄ•nÃ½ ocet je kouzelnÃ½ elixÃ­r, kterÃ½ se pouÅ¾Ã­vÃ¡ pÅ™i spoustÄ›

potÃ­Å¾Ã­ a pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy je jednou z nich. Je snadno dostupnÃ½ na trhu. PomÃ¡hÃ¡

urychlit trÃ¡venÃ­ potravy. Produkce kyseliny se zvyÅ¡uje tak dlouho, dokud je

jÃ­dlo v Å¾aludku. Jakmile jÃ­dlo opustÃ­ Å¾aludek a vstoupÃ­ do stÅ™eva, hladina

kyseliny klesne a souÄ•asnÄ› odeznÃ­ i pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. NavÃ­c, jableÄ•nÃ½ ocet takÃ©

pomÃ¡hÃ¡ potlaÄ•it bolest spojenou s pÃ¡lenÃ­m Å¾Ã¡hy.




 - ÄŒesnek je dalÅ¡Ã­ bÄ›Å¾nÃ¡ kuchyÅˆskÃ¡ surovina, kterÃ¡ se pouÅ¾Ã­vÃ¡ k

lÃ©Ä•bÄ› pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. MÅ¯Å¾ete zvÃ½Å¡it pouÅ¾Ã­vÃ¡nÃ­ Ä•esneku ve svÃ© kaÅ¾dodennÃ­ stravÄ›

nebo mÅ¯Å¾ete Å¾vÃ½kat strouÅ¾ek Ä•esneku, pokud se u vÃ¡s objevÃ­ pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. MoÅ¾nÃ¡

se vÃ¡m nebude lÃ­bit jeho chuÅ¥, ale urÄ•itÄ› vÃ¡s potÄ›Å¡Ã­ blahodÃ¡rnÃ© ÃºÄ•inky Ä•esneku.




 - Jak bychom mohli zapomenout na med, pokud jde o pÅ™Ã­rodnÃ­ lÃ©ky?

Med je tÃ©Å¾ ÃºÄ•innÃ½ pÅ™i pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. PomÃ¡hÃ¡ zmÃ­rnit pÅ™Ã­znaky v dÅ¯sledku celÃ© Å™ady

dÅ¯vodÅ¯. Za prvÃ© zklidÅˆuje bolest. Za druhÃ© vytvÃ¡Å™Ã­ ochrannÃ½ obal kolem sliznice

jÃ­cnu a blokuje pÅ¯sobenÃ­ kyseliny. Za tÅ™etÃ­ urychluje regeneraci sliznice po

poÅ¡kozenÃ­. Med mÅ¯Å¾ete pouÅ¾Ã­t mnoha rÅ¯znÃ½mi zpÅ¯soby. NapÅ™Ã­klad pouÅ¾ijte med

mÃ­sto cukru do svÃ½ch oblÃ­benÃ½ch nÃ¡pojÅ¯. Nebo mÅ¯Å¾ete rozmÃ­chat 1 - 2 lÅ¾iÄ•ky medu

ve sklenici teplÃ© vody. Tento nÃ¡poj mÅ¯Å¾ete pÃ­t bÄ›hem dne mezi jÃ­dly.




 - JÃ­st mandle je dalÅ¡Ã­ pÅ™irozenÃ½ zpÅ¯sob, jak vylÃ©Ä•it pÅ™Ã­znaky

pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. Mandle urychlujÃ­ trÃ¡venÃ­ a vysokÃ½ obsah tuku v mandlÃ­ch
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neutralizuje Å¾aludeÄ•nÃ­ kyseliny. Jezte 10 - 20 mandlÃ­ dennÄ› a uvidÃ­te, Å¾e

pÅ™Ã­znaky pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy odeznÃ­.




 - Brambory jsou bohatÃ½m zdrojem draslÃ­ku. ZvÃ½Å¡enÃ¡ koncentrace

draslÃ­ku zvyÅ¡uje sÃ­lu kontrakce svalÅ¯ dolnÃ­ho jÃ­cnovÃ©ho svÄ›raÄ•e. TÃ­mto zpÅ¯sobem

brambory zabrÃ¡nÃ­ vracenÃ­ kyseliny ze Å¾aludku do jÃ­cnu.




 - DalÅ¡Ã­ dobrÃ¡ vÄ›c: VÅ¡e, co musÃ­te udÄ›lat, je jÃ­t do kuchynÄ›, otevÅ™Ã­t

lednici a vzÃ­t z nÃ­ sklenici s hoÅ™Ä•icÃ­. SmÃ­chejte 1 lÅ¾iÄ•ku hoÅ™Ä•ice s Â½ sklenicÃ­

vody a roztok vypijte. UvidÃ­te, Å¾e za okamÅ¾ik bolest odeznÃ­.    



ZmÄ›nit vaÅ¡e stravovacÃ­ nÃ¡vyky je nejdÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ã­ vÄ›c, kterÃ¡ nejen

pomÃ¡hÃ¡ zmÃ­rnit pÅ™Ã­znaky, ale v prvnÃ­ Å™adÄ› takÃ© pomÃ¡hÃ¡ zabrÃ¡nit vzniku pÃ¡lenÃ­

Å¾Ã¡hy. Pokud trpÃ­te pÃ¡lenÃ­m Å¾Ã¡hy, pak prvnÃ­ vÄ›c, kterou byste mÄ›li udÄ›lat, je

zmÄ›nit vaÅ¡e snÃ­daÅˆovÃ© menu. MÃ­sto toho, abyste jedli nÄ›jakou uzeninu Ä•i maso,

zkuste ovesnÃ© vloÄ•ky. PÅ™Ã­padnÄ› nÄ›jakÃ© sezÃ³nnÃ­ ovoce a uÅ¾ijte si vÃ½Å¾ivnou a

vyvÃ¡Å¾enou snÃ­dani.



Å½aludek se zabÃ½vÃ¡ pÅ™edevÅ¡Ã­m trÃ¡venÃ­m bÃ­lkovin. ÄŒÃ­m vÃ­ce bÃ­lkovin

snÃ­me, tÃ­m je vÄ›tÅ¡Ã­ sekrece Å¾aludeÄ•nÃ­ kyseliny. VÃ­ce kyseliny znamenÃ¡ vÄ›tÅ¡Ã­

Å¡ance na reflux a bolesti na hrudi. ZdÃ¡ se, Å¾e nejvÃ­ce se reflux objevÃ­ potÃ©,

co snÃ­te Ä•ervenÃ© maso. TakÅ¾e byste mÄ›li vyzkouÅ¡et nÄ›kterÃ© alternativnÃ­ zdroje

bÃ­lkovin, jako jsou napÅ™Ã­klad:



Â·        

kuÅ™ecÃ­ a krÅ¯tÃ­

maso, kterÃ© patÅ™Ã­ do kategorie

bÃ­lÃ©ho masa. BÃ­lÃ© maso vede k vytvÃ¡Å™enÃ­ menÅ¡Ã­ho mnoÅ¾stvÃ­ Å¾aludeÄ•nÃ­ch Å¡Å¥Ã¡v neÅ¾

Ä•ervenÃ© maso.



Â·        

moÅ™skÃ© plody. Zkuste peÄ•enÃ© nebo vaÅ™enÃ© ryby a ÃºstÅ™ice.



Â·        fazole. Pokud jste vegetariÃ¡ni, je to moÅ¾nost pro vÃ¡s. Fazole jsou

nejlepÅ¡Ã­ alternativou Å¾ivoÄ•iÅ¡nÃ½ch bÃ­lkovin. Pokud chcete vynechat maso ÃºplnÄ›,

pak jsou fazole tÃ­m, co byste mÄ›li jÃ­st. KromÄ› toho, fazole jsou velmi bohatÃ½m

zdrojem vlÃ¡kniny. 
   
 
OK, ve vÃ½Å¡e uvedenÃ©m textu jste se dozvÄ›dÄ›li nÄ›co o jednoduchÃ½ch,

rychlÃ½ch a levnÃ½ch domÃ¡cÃ­ch prostÅ™edcÃ­ch pro zmÃ­rnÄ›nÃ­ pÅ™Ã­znakÅ¯ pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy. TakÅ¾e - aÅ¾ se pÅ™Ã­Å¡tÄ› budete
probouzet ze spÃ¡nku v dÅ¯sledku pÃ¡lenÃ­ Å¾Ã¡hy, nemusÃ­te

hned jÃ­st lÃ©ky. Zkuste nÄ›kterÃ½ z opravnÃ½ch prostÅ™edkÅ¯ uvedenÃ½ch vÃ½Å¡e v textu a drÅ¾Ã­m

vÃ¡m palce, aby bolest a podrÃ¡Å¾dÄ›nÃ­ odeznÄ›ly.



Ale

radÄ›ji vÃ¡m drÅ¾Ã­m palce, aby â€žnic takovÃ©ho nepÃ¡liloâ€œ!  

 



FRANTA



  zdroj: internet
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