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KDYAY2 PAeLAs AlLAHA

AsterAvs, 20 zAjA™A- 2022

MAAv.e se zdAjt, Ave pAjlenA- A%Aihy je vVAjA¥nA© onemocnAsnA-. OvAjem nemusA-te se znepokojovat, jde o zcela bA>A3
nAskterA¥ch odhadA™aA¥: 12% lidA- na celA©m svAstAs> poznAj nAskdy bA>hem svA©ho A¥sivota pAijlenA- A%Ajhy. VAie, co s
naAjA-m jA-cnem do A¥zaludku. UvnitA™ A%aludku je potrava trAjvena pomocA- A¥aludeAenA-ch AjA¥A;v, coA¥: je kombinac
chlorovodA-kovA®© a nAskolika enzymA™. MoA¥%nA; se ptAite, jak je moA¥nA©, Avze mAjm uvnitA™ tAsla kyselinu a pA™esto :
okolnostA- nedochA;zA- k jeho poAjkozenA-?

Za prvA®©, sliznice A¥aludku je vybavena speciAjlnA-m mechanismem,

kterAv: zajiAjA¥uje jejA- odolnost vA Asi pA sobenA- kyselin. Aby se kyselAvz obsah

A%aludku nemonhl dostAjvat do mA-st, kde jiA% sliznice nenA- chrAinAsna proti pA sobenA-
kyselin (coA¥ je napA™A-klad jA-cen), je jA-cen na vstupu do A¥aludku vybaven

speciAjlnA-m svAsraAeem (dolnA- jA-cnovAYs svAsraAs), kterAls umoA%A uje pohyb potravy do
A%.aludku, ale brAjnA- zpAstnA©mu pohybu A¥zaludeAsnA- AjA¥Ajvy do jA-cnu. DA-ky doInA-mu
jA-cnovA©mu svAsraAsi se tedy potrava mA A¥e pohybovat z jA-cnu do A¥saludku, ale nemAA¥.e
se vracet zpAot. PAjlenA- A%Ajhy zaA«ne, pokud je funkce dolnA-ho jA-cnovA©ho svAsraAse
naruAjena a kyselina se vracA- zpAst do jA-cnu. V dA sledku toho je citlivA¥: jA-cen
podrAjAvsdAsn a vAvssledkem jsou charakteristickA© pA™A-znaky pAjlenA- A%A;jhy (bolest na
hrudi, bolest hornA- AsAjsti bA™icha nebo kyselAYs pocit v A°stech.

PA™A-Asiny pAjlenA- A%Ajhy

PA™A-Aciny pAjlenA- A¥%Ajhy mohou bAYst fyziologickA© (normAjInA-) nebo

patologickA© (abnormAjlnA-). Mezi fyziologickA© pA™A-Asiny pAjlenA- A%Aihy patA™A-
tA>hotenstvA-, jedenA- koA™enA>nAvsch a smaA¥zenAvsch jA-del, obezita a AjpatnAvs styl A¥zivota.
Patologickou pA™A-Asinou pAjlenA- A%Ajhy mAA%e bAYst infekce bakteriA- (Helicobacter

pylori), oslabenA- jA-cnovA©ho svAsraAse, pooperaA«nA- komplikace, hyperkalcA©mie
(nadmAs>rnA; hladina vAjpnA-ku v krvi) a oslabenA- anti-refluxnA- bariACry jA-cnu.

- NejjednoduljAjA- vAsc, kterou mA A¥.ete udAslat, kdyA¥, zaAenete pociA¥ovat

pAijlenA- A%Aihy, je AvavAvskat AvavAYskaAsku. AvavAvzkaAeka zvyAiuje produkei slin v A°stech. Sliny
jsou alkalickA© dA-ky pA™A-tomnosti hydrogenuhliAsitanovAYsch iontA™. Tyto
hydrogenuhliAsitanovA®© ionty reagujA- s kyselinou A¥%aludku, coA¥: vede k jejA-

neutralizaci. AvAjdnAj kyselina rovnA;j se A%AjdnA© pAijlenA- A%Ajhy.

- JableA*nAY%: ocet je kouzelnAY: elixA-r, kterAvz se pouA¥A-vAj pA™i spoustAs
potA-A¥%A- a pAijlenA- A¥Ajhy je jednou z nich. Je snadno dostupnA¥: na trhu. PomAjhA;
urychlit trAjvenA- potravy. Produkce kyseliny se zvyAjuje tak dlouho, dokud je

jA-dlo v A¥aludku. Jakmile jA-dlo opustA- A¥aludek a vstoupA- do stA™eva, hladina
kyseliny klesne a souAeasnA> odeznA- i pAjlenA- A%Ajhy. NavA-c, jableAsnAY: ocet takA©
pomAjhAj potlaAeit bolest spojenou s pAjlenA-m A%Aijhy.

- ACEesnek je dalAjA- bA>A¥unAj kuchyA“skA; surovina, kterAj se pouA¥:A-vA; k

IA©AbA> pAjlenA- AvAjhy. MA"A%.ete zvAY:A it pouAvA-vAinA- Asesneku ve svA© kaA¥zdodennA- stravAs
nebo mA A¥ete AvavAvskat strouA¥sek Aeesneku, pokud se u VAjs objevA- pAjlenA- A%A hy. MoA¥anA;

se VAjm nebude IA-bit jeho chuA¥, ale urAs«itA> vAjs potA>AjA- blahodAirA© A°Aeinky Aeesneku.

- Jak bychom mohli zapomenout na med, pokud jde 0 pA™A-rodnA- I1AOky?

Med je tA©AY: A°AsinnAY2 pA™i pAjlenA- A%Ajhy. PomAjhAj zmA-rnit pA™A-znaky v dA sledku celA© A™ady
dAvodA™. Za prvA© zklidA uje bolest. Za druhA© vytvAjA™A- ochrannAYz obal kolem sliznice

jA-cnu a blokuje pA sobenA- kyseliny. Za tA™etA- urychluje regeneraci sliznice po

poAijkozenA-. Med mA A¥.ete pouA¥A-t mnoha rAznAvami zpA soby. NapA™A-klad pouA¥ijte med

mA-sto cukru do svAY%ch oblA-benAvach nAjpojA~. Nebo mA A¥.ete rozmA-chat 1 - 2 1A%4iAsky medu

ve sklenici teplA® vody. Tento nAjpoj mA A¥sete pA-t bA>hem dne mezi jA-dly.

- JA-st mandle je dalA;A- pA™irozenAvs zpA“sob, jak vylA©Asit pA™A-znaky
pAjlenA- A¥Ajhy. Mandle urychlujA- trAjvenA- a vysokAY: obsah tuku v mandIA-ch
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neutralizuje A¥aludeAsnA- kyseliny. Jezte 10 - 20 mandIA- dennA> a uvidA-te, A%e
pA™A-znaky pAjlenA- A¥%Ajhy odeznA-.

- Brambory jsou bohatAvsm zdrojem draslA-ku. ZvAYzAjenAj koncentrace )
draslA-ku zvij uje sA-lu kontrakce svalA” dolnA-ho JA-cnovA®©ho svAsraAse. TA-mto zpA sobem
brambory zabrAjnA- vracenA- kyseliny ze A¥aludku do jA-cnu.

- DalAjA- d~obr/:\i vAsc: VAie, co musA—te~ udAolat, je jA-t do kuchynA>, otevA™A-t i )
lednici a vzA-t z nA- sklenici s hoA™AsicA-. SmA-chejte 1 IA%iAsku hoA™Asice s AVz sklenicA-
vody a roztok vypijte. UvidA-te, A¥e za okamA¥iik bolest odeznA-.

ZmAonit vaAje stravovacA- nAjvyky je nejdA TeA%itA>jAjA- vAsc, kterAj nejen

pomAjhAj zmA-rnit pA™A-znaky, ale v prvnA- A™adA> takA© pomAjhA;j zabrAjnit vzniku pAijlenA-
A%:Ajhy. Pokud trpA-te pAjlenA-m A%Ajhy, pak prvnA- vAsc, kterou byste mAsli udAslat, je

zmAonit vaAje snA-daA”ovA© menu. MA-sto toho, abyste jedli nAsjakou uzeninu A«i maso,

zkuste ovesnA© vioA«ky. PA™A-padnA> nAsjakA© sezA3nnA- ovoce a ulAijte si vAY2A¥iivnou a
vyvAiA%enou snA-dani.

Avsaludek se zabAvavAj pA™edevAjA-m trAjvenA-m bA-lkovin. AGEA-m vA-ce bA-Ikovin
snA-me, tA-m je VAtA;A- sekrece A¥zaludeA«nA- kyseliny. VA-ce kyseliny znamenAj vAs;tAjA-
A.ance na reflux a bolesti na hrudi. ZdA; se, A¥%e nejvA-ce se reflux obJevA- potA©

co snA-te AservenA© maso. TakA¥e byste mAsli vyzkouAjet nAskterA© alternativnA- zdroje
bA-Ikovin, jako jsou napA™A-klad:

A.

kuA™ecA- a krATA-

maso, kterA© patA™A- do kategorie

bA-IA©ho masa. BA-IA© maso vede k vytvAjA™enA- menAjA-ho mnoA¥stvA- AvsaludeAsnA-ch AjA¥A v neAy,
AeervenA© maso.

A.

moA™skA®© plody. Zkuste peAsenA© nebo vaA™enA®© ryby a A°stA™ice.

A. fazole. Pokud jste vegetariAjni, je to moA¥nost pro vAjs. Fazole jsou

nejlepA;jA- alternativou A¥ivoA«iAinAlzch bA-Ikovin. Pokud checete vynechat maso A°pinAs,
pak jsou fazole tA-m, co byste mAsli jA-st. KromA> toho, fazole jsou velmi bohatAlsm
zdrojem viAjkniny.

OK, ve VAY2A e uvedenA©m textu jste se dozvA>dAsli nAsco o jednoduchAYsch,

rychlA%ch a levnA¥ch domAjcA-ch prostA™edcA-ch pro zmA-rmAsnA- pA™A-znakA pAijlenA- A%Aihy. TakA¥se - aA¥ se pAT
probouzet ze spAjnku v dAsledku pAjlenA- A%Ajhy, nemusA-te

hned jA-st IAOky. Zkuste nA>kterAY z opravnAY¥sach prostA™edkA uvedenAvsch vAY2Aje v textu a drAYA-m

vAim palce, aby bolest a podrAjA%:dA>nA- odeznAsly.

Ale
radAsji vAjm drA%A-m palce, aby a€znic takovA©ho nepAjliloa€ce!

FRANTA

zdroj: internet
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