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BOLAVA%o, NEVOATAVA%o, ALE DA®LEAY:ITA%o

PondAsIA-, 19 prosinec 2022

ZaraA¥.enA© vAstry jsou velice AsastA%: a bolestivAYs zdravotnA- problA©m, nicmA©nA> A™ada lidA- nevyhledA;j IA©kaA ™skc
protoA¥.e se stydA-. Tento plyn vznikA;j hlavnAs> v tlustA©m stA™evAs (traAenA-ku), a to pA™edevAjA-m AsinnostA- stA™evnA
nicmA©nA> mA"A¥e se do stA™ev dostat i pA™i jA-dle a pitA-, kdy AslovA>k spolykAj vzduch (aerofagie) nebo pije sycenA© nZ
KaA¥,dAYs zdravAvs AslovAsk si za den a€Zprdnea€ce zhruba 13 &€* 21 krAjt. Mezi pA™A-Aciny zaraA¥senAYsch vAstrA™ patA™
trAjvicA-ho traktu (napA™A-klad stA™evnA- neprA chodnost nebo nespecifickA© stA™evnA- zAjnAsty) ale hlavnA> konzumace
kterA© zpA~sobujA- nadmAsrmou produkci plynu a bolestivA© napA-nAjnA- stA™ev.

Pokud

se napA™A-klad plyn nahromadA- v pravA© polovinA> bA™icha, mohou se zaraA%:enA© vAstry
projevit jako A¥luAenA-kovAY: zAjchvat, pokud se plyn nahromadA- v levA© polovinAs
bA™icha, mohou pacienti pociA¥ovat napA™A-klad bolest na hrudi nebo bolesti
pA™ipomA-najA-cA- ledvinovou koliku. NA>kdy se mohou objevit jeAjtA> dalAjA- pA™A-znaky,
jako jsou zAjcpa, prATjem nebo nevysvAstlitelnA© hubnutA-.

Jak
uvolnit zaraA¥.enA© vAstry?

NejACAsinnAsAiA- ) ) 5 ) N
zpA“sob je u kaA¥:dAGho jinAvs, a tak je nutnA© vyzkouAjet vA-ce nA-A%e uvedenAvsch postupA™
a zjistit, kterAvs funguje nejlA©pe a nejrychleji ve vaAjem pA™A-padA>.

Jednou

z moA¥nostA- je pohyb (sportovAinA-, rychlAj chAze, cviAsenA-) nebo masAjA¥s bA™icha v
mA-stA>, kde pociA¥ujete bolest. DalAjA-m lidem pomA;jhAj bylinkovAYz Asaj. Mezi vhodnA©
Asaje, kterA© pA™inAjAjA- A’levu a zmA-rA"ujA- nadAYzmAinA- a plynatost, patA™A- mAjtovAvs,
heA™mAjnkovAY: nebo fenyklovAY: Asaj.

Mezi
pA™A-rodnA- IA©ky patA™A- i anAvsz, koriandr, kmA-n nebo kurkuma.

NA>kdy

na uvolnA>nA- zaraA¥senAvsch vAs;trA~pomAijhajA- volnA> prodejnA© IAGky, kterA© se odbornAs
oznaAeujA- jako antiflatulencia. Tyto IA©ky obsahujA- A°A«innA®© IAjtky, kterA© fungujA-

tak, A¥%e malA© bublinky plynu v traAenA-ku spojujA- ve velkA© bubliny, A<A-mA¥; usnadA"ujA-
odchod vAs;trA™

TA>mto

IA©kA M se proto nAvkdy AMA-kA;| a€z0dpA>A"ovacA-a€ce, protoAvie mA>nA- malA© bublinky tvoA™A-cA- pAsnu
ve velkA©. Mezi antiflatulencia patA™A- napA™A-klad simetikon (v AER se prodAjvA;j pod

nAjzvem Simethicon).

Mezi
potraviny a nAjpoje, kterA© mohou zpAsobit plynatost, nadAv:mAinA- i zaraA%enA© vAstry,
mimo jinA©, patA™A-:

ovoce
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sxcenA@
nAjpoje
zelenina

celozrnnA©
potraviny

mIA©A-nA©
VvAY2robky

potraviny N N 3
obsahujA- laktA3zu (MIA©AnAY: cukr)

potraviny
s umAsIAYzmi sladidly jako jsou sorbitol, mannitol nebo xylitol

potraviny
s vysokAvsm obsahem viAjkniny nebo doplA’ky stravy s viAjkninou, kterA© obsahujA-
velkA© mnoA¥sstvA- inulinu nebo fruktooligosacharidA™ (oligofruktanA™)

MUDr. _ _
Michal VilA-movskAY2
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