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PÅ™i zÃ¡kladnÃch kaÅ¾dodennÃch Ä•innostech, jako je mluvenÃ, jÃdlo a pitÃ, polykÃ¡me vzduch. ÄŒÃ¡st tohoto vzduchu se
uvolÅˆuje Å™ÃhÃ¡nÃm a/nebo prdÄ›nÃm. Mezi vÄ›ci, kterÃ© mohou zpÅ¯sobit nadmÄ›rnÃ© polykÃ¡nÃ vzduchu, patÅ™Ã pÅ™ÃliÅ¡ rychlÃ© a
vydatnÃ© jÃdlo, mluvenÃ pÅ™i jÃdle, pouÅ¾ÃvÃ¡nÃ brÄ•ka k pitÃ a dokonce i Å¾vÃ½kÃ¡nÃ Å¾vÃ½kaÄ•ky. PÅ™esto Tvorba plynÅ¯ v tÄ›le
je zcela pÅ™irozenÃ½ proces doprovÃ¡zejÃcÃ funkÄ•nÃ zaÅ¾ÃvÃ¡nÃ. VÄ›try jsou zkrÃ¡tka nedÃlnou souÄ•Ã¡stÃ tÄ›lesnÃ½ch
procesÅ¯ a nemÃ¡ naprosto cenu pÅ™ed tÃm zavÃrat oÄ•i Ä•i cokoli jinÃ©ho. 



        
     

JenÅ¾e - od dÄ›tstvÃ nÃ¡s
uÄ•ili, Å¾e prdÄ›t na veÅ™ejnosti, nota bene nahlas a nedej boÅ¾e s hrdostÃ, je
Å¡patnÃ©. MÃsto toho se tedy kolikrÃ¡t snaÅ¾Ãme tyto projevy zadrÅ¾ovat, aÅ¥ uÅ¾ to pÅ¯sobÃ jakÃ©koli bolesti a celkovÃ©
nepohodlÃ.  ZdravÃ¡ osoba vypouÅ¡tÃ vÄ›try asi 12â€“25krÃ¡t dennÄ›, coÅ¾ vyÃºstÃ v 0,6â€“1,8
litru stÅ™evnÃch plynÅ¯. To znamenÃ¡, Å¾e kaÅ¾dÃ½ den vypustÃte z trÃ¡vicÃho ÃºstrojÃ
objem, kterÃ½ naplnÃ jednu dvoulitrovou lahev. NÄ›kteÅ™Ã si ani
neuvÄ›domujÃ, Å¾e prdÃ tak Ä•asto, protoÅ¾e k tomu dochÃ¡zÃ i bÄ›hem spÃ¡nku. 

ZadrÅ¾ovat je opravdu nenÃ zdravÃ© - a navÃc, Ä•Ãm
dÃ©le je zadrÅ¾ujete, tÃm pak hlasitÄ›jÅ¡Ã a takÃ© vÃce zavÃ¡nÄ›jÃcÃ budou, tedy, aÅ¾ si â€“ dÅ™Ãve nebo pozdÄ›ji â€“ cestu ven
stejnÄ› najdou.

Ano,
prdÄ›nÃ nenÃ zrovna nejvÃce okouzlujÃcÃ zpÅ¯sob, jak posoudit naÅ¡e zdravÃ,
nicmÃ©nÄ› svÄ›dÄ•Ã o zdravÃ©m, dobÅ™e fungujÃcÃm trÃ¡vicÃm systÃ©mu a vyvÃ¡Å¾enÃ© Ãºrovni
stÅ™evnÃch bakteriÃ.

 

Pro informaci: klasickÃ½ prd se sklÃ¡dÃ¡ z tÄ›chto sloÅ¾ek:

 9% dusÃk

21% vodÃk

9% oxid uhliÄ•itÃ½

7% methan

4% kyslÃk

1% hydrogen sulfid (kvÅ¯li tomuhle
to smrdÃ)

 

PÅ™evÃ¡Å¾nÃ¡ vÄ›tÅ¡ina plynatosti je zcela bez zÃ¡pachu. Pouze malÃ© procento je
cÃtit a existuje nÄ›kolik dÅ¯vodÅ¯, proÄ• tomu tak je. 

JednÃm ze zdrojÅ¯ je Ä•innost bakteriÃ, kterÃ© ve stÅ™evÄ›
rozklÃ¡dajÃ potraviny. NÄ›kterÃ© potraviny jsou v tomto ohledu bohatÅ¡Ã, a
takÃ© z nich pak vznikajÃ vÃce pÃ¡chnoucÃ plyny obsahujÃcÃ sÃru. To se tÃ½kÃ¡ napÅ™Ãklad fazolÃ, mlÃ©Ä•nÃ½ch
vÃ½robkÅ¯, sladkÃ½ch brambor, ovsa, oÅ™echÅ¯,
sÃ³ji a pÅ¡enice. DÃ¡le - napÅ™Ãklad
pokud jÃte hodnÄ› Ä•ervenÃ©ho masa, vaÅ¡e prdy budou vÃce smrdÄ›t. Abyste pÅ™estali prdÄ›t, museli byste jÃst pouze
rafinovanÃ½ cukr,
a o tom myslÃm netÅ™eba diskutovat.    
   

HlavnÃ vinÃk je tedy zejmÃ©na vlÃ¡knina. StruÄ•nÄ› Å™eÄ•eno, vlÃ¡kninu nestrÃ¡vÃme,
takÅ¾e kdyÅ¾ ji naÅ¡e stÅ™evnÃ bakterie fermentujÃ, uvolÅˆuje se pÅ™i tomto procesu
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nevonnÃ½ plyn. CoÅ¾ neznamenÃ¡, Å¾e konzumace vlÃ¡kniny je Å¡patnÃ¡. PÅ™ÃliÅ¡nÃ¡
plynatost mÅ¯Å¾e bÃ½t znÃ¡mkou toho, Å¾e jÃ prostÄ› konzumujete pÅ™ÃliÅ¡ mnoho, to je
vÅ¡e. (Z toho plyne pouÄ•enÃ, Å¾e pÅ™ed cestou do prÃ¡ce Ä•i na rande nenÃ ÃºplnÄ›
nejlepÅ¡Ã nÃ¡pad si dÃ¡t fazolovou polÃ©vku.) 

 

HorÅ¡Ã je, kdyÅ¾ to nejde, a mÃ¡te bolavÃ© nadÃ½mÃ¡nÃ,
coÅ¾ mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobovat rÅ¯znÃ© zdravotnÃ potÃÅ¾e: pÅ™es obvyklÃ© nepohodlÃ a nafouknutÃ¡
stÅ™eva aÅ¾ po bolesti a dlouhotrvajÃcÃ potÃÅ¾e. Pokud jste schopnÃ pravidelnÄ›
prdÄ›t, vÃte, Å¾e vaÅ¡e tÄ›lo funguje jak mÃ¡ a je zdravÃ©. Pokud vÃ¡m nejde si
prdnout,  ale cÃtÃte nadÃ½mavou bolest,
mÅ¯Å¾ete jemnÄ› masÃrovat bÅ™icho abyste tÄ›lu pomohli posunout vzduch skrz trÃ¡vicÃ
systÃ©m. Tohle se taktÃ©Å¾ dÄ›lÃ¡ u malÃ½ch Å¡tÄ›Åˆat nebo dÄ›tÃ.

 

Pokud pÅ™esto mÃ¡te  pocit, Å¾e
prdÃte aÅ¾ pÅ™ÃliÅ¡ a rÃ¡di byste to omezili, zkuste se v prvnÃ Å™adÄ› zamÄ›Å™it
na to, jestli netrpÃte urÄ•itÃ½m druhem alergie Ä•i nesnÃ¡Å¡enlivosti na jÃdlo. Potom
existuje pÃ¡r zÃ¡kladnÃ rad, jako je pomalÃ© jedenÃ a poÅ™Ã¡dnÃ© Å¾vÃ½kÃ¡nÃ potravy a
vyhÃ½bÃ¡nÃ se slazenÃ½m sycenÃ½m nÃ¡pojÅ¯m a sladidlÅ¯m.

UpouÅ¡tÄ›nÃ vÄ›trÅ¯ vÃ¡m takÃ© mÅ¯Å¾e
pomoci rozhodnout, jestli je vaÅ¡e stravovÃ¡nÃ vyvÃ¡Å¾enÃ© Ä•i nikoli. To je moÅ¾nÃ©
dÃky tomu, Å¾e vaÅ¡e tÄ›lo reaguje na rÅ¯znou stravu rÅ¯znÃ½m zpÅ¯sobem. 


 

JednÃm z dalÅ¡Ãch dÅ¯vodÅ¯ potÃÅ¾Ã s prdÄ›nÃm je â€“ Å¾e prostÄ› stÃ¡rnete.
NadÃ½mÃ¡nÃ je ovlivnÄ›no mnoha procesy souvisejÃcÃmi s vÄ›kem. JednÃm z nich je
snÃÅ¾enÃ produkce laktÃ¡zy, kterÃ¡ je klÃÄ•ovÃ¡ pro trÃ¡venÃ laktÃ³zy. BohuÅ¾el se u
mnoha lidÃ s pÅ™ibÃ½vajÃcÃm vÄ›kem objevujÃ dalÅ¡Ã zdravotnÃ problÃ©my, vÄ•etnÄ›
cukrovky, hypertenze a zÃ¡nÄ›tlivÃ½ch stÅ™evnÃch onemocnÄ›nÃ. 

A to vÅ¡e mÅ¯Å¾e mÃt za nÃ¡sledek nadmÄ›rnou plynatost.

 

ZÃ¡vÄ›rem:


jakkoli
se tu tohoto budete smÃ¡t, vÅ¡ichni musÃme uznat, Å¾e se cÃtÃme dobÅ™e, kdyÅ¾ si
dobÅ™e prdneme. Ano â€“ pokud Ä•asto prdÃte, mÅ¯Å¾ete si pogratulovat. 

MÃ¡te
zdravÃ© zaÅ¾ÃvÃ¡nÃ a to je nÄ›co, za co mÃ¡me bÃ½t vdÄ›Ä•nÃ.

 

 Tak jednou za mne - pro zdravÃ!
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