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Co deéelat proti nadymani?

Nadymani trapi mnoho lidi. Zplsobuje neprijemné bolesti (aZz kreCe bricha) a dokdze ndm znacné
zkomplikovat zivot. Je obvykle dusledkem nespravného traveni, nedostate¢ného pohybu, pritomnosti
parazitl, konzumace nadymavych potravin ¢i $patné psychiky.

Zpracovavanim potravy dochazi ke tvorbé plynu - u zdravého clovéka se jedna o1 az 2 litry
strevniho plynu denné. Velka Cast se vstreba a zbytek odchazi z téla ven. Nékdy vsak dojde k tomu, Ze
nahromadény plyn zustane ve stfevech a zpusobuje neprijemné bolesti.

Jaké jsou priciny nadymani?

1. Konzumace nadymavych potravin - jedna se zejména o lusténiny (hrach, fazole, cocka), nékteré
druhy zeleniny (zeli, cibule, cesnek, kapusta, kvétak, brokeolice) ¢i ovoce (hroznové vino, svestky,
hrusky, banany, hrozinky i orechy).

Déle nadymani vznika diky premire jednoduchych cukru (napr. sladkosti, susenek, zakusku..), jez
prispivaji k pomnozeni kvasinek v travicim traktu. Nadymat muze ¢astoi ¢erstvé bilé pecivo (zvlasté
kynuté), slané potraviny (uzeniny, zrajici syry, prilis korenéna jidla), napoje (kyselé stavy, sycené
napoje, alkohol), popripadé pokud nevhodné kombinujeme potraviny v rdmci jednoho jidla (napr. sacharidy
s obilovinami a ovocem nebo ovoce se zeleninou)

2. Nedostatec¢ny prisun tekutin ¢i naopak nadmérna konzumace tekutin pri jidle- tekutiny redi
zaludec¢ni Stavy a travici enzymy, cozZ narusSuje spravné traveni.

3. Pomaly pohyb strev a zacpa - pri ném dochéazi k hnilobnym a kvasnym procesum ve strevech a nasledné



k nadymadni.
4. Spatné zpracovani potravy v ustech - pokud hltdme vétsi kousky a polykdme je spolu se vzduchem.

5. Narusena strevni mikroflora - ¢asto k ni dochéazi po antibiotické ¢i hormondlni 1é¢bé, kdy dojde k
potlaceni pratelskych bakterii a pomnoZeni kvasinek.

6. Psychicka nepohoda - stres a spéch
7. Hormonalni nerovnovaha - napr. v menopauze

8. Onemocnéni a Spatna funkce jater, Zlu¢niku, slinivky a zaludku - napr. nedostatec¢nd produkce
zaludec¢ni kyseliny, snizena produkce ¢i funkce travicich enzymu, zadnéty a viredy na Zaludecni ¢i stfevni
sliznici

Co delat proti nadymani?
1. Jist vhodné potraviny - zeleninu a ovoce (napr. rajcata, okurky, Cervenou repu, brambory, grepy,
jablka), libové maso a nizkotucné syry, jogurty s zivymi kulturami, starsi tmavé pecivo a ryzi.

Poznamka: Samozrejmé neznamend, Zze bychom se méli zcela vzdat napriklad lusténin. Musime je ale umét
sprdvné pripravit a pouzit koreni, které tvorbu plynti eliminuje a zdrover napomdha lepsimu trdveni.
Vyzkouset muzete i pridani kousku morské rasy ¢i zdzvoru pri vareni lusténin - tento jednoduchy trik je
velmi tc¢inny! Navic pri pravidelné konzumaci lusténin se organismus prizpiisobi a potize vymizi.

2. Pit neperlivé vody a bylinné caje (viz bylinky proti nadymaéani v nasledujicim textu).

3. Dostatecné se hybat, aby se podporila ¢innost strev.

4. Jist pomalu, potravu radné rozkousat a snazit se nepolykat s jidlem i nadbytec¢ny vzduch.
5. Provadét masaze bricha a cviky na zlepSeni peristaltiky strev.

6. Zkusit se nahrat ve vané, u malych déti se na brisko prikldda polstarek s nahratymi tresnovymi
peckami.

7. Pokud nepoméaha vyse uvedené, uzit pripravek z lékarny snizujicich plynatost a napéti streva v
blizké dobé vyhledat odborného lékare (gastroenterologa).

Bylinky proti nadymani

Spravné vybrané bylinky pomahaji proti nadymani velmi rychle a uc¢inné. Obsahuji totiz rizné silice a
trisloviny, které urychluji traveni a brani tak vytvareni hnilobnych bakterii.

Nadymani mtizeme navic predchazet jiz pri vareni, pokud do pokrmu priddme spravné koreni (bylinky):
majoranku, kmin, tymian, salvéj, kopr, bazalku ¢i saturejku Navic ndm nase pokrmy ochuti a
obzvlastni.

Pokud nés v$ak jiz nadyméni trapi, miZeme si pripravit ¢aj proti nadymani - napriklad z maty nebo
trezalky, kdy 1zicku susené bylinky zalijeme v hrnku vrouci vodou a nechdme 1/4 hodiny prikryté
vylouhovat. Obdobné rychle nam pfi nadyméni pomuze zazvorovy ¢aj (1 1zicku nastrouhaného ¢erstvého



zédzvoru prelijeme horkou vodou a po 5 minutéch priddme citronovou $tavu). Pijeme vzdy po malych
douskéch.

Jesté lepsi je vSak bylinnd smési proti nadymani, kterou si muzeme (nechat) namichat predem: Vezmeme

4 1zicky maty peprné, 3 1zicky koriandru, 3 1zicky kminu, 3 1zicky anyzu, 2 1zicky fenyklu a 2 1zicky
hermanku. Smés smichdme a ulozime ji do suché nadoby, kterou skladujeme v temnu. V pripadé problému
s nadymdanim zalijeme 2 1Zicky smési v hrnku horkou vodou. Nechdme vyluhovat po dobu 15 minut a poté
pomalu (horké!) vypijeme. MZeme opakovat rédno, v poledne i vecer.



