CO JE PALENIE ZAHY

Pélenie zahy je bolestivy alebo neprijemny pocit
v oblasti okolo Zaliidka za hrudnou kostou
alebo v krku. Spésobuje ho reflux kyslého
obsahu zo Zaludka do pazeréka a je sprevédzany
grganim a regurgitaciou leptajucej kyslej
tekutiny. Zvy&ajne sa objavuje po jedlach, hlavne
ak boli porcie vacsie, alebo ak zjete mastné

¢i drdzdivé potraviny. To ukazuje, Ze strava je
hlavnym prvkom pre rozvoj palenia zéhy,

kedZe vo vyznamnom percente pripadov

vedu k vzniku problému ur¢ité jed|a.
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PRICINY PALENIA ZAHY
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VSEOBECNE POKYNY |

Vyhybajte sa koreniam (mleta Skorica,
praskovy muskatovy kvet, koriander, kopor,
petrzlen, cesnakovy prasok alebo surovy
cesnak, bazalka, tymian, estragon, praskova
alebo surova cibula, ¢ierne korenie, mleté ¢ili,
tabasco, praskové ¢ili, praskové kari, klincek,
hor¢i¢né semienka, muskatovy oriesok atd.).
Vsetky zvysuju tvorbu kyseliny.

Posledné tri hodiny pred
spankom ni¢ nejedzte,
aby malo telo dostatok
¢asu na stabilizaciu jedla
a hladiny kyseliny.

Nejedzte jedla ako citrusové
plody, mata, paradajka, surova
cibula, cesnak alebo cierne
korenie. Vsetky zvysuju kyslost.

Vzdy majte poruke malé zdravé

Ocot vyberajte
starostlivo. Jabl¢né
aryzové octy su
vseobecne viac
tolerované.

Strazte si velkost porcii, skratite
tak proces travenia a ulah¢ite ho.
Vdaka tomu potom nebude nutné
tvorit velké mnozstvo kyseliny.
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Jedzte pomaly a jedlo dobre pozujte.
Budete sa potom citit syto a organizmus
bude mat viac ¢asu na stravenie jedla.
Znizite tak kyslost.

Nejedzte tucné jedld, pretoze spomaluju travenie.
Telo v désledku toho produkuje viac kyseliny,
ktora potom zostava aktivna v zaludku.

Obmedzte kavu,
citrusy, kofeinové,
sytené a alkoholické
napoje, pretoze
zvysuju drazdenie
sposobované
Zaludo¢nymi
kyselinami, ak pridu
do kontaktu so
sliznicou pazeraka.
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Po jedle vam tuhy cukrik (nie matovy)

desiate (ovocie, celozrnné susienky atd.),
aby ste ich mohli kedykolvek zjest,
ked'to budete potrebovat.

moze pomdact tvorit sliny, ktoré funguju
ako prirodzend bariéra proti kyselinam.
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» Nenoste tesné oblecenie.
» Cvicte s mierou.

» S plnym Zalidkom sa prilis
nepredkldnajte.

) » Spite v polohe s hlavou 15230 cm
vyssie nez nohy.

» NeleZte na bruchu (tvérou nadol),
ak ste pocas poslednych 8 hodin jedli.
» Krétko po jedle sa vyhybajte
vytrvalostnym aktivitam.

» Vyhybajte sa tabaku.

» Nepite alkohol.

» VWyhybajte sa jedldm alebo ndpojom

» Vyhybajte sa vietkym cinnostiam
alebo faktorom, ktoré zvysuju
vnutrobrusny tlak.

» Rozdelte jedla na 4 az 6 porcif, jedla
by mali byt mendie.
» Jedzte pomaly a dobre jedlo rozzujte.
» Vyhybajte sa naduvajucim, tu¢nym
alebo vyprazanym jedlam. ! /
» Preferujte jedld pecené v rlre, varené,
pripravené v papieri alebo na pare.
» Whybajte sa jedldm alebo ndpojom
s extrémnymi teplotami (hordcim
i studenym).
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» Po kazdom jedle zostarite sediet
v 90° polohe.

» Po jedle sa nenatahuijte.

s obsahom kofeinu.

» NeuZivajte lieky, ktoré sposobuiju
reflux.
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