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Trapi vas vecne nafouklé bricho? Zbavte se
neprijemného nadymani jednou provzdy

Ze vieho nejdfiv muzeme Fict, Zze nafouklé bficho neni nic neobvyklého a
vétSinou neni potreba se timto pocitem znepokojovat. Jde o banalitu,
ktera...

Pocit nafouklého bricha a nadymani zna asi kazdy. Citite se casto jako nafoukly baldn, boli
vas bricho a nevite pro¢? Pomuzeme vam zjistit, jaké jsou priciny tohoto pocitu, a také vam
poradime, jak se neprijemnosti s nafouklym brichem zbavit. Nebojte se, neni to nic
slozitého a brzy se vam ulevi.

Nafoukle bricho je neprijemné, ale ne zavazné

Ze vSeho nejdriv muzeme rict, ze nafouklé bricho neni nic neobvyklého a vétSinou neni potieba
se timto pocitem znepokojovat. Jde o banalitu, ktera ale umi hodné zneprijemnovat zivot. Proc¢
vas tedy nafouklé bricho trapi a jaké jsou jeho pric¢iny?

Nafouklé bricho - priciny

Velmi casto byva pocit nafouklého bricha doprovodnym jevem nadymani a plynatosti ve strevech.
Tu obvykle zpusobuje konzumace nadymavych potravin, pripadné nezdravych potravin, které
vasemu zazivani nedélaji prili$ dobre. Nadymani byvé rovnéz zpusobeno prejidanim se nebo tim,
ze jite prilis casto nebo nepravidelné. Neni potom divu, Ze se citite nafoukle v oblasti bricha.



Jak se zbavit nafouklého bricha?

Nafouklé bricho obvykle poukazuje na ne uplné zdravy Zivotni styl. Berte tento pocit jako varovani a
snazte se svému télu ulevit zejména tim, Ze zacnete omezovat potraviny, které vam potize
zpusobuji.

Bohuzel ale na seznamu potravin, které zpusobuji nadymani a pocit nafouklého bricha, se nachdzi i
rada zdravych potravin, které bychom z jidelnicku vyskrtavat neméli - jako napriklad lusténiny
nebo nékteré druhy zeleniny.

Nadymavé potraviny vhodné upravte a doplnte jinymi
V tomto pripadé muzete nadymavé ucinky zmirnit dukladnou upravou:

« Zeli, kapustu nebo brokolici vzdy jezte jen tepelné upravené, lusténiny pred varenim na noc
namocte a poté uvarte v cerstvé vode.

e Pripadné zkuste méné nadymavé lusténiny jako jsou Cervena cocka nebo cizrna.

e Nadymava jidla doplnujte korenim, které podporuje traveni, tedy kminem, bazalkou,
kurkumou, anyzem nebo treba zazvorem.

]
Jak zhubnout bricho? Jezte pomalu a nehltejte

Nadymani a nafouklé bricho byva zpusobeno i tim, ze s jidlem prili§ spéchéte a hltate. Spolykate
tak velké mnozstvi vzduchu, které vas doslova nafoukne a pripadate si pak jako baldn. Zde je rada
jednoducha - jezte pomalu a kazdé sousto dobre pokousejte.

Traveni podpori probiotika a pohyb

Dobré zazivani muzete také podporit tak, ze télu dodate probiotika, ktera pomahaji udrzovat
dulezitou strevni mikrofloru v dobrém stavu. Prirozené se nachdazi v jogurtech nebo treba
kefirech. Vyuzit ale muzete i probiotické dopliky stravy.

Dobrym zpusobem, jak zhubnout bricho a zbavit se pocitu nafouknutého balonu, je samoziejmé také
pohyb. Nemusite to nijak prehéanét, staci treba vic chodit pésky, obcas si zabéhat, projet se na
kole nebo si ¢as od Casu zasportovat. Pravidelny pohyb rozpohybuje i vase streva a zlepsi se tak
traveni i vyluCovani.

Nafouklé bricho z premiry soli
Citite se nafoukli, tézci a jako byste ztloustli? MizZe to byt tfeba i tim, Ze prili$ solite. Ze soli se

sice nepribird, ale zpusobuje zadrzovani vody v téle. To je dalsi priCina, pro¢ mate nafouklé bricho a
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pocit, ze jste pribrali - kvuli soli dokonce muzete z niceho nic mit i kilo a pul navrch.

Jak zhubnout bricho, které je kvuli zadrzovani vody nafouklé? Staci omezit nadmérny prijem
soli - solte méné a misto hotovych presolenych pokrmu z polotovaru si varte sami.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/nadymani-1
https://www.spektrumzdravi.cz/www/jak-zabranit-zadrzovani-vody-v-tele-ktere-je-pricinou-neuspesneho-hubnuti

Zenské problémy a nafouklé bricho

« Nafouklé bficho miZe mit ale i jiné pri¢iny. Zeny tento pocit zaZivaji pravidelné jako jeden
z priznaki premenstruacniho syndromu (PMS).

* Je tedy mozné, ze vas pocit balénu kolem pasu trapi vzdy v tydnu pred menstruaci.

e V tomto pripadé asi nezbyva nic jiného, nez si na pocit nafouklého bricha jednou do mésice
zvyknout a pretrpét ho spolu s dalSimi priznaky PMS.

 Neprijemné pocity nadymani ale muzete snizit tfeba tak, Ze v tyto dny odlehcite jidelnicek.

* Dostate¢né pijte vodu a pomuzou vam také specialni bylinkové Caje.

Nafouklé bricho kvili alergii

Muze se ale stéat, ze mate nafouklé bricho dlouhodobé, a ne narazové po konzumaci nadymavych
potravin. Pokud vas trapi velmi ¢asté nadymani nebo se nafoukli citite dlouhodobé, muze jit
o potravinovou alergii. Je tedy nutné vypozorovat, co vdm nedéld dobre - mohou to byt mlécné
vyrobky, pecivo a obilniny, vejce nebo treba nékteré druhy ovoce. Nejlépe vam v tomto pripadé
poradi a pomuze lékar.

Pomohli jsme vam najit priciny, které stoji za vasim pocitem nafouklého bricha? Vezméte si
k srdci nase rady a uvidite, ze vas nafouklé bricho trapit rozhodné nebude - nebo alespon
ne tolik, jako doposud.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/premenstruacni-syndrom-neni-nutne-zlo.-je-mozne-ho-lecit-a-take-mu-predchazet
https://www.spektrumzdravi.cz/www/wellness/anyz-v-aromaterapii-prirodni-lek-na-nadymani-krece-i-obtize-pri-kojeni

