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Trapi vas paleni zahy? Zbavte se jej navzdy!

Pyréza je laicky Feéeno ,vraceni zaludeénich stav do jicnu“. Cast obsahu
zaludku putuje zpét do jicnu, odkud se opét vrati do zaludku. Jde v
podstateé...

Paleni zahy se vyskytuje pravidelné asi u 10% obyvatelstva a za zivot se s nim setkala témér
polovina dospélych jedinct. Témito obtizemi trpi vétSinou téhotné Zeny, osoby se $patnymi
stravovacimi navyky a lidé holdujici pravidelnému popijeni alkoholu. U téhotnych Zen zpravidla
problém odezni po porodu, u téch ostatnich lze neprijemné potize zmirnit zménou zivotniho stylu.

Co je vlastné paleni zahy

Pyroza je laicky receno ,vraceni Zalude¢nich $tav do jicnu“. Cast obsahu Zaludku putuje zpét do
jicnu, odkud se opét vrati do zaludku. Jde v podstaté o velmi podobny proces jako pri zvraceni, ale
bez déaveni a kreci. Tento mechanismus se spousti v pripadé Spatné fungujiciho svérace mezi jicnem
a zaludkem. Péleni zahy pak vzniké v disledku této Spatné funkce neboli gastroesofagealniho
refluxu, kterému se také rika refluxni choroba jicnu. Pocity paleni zahy ¢asto provazi i bolest
zaludku a zapach z ust.

Slozity nazev gastroesofagedlni reflux vznikl ze slozeni slov ,gaster” (= zaludek), ,oesophagus” (=
jicen) a ,reflux” (= zpétny navrat).

Priznaky paleni Zahy

* Pocit paleni za hrudni kosti, ktery se zpravidla dostavi par minut po jidle, ale muze se objevit i


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/category/diagnoza/zaludek/
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/category/diagnoza/zaludek/

za delSi dobu po poziti Spatné zvoleného pokrmu.
e Nadmérné rihani provazené horkokyselou chuti v tstech.
« Bolest v nadbrisku, ktera muze postupovat az na hrudnik.
* Potize s polykanim a nadmérnym slinénim
e Neprijemny zapach z tst

Paleni zahy mohou zpusobovat nékteré potraviny a nevhodné
kombinace

Je-li pyréza zpusobena poZitim potravin, dostavi se paleni zZahy zpravidla par minut po jidle. [x]
Kazdy, kdo mé oblibu v tuc¢nych jidlech, tento pocit jisté dobre znd, nebot prave tyto potraviny jej
vyvolavaji jako jedny z nejhlavnéjsich. Déle jsou to také silné korenéné pokrmy, sycené napoje,
¢okolada, kéva, ¢esnek, cibule, citrusy, ¢erstvé kynuté pe¢ivo. Uprava pokrmi smaZenim vede k
paleni zahy ve vétsiné pripada. To plati i pro peceni na tuku, proto bychom méli uprednostiovat
duseni, vareni Ci peceni v pare.

K paleni zdhy také napomaha nemalou mérou obezita, koureni a pravidelna konzumace
alkoholu. Nastoleni zdravého Zivotniho stylu je tedy prvnim krokem ke zlepseni neprijemnych obtizi,
které nam mohou komplikovat Zivot.

Abychom se péleni zahy vyhnuli, je vhodné zaradit do jidelniCku vice korenové a listové zeleniny,
potravin s vysokym obsahem vlakniny, ryze, jogurtd s zivymi kulturami a kefiru. Velkou roli hraje
také dobra stravitelnost jidel, aby ndm potrava nelezela dlouho v Zaludku, proto by se pokrmy
nemeély skladat z velkého mnozstvi surovin a nad pouzitymi ingrediencemi je tfeba se trochu
zamyslet.

Paleni zahy se muzete vyhnout dodrzovanim vhodnych
stravovacich navyku:

e vynechanim tué¢nych a smazenych pokrmi

e rozdélenim pokrmu na mensi porce vicekrat denné, potravu je tfeba poradné rozkousat,
nehltat

« pridanim ovoce, zeleniny a vlakniny do jidelnicku, ze zeleniny je 1épe vynechat ¢esnek a cibuli,
z ovoce nejsou vhodné citrusové plody a z nich vyrobené néapoje

¢ dodrzovanim pitného rezimu

» omezenim alkoholickych népojl, néapoju s bublinkami a kavy

e pouzivanim Cerstvych bylinek misto ostrych koreni

Co delat kdyz uz se paleni zahy dostavi?

V prvé fadé bychom se méli postavit, aby zaplisobila zemské pritazlivost a obsah Zaludku se vratil []
tam, kam patri. Lezeni, sezeni v predklonu ¢i rychlé pohyby ndm mohou naopak jesté pritizit, takze
,Sloficek” bezprostredné po jidle se nedoporucuje. Dostavi-li se paleni zahy v noci, pomuze k tlevé
leZeni na levém boku. V této poloze je zZaludek niZe nez jicen, a tak se Zaludec¢ni kyseliny 1épe vraceji
tam, kam maji.

V mnoha pripadech postaci pri paleni zahy jen vypit sklenici vody, pokud ale tohle nepomuze,
muzeme sahnout po potravinach, které snizi kyselost zaludecnich stav. Velmi u¢innd je napr.
jedla soda rozpusténa v trose vody, ale ta pri dlouhodobém uzivani muze zpusobit naopak Castéji se
vracejici potize. Nez sahnete po 1écich, které obsahuji chemické latky, vyzkousejte i jiné osvédcené
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»pomocniky“ pri paleni zahy:

e mléko - 1 sklenice staci pro kratkodobou ulevu pri paleni zahy

e nesolené a neprazené mandle - par mandli denné pomuze k rovnovéze v zaludku

« zvykacky bez cukru - diky zvykani se zvySuje produkce slin, které napomahaji splachnout
zaludecni Stavy

e Stava ze zeli - zmirnuje pocit paleni

bylinkovy ¢aj - k ulevé napomaha ¢aj z fenyklu, medunky, rebricku ¢i pusSkvorce

Uc¢inny pomocnik nejen pri paleni zahy

Ze je aloe vera zazrac¢na rostlina poméahajici pfi spousté zdravotnich obtiZi, je zndmy fakt. Gel z
aloe vera obsahuje alkalizujici a tkdné hojivé latky, ¢imz prispiva ke spravné funkci celého traviciho
traktu, a je tedy GcCinny i pri paleni Zahy. Pravidelné piti tohoto ,,doméciho 1ékare” muze dopomoci k
uplnému odbourani pyrdzy.

Kromé paleni zahy nas piti gelu z aloe vera muze zbavit i dalSich potizi, jako
jsou napriklad:

e potize s travenim

e alergie

e nespavost

e nedostatek energie

e akné

¢ paradentdza

¢ zanétlivda onemocnéni

* vice o zazracnych ucincich aloe vera se doctete v ¢lanku: Blahodarné tucinky aloe vera
pomohou zbavit télo Skodlivin

V pripadé dlouhodobého intenzivniho paleni zahy je treba vyhledat lékare, nebot pricina
muze byt vaznéjsi nez jen poziti nevhodnych potravin.

Pyroza muze znamenat i zavaznéjsi problém nez Spatné
stravovani

Pokud je paleni zahy Castym problémem, hrozi zde riziko podrazdéni sliznice jicnu, které pri
dlouhodobych potiZich muze vyvolat zanét ¢i viedy v jicnu, v akutnich pripadech az nador. Neni tedy
radno navstévu lékare odkladat moc dlouho a radéji se ujistéte, ze neni treba dalsi 1éCby. Pro
vyloucCeni zmén v jicnu je treba absolvovat endoskopické vySetreni, kdy je pacientovi zaveden do
jicnu tubus zakonceny optikou, pomoci néhoz lékar prohlédne jak stény jicnu, tak i zaludek a horni
cast tenkého streva. Dalsi variantou je rentgenové vysSetreni jicnu.

Vevs

vytvori z horni ¢ésti zaludku ,limec” obepinajici dolni ¢ast jicnu. Tento zakrok neni Casty a provadi
se pouze v pripadech vazného ohrozeni zdravi pacienta.

Paleni zahy v téhotenstvi se nemusite obavat

V téhotenstvi neni pyréza ni¢im neobvyklym, objevuje se pravidelné témér u poloviny budoucich  [¥]
maminek. Duvody paleni zahy jsou hned dvoji.
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1. V dasledku hormonélnich zmén se sniZuje napéti stén traviciho traktu a tim se snizuje funkce
sveérace mezi jicnem a zaludkem.
2. ZvétSujici se déloha tlaci na zaludek a tlaci ho vys.

Paleni zahy se tedy v téhotenstvi neni treba obavat, je to zcela bézny jev, mate-li ale pochybnosti,
nevahejte se poradit s Iékarem. Pyréza souvisejici s témito zménami zpravidla prestane hned po
porodu.

Zdravy zivotni styl vam zméni Zivot

At uz jde o paleni zahy, potiZe s trdvenim a vyprazdnovanim, tloustnuti ¢i jiné neprijemné zdravotni
obtize, zména zivotniho stylu je prvnim krokem, ktery pomize nejen predejit dal$im komplikacim, ale
i ke zlep$eni nalady, fyzické kondice a odolnosti. Chcete-li se citit 1épe, zacnéte ménit svij zivot k
lepSimu co nejdrive. Zména nemusi byt vzdy radikalni a drastickd, staci zacit ménit své zlozvyky tim,
Ze je nahradite za zdravéjsi variantu:

» Misto klasickych cigaret si poridte elektronickou cigaretu, se kterou je odvykani mnohem
jednodussi.

e Konzumaci alkoholu omezte jen na ,nezbytné” spole¢enské akce.

e Jidla v restauracich vyménte za domadci stravu z ¢erstvych surovin a dopravejte si ji vicekrat
denné v malych porcich. Tim ulevite travicimu traktu, ktery bude potravu 1épe zpracovavat.

 Peceni na tuku a smazeni vymeénte za zdravéjsi varianty, napr. peceni v pare, vareni, duseni,
zeleninu jezte syrovou, nebot tepelnou Upravou se pripravujete o dulezité vitaminy.

e Misto kavy pijte zeleny Caj, ktery ,nabudi” organismus na delsi dobu a navic podporuje
hubnuti.
snite méné.

» Kazdy den si udélejte ¢as na prochazku, at uz do/z prace nebo se psem, postupné pridavejte
dalsi aktivity, které vas kromé ubytku na vaze, odbourani stresu a usetreni penéz za dopravu
budou tésit i nové nabitou energii.

o Prohresky proti novému rezimu si nevy¢itejte, nikdo neni dokonaly. Cas vratit nemuzete, ale
muzete pokraCovat dél a snazit se, aby jich do budoucna bylo co nejméné.



