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PA™i zAjkladnA-ch kaA¥idodennA-ch Asinnostech, jako je mluvenA-, jA-dlo a pitA-, polykAjme vzduch. AEA|st tohoto vzduchu
uvolA”uje AMA-hAjnA-m a/nebo prdA>nA-m. Mezi vAsci, kterA© mohou zpA sobit nadmA>rmA®© polykAjnA- vzduchu, patA™A- p
vydatnA®© jA-dlo, mluvenA- pA™i jA-dle, pouA¥:A-vAinA- brAeka k pitA- a dokonce i A¥uvAY2kAinA- AvavAvskaAeky. PA™esto Th
je zcela pA™irozenAv: proces doprovAjzejA-cA- funkAsnA- zaA%A-vAnA-. VAstry jsou zkrAjtka nedA-Inou souA«A;stA- tAslesns
procesA”a nemAj naprosto cenu pA™ed tA-m zavA-rat oAsi Aei cokoli jinA©ho.

JenA¥%e - od dAststvA- nAjs

uAeili, A¥%e prdAst na veA™ejnosti, nota bene nahlas a nedej boA¥e s hrdostA-, je

AjpatnA©. MA-sto toho se tedy kolikrAjt snaA%A-me tyto projevy zadrA¥sovat, aA¥ uA¥: to pA sobA- jakA©koli bolesti a celkov/
nepohodIA-. ZdravAj osoba vypouAijtA- vAstry asi 12a€25krAjt dennAs, coA¥s vyAlstA- v 0,64€"1,8

litru stA™evnA-ch plynA™. To znamenAj, A¥e kaA¥dAv: den vypustA-te z trAjvicA-ho AstrojA-

objem, kterAv: napInA- jednu dvoulitrovou lahev. NA>kteA™A- si ani

neuvA>domujA-, A¥e prdA- tak Aeasto, protoA¥e k tomu dochAjzA- i bA>hem spAjnku.

ZadrA%ovat je opravdu nenA- zdravA© - a navA-c, A*A-m ) o 3
dAcle je zadrA%.ujete, tA-m pak hlasitA>jAjA- a takA© vA-ce zavAinAsjA-cA- budou, tedy, aA¥: si 4€* dA™A-ve nebo pozdAsji &
stejnA> najdou.

Ano,

prdA>nA nenA- zrovna nejvA-ce okouzlujA-cA- zpAsob, jak posoudit naAje zdravA-,

nicmA©nA> svA>dA«A- o0 zdravA©m, dobA™e fungujA-cA-m trAjvicA-m systA©mu a vyvA.A3/4enA© Acrovni
stA™evnA-ch bakteriA-.

Pro informaci: klasickAY: prd se sklAjdAj z tAschto sloA¥sek:
9% dusA-k

21% vodA-k

9% oxid uhliAsitAYs

7% methan

4% kyslA-k

1% hydrogen sulfid (kvA'Ti tomuhle
to smrdA-)

PA™evAjA¥inAj vAstAina plynatosti je zcela bez zAjpachu. Pouze malA®© procento je
cA-tit a existuje nAskolik dA vodA™, proAe tomu tak je.

JednA-m ze zdrojA”je Asinnost bakteriA-, kterA© ve stA™evA>

rozklAjdajA- potraviny. NA>kterA© potraviny jsou v tomto ohledu bohatA;A-, a

takA®© z nich pak vznikajA- vA-ce pAjchnoucA- plyny obsahujA-cA- sA-ru. To se tAv:kAj napA™A-klad fazolA-, mIA©A«nAYsch
vAvsrobkA™, sladkAYsch brambor, ovsa, oA™echA™,

sA3ji a pAjenice. DAjle - napA™A-klad

pokud jA-te hodnA> AservenA©ho masa, vaAije prdy budou vA-ce smrdAst. Abyste pA™estali prdAst, museli byste jA-st pouze
rafinovanA¥ cukr,

a o tom myslA-m netA™eba diskutovat.

HlavnA- vinA-k je tedy zeij@nayIAiknina. StruA-nA>~ATMeA-eno, vlAijkninu nestrAjvA-me,
takA¥se kdyA¥ ji naAje stA™evnA- bakterie fermentujA-, uvolA uje se pA™i tomto procesu
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nevonnAY: plyn. CoA¥: neznamenAj, A%e konzumace vIAjkniny je AjpatnAj. PA™A-IIAjnA;
plynatost mA " A%ze bAvst znAjmkou toho, A¥%e jA- prostAs> konzumujete pA™A-liAj mnoho, to je
vAje. (Z toho plyne pouAeenA-, A¥e pA™ed cestou do prAjce Aei na rande nenA- A°pinA>
nejlepAiA- nAjpad si dAjt fazolovou polA©vku.)

HorAjA- je, kdyA¥: to nejde, a mAjte bolavA© nadAY¥2mAjnA-,

coA¥: mA A¥ze zpA sobovat rAznA© zdravotnA- potA-Avse: pA™es obvyklA© nepohodIA- a nafouknutA;
stA™eva aA¥. po bolesti a dlouhotrvajA-cA- potA-A¥.e. Pokud jste schopnA- pravidelnA>

prdAst, vA-te, A¥e vaAie tAslo funguje jak mA;j a je zdravA©. Pokud vAjm nejde si

prdnout, ale cA-tA-te nadA¥%mavou bolest,

mA A¥.ete jemnA> masA-rovat bA™icho abyste tA>lu pomohli posunout vzduch skrz trAjvicA-

systA©m. Tohle se taktA©A¥ dAsIA; u malAvach AjtA>Aat nebo dASA-.

Pokud pA™esto mAjte pocit, A¥e

prdA-te aA¥: pA™A-IiA; a rAjdi byste to omezili, zkuste se v prvnA- A™adA> zamA>A™it

na to, jestli netrpA-te urA«itA¥sm druhem alergie Asi nesnAjA;enlivosti na jA-dlo. Potom

existuje pAjr zAjkladnA- rad, jako je pomalA© jedenA- a poA™A;dnA© A¥ivAYskAinA- potravy a
vyhAY:bAinA- se slazenAYsm sycenAlzm nAjpojA m a sladidlAm.

UpouAjtAsnA- vAstrA™vAjm takA© mA Ave ) 5 )
pomoci rozhodnout, jestli je vaAje stravovAjnA- vyvAjA¥:enA© Asi nikoli. To je moA¥:nA©
dA-ky tomu, A¥ze vaAie tAslo reaguje na rA znou stravu rAznA%m zpA sobem.

JednA-m z dalAjA-ch dA"vodA™ potA-A%A- s prdAsnA-m je A€* A¥.e prostAs stAjrnete.
NadAv2mA;jnA- je ovlivnA>no mnoha procesy souvisejA-cA-mi s vAskem. JednA-m z nich je
snA-A¥enA- produkce laktAjzy, kterAj je kIA-A«ovAj pro trAjvenA- laktA3zy. BohuA¥.el se u
mnoha lidA- s pA™ibAlsvajA-cA-m vAskem objevujA- dalAjA- zdravotnA- problA©my, vAeetnA>
cukrovky, hypertenze a zAjnAstlivA¥ach stA™evnA-ch onemocnAsnA-.

A to vAje mA"A¥%e mA-t za nAjsledek nadmAsrnou plynatost.

ZAijvAsrem:

jakkoli ) ) o
se tu tohoto budete smAit, vAjichni musA-me uznat, A¥se se cA-tA-me dobA™e, kdyA¥s si
dobA™e prdneme. Ano &4€" pokud Aeasto prdA-te, mA A¥.ete si pogratulovat.

MAjte
zdravA© zaA¥%:A-vAjnA- a to je nAsco, za co mAjme bAYat vdA>AenA-.

Tak jednou za mne - pro zdravA-!
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