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Jako nadymani (meteorismus) oznacujeme subjektivni pocit abnormalniho rozepéti nebo nafouknuti bficha. Nékdy je provazen pocitem plnosti aZ bo-
lesti v bfise, ,Skrundanim” ¢i bublavymi zvuky, subjektivné vnimanou zvySenou aktivitou stiev, pfipadné zvy$enou potiebou odchodu stfevnich plyni
(flatulence). Pocit nadmuti biicha mize dokonce napodobit i srde¢ni potiZe. ObtiZe kolisaji od stavu mirné vnimané nepohody aZ po nepfijemny stav,
ktery miiZze omezovat pracovni nebo spolecenskou aktivitu, rusit chvile odpocinku a zplisobovat poruchy spanku. Pfestoze miize byt nadymani pfizna-
kem jiného onemocnéni, vétsinou se jedna spiSe o nepfijemnost, ktera vam a nékdy i vasemu okoli dokaZe pripravit nepfijemné chvilky, je viak pfi do-

drZovéni zasad spravné Zivotospravy zvladnutelna.

Jak je to s plyny v téle?

Nadymani je zpdsobeno zvySenym obsahem plyndi, pfipadné tekutin v bifisni du-
tiné. Vzduch se dostava do Zaludku bézné pfi polykani (tzv. aerofagie, 2-3ml
pri kazdém polknuti), pfi hlubokém nadechu nebo pfi konzumaci jidel nebo napo-
jb. Vzduch obvykle projde travicim dstrojim za 30-40 minut, zatimco priichod so-
lidni potravy trva 30-40 hodin. Plyny také vznikaji v travicim traktu pfi traveni,
pfi enzymatickych a bakterialnich procesech.
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Muazeme si za nadymani sami?

Nadymani je obvykly nésledek nestfidmého jidla a piti. K nadmémé tvorbé ply-
nt dochazi pfi rychlé konzumaci jidel a napojt, zvlasté po vypiti vétsiho mnoZstvi na-
poji s obsahem kyslicniku uhlicitého, pfi vy3si spotfebé nadymavych, nestravitelnych
nebo nevstiebatelnych jidel (strava s vysokym obsahem vlakniny) a pfi velkém piijmu
sacharidd, jejichz vstfebavani je omezené (laktéza, fruktéza). Ovoce obsahuje hodné
sorbitolu, ktery se omezené vstiebavé a zplisobuje produkci strevnich plyna.

K vétsimu polykani vzduchu (aerofagii) dochdzi ¢asto nevédomky ve stresu
a lzkostnych stavech. Suchost v Ustech napf. po lécich také vede k vy3si aerofagii.
K nadmérnému polykéni vzduchu a tim k nadmérné tvorbé plynd mtze vést téz
zvy3ené slinéni (napf. pfi neustalém Zvykani, pfi koufeni). Zvysené slinéni se viak
miZe vyskytovat i v souvislosti s rliznymi onemocnénimi zaZivaciho traktu (jako
je napf. pepticky vred).

Vyssi aerofagii mize zplsobit také 3patné padnouci zubni protéza.

Jaké jsou dalsi pfi¢iny nadymani?

Nadymani mizZe byt soucasti celého komplexu pfiznakd, ktery je oznacovan jako
porucha traveni, dyspepsie. Dyspepsie mlZze byt zplisobena onemocnénim tra-
viciho traktu nebo provazet onemocnéni jinych organd. DalSimi pfi¢inami mohou
byt napf. poruchy tolerance nékterych sloZek potravin (laktdza, fruktéza), celiakie
(nesnasenlivost lepku obsaZeného v obilninach), alergie na nékteré potraviny, vliv
nékterych léka, soucast obtizi pfed a béhem menstruace a dalsi.

Miize byt nadymani pfiznakem zavazné choroby?

Mam se svéfrit lékafi?

Nadyméni samo o sobé je obvykle disledkem chyby ve stravovani, které jsme si
védomi, a obvykle je v podstaté neskodné. Pokud pro néj ale nemame vysvétle-
ni, opakuije se, pfipadné je provazeno dalimi pfiznaky poruchy traveni, ¢i se nao-
pak objevuje nahle a je provazeno bolestmi bficha a nedochazi k odchodu stoli-
ce a vétrQ, je nutné se poradit s lékafem. Neméli bychom otalet ani v pfipadé nové
vzniklych obtizi po 50. roce véku, a vidy v pfipadé, je-li nadymani provazeno tzv.
varovnymi pfiznaky, tj. ibytkem na vaze, bolestmi bficha, opakova-
nym zvracenim nebo pfitomnosti krve ve stolici. Osoby s rodinnou zatézi
rakoviny stfev by mély byt vZdy obezietné k pfiznakiim z této oblasti.

Co udéla lékai?

Lékar se soustfedi na historii vasich obtizi a souvislost se stravovacimi navyky, provede
fyzikalIni vySetreni a podle potieby navrhne laboratorni nebo dalsi specializovana vy3et-
feni. Poskytne vam potfebné poradenstvi k tipravé Zivotospravy, pfipadné doporuci léky.
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Co mizeme s nadymanim udélat sami?

Zacnéme rozborem vlastnich stravovacich navykd a moznych chyb, které byly po-
psany v tvodu jako pficina nadymani.

Zasady pro osoby se sklonem k nadymani jsou takové:

Jezte a pijte stfidmé, pomalu a v klidu.

Vyvarujte se jidel a napoju, které vam vyvolavaji obtize.

Omezte pfijem ovoce.

U vldkniny pamatuijte na individualni toleranci. V pfipadé, Ze vlaknina zhor$u-
je obtize, omezte jeji spotiebu.

Pamatujte na pohyb a pobyt v pfirodé, kratké prochazka pomdze diskrétné se
zbavit prebytecnych plyni ve stievé.

V pfipadé zacpy pecujte o sviij reZim vyprazdiovani.

V pripadé, ze vam nadymani zplsobuji nebo zhorsuji léky, poradte se
s lékafem.

Vyzkousejte lécivy pfipravek na snizeni obsahu plyni ve stfevech

I v pfipadé potizi s nadymanim plati, Ze je vice nez vhodné sniZit nad-
vahu a piestat koufit.

Silné nadymavé potraviny, kterym je lépe se vyhnout:

@ cibule, por )
@ lusténiny (fazole, hrach, cotka) @
@ brokolice, kvétak

@ kapusta, rizickova kapusta
@ kukurice

@ fedkvicky, fedkev

@ syrové i kysané zeli

peckovité ovoce (napf. meruriky)
pseni¢né otruby, viocky (potravi-
ny s vysokym obsahem vlakniny
obecné)

miéko (pfi nesnasenlivosti laktozy)
sycené napoje

sorbitol, uméla sladidla

Nadymani

Espumisan

RESENI PROBLEMU S NA

simethiconum

® Pocit tlaku v bFise

® Pocit plnosti

® Plynatost

Léky na snizeni nadymani

Léky na nadmérmé hromadéni plynt v travicim traktu
oznacujeme jako tzv. deflatulencia. Upravuii prostre-
di v tenkém i tlustém stievé tim, Ze sniZuji povrchové
napéti vzniklé v disledku plynatosti. Deflatulencia jsou
velmi dobfe tolerovdna a neZadouci ucinky jsou vzac-
né. Neovliviiuji pdsobenti jinych léki a mohou je uZivat
i diabetici a téhotné Zeny.

Shrnuti

Nadyméni je béZznym ptiznakem nejcastéji vyvolanym
chybou ve stravovacim rezimu. Mize byt také soucas-
ti funkéni poruchy traveni s dlouhodobym a obtézuji-
cim priibéhem.

Souhrnné Ize opatieni definovat takto:

1. Vyvarujte se potravin, které vam ze zkusenosti
«nesedi”, a ¢innosti spojenych se zvySenym poly-
kanim vzduchu.

2. DodrZujte zasady zdravé Zivotospravy (pohyb,
sniZzeni nadvahy, kufacka abstinence, sniZeni stre-
su, stfidmost v jidle i piti atd.)

3. V pfipadé, Ze vyse uvedena opatieni nejsou do-
stacujici, pouZijte néktery z volné prodejnych léci-
vych pripravkd, které sniZuji plynatost strev.

Nadymani, které nereaguje na doporucena opat-
feni nebo lécbu a/nebo je spojené s varovnymi pfi-
znaky (viz vyse), je tfeba konzultovat s lékafem.
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Lék Espumisan obsahuje simethiconum. Pozorn# si prottéte pfibalovy leték. K vnitfnimu uZiti.
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