
Jako nadýmání (meteo]ismus) označuieme subiektivnÍ pocit abnolmá|nÍho rozepětí nebo naÍouknutí břicha. Někdy ie provázen pocitem p|nosti až bo-
|€sti v břišg "škrundáním" či bub|avými zvuky' subiektivně vnímanou zvýšenou aktivitou střev případně zvýšenou potřebou odchodu střevních p|ynú
(flatu|ence). Pocit nadmutí břicha mŮže dokonce napodobit i srdečnÍ potíže. obtíže ko|ísaiÍ od stavu mÍřně vnímané nepohody až po n€příiemný stav
který může omezovat pracovní n€bo společenskou aktivitu, rušit chví|e odpočinku a způsobovat poruchy spánku. Přestože múže být nadýmání přízna-
kem jiného onemocnění, většinou se iedná spÍše o nepříiemnost, která vám a někdy i vašemu oko|í dokáže připravit nepřÍemné chvi|ky, je Gak při do.
držování zásad sp]ávné životosp]ávy zv|ádnute|ná'

Jak je to s pIyny v těle?
Nadfmáníje zptisobeno zulšenfm obsahem p|ynri, pÍípadně tekutin v bÍišní du-
tině. Vzduch se dostává do Žaludku běžně pži polykání (tzv. aerofagie, 2.3m|
pÍi každém polknutí), pÍi h|ubokém nádechu nebo pÍi konzumacijídel nebo nápo-
jti. Vzduch obvyk|e projde trávicím ristrojím za 30-40 minut, zatímco prúchod so-
|idnípotravy trvá 30.40 hodin. Plyny také vznikajív trávicím traktu pÍi trávení,
pŤi enzymatickfch a bakteriá|nÍch procesech.

MŮžeme si za nadfmání sami?
Nadfmáníje obvyk|! nás|edek nestŤídmého jídla a piti. K nadměrné worbě p|y.
nrj docházípii rych|é konzumaci jíde| a nápojťr, zv!áště po vypitívětšího množství ná-
poj s obsahem kys|ičníku uh|ičitého, pÍi vyššíspotrebě nadfmav.'/ch, nestraviteln1ich
nebo nevstÍebate|nfch jíde| (strava s vysok'/m obsahem v|ákniny) a pÍivelkém pŤíjmu
sacharid , jejichŽ vstiebáváníje omezené (laktÓza, fruktÓza)' Ovoce obsahuje hodně
sorbito|u, kteryi se omezeně vstÍebává a zprisobuje produkci stievních p|yn .
K většímu po|ykání rzduchu (aerofagii) dochází často nevědomky ve stresu
a rlzkostnfch stavech. Suchost v rjstech napi. po |écích také vede k vyšší aerofagii.
K nadměrnému po|ykánívzduchu a tím k nadměrné worbě plynri m že vést též
zu.fšené s|inění (napÍ. pii neustá|ém Žvtfkání, pÍi kouÍení). Zv'lšené sliněníse však
mŮže vyskytovat i v souvis|osti s rriznfmi onemocněními zaŽívacího traktu fiako
je napÍ. peptickf vÍed).
Vyššíaerofagii múže zprisobit také špatně padnoucízubní protéza.

Jaké jsou další pŤíčiny nadfmání?
Nadfmání m že b1it součástí celého komp|exu pŤíznakri, kten/ je označován jako
porucha trávení, dyspepsie. Dyspepsie m že bft zprisobena onemocněním trá-
vicího traktu nebo provázet onemocněníjinfch orgánri. Da|šími piíčinami mohou
bft napÍ. poruchy to|erance někten.fch s|ožek potravin (|aktÓza, fruktÓza), ce!iakie
(nesnášenIivost lepku obsaŽeného v obiIninách), alergie na některé potraviny, v|iv
někten/ch |ékŮ, součást obtížípied a během menstruace a da|ší.

Múže bft nadfmání pÍíznakem závažné choroby?
Mám se svěÍit !ékaÍi?
Nadfmánísamo o sobě je obvyk|e d s|edkem chyby ve stravování, které jsme si
vědomi, a obvyk|e je v podstatě neškodné. Pokud pro něj a|e nemáme vysvětle.
ní, opakuje se, piípadně je provázeno dalšími pŤíznaky poruchy trávení, či se nao-
pak objevuje náh|e a je provázeno bolestmi biicha a nedochází k odchodu stoli-
ce a větrŮ, je nutné se poradit s !ékaiem. Neměli bychom otá|et ani v piípadě nově
vznik|fch obtíŽí po 50' roce věku, a vŽdy v pÍípadě je-|i nadfmání provázeno tzv.
varovnfmi pŤiznaky' tj. ttibytkem na váze, bo|estmi bŤicha, opakova.
nfm zvracením nebo pÍítomností krue ve stolici.Osoby s rodinnou zátěží
rakoviny stŤev by mě|y b1it vždy obezÍetné k piíznakrjm z této ob|asti.

co uděIá |ékaÍ?
Lékai se soustŤedína historiivašich obtíŽía souvislost se stravovacími návyky' provede
fiziká|nívyšetÍenía podle potŤeby navrhne |aboratorní nebo dalšíspecia|izovaná vyšet.
iení. Poskytne vám potŤebné poradenství k pravě životosprávy, pÍípadně doporučí léky.
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co mŮžeme s nadfmáním udělat sami?
Začněme rozborem vlastních stravovacích návykŮ a moŽnfch chyb, které byly po-
psány v rjvodu jako piíčina nad1imání.
Zásady pro osoby se sklonem k nadfmání jsou takové:
O Jezte a pijte stŤídmě pomalu a v k|idu.
o Vyvarujte se jíde| a nápojú, které vám vyvo|ávajíobtíže.
O Omezte žvtikání žv'/kaček.
O Omezte pÍíjem ovoce'
o U v|ákniny pamatuite na individuálnítoleranci. V piípadě, že v|áknina zhoršu.

je obtíŽe, omezte jejíspotÍebu.
o Pamatujte na pohyb a pobyt v piírodě, krátká procházka pom že diskrétně se

zbavit pŤebytečnlch p|yn ve stievě.
V pŤípadě zácpy pečujte o svtij režim vyprazdĎování'
V pŤípadě, Že vám nadfmání zpŮsobují nebo zhoršují |éky' poradte se
s lékaiem.

o Vyzkoušejte Iéčiu/ piípravek na sníženíobsahu p|ynú ve stÍevech
l v pŤípadě potíží s nadfmáním plati, že je více než vhodné snížit nad.
váhu a pŤestat kouŤit.

téky na snížení nadfmání
Léky na nadměrné hromadění p|ynú v trávicím traktu
označujeme jako tzv. deflatulencia. Upravují prostÍe-
dív tenkém i tIustém stŤevě tím, Že snižují povrchové
napětí vznik|é v drjs|edku p|ynatosti. Def|atulencia jsou
ve|mi dobÍe to|erována a neŽádoucí tičinky jsou vzác-
né. Neov|ivřují ptisobeníjinfch !ék a mohou je užívat
i diabetici a těhotné Ženy.

5hrnutí
Nadfmání je běžnfm pÍíznakem neičastěji vyvo|anfm
chybou Ve stravovacím reŽimu. M Že b1it také součás-
tí funkční poruchy trávení s d|ouhodobfm a obtěžují-
cím prriběhem.

Souhrnně |ze opatŤení definovat takto:
1. Vyvarujte se potravin, které vám ze zkušenosti
,,nesedí,,, a činností spojenfch se zv''fšenfm poly-
káním vzduchu.
2. Dodržujte zásady zdravé Životosprávy (pohyb,
snížení nadváhy, kuÍácká abstinence, snížení stre.
su, stÍídmost v jídle i pití atd.)
3. V pŤípadě, že vr./še uvedená opatŤení nejsou do.
stačující, použijte některf z volně prodejnlch léči-
vlch pÍípravkrj, které snižují plynatost stiev.

Nadfmání, které nereaguje na doporučená opat.
Íení nebo léčbu a/nebo je spojené s varovnfmi pŤí.
znaky (viz vfše)' je tÍeba konzultovat s lékaÍem.

]-r.':X

o cibule pÓr o peckovité ovoce (napÍ. meruřky)
o luštěniny (fazo|e, hrách, čočka) o pšeničné otruby, v|očky (potravi-
o broko]ice květák ny s vysokfm obsahem v|ákniny
o kapusta, r žičková kapusta obecně)
o kukuÍice o m|éko (pÍi nesnášen|ivosti laktÓzy)
o Íedkvičky, Íedkev o sycené nápoje
o syrové i kysané zelí O sorbito|, umě|á s|adidla

tnzerce
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