Meteorizmus a flatulencia

— nepozvana spolocnost

Toto je téma, ktora sice trapi a zaujima tol'kych, ale vSimli ste si asi, Ze sa neprebera ani vo vytahu, ani pri spolo¢enskych
diskusiach. Hm. LenZe toto je kniha, kde o tom treba napisat niekolko ddleZitych veci, pretoZze vam urcite neuniklo, Ze z opacne;j
strany knihy je kucharska kniha, ktora obsahuje recepty na... Teda vlastne recepty proti. Neprekvapte sa vSak, prosim, Ze tam
najdete aj kapustu i brokolicu, alebo iné potraviny, ktoré bezne mnohych ludi nafukuju. Ako o chvilu zistime, nafukovanie ma
vela roznych pric¢in a najma rézne nasledky. Bezné nafukovanie z karfiolu alebo fazule nie je Ziadny problém - pride a odide,
otvorenym oknom. Problém je, ked' je nafukovanie prejavom alebo spustacom trvalych zmien alebo ochoreni v Creve. A vtedy
zase napriklad ta brokolica alebo kel v malom mnoZstve nie sl na Skodu, skor na GZitok. Recepty v nasej kucharskej knihe su
teda zlozené najma zo surovin, ktoré nesposobuji ,patologické“ nafukovanie, ktoré spista vaznejsie problémy - napriklad taky
syndrém drazdivého hrubého &reva (SyDraC). Nie je totiZ flatus ako flatus - aj o tom sa tu doditate.
Napisal som to tak, aby ste si nemuseli pri tom zapchavat nos, haha.

Co je ¢o a odkial sa to berie?
Meteorizmus = nadmerny objem plynov v éreve.
Flatulencia = nadmerny odchod plynov z ¢reva.
Flatus = ten jeden konkrétny odchod plynov z ¢éreva, dovidenia! (i skér dopocutia?) = namerané hodnoty
objemu sa pohybujd od 5 do 375 mililitrov = veda o tychto zaleZitostiach sa vola flatologia, predstavte si!
Plyn v traviacom systéme pochadza z dvoch zdrojov:

= prehltnuty plyn = vzduch, CO, a pod. (prehita Elovek este nejaké iné plyny?)

= vytvoreny plyn ¢innostou mikrébov v ¢revach, najma v tom hrubom.

Tvorba a odchod plynov je normalny, fyziologicky proces. Zdrava Zena uvolnuje ¢revny plyn v priemere 7-krat za den

a muz asi 12-krat. Podla oficialnych dokumentov Mayo Clinic a Harvardovej univerzity sa za nadmernu flatulenciu povaZuje
viac ako 20 flatusov denne. (V extrémnych pripadoch to moze byt aj viac ako 10 flatusov za mindtu.) Nadmerny objem plynov
v traviacom systéme sa ¢asto spaja s inymi problémami, ktoré s

subjektivne neprijemné a spoloéensky, povedzme, trochu zaznavané: Nezabudnite:
= grganie ® pocit nafiiknutia a prelievanie érevného obsahu so Plyn v traviacom trakte moze ,vySumiet” von
zvukovymi prejavmi = bolesti a kice v bruchu. iba jednym, alebo druhym koncom.

Denne 0,4 az 1,8 litra - ak nie je ziadny problém.
Aké plyny su v ¢revach?
Prehltnuté plyny: = kyslik = oxid uhlicity = dusik. Vznikajice plyny: = vodik = metan = sirovodik.
Plyny bez zapachu tvoria az 99 % objemu Crevnych plynov: = vodik = metan = kyslik = oxid uhlicity = dusik.
Pachnuce plyny tvoria menej ako 1 % Crevnych plynov = st vacsSinou toxické a drazdivé pre ¢revny nervovy systém: = sirovodik
= ,pokazené vajce“ (ludsky nos ho zaciti uz na Grovni koncentracie 0,00005 %, tak bacha!) = indol = skatol = amoniak = metylmerkaptan
(= ,zhnita kapusta“) = dimetylsulfid (= zhnita zelenina“) = dimetyldisulfid (= ,zhnité ryby“) = sl vysledkom hnilobného rozkladu najma
Zivocisnych bielkovin a sirnatych aminokyselin tzv. proteolytickymi baktériami.
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Co sposobuju plyny v érevach?

Tlak: = vznikajlci plyn tlaci na ¢revo zvnltra, o sa moze prejavit ako neprijemny pocit tlaku alebo bolest = revo reaguje
kontrakciou = obrannym stiahnutim, ¢o sa zase moéze prejavit ako kF€.

Bolest: = tlak plynu a vznikajlce chemikalie s toxickym alebo drazdivym G¢inkom pdsobia na nervové zakoncenia a receptory
~druhého mozgu“, ktory vSetci nosime v revach (samostatna kapitola, ktora stoji za precitanie) = to moze vyvolat (silni)
bolest - typické napriklad pre syndrom drazdivého/dysfunkéného creva = bolest a nafliiknutie nemusia byt priamo Gmerné:
vel'ky objem plynu v ¢reve nemusi vyvolat bolest, a naopak, bolest sa méZe objavit aj pri malej miere nafiknutia = zda sa,
Ze bolest teda skor zavisi od zloZenia plynu, neZ jeho objemu, ale najmé od prahu citlivosti kazdého ¢loveka.

Poznamka: Bolest v bruchu sa pri ,beznom“ naflknuti vyskytuje velmi zriedkavo a nebyva vyrazna, kym pri syndrome
drazdivého/dysfunkéného hrubého creva je prave bolest typickym priznakom - ustupuje/zmiernuje sa aZ po stolici.

Ochorenia/stavy, ktoré navzajom suvisia s meteorizmom a flatulenciou
= zapcha - takzZe zase hore-dolu a krizom-kraZzom vSetko spolu stvisi = a pritom to méa vacsinou také jednoduché rieSenie:

na zaciatok staci nejest pomedzi jedla %
= potravinové intolerancie, napriklad lakt6zova intolerancia - v kapitole SyDraC 4

= syndrém drazdivého/dysfunkéného hrubého éreva - ma svoju kapitolu
= syndrom bakterialneho prerastenia - ma svoju kapitolu

= refluxna choroba paZeraka - ma svoju kapitolu

= peptické vredy Zalldka alebo dvanastnika

= gastroenteritida = zapal ZalUdka a ¢reva

= pankreatitida = zapal pankreasu (chronicky alebo autoimunitny)

= Crohnova choroba = ulcer6zna kolitida = celiakia = cukrovka 5
= poruchy prijmu potravy - Castejsie bulimia ako anorexia

= tzv. dumpingovy syndrém - stav po operaénom odstraneni (¢asti) Zaltdka

Spoznajte svoj typ problému
Na zaklade fyziologie travenia a skisenosti z AKV som si zostavil viastnu orientacni pomdcku, ktorou hodnotime vztah k jedlu,
pripadne ochoreniam. MdzZe vam pomadct lepsie spoznat charakter alebo identifikovat priciny vasho nafukovania.

= Pocit nafiiknutia sa objavi hned po jedle (do 30 minut): = problém vznika uz v tenkom ¢reve = velmi pravdepodobne ide

o laktdézovu alebo fruktézovu intoleranciu = v oboch pripadoch sa ¢asto pripaja aj pocit ,naliatia brucha“ a prelievanie
¢revného obsahu = pocut ,to“ aj vonku = niekedy moze kratko na to nasledovat hnackova stolica, po ktorej sa vyrazne
ulavi (vracanie nebyva bezné) = podobne sa moze prejavit aj infekcia z potravin, ale vtedy si pritomné aj priznaky infekcie
= teplota, triaska, bolesti, vracanie, stav neustlpi po prvej stolici alebo vracani.

Zvysok si docitate v novej knihe Dr. Igora Bukovského a spol.
~(Za)chrante svoje érevo! - Protiprdkava kucharska kniha” - Specialnom limitovanom
vydani dvoch knih v jednej!
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