UZIJTE SI CESTOVANI, BEZ NEPRIJEMNYCH ZAZIVACICH OBTIZI

Uz se téSite na letni dobrodruZzstvi? Aby vam zaZzivaci problémy béhem cestovani
nepiekazily krasné zazitky, mame tu pro vas nékolik jednoduchych tipi, jak se branit
nejéastéjSim obtizim s travenim, jako jsou prijem, zacpa nebo nadymani.

Jaké zazivaci problémy vas na cestich mohou potkat?

BéZnym problémem byva cestovatelsky prijem, ktery mize postihnout turisty v mnoha
destinacich po celém svété. Nejcastéji se s nim setkdvame beéhem cest do teplych krajin, jako
jsou Afrika, Jizni Amerika nebo jihovychodni Asie. Tento nepfijemny jev ma na nékterych
mistech 1 sva vlastni pojmenovani. Naptiklad v Mexiku je znam jako Montezumova pomsta
nebo v Egypt¢ zase jako Faraonova pomsta ¢i kletba.

Pii prijmech je predevsim dulezité udrzet spravné zavodnéni organismu a nahradit vSechny
ztracené tekutiny. K tomu je vhodny napiiklad vlazny lehce oslazeny ¢erny ¢aj nebo voda bez
bublinek. Dulezité je myslet také na doplnéni mineralnich latek a iontt, nejlépe tteba
nemastnymi vyvary ¢i iontovymi ndpoji. Nutna je také doCasna zmeéna jidelnicku, ktery by
mél pfi pfitomnosti obtizi spocivat v lehké stravé s omezenym mnozstvim tuku. Naopak
naprosto nevhodné jsou v takové chvili kofenéné, smazené nebo mastné potraviny.

Ale co kdyzZ se potykame s opacnym problémem?

Zacpa prti cestovani také nemusi byt nic neobvyklého. Jejimi hlavnimi pfi¢inami vétSinou
byvaji cestovni stres, nepravidelné stravovani a zména jidelnicku. Tento problém mohou mit
na svédomi 1 zadrZovani stolice pfi pocitu potieby, predev§im béhem ptesunu do cilovych
destinaci, nevyhovujici hygienické podminky nebo nedostatecny piisun tekutin. Pokud
cestovatel vi, ze mu zacpa obvykle cestovani komplikuje, je na misté dodrzovat vhodna
rezimova opatieni a mit k dispozici vhodné prostiedky. Voln¢ k dostani jsou salinické
mineralky nebo pripravky s obsahem glycerolu, laktul6zy a makrogolu nebo piipravky na
pfirodni bazi. Vzhledem k rychlosti nastupu G¢inku a velikosti baleni se na cestovni zacpu pro
dospéle¢ hodi volné prodejné Cipky s glycerinem, jejichZ G¢inek se zpravidla dostavuje jiz do
30 minut.

A jak se miiZeme snaZit témto problémim predchazet?

Dtlezité je dodrZzovani hygienickych zasad, které 1ze shrnout do tzv. ,,Sesti O“. Ta ptredstavuji
pocatecni pismeno slov obchod, original, otevfit, oloupat, omyt a ovafit. UziteCnym
pomocnikem v boji proti zazivacim potizim jsou zivé mikroorganismy nazyvané také

jako probiotika. Tyto bakterie se pfirozen¢ vyskytuji v lidském té€le a ptispivaji k udrzeni
zdravého stievniho mikrobiomu. Problém vsak miize nastat, kdyz nejsou tyto mikroorganismy
v rovnovaze a zacnou pievaZovat ty, které nejsou zdravi prospésné. A to miZze vést k potizim s
travenim.

Probiotika se nachazeji v nékterych potravinach, jako jsou kvasena zelenina, jogurty, kefir
nebo acidofilni mléko. Lze je ale také zakoupit v koncentrované forme jako doplnék stravy.
Jsou prospésnd nejen v prevenci cestovatelskych prijmu a zacpy, ale mohou piedstavovat 1
dopliikovou soucdast stravy pfi jejich 1€cbé. Normalizace stfevniho mikrobiomu totiz mize
priznivé ovlivnit infekéni prijmovitd onemocnéni, a to predevsim u déti. V pripadé cestovani
je dobré uzivani probiotik nejen po celou dobu dovolené, ale i pted odjezdem jako vhodna
prevence pred problémy se zazivanim.



https://www.benu.cz/cestovatelsky-prujem-1463485356
https://www.benu.cz/jak-na-zacpu
https://www.benu.cz/probiotika-1548332177
https://www.benu.cz/problemy-se-zazivanim

A co kdyZ mame na potiZe piredepsanou antibiotickou 1é¢bu?

Jako obzvlast’ vhodna se ukazuje konzumace probiotik pfi [écbé prajmu, ktery je zptisoben
bakterialni infekci, na kterou je 1ékafem nasazena antibioticka 1écba. V takovém piipadé tyto
mikroorganismy dokaZzi efektivné podporovat obnovu ptirozeného stfevniho mikrobiomu,
ktery by mohl byt 1é€bou ponicen. Pokud se tedy chystate na dovolenou, nezapomeiite na péci
o své traveni. S trochou planovani a s pomoci spravnych prostiedki miZete sniZit riziko
zazivacich potizi a uzit si své dobrodruzstvi naplno. Nezapomenite vSak také, ze v piipadé, ze
jakékoliv potize pretrvavaji, je rozhodné vzdy na misté navstéva lékare.

Uzijte si cestovani, bez nepfijemnych zazivacich obtizi | BENU.cz



https://www.benu.cz/co-pomaha-na-prujem-a-jak-se-ho-zbavit
https://www.benu.cz/uzijte-si-cestovani-bez-neprijemnych-zazivacich-obtizi?utm_campaign=CRM_082024_tema_m%C4%9Bs%C3%ADce&utm_medium=crm&utm_source=newsletter

