Tipy pro stravovani a Zivotni styl pri paleni zahy

Paleni Zahy je pocit paleni a podrazdéni v jicnu. Jedna se o nejcastéjsi priznak gastroezofagealni refluxni choroby (GERD), coz

je onemocnéni, pfi kterém dochazi k trvalému zpétnému tiniku Zaludecniho obsahu obsahujiciho kyselinu do jicnu. Kromé paleni

zahy mlizete pocitovat také svirani Zaludku a bolest v horni éasti bficha (bolest v epigastriu) nebo tésné za hrudni kosti.
Priznaky GERD se obvykle objevuiji po jidle, pFi predklonu, béhem fyzické aktivity nebo dokonce i v noci a trvaji od nékolika

minut az po nékolik hodin.

PRIZNAKY GERD LZE ZMiRNIT.
Pustte se do zmény svého Zivotniho stylu a fid'te se tipy pro stravovani!

TIPY V OBLASTI ZIVOTNIHO STYLU:

Udrzujte si zdravou vahu.
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Pojidle zlistante ve vzpfimené poloze.

NekuFte a nevystavujte se pasivnimu koufeni.  Nenoste tésné obleceni kolem pasu. Zmirnéte stres.
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Volte nékolik Vyhradte si Neprejidejte Nejezte Zvyste prijem Vyhybejte Prijidle nepijte, ~ Omezte
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Pokud se pfiznaky GERD vyskytuji vice neZ jednou tydné,
doporucuje se lécba inhibitorem protonové pumpy (PPI),
napfiklad pripravkem Nolpaza 20 mg. Pravidelné uZivani
1 tablety denné vam miize pomoci zmirnit pfiznaky paleni
zahy a refluxu béhem 7-14 dn(i. Nezapomerite, Ze pokud se
pfiznaky zhor$i nebo do dvou tydnd nezmizi, méli byste se
poradit s Iékafem, aby vyloucil jiné pFiciny.

Nolpaza 20 mg poskytuje
DLOUHODOBOU ULEVU od paleni zahy.
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DALSI TIPY, JAK SE VYVAROVAT POTRAVIN,

KTERE MOHOU ZHORSIT VASE PRIZNAKY
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C DOPORUCENO

Napoje bez pridaného cukru, bezkofeinovy
¢aj, bylinkovy ¢aj (kromé matového), voda

Vétsina druhti ovoce (jablka, hrusky,
hrozny, banany, melouny, jahody, vodni
melouny atd.)

Veskera duSena, pecena a restovana
(na malém mnoZstvi oleje) zelenina

Odstredéné mléko, nizkotucné jogurty,
nizkotucné syry, rostlinna mléka

Celozrnny chléb, chléb bez pfidaného
tuku, vSechny druhy obilovin (ovesné
vlocky, ryze, kuskus, pohanka)

Obcas v malém mnozstvi domaci netucné
piskotové dorty a rolady

Libové maso (kufeci maso bez kiize, kriti
maso), ryby bohaté na omega-3 mastné
kyseliny (sardinky, makrely, ancovicky),
vejce namékko nebo posirovana, lusténiny
(Gocka, fazole, cizrna), tofu

Malé mnozstvi zdravych tukd (olivovy olej,
slunecnicovy olej, avokado, ofechy
a seminka)
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Kava (b&Zna nebo bez kofeinu), alkohol,
sycené napoje, ovocné stavy
z citrusovych plodil

( NEDOPORUCENO

Citrusové plody (pomerance, citrony,
limetky, grapefruity, klementinky,
mandarinky), ananas, kiwi, merufiky

Smazena a dusena zelenina, syrovy
cesnek a cibule, pérek, paprika, nakladana
zelenina, rajcata a vyrobky z rajcat

Plnotucné mléko, jogurty z plnotucného
mléka, tucné syry, mlécné pomazanky,
smetana, velké mnozstvi masla

Pecivo s pfidanym tukem (mléko, smetana,
maslo), pecivo

Cokolada, zmrzlina, horka cokolada,
prlimyslové vyrabéné dezerty (susenky,
piSkotové dorty, croissanty, kolace)

Tucné maso, smazené maso, masné
vyrobky (klobasy, slanina, salam, uzené
maso), tucné ryby (losos, morsky okoun)
a morskeé plody, smazena vejce

Pikantni bylinky (Gerny pepf, chilli,
zazvor, mata), skofice, nasycené
tuky (maslo, margarin, kokosovy olej,
majonéza), omacky

Potraviny a napoje, které mohou vyvolat priznaky, se u jednotlivych osob lisi. Pokud
mate podezreni, Ze nékteré potraviny mohou vyvolat nebo zhorsit vase priznaky GERD,

zkuste si po dobu jednoho tydne vést denni zaznamy.
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Nolpaza 20 mg enterosolventni tablety je I€k k vnitfnimu uZiti, obsahuje pantoprazol.

Ctéte peclivé pibalovy leték.




