Jakym potravinam se vyhnout pri
opakovanych gynekologickych
zanétech?
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Strava je takové nase kazdodenni palivo. Ze mame jist zdravé a
vyvazené, jisté vsichni vime a neni nutné o tom prilis diskutovat. Co ale
délat, kdyz vas tzv. honi milsna a chcete zhresit s néjakou kalorickou
bombou? Pokud vas zrovna trapi gynekologicky zanét, nebo jste jej
nedavno vylécila, dobre si to rozmyslete. Hrozi vam mnohem vic nez jen
par kilo navic.

Jak gynekologické zanéty vznikaji

Gynekologické zanéty vznikaji nejcastéji v dlisledku premnozeni kvasinek

v téle, k cemuz dochazi zejména pri uzivani antibiotik, nebo také uzivanim
antikoncepce ¢&i steroidnich Iékd. Vyznamnym faktorem rovnéz mize byt stresové
prostfedi nebo Spatna strava.

Stresové hormony prekyseluji organismus, coz opét vyznamné zveda pocet
kvasinek v téle. Pokud gynekologické zanéty spousti pravé stres, je nutné hledat
jeho pri¢inu a nejdrive pracovat na odstranéni stresového prostredi. Pamatujte,
psychicky stav je vzdy stejné dllezity jako fyzicky.

Obrazek: Stresoveé prostredi dokaze doslova roztocit koloto¢ gynekologickych zanétu, které
nemaji konce.

K pfemnoZeni kvasinek mGze dojit také v disledku konzumace nevhodnych
potravin. Béhem |écby je nutné postupovat pri stravovani velmi opatrné,
spravny jidelnicek byste vSak méli dodrzovat i po doléceni. V opacném pripadé
totiz hrozi, ze dojde k rychlému opétovnému rozvoji kvasinek.



Potraviny podporujici zanéty

NezZ si vSak rekneme, jak by takovy spravny jidelnicek mél vypadat, zamérime se
na to, co by v ném rozhodné byt nemélo. Existuje totiz celd rada potravin a
pokrmU, které podporuji zanéty. V ptipadé, ze tedy ve vadem téle zanét probiha,
pripadné jste kratce po doléceni, nasadte protizanétlivou dietu.

Z jidelnic¢ku jednoznacné vyradte jednoduché cukry, mezi které se radi
glukdza, fruktdza, sachardéza, maltéza a laktéza. Vynechat byste tak méli nejen
rafinovany ¢i hnédy cukr, ale také med, kukufi¢ny sirup, melasu, javorovy sirup,
ba dokonce i mlé¢né vyrobky a ovoce. Samoziejmé se tento vycet tyka i vSech
pokrmU, které jednoduché cukry obsahuii.

a rychle zhorsit vas zdravotni stav.

Vyhnout byste se také méli bilé mouce a kvasnicovym produktiim, tedy
bilému chlebu a petivu, kold¢dm, drozdi a pokrmim z né&j. Lep&i variantou jsou
kvaskové produkty, které maji ve srovnani s kvasnicemi nizsi glykemicky index.
Dejte si tak radéji zitné, pohankové ¢i jahlové produkty.

Omezit byste také méli trans-mastné kyseliny, které maji obecné velmi
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negativni dopad na vase zdravi. Jedna se o tuky, které se prumyslove vyrabe&ji
procesem hydrogenace a prokazatelné zvysuji rozvoj srde¢né cévnich
onemocnéni. Trans tuky najdete v levnéjsich margarinech, slunecnicovych,
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sojovych Ci repkovych olejich, bramburkach, majonézach, susenkach, krekrech,
salatovych zalivkach Ci cerealnich tycinkach. Pouzivaji se také pri pripravé
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polotovaru, tedy ve fastfoodech a bohuzel také v mnoha restauracich.



Z jidelnicku pfi protizanétlivé dieté vyradte také nasycené mastné kyseliny,
které najdete predevsim ve vyrobcich Zivocisného plvodu, naptiklad v sadle,
masle, tué¢nych mlécnych vyrobcich, uzeninach ¢i v tu¢ném mase, a to zejména
ve veprovém a v hovézim. Vyssi mnozstvi nasycenych mastnych kyselin najdete
také v tzv. tropickych tucich - kokosovém a palmovém oleji.

Co zaradit do jidelnicku

A na co se v jidelnicku tedy zamérit? Rozhodné jej posilnéte prirodnimi
probiotiky, jako jsou kefir, acidofilni mléko, jogurty s zivymi kulturami, brydza,
jableény ocet, kvadené okurky ¢ tempeh. DopFat si mizete také zrajici syry,
napriklad ¢edar, goudu, parmazan ¢i emental. Velmi prospésné jsou také
fermentované potraviny, jako jsou kyselé zeli a kimchi, kombucha neboli
fermentovany ¢erny &aj, natto z fermentovanych séjovych bobt & japonské
kofeni miso z fermentovaného je¢mene, hnédé ryZe nebo séjovych bobl s koji.

Vyborné protizanétlivé ucinky maji také tuéné morské ryby s vysokym
obsahem omega 3 a omega 6 mastnych kyselin, napfiklad losos, tunak, halibut,
sardinky ¢i makrely. Tyto prospésné tuky vSak nenajdete jen v rybach, ale také
v oFesich Ci seminkach.



salatem.

Télo byste také méli pravidelné zasobovat vitaminy B a C, vapnikem a tzv.
posilovaci imunity, jakymi jsou napfiklad rakytnik, goji, mlady je¢men (i
echinacea.

Pomoc pri opakovanych potizich

Vraci se vam zanéty opakované a radi byste se poradili s odbornikem?
Navstivte nase Centrum Zenského zdravi, kde se specializujeme na vSechny
Yenské zdravotni obtize. Pomoci kineziologickych postupl najdete pravou pfi¢inu
vasich obtizi a navrhneme vhodnou fytoterapii a dalSi opatreni, které vam
pomuUzZou vymotat se z kruhu gynekologickych zanétl jednou provzdy.


https://jsemzdravazena.cz/centrum-zenskeho-zdravi/sluzby/

