
 
 

3 spôsoby, ako obnoviť zdravie čriev 
Opäť nastal ten čas, keď sa po všetkých tých sviatočných dobrotách cítite plní a malátni 
a vaše brucho akoby potrebovalo pomoc. Počujeme vás. Mohol by to byť vhodný čas na 
detoxikáciu. 

Nadúvanie, zápcha a reflux sú varovnými signálmi, že váš tráviaci systém môže byť v 
zlom stave. Môže to byť spôsobené stresom, nedostatkom pohybu, nedostatočným 
pitím vody alebo nedostatočným množstvom spánku. Ďalšími faktormi, ktoré zohrávajú 
dôležitú úlohu v zdraví vašich čriev, je vaša strava a fyzická aktivita.1–3 

Čo je to vlastne „zdravie čriev“? 

Zdravie vašich čriev závisí od zdravej a rôznorodej rovnováhy živých črevných baktérií, 
známych ako „črevná mikroflóra“, ktorú odborníci nazývajú „črevný mikrobióm“. A nie je 
špecifický len pre baktérie, ale aj pre vírusy a huby. 4–6 

Výživa tela vyváženými celozrnnými potravinami s vysokým obsahom živín je 
mimoriadne dôležitá nielen pre zdravie čriev, ale aj pre imunitný systém, keďže 70-80 % 
imunitných buniek sa nachádza v črevách.5,7 

Ako je to s vaším „druhým mozgom“? 

Čo je ešte zaujímavejšie, štúdie ukázali, že celosvetovo viac ako 40 % ľudí trpí 
poruchami súvisiacimi s interakciou medzi črevom a mozgom.8 



Nie je teda prekvapením, že poruchy súčinnosti čriev a mozgu môžu byť na vzostupe, ale 
správna výživa a zvládanie úrovne stresu vám môžu pomôcť. Tu sú 3 tipy na očistu čriev, 
ktoré môžete urobiť, aby ste si v nasledujúcom roku opäť zlepšili zdravie čriev. 

1. Zahrňte do svojej stravy dostatok vlákniny 

 
Snažte sa do svojho jedálnička zaradiť primerané množstvo vlákniny, a to tak 
nerozpustnej, ako aj rozpustnej, konzumáciou dostatočného množstva ovocia, 
zeleniny, strukovín a celozrnných výrobkov.9–11 

 
Hoci je konzumácia vlákniny prostredníctvom vyváženej stravy kľúčová, pre 
niektorých to môže byť problém. Náš Multivlákninový nápoj vám pomôže zvýšiť 
množstvo vlákniny chutným a praktickým spôsobom. 

2. Jedzte „dobré baktérie“ označované ako probiotiká 

 
Okrem konzumácie potravín bohatých na prebiotickú vlákninu je tiež dobré 
zaradiť do jedálnička fermentované potraviny, ktoré obsahujú probiotické 
baktérie, tzv. dobré baktérie, ktoré udržujú vaše telo zdravé.12–14  
 
Nachádzajú sa v niektorých potravinách, medzi ktoré patrí jogurt a kefír, uhorky, 
kyslá kapusta, miso pasta a olivy. 12,14 
 
Do svojho každodenného jedálnička môžete zaradiť aj Microbiotic Max, ktorý 
ponúka kombináciu probiotík a prebiotickej vlákniny a dodá vášmu telu 2 
miliardy živých baktérií (CFU) v jednej dávke! 

3. Pravidelné cvičenie naštartuje vaše tráviace svaly 

 
Nedávne štúdie potvrdili, že pravidelné cvičenie môže pomôcť podporiť zdravie 
vášho tráviaceho traktu. Keď sa vaše svaly počas cvičenia sťahujú a váš dych sa 
prehlbuje, stimulujú sa vaše črevné svaly, čo následne pomáha posúvať potravu 
tráviacim systémom.15–17 
 
Ak sa vaše brucho cíti dobre, potom sa bude cítiť dobre aj vaše celkové zdravie a 
duševná pohoda!18 
 
Disclaimer:  
 
Hoci sa snažíme poskytovať spoľahlivé a presné informácie, obsah tohto článku 
má len informatívny charakter a nemal by nahrádzať lekársku starostlivosť. Pred 

https://www.herbalife.com/sk-sk/u/products/multivlakninovy-napoj-jablko-204g-2554
https://www.herbalife.com/sk-sk/u/products/microbiotic-max-vanilka-20-sackov-173k


vyskúšaním akýchkoľvek výživových doplnkov sa poraďte s lekárom alebo 
praktickým lekárom. Výživové doplnky sa nesmú používať ako náhrada vyváženej 
a zdravej stravy a životného štýlu.   
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