Co pomaha pri nahlém zhorseni refluxu

(zkuSenosti klientli z kurzi Prodychej se refluxem)

POTRAVINY

Jablka - hodné rozkousat

Mandlové mléko a maslo

« Ryzova nebo bramborova kase bez mléka
. Ovesna kase
. Ovocna zvykacka, zvykacka Miradent xylitol skofice
. Mandle
V prabéhu dne Zvykat do max. poctu 10 kusU
. Banan s medem
. Starsi pecivo
. Koreni
kurkuma, skofice
. Slzovka

Vjidelnicku se skvéle hodi jako priloha nebo do polévek, ale také se da
pripravit na sladko. Dobrou zpravou je, Ze pfirozené neobsahuje lepek.

. Kokos suseny zvykani

. Jitrocelové bonbdny



PITI

Bylinkovy Caj

Doporucené bylinky - sléz, jitrocel, FebFicek, hefmanek
Caj z jilmu

Pelynkovy Caj

Refluxin Caj

UKKO caj (hoji sliznici jicnu)

Voda s citronem

100% Stava z aloe vera (hojeni sliznice jicnu)
Coca cola

Vincentka (i inhalace)

Bilinska kyselka

Mlynsky pramen (Tesco)

Stava ze zeli

Jablecny ocet

Jedla soda (1/21zicky po alkoholu)

Varianta kavy s kofeinem, ktera déla refluxafim nejmensi
obtiZe - Ristretto (zpUsob pfipravy)

Mlady jeCmen (green ways)



Preparaty na zlepseni traveni

(nékteré nejsou vhodné pro klienty, ktefi berou léky
na reflux — ctéte pribalové letaky)

« Vitamin B12 - 250mg /denni davka
. Horcik

Doporucené davkovani 1 tableta denné (260-290mg), cheldtova forma
« Gastrotuss - misto Renii

. Masticha - sacky masticlife, nasypat do Ust 15-30 minut pred jidlem,
zvykacky, bonbdny, zubni pasta, ustni voda

« Prasek zjilmu plavého

« Kyselina hyaluronova - ESOXX ONE
. Lékorice DGL (hojeni sliznice jicnu)
. oleji¢ek 3. Cakra - yasminka.cz

« Aminokyseliny (L- glycin a L- glutamin) - brainmarket.cz -
pro klienty, ktefi neberou Iéky na reflux

. Zemeézluc 12K dédek korenar
« Zinek L-karnosin (hojeni sliznice jicnu)
« Travici enzymy - HCL betain s pepsinem

. Omega 3 mastné kyseliny



« Vyplach nosu - Neilmed sinus rinse (pro klienty se
zahlenénim)

. Pastilky na kasel GELOREVOICE

. Zalude&ni kapky

. Zlu¢nikové enzymy s postupnym uvolfiovanim
« Reloxan - hlasivky, paleni v krku

. Homeopatikum Gastrocynésine

. Pantonelové cucaci tablety (Dr. MAX)

. Digestiv (od Serafinu)

« Hericium (¢inska medicina)

« Mycogastro (od Mycomedica)

« Kyselina fulvova na nocni kasel (od Health advanced)
« Actimaris - nosni a ustni sprej

.« Butyrat - podporuje zdravi strfevni sliznice (pro klienty
s diagnozou SIBO)

Ovlivnéni konkrétnich obtizi

e Paleni a sucho v krku - vecer kloktani vincentky a poté 5
minut dychat pres vhky kapesnik

e Stazeni hrtanu, pocit knedliku v krku - technika LAX VOX -
vydech br¢kem o priméru 1 cm do sklenice s vodou




(naplnéné do poloviny), pfi vydechu vyuzivate samohlasku
U (ev. HU) k vibraci a uvolnéni hlasivek, 2 denné, 2 minuty



