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Pojav vetrov je povsem normalen del fizioloSkih procesov. V procesu prebave je njihova tvorba
skoraj neizogibna. Normalno izlo€anje vetrov naj bi se gibalo nekje med 5-15 krat na dan. Kadar
pa pride do presezka odvajanja vetrov, ki traja dlje ¢asa, je boleCe in ima stalno mo€an neprijeten
vonj, je smiselno ugotoviti vzrok, saj gre lahko za globljo tezavo.

Presezek plinov v zgornjem delu prebavil lahko nastane zaradi poZiranja vecjih koli€in zraka,
hitrega prehranjevanja, kajenja, Zve€enja Zvecilnih gumijev in pitja gaziranih pijac. Presezek plinov
v spodnjem delu pa zaradi uZivanja dolo€enih Zivil, ki jih nae telo ni zmoglo popolnoma prebaviti,
bodisi zaradi vecje vsebnosti vlaknin ali spremembe v sestavi ¢revesne mikrobiote.

Vetrovi so torej najveckrat rezultat nepopolne prebave nekaterih kompleksnejsih ogljikovih
hidratov (vlaknin). NaSe telo ne izdeluje encimov, ki bi pripomogli k njihovi razgradnji, in zato
neprebavljeni pridejo v debelo ¢revo. Tam jih v procesu fermentacije obdelajo Erevesne bakterije,
kot stranski produkt pa nastanejo plini: ogljikov dioksid, dusik, metan.

Kako se lahko izognemo pretiranemu pojavu vetrov:

e (Obroke uzivamo pocasi in vsak grizljaj dobro preZzvecimo. Porcija obroka naj bo zmerna,

e |zogibamo se zve€enju Zvecilnih gumijev, pitju gaziranih pijac in uzivanju umetnih sladil,

¢ Omejimo vnos z vlakninami bogatih Zivil: stro€nice, fiZol, zelje, brsti¢ni ohrovt, brokoli,
Sparglji, €ebula, artioke, sokovi, hruske, jabolka, oreS¢ki, semena,

e |zogibamo se noSenju pretesnih oblek,

e Opustimo kajenje in

e Preverimo, ali je za tezavo kriva dolo¢ena intoleranco (laktozna intoleranca) ali alergija
na doloceno Zivilo.

V€asih je lahko razlog za pretirano napihnjenost tudi v spremembi sestave ¢revesne mikrobiote.
Takrat je smiselno opraviti kuro s probiotiki (npr. Linex Forte, TerraNova). Pretirani napihnjenosti
se bomo izognili tudi, ¢e skrbimo za redno odvajanje blata. Blato, ki v ¢revesju ostaja dlje ¢asa,
ima tudi ve€ moZnosti, da fermentira in ustvari Se vec vetrov.

\ lekarni lahko v prosti prodaji dobimo dolo€ene u€inkovine, ki zmanj$ajo koli¢ino vetrov. Poznamo
SAB Simplex, ki vsebuje u€inkovino simetikon. Ta zmanjSuje povrSinsko napetost in povzrogi
razgradnjo mehurckov pene v érevesju v katero so ujeti zrak in plini. S tem omogoca lazje izloanje
plinov po naravni potiin zmanj3a koli¢ino plinov v prebavilih. Pomagamo si lahko tudi s peroralnimi
kapljicami lberogast. TeZzave z napihnjenostjo lahko omilijo tudi doloCeni €aji iz janezevih in
kuminih semen, poporove mete in ingverja.

Vzroke za napihnjenost torej najprej poskusimo iskati v dolocenih Zivilih in naginu prehranjevanja.
Ob omejitvi zgoraj omenjenih Zivil in drugih navad, vecinoma pride do zmanj$anja teZav z
napihnjenostjo. Ce se teZave kljub upostevanju navodil ne zmanjsajo, in jih spremlja e stalna
bole€ina v predelu trebuha, ponavljajo€a se obdobja drisk in/ali zaprtja, upad telesne teze, kri v
blatu, bruhanje, vro€ina, je smiselno opraviti pregled pri zdravniku.

Velja od 10. 10. 2023| odobril: direktor | pripravila: Petra Vodopivec Kolar
latros - Dr. KoSorok d.o.o. | Parmova 51b, 1000 Ljubljana | +386 1 236 43 70 | info@iatros.si



