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Moja plna vd’aka patri

Predovsetkym mojej manzelke Erike, ktora svojim pocho-
penim najviac prispela k praci na tejto knizke. Dr. Agathe
Trash a jej manZelovi Dr. Calvinovi Trash z centra prirodnej
lie€by Yucchi Pines v USA za odbornu pomoc a literaturu,
ktora bola mojim hlavnym zdrojom Studia.

M&jmu priatelovi Janovi Muranovi a jeho manzelke Marii
za moralnu podporu a pomoc pri spracovani rukopisu.



Co Vam chce tato kniha dat’

V prvom rade pohlad na svet, do ktorého sa mozno po-
zerate kazdy den. Chcem Vam v8ak ukazat, Ze okrem
mnoZstva tabletiek a injekcii mozno svoje telo lieCit’ aj inak.

Civilizacia prisla s potravou, ktora uz nie je zdrojom sily
a zdravia. Ponukla pohodlie pred televizorom, pohodlie
dopravnych prostriedkov. Nuti Cloveka zit’ uplne inak, nez by
Clovek mal zit'a Casto by aj chcel. Takto zmeneny zZivot s pre-
budovanim systému vSetkych moralnych hodndét nas uvrhol
do utrpenia, chordb a nestastia.

Kniha, ktoru drzite v ruke, Vam chce pomaoct’ pri navrate
k zdraviu. Chcem v8ak povedat, Ze vSetky rady treba prijat’
srdcom, celym svojim vnutrom: ,Ved’ Clovek sa nema od
svojho Stvoritela zdravia a dlhého Zivota len doprosovat, ale
ma tiez uzivat’svojho ducha, aby nasiel a prijal poklady, kto-
ré dobrotivy Otec vloZil ako lieCiva do prirody proti urCitym
neduhom tohto zivota.” (E. Kneipp)

Metody lieCby opisané v knihe pomahaju fudom po celom
svete. Su v8ak stavy, ked’ organizmus skrz-naskrz podlah-
ne, ked’ nemdozu byt’lieCebnym absolutoriom. Tato kniha Vas
nechce nabadat’, aby ste uplne a v kazdom pripade odmie-
tali klasicku medicinu. U nas dodnes neexistuju prakticki le-
kari preventivneho zamerania ani prirodnej lieCby. Tuto
medzeru by som chcel trochu vyplnit. A €o ziskate? Pre-
hladny a struCny navod ako lieCit’' vybrané Casté ochorenia
stravou, upravou spoOsobu Zivota, bylinkami a zeleninovymi
Stavami, rovnako ako - u nas este malo znamou - vodo-
lieCbou. Verte sile prirody. VSetky moderné lieky boli odvo-
dené od latok pochadzajucich z prirody, najma z rastlinnej
rise.
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Clovek bol stvoreny ako koruna tvorstva, je nad zvierata
vyvySeny tym, Ze ma slobodnu volu a méze sa rozhodovat’
Viem, Ze udrZiavat’ si zdravie je tazké. Viem, Ze Zit’ na tom,
Co ponuka civilizacia, je jednoduchsie. Je to vSak Skodlivé.
Mate slobodnu vélu, aby ste sa rozhodli, ktori moznost’si vy-
beriete. VaSe vedomosti a poznanie vas vSak zavazuju.

LieCiva prirodna sila je jemna, citliva, ale ista. Preto treba
byt’ trpezlivy a dbsledny. Ani moderna lekarska veda nevy-
lieCi ochorenie, ktoré sa vyvijalo mnoho rokov, za niekolko
dni. V najlepSom pripade odstrani priznaky. PriCina - ne-
spravny sposob Zivota - bude poésobit’ dalej. AZ dovtedy,
kym sa nerozhodnete svoj Zivotny Styl zmenit’.

Ked’ som pred viac ako dvoma rokmi sedel nad touto kni-
hou, ani som netusil, Ze budem niekedy pisat’tieto riadky.
Velmi sa teSim, Ze je o rady ako chorobam predchadzat’
a ako ich lieCit’ jemne a kauzalne (teda odstranenim priciny)
stale velky zaujem.

Aj ked’ ma to stalo dost’Casu a namahy, suhlasil som s vy-
danim doplneného a upraveného textu. Doplnovat’ a upra-
vovat’ knihu je asi namahavejSie ako pisat’ novu. (Aj krajCir
radSej uSije noveé Saty ako opravuje staré alebo preraba uz
usité.) Urobil som to vSak rad a stale som si Vas predstavo-
val a rozmyslal, ¢o budete potrebovat’, €o najviac posluZi
mojmu Citatelovi. Dufam, Ze som vybral spravne.

Vela uzitku, istotu, nadej a pevné zdravie Vam praje

Bratislava april 1994 autor



1. kapitola

Angina pectoris

Angina pectoris patri do skupiny choréb koronarnych ciev
srdca. Srdce ma tri hlavné vetvy arterialneho zasobenia Cer-
stvou krvou. Ak su tepny postihnuté procesom, ktory zmen-
Suje prietok krvi tymito cievami (napriklad aterosklerdza),
srdcovy sval najma pri fyzickej praci nedostava dostatok
kyslika pre svoju aerébnu pracu. Pri niekolkosekundovom
nedostatoCnom okysliCeni srdcovy sval (myokard) reaguje
poruchami funkcie. VonkajSim prejavom moZzu byt rzne
neprijemné pocity za hrudnou kost'ou. Pacienti Casto neopi-
suju tieto stavy ako bolest, skor ako tlak, pnutie, zvieranie,
palenie, tazenie, pichanie, alebo aj ako zlé travenie a loka-
lizuju svoje pocity do oblasti hrudnej kosti, pricom bolesti mo-
Zu vyzarovat’ do lavého ramena aZz maliCka lavej ruky, do
krku, chrbtice, zubov a pod. PriCiny su najCastejSie zvySena
namaha (chédza do kopca, proti vetru, beh), prudké zmeny
teploty, emocCné vzruSenie (hnev, stavy sexualnej aktivity,
verejnée vystupenie), stav po tazkom jedle a pod. Zachvat
neprijemnych pocitov az bolesti trva len niekolko malo se-
kand. Emotivna angina pectoris moze trvat’az 15 minut. Po
preruSeni prace sa stav rychlo upravi. Vyskyt, Castost’a pre-
javy sa mo6zu u toho istého Cloveka menit’aj v priebehu dna.
Niektori pacienti udavaju vyskyt zachvatov po ulozeni sa do
postele (pravdepodobne vplyvom studenych perin) alebo pri
ranajsom cesani, holeni a pod. (vysoko zdvihnuté ruky).



10.

LieCba

Program postupného zvySovania telesného zatazenia je
vhodny. Pacienti by mali zaCat’ malymi davkami,
postupne ich zvySovat’tak, aby boli tolerované. Ak sa
dostavi bolest!, intenzitu znizit’, ale neprestat’ cviCit’.
Prestat’s cviCenim, az ked’ bolest’ani potom neprestane.

Fajcenie u niekoho mdze vyvolat'zachvat, preto by malo
byt'vynechané. FajCiari po fajCeni znasaju az 20 - 25 %
kratSiu zataz.

Pacienti by sa mali dobre obliekat, aby neprechladli.
Vystavenie Co aj len tvare studenému vetru moéze u nie-
koho vyvolat’ zachvat.

Studené napoje mdZzu tiez spbsobit’ zachvat, treba sa im
vyhybat’.

Upravenie hmotnosti, ak je nadvaha, je velmi dolezité.
NajlepSie na idealne vypocitanu hmotnost.

Jedzte len mensie davky jedal. Nie viac ako tri za den.
Nikdy sa neprejedajte. Nemali by ste mat’ pocit velkého
Zaludka.

VylucCte z potravy vSetky volné tuky (margariny, majoné-
zy, zakusky, ¢okoladu atd’.)

Skuste si postel upravit'tak, aby ste hlavu mali trochu
vySSie.

Mali by ste vylucit’ vSetky potraviny ZivoCiSneho povodu.
(1)

Dostatok vitaminu E ma udajne efekt dramatického zlep-
Senia anginy pectoris. Aj dalSie vitaminy a latky s antio-



11.

12.

13.

xidativnymi vlastnostami (vitamin A, karotenoidy, vita-
min C, selén, taniny, polyfenoly a pod.) su potrebné
v prevencii anginy pectoris aj zachvatov u uz postihnu-
tych pacientov. V3etky tieto latky sa najviac nachadzaju
v rastlinnej potrave (tmavolistova a ZIta zelenina, citrusy,
obilniny, klicky, orechy a pod.)

Treba sa vyhybat’ aj konzumacii alkoholu, pretoze alko-
hol je schopny vyvolat’ zachvat anginy pectoris.

ZhorSenie anginy pectoris (najma nestabilnej formy) vy-
volava aj psychicky stres. " Sugastou systematickej
lieCby je aj psychohygiena, ktora pomdZze uspedne
zvladnut’ stres. Je zistené, Ze ludia, ktori maju €as na
pravidelnu modlitbu, maju menej srdcovych ochoreni.

Nepriazniva je kombinacia cukrovky s anginou pecto-
ris.” Pacient s jednou z tychto choréb by mal vietko
urobit’ pre to, aby nepodlahol aj druhej. ReZim pre lieCbu
jednej pomaha predchadzat’tej druhe;.



2. kapitola

Astma bronchiale

Astma bronchialna je ochorenie charakterizované nepri-
meranou reakciou priedusnice, prieduSiek a pokradujucich
dychacich ciest na rézne podnety a prejavuje sa takym zu-
Zenim dychacich ciest, ktoré mbze spbsobit’ nedostatocnu
vymenu dychacich plynov a dusenie. Zavaznost’ sa meni
spontanne alebo lie€Cbou. Postihnuty pacient ma zachvaty
dychavi¢nosti, kaSle a vykasliava slizky hlien. Vzduch, ktory
nemdZe pre CiastoCny uzaver prudit’ volne, musi byt’ vydy-
chovany za pomoci vacsich svalovych skupin hrudnika a je-
ho usilny priechod zuZenymi miestami ¢asto spdsobuje aj
zvukovy efekt - tzv. ,piskoty”. ZuZenie je vyvolané najma
dejmi v stene dychacich ciest, a to kiCom (spazmom) jemné-
ho svalstva, opuchom sliznice a zvySenou tvorbou hlienu
v slizniénych Zliazkach. Zachvat je provokovany faktormi
réznych skupin:

*  Vdychovanim latok spdsobujucich alergie (pel, domaci
prach, plesne, chlpy a srst’zvierat, rbzne pachy, dymy,
smog, vone a pod.);

Liekmi a chemickymi latkami (Aspirin, Acylpyrin alebo
blokatory, Codein, morfin, Indometacin, tartrazin - su-
Cast’ potravinarskych farbiv);

Infekciami (najma virusovymi) dychacich ciest;

Silnymi emoc¢nymi vplyvmi;

Neprimeranou telesnou pracou;
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* Vplyvom chladu (a prudkych zmien teploty okolia).
U mnohych pacientov je vSak zachvat vyvolany pdsobe-
nim viacerych faktorov.

NajCastejSie delenie uvadza typ INTRINSIC a EXTRIN-
SIC. Typ INTRINSIC postihuje zvacSa dospelych medzi 35.
- 45. rokom, ma horSiu prognézu vyvoja a az 10 % pacien-
tov neznaSa Aspirin pre rdézne alergické prejavy. Typ
EXTRINSIC sa vyskytuje u deti a oznaCuje sa aj ako
alergicky, lebo zachvaty vyvolava konkrétny a vo vacsine
pripadov alergizujuci podnet. STATUS ASTHMATICUS je
nebezpelny stav, na seba navazujucich astmatickych za-
chvatov, trvajuci aj viac hodin, nereagujuci na beznu lieCbu,
a mbze Zivot pacienta ohrozit’ udusenim.

Astmou u nas trpi 1 - 3 % populacie a vyskyt alergickych
ochoreni (vratane astmy) stale stupa. Hlavne ako désledok
alergizovania obyvatelstva réznymi syntetickymi arémami,
farbivami a ochutidlami v rafinovanej a biologicky malo hod-
notnej potrave, ktora na druhej strane vytvara nedostatok
niektorych vitaminov, mineralov a inych biologicky ¢innych
latok v organizme. Inym Skodlivym prvkom je bielkovina
kravského mlieka - laktoglobulin, ktora patri medzi najsil-
nejSie alergény v potrave. Jeho podavanie niekolkotyZdno-
vym az niekolkomesatnym detom v podobe suSenych
nahrazok materského mlieka, je jednou z hlavnych pricin
znaCného narastu alergii.

Varovnym javom je aj narast umrti na tazky astmaticky
zachvat. Uginna prevencia a dodrzanie v&etkych lie¢ebnych
postupov je preto namieste.

1
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LieCba akutnych zachvatov

Prudom studenej vody na Siju. Z vysky asi 50 cm 60-90
sekund, 2-3 krat za dein pustame vodu slabym az stred-
ne silnym pradom.

Niektoré protiastmatické lieky obsahuju siriCitany a me-
tasiriCitany, ktoré su aj suCastou mnohych chemickych
konzervacnych latok a su latkami priamo vyvolavajucimi
zachvat, preto by ani v tychto liekoch nemali byt’ prijima-
né. (23-ro¢na astmaticka bola 6 mesiacov lieCena intra-
venozne, t.z. lieky jej boli podavané priamo do zily a po
kazdej davke sa stav rapidne zhorSil, az si vyziadal po-
danie kyslika a intubaciu. Neskor sa zaCala predpokla-
dat’ citlivost’ na latky obsahujuce siriCitany a metasiriCita-
ny. K dramatickému zlepSeniu doslo kratko potom, ako
bola nasadena strava, z ktorej boli obe latky, ale aj tartra-
zin a benzoaty vyluCené. Zakratko nato bola pacientka
schopna vyradit'z lieCby steroidy.) Pokial je to len trochu
mozné, treba sa vyhybat’ vSetkym liekom. Patria medzi
ne Casto pouzivané kortikosteroidy, ktoré pri dlhodobom
pouzivani znizuju obranyschopnost’ organizmu, zvySuju
krvny tlak, vyvolavaju nadmerné hromadenie tukového
tkaniva, vredy, diabetes, katarakty, zadrziavanie tekutin
v organizme, kozné problémy, straty draslika, zvySuju
nachylnost’kosti k ziomeninam, spdsobuju menstruacné
problémy, mentalne zmeny, zhorSuju prirodzeny vyvin
dietata.

UZ staroCia sa pri lieCbe astmy pouziva cesnak. Jeden
stredny struCik cesnaku pomixujte v pohari horucej vody
a vypite. Niekto mozno po prvom pohari zvracia, ale
potom treba hned vypit este jeden. U&inné latky zni-



Zujuce tvorbu hlienu v Zliazkach dychacich ciest sa po
vstrebani do krvi vylu€uju plicami. O protialergickom
ucinku cesnaku referoval na XV. svetovom kongrese
o vyZive aj Dr. Itokawa.”

Pohar horucej vody alebo Caju z kocurnika obyCajného
(nepeta cataria) by mal byt’ podavany kazdu hodinu.

. Aerosoly vyvolavaju podobnu zavislost’ ako niektoré
nosné kvapky - je nutné totiz prijimat stale vacsie
a vacsie davky. Niektoré autority na poli lieCenia astmy
upustaju od pouzivania tychto pripravkov, pretoze po
dlhodobom uzivani mbzu vysuSovat’ sliznicu a podporo-
vat’tvorbu hustého, ,mastného” hlienu.

.V pripade akutneho astmatického zachvatu dietata
ihned’ vyhladajte lekarsku pomoc.

Podporna priebezna terapia

Astmatici by mali byt’ stimulovani k pravidelnému cviCe-

niu, mali by si vyberat’ Sporty, kde je namaha iba mala alebo
sporadicka; napr. baseball alebo plavanie v teplej vode su

vybornymi druhmi.'

66)

Kratke cviCenie rozopne pluca a zlepSi pracu celého

dychacieho systému. Dr. Arend Bonhuys z Emory University
v Atlante, USA, odporuca astmatikom hrat’ na nejaky dycho-
vy nastroj alebo brat’ hodiny spevu, pretoZze tato Cinnost’
zlepSuje ekonomiu dychania a zvySuje kapacitu vyuZitia
pluc.

Dychové cviCenia. Kazdé by malo byt’cvicené 5 az 6-krat
2 razy denne a pri prvych priznakoch zachvatu.
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V stoji polozte dlane na ramena a lakte pred sebou spoj-
te. Pri nadychu lakte roztahujte dozadu, pri vydychu ich
opat’ spojte vpredu;

Maximalnu bo¢nu expanziu hrudnika dosiahnete takto:
jedna ruka upazena, druhou sa poza hlavu chytite do pa-
zuchy upaZenej ruky. Pri nadychu robite uklony na stra-
nu upazenej ruky. Po 5-6 opakovaniach ruky vymenite;
Ruky zapaZzte, prsty spojte a zhlboka dychajte;

LeZiac na bruchu spojte za chrbtom ruky nad stehnami.
Pri nadychu dvihajte hlavu i ruky dozadu. Pri vydychu re-
laxujte;

Obratte sa na chrbat. Pri nadychu dvihajte nohy, pri vy-
dychu spustajte;

LeZiac na chrbte s rukami vedla tela, pri nadychu zdvih-
nite ruky a poloZte nad hlavu. Pri vydychu sa pomaly po-
sadte a rukami sa dotknite prstov noh;

Polohova drenaz pomaha odchodu hlienov: LeZte s hla-
vou dolu cez okraj postele a vykaSliavajte. Niekto pocas
zachvatu tuto polohu neznasa, ale méze lezat’ na bruchu
s dvoma aZ tromi vankuasmi pod stehnami.
NepouZivajte odevy ani bielizen zo syntetickych mate-
rialov. Elektrostaticka energia pritahuje prach. Pri zoblie-
kani a obliekani prach virite a vdychujete.

Prijimajte stravu bez obilnin, mlieCnych vyrobkov, mlie-
ka, vajec, Cokolady, ryb a ostatnych potravinovych aler-
génov. Vyhybajte sa potravinam neprirodzene farbe-
nym, aromatizovanym (artrazin- sucast’ Zltych potravi-
novych farbiv), kyseline acetylsalicylovej, dioxidom siry
(latka pouZivana na konzervovanie suSeného ovocia)
a benzoatu sodnému, ktoré su schopné vyvolat’ astmu
u citlivych jedincov. Dr. Morcos referoval, Ze vacsina deti
s astmatickymi taZkostami mala astmu vyvolanu konzu-
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11.

12.

maciou vajec a mlieka." Soja tieZ patri medzi alergizu-
juce potraviny, ale v pripade dékladného vylucenia pri-
C¢innych alergénov, stav nezhorSuje.

U niektorych fudi je zachvat vyvolany aj alkoholickymi
napojmi, spracovanymi masovymi vyrobkami, syrmi, si-
rupmi, bananmi alebo melénom.®*

Vhodny je Zivot na vidieku - v prirode - ak je moZny.
Kysli¢nik siriCity mbze aj u zdravych ludi vyvolat’ okamZi-
té zvySenie odporu dychacich ciest. VzduSné polucie su
pre astmatikov zvlast' nebezpelné.

Zamerajte sa na dychanie nosom. Az 90 % astmatikov
dycha ustami. Nos je idealny filter na mnohé necistoty
ovzdusSia. Alergizujuce Castice pri dychani ustami preni-
kaju hibSie, vo vacsej miere a rychlejSie do dychacich
ciest a vyvolaju zachvat.

Spite na bruchu. Podporuje to prirodzenu drenaz dycha-
cich ciest.

Dychovy rytmus spanku je pre pacientov velmi vhodny.
Mali by sa tento rezim (asi 3-sekundova pauza na konci
nadychu i vydychu s pomalou frekvenciou dychania)
ucit’a pouZivat’ aj cez den.

Ak je moZné, spite vonku. Je to lepSie ako spanok pri
otvorenom okne.

Antihistaminika by nemali byt’ pouZivané, pretoZze maju
len maly vplyv na pri€inu astmy.

Vyhybajte sa prostrediu, ktoré je zasiahnuté silnymi
spraymi, parfémami, voriou kvitnucich kvetov a pod.

Chlad, zmeny tlaku a prechladnutie m6ézu vyvolat’ za-
chvat. Predchadzajte podchladeniu.
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13.

Dostatok tekutin (6-8 poharov denne okrem tekutiny pri-
jatej v strave) udrzi sekréciu riedku.

14. Nedrzte domace zvierata. PlySové hraCky su tieZ ne-

15.

16.
17.

18.

19.

20.

21.

16

vhodné.

Odstrante zaclony a zavesy v domacnosti. Ak zaclony
pouzivate, Casto ich perte.

Nepestujte doma kvitnuce kvetiny.

Mnoho astmatikov je citlivych na orechy, morské Zivoci-
chy, paradajky, maliny, jahody apod.

Vyhybanie sa fajCeniu a zafajcenému priestoru patri me-
dzi zname a samozrejmé opatrenia. Viac ako 32 %
astmy u deti ma suvis s fajcenim rodi€ov. Pasivne fajCe-
nie patri medzi najvplyvnejSie faktory v ovzdusi, ktoré
vyrazne zvy$uju riziko astmy. ©® Normalne je nefajgit!
UdrZujte svoje pracovisko nefajCiarske.

Niekto je alergicky aj na gumovu latku chicle rastliny
Achras zapota, ktora je jednou zo zakladnych Casti Zu-
vaciek.

Deti by mali byt' dojéené. Co najdih&ie. Minimalne 12-18
mesiacov by nemali dostat’ Zziadne kravské mlieko (Su-
nar, Feminar, MilaCik a pod.). Alergény kravského mlie-
ka su nebezpeCné najma u malych deti, ktoré nemaju
uplne vyvinuty imunitny systém. PretoZe alergény mlieka
I vajec prechadzaju do mlieka matky, mala by sa im
poCas dojCenia vyhybat.

Maximalnu snahu treba venovat’ odstranovaniu prachu
v domacnosti (z nabytku, sedaciek, kutov, stien, obra-
zov, tapiet, hraciek). Postelné pradlo treba prat’priteplo-
tach nad 55 °C a matrace hermeticky uzavriet’. Novinkou



22.

23.

24.

25.

26.

je tkana ovCia vina, ktora udajne nealergizuje (klinicke
testy zatial’ neexistuju). PouZiva sa na vyrobu prikryvok,
vankuSov a pod.

,Brudné" dychanie (pri ktorom dochadza k pohybom
brudnej steny) je ovela efektivnejSie, pretoze vyuziva az
60 % vitalnej kapacity pluc.

Usilné dychanie cez hrubsiu slamku do velkej flage s vo-
dou pomdZe uvolnit’ spazmy dychacich ciest.®

Kuchynska sol mbze vyvolavat’ zachvaty a zvysit’ potre-
bu protiastmatickych liekov. Obmedzenie soli ma
priaznivy uginok na zdravotny stav astmatikov.”® Konzu-
mujeme 10 aZz 20-krat viac soli ako skuto€ne potrebuje-
me. Znizenie privodu soli v nasSej potrave ma Siroky vy-
znam: v mnohych pripadoch odstranuje migrény, upra-
vuje krvny tlak, zniZuje riziko rakoviny Zaludka a pomaha
pri astme. Nepresalajte kazdé jedlo. Objavte skutoCnu
chut’ potravin.

Dr. Wantke zistil, Ze vyluCenie nyb, syra, udenin, vina
a piva, nakladanej zeleniny az u 80 % astmatikov upra-
vilo stav."”’ Skuste to aj vy. Aspori na niekolko tyZdrov.

Diizokyanaty ® st hlavnou priginou astmy z povolania.
Nachadzaju sa napriklad v uretanovej pene a pod. Kto
prichadza do styku s diizokyanatmi na pracovisku a ma
astmatické tazkosti, mal by sa snazit’ vylucit’ ich vplyv na
SVOj organizmus.
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3. kapitola

Bradavice

Toto zname ochorenie spdsobuju virusy. Tenka hneda

vrstviCka na povrchu bradavice je bud’tenka vrstva hemora-
gie (krvacania), alebo je vyvolana upchatim kapilar.

Bradavice su lahko prenosné. Asi 7 % deti ma bradavice.

Vrchol vyskytu je medzi 12-16 rokom. V priemere bradavica
mizne za rok. Ochorenie nemusi spésobovat’ Ziadne problé-
my, alebo mbze spbsobit’ kozmetické vady (na tvari, na ru-
kach) i bolesti (ruky, nohy).

18

LieCba

Stava z bielej kapusty, drefi rastliny aloe vera, tenké pla-
ty surového cesnaku alebo zemiaku pomdZu zbavit’ sa
bradavic. Aplikujte dvakrat denne niekolko dni az nie-
kolko tyzdnov. Niektoré bradavice miznu rychlo, iné po-
malSie.

Olej z pSenicnych klickov natierajte na postihnuté miesta
denne dva tyZdne.

Mlieko figovnika natierané dvakrat denne pocas niekol*-
kych dni pomaha odstranit’ bradavicu.

Jedna z najjednoduchS8ich metdd lieCby radi macat’ bra-
davice v koncentrovanom sofnom kupeli (1 1/2 lyzi¢ky
soli na 1 12 pohara vody dvakrat denne 20 minut nie-
kolko tyZdriov).



Surova Stava z ananasu obsahuje enzym, ktory uvoltiu-
je zhrubnuté Casti koZe a bradavica sa lahko odstrani.
Prikladajte si obklady zo Stavy alebo priamo surové
kusky ananasovej drene. Kura trva niekolko dni az dva
tyZdne, kym sa bradavica neodlIuci.

Dostatok sine¢neho Ziarenia je velmi u€inny prostriedok
v lieCbe bradavic.

Velmi zaujimavym, nenaroCnym a preukazanym je taky-
to spdsob lieCby bradavic: niekolko vrstiev igelitovej le-
piacej pasky nalepte na bradavicu. Nechajte posobit’
6 a pol drna. Nechtom potom oSkrabte vSetku odumretu
kozZu. Ak je bradavica eSte pritomna, kuru zopakujte po
12 hodinach eSte raz. U huzevnatych bradavic méze byt’
potrebné niekolkotyzdiiové liecenie.®

Lekarka z oddelenia plastickej chirurgie na Rebacca
Sieff Government Hospital v Izraeli Livia Warszawerova
- Schwarczova opisuje uspesné lieCenie najma brada-
vic na nohe, chodidle. Jej metdda je velmi jednoducha:
kusok Cerstvej bananovej Supky vnutornou vrstvou pri-
loZime na bradavicu a prichytime paskou. Supku vymie-
name niekolkokrat denne a po umyti postihnutého mies-
ta. Jedenkrat tyZdenne najvrchnejSiu vrstvu bradavice
odstranime. Maximalna dizka kary metédou Dr. Warsza-
werovej- Schwarczovej je udavana 6 tyzdrov a vo svo-
jej Studii nespomina vyskyt Ziadnych novych bradavic
vylieCenych pacientov najmenej do dvoch rokov po
uplnom odstraneni pévodnych bradavic.®

Vyhybat’ sa zbyto€nému pouZzivaniu tetracyklinu aj inych
antibiotik. Bol zaznamenany vyskyt velkého mnozstva
bradavic pri ich uzivani.
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10. Vyvarujte sa rozhryzania, Skrabania a iného poskodzo-
vania bradavic. Virusy sa nachadzaju v koznych vrst-
vach a bunkach a porusenim kozného krytu dochadza
k ich rozsSireniu.
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4. kapitola

Burgerova choroba

Blrgerova choroba je chronicky zapal stien malych a vel-
kych artérii (tepien) nazyvany aj tromboangiitis obliterans.
Doésledkom segmentovanych zapalov je vytvaranie zraze-
nin, zuzovanie priesvitu cievy az jej uzavretie. V takom pri-
pade mdZe dojst’aZz k odumretiu kon&atiny, na ktorej su zme-
ny najCastejSie. Viac su zasiahnuté dolné koncCatiny, kde
proces vyvolava bolesti, tzv. claudicatio intermittens (cho-
dza musi byt’ pre bolesti preruSovana), studenu pokoZku
alebo tzv. Raynaudov syndrom. MoZu byt vSak postihnuté
i horné koncCatiny alebo cievy ostatnych Casti tela. V naj-
nepriaznivejSom pripade vyvoj ochorenia vyusti do nutnosti
amputovat’odumretu koncatinu. V désledku postihnutia ciev
zasobujucich kosti, mbze dojst’ k osteopordze (odvapnova-
nie kosti). Ochorenie sa objavuje niekofkonasobne Castejsie
u muzov ako u Zien, vo veku 25-40 rokov.

Pbévod je neznamy, ale fajCenie - aj slabé - je v priamej
suvislosti s rozvojom ochorenia.

LieCba

1. Tabaky nijakej forme nesmie byt uZivany, pretoze vyvo-
lava vazokonstrikciu (stiahnutie ciev) €o zhorSuje choro-
bu. Blrgerova choroba sa vyskytuje u nefajCiarov len
ojedinelé. Bol popisany pripad 35-roéného muza
s Burgerovou chorobou, ktory neprestal fajCit, nezabral
u neho nifedipin, ani pentoxyfylin, ani kyslik, ani antibio-
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tika, ani vodolieCba a postupne mu museli amputovat’
prsty na dolnych kon&atinach.®

ZvySenie zraZanlivosti krvi je dalSim nepriaznivym fakto-
rom. """ Vyhybajte sa nevhodnej strave. Za nevhodnu
stravu moZno pokladat’ stravu s vysokym obsahom tu-
kov, stravu solenu az presolenu, stravu s vysokym obsa-
hom Zivoc&idnych bielkovin a rafinovanych cukrov. Suro-
va cibula a cesnak znizuju zrazanlivost’ krvi a je preto
vhodné Casto tieto skvosty prirodzenej lieCby konzumo-
vat’.

Dobré obliekanie predchadza podchladeniu konc€atin.
Ramena i nohy by mali mat’tolko vrstiev ako trup, aby
krvny obeh bol rovnomerny. VSeobecné podchladenie
a prechladnutie spésobuje vazokonstrikciu a zhorSuje
priznaky. V zime treba nosit' rukavice a teplu spodnu bie-
lizen.

Stres zhorsuje ochorenie. Vyhybajte sa stresovym situa-
ciam a nevyvolavajte si ho(nadmernou ctiziadostivos-
tou, zavistou a pod.) sami. Cvi¢enie zniZuje stres a zlep-
Suje krvny obeh, preto je vhodné aj pri tomto ochoreni
pravidelne cvicit.

Koncatiny treba chranit’ pred infekciou a poranenim. Ne-
chodievajte bosi. Rany sa hoja pomaly a zniZzena cirku-
lacia podporuje rozvoj gangrény (odumretie).

Cvi¢enie mdze byt' uzitocné i Skodlivé. Vyvolava zvySe-
nie krvného prudenia, tieZ pomaha pri rozvoji kolateral-
neho (nahradného) obehu popri vzniku upchatych ciev.
Prechadzky su najlepSim druhom zataZze pre krvny obeh
dolnych koncatin.



Biirgerove cviky

Leziac rovno na posteli zdvihnite konCatiny kolmo nad
seba na uroven srdca a vydrzte 2 minuty, alebo dovtedy,
kym koncCatiny nezblednu.

Sadnite si na okraj postele a kyvajuc nohami a cviCiac
Clenkami prekrvujte doIné koncCatiny dovtedy, kym nie su
opat’ ruZzove.

Lezte rovno 5 minut v posteli.

Tento subor cvikov treba cviCit’ 5-krat kazdy trikrat denne.
Stoli¢ky a kresla by mali byt'také vysoké, aby ste nemu-
seli kr€it’ nohy v kolenach. Nesedte dlho bez toho, aby
ste vstali, presli sa a zacviCili nohami. Jedna hodina se-
denia vyZaduje minimalne 5-7 minut chodenia a cviCe-
nia.

Neodporuca sa pri sedeni klast’ si jednu nohu cez koleno
druhej, pretoZze to obmedzuje krvny obeh, ani sediet’
v Ziadnej polohe, ktora krvny obeh spomaluje.

Zo stravy vylucit’ alebo minimalizovat’ vSetky drazdivé
pokrmy: maso, vajcia, syry, drazdivé koreniny, kofeinové
napoje. Strava by mala obsahovat’ dostatok zeleniny,
ovocia, tekutin. Dolezitym faktorom pri prevencii i lieCbe
je dostatoCny privod bioflavonoidov (latok podobnych vi-
taminom). Vydatnym zdrojom je kdra citrusovych plodov
(nesmie byt chemicky oSetrend!) a listky pohanky, ktoré
si mozno doma vypestovat’ naklic¢enim semien.
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5. kapitola

Cystitida

Cystitida je zapal sliznice alebo celej steny mocového
mechura. U Zien po puberte je 6 az 7-krat CastejSia ako
u muzov. Pred pubertou nie je taka vyrazna ¢astost. Ocho-
renie mbze byt alergického alebo virusového poévodu.
NajCastejSie vSak pdvodu bakterialneho, spésobené zavle-
genim infektu cez mo&ovu raru do mo&ového mechura. Zeny
maju mocovu raru kratSiu, SirSiu a otvor mocove;j rury je bliz-
ko koneCnika. Preto je infekcia u Zien CastejSia aj pri rovna-
kej hygiene zeny a muza.

Ochorenie sa prejavuje ¢astym bolestivym nutkanim na
mocenie s malym mnozstvom vymocenej tekutiny. Palivé
bolesti poCas mocCenia a najma na konci su typickym prizna-
kom akutnej fazy. Byva aj Casté mocenie v noci. Pri
vaznejSom priebehu sa pridruzuju bolesti vystrelujuce do
chrbta, ktoré pripominaju bolest’v oblickach, brusné bolesti,
kalny moc€, horuCka, zvracanie a celkova vyCerpanost.

Prevencia

1. Dokladna hygiena konecCnika po kazdej stolici (preto si
treba vypestovat’ navyk ranajsej stolice).

2. Umyvat’'sa smerom spredu dozadu, aby nedoslo k zane-
seniu zvySkov stolice do mocCovej rury. PouZivajte
bavinenu spodnu bielizen. Viac absorbuje pot. Vo
vlhkom a teplom prostredi sa baktérie rychlo mnozia.
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Je lepSie pouzivat’ sprchu namiesto kupela. Kupelova
pena, vela mydla, Sampon su drazdidlami pre sliznicu
mocovej rury.

Spodnu bielizen perte dokladne.

NepouZivajte tampony. VysuSuju, mbézu poskodzovat’
koZu a obsahuju chemicke latky. Ani vlozKky s plastickym
rubom Ci chemickymi dezodorantmi nie je vhodné pou-
Zivat’.

Vhodnym obleCenim predchadzajte podchladeniu.
Chladné koncatiny sp6sobuju hromadenie krvi v cievach
trupu a zdurenie. Signalom podchladenia mechura je
Casté mocCenie. MocCu je v8ak stale menej, a tak sa ky-
selina moCova velmi koncentruje, lebo je nedostatok
vody na jej zriedenie. Koncentrovana kyselina mocova
je silnym drazdidlom na sliznicu. Tepla sprcha a niekol-
ko poharov vody odstrani problémy.

Cystitidy alergického pdvodu sa upravia len po odstra-
neni alergizujucich potravin, pripadne inych alergi-
zujucich priCin ( biela muka, biely cukor, sladkosti, cerea-
lie, cibul'a, strukoviny a pod.). Dvojtyzdnova diéta s vylu-
¢enim potraviny, ktora spdsobuje alergické tazkosti,
vyCisti organizmus. Potom mozZno potravinu pomaly za-
radit’ opat’ medzi jedla. VajeCna bielkovina velmi Casto
vyvolava alergie, kym kukuricu, ovos a jaCmen mozno
uzivat’, lebo alergizujuce potraviny su len v malom
mnozstve.

V niektorych pripadoch sa predpoklada precitlivenost’na
aminokyseliny tryptofan, tyrozin, fenylalanin a tyramin.
Ich vyluCenie vedie k zmenSeniu bolesti a obmedzeniu
podtu symptomov. """ Najviac tychto latok obsahuju:
syry, susené mlieko, vino, kysla smotana, droZdie, droZ-
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11.

12.
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d’ovy extrakt, vnutornosti zvierat, udeniny, konzervova-
né maso, sardinky, udenace, banany, slivky, avokado,
baklazan, sojova omacka, masox, praskove polievky,
bujonoveé kocky.

Niektori vedci odporucaju dokladnu hygienu v oblasti ko-
neCnika a pohlavnych organov pred pohlavnym stykom
a u Zien aj po moceni, aby boli baktérie odplavené.

Antikoncepcné tabletky a spermaticidne masti mézu vy-
volat’ cystitidu.

Zvlastnu pozornost’v hygiene treba venovat’ pred a po-
Cas menstruacie. PoCas krvacania sa tvoria vyborné
podmienky pre mnozenie bakteérii.

Sledovat’ spravnu hydrataciu- zavodriovanie tela. Moc¢
by nikdy nemal byt'ZIty a uz vdbec nie tmavoZzlty, ak nie
je jeho farba zmenena nejakym prirodnym i syntetickym
farbivom (cvikla, velké davky vitaminu B a pod.). Jedna
Studia ukazala, Ze Zeny Casto trpiace na zapal mocCove-
ho mechura maju zvacseny mocCovy mechur, ktory
potom tlaCi na okolité cievy a zhorSuje krvny obeh. (Il)
Posledné kvapky mocu by mali byt’odstranené svalovym
usilim podbruska, aby neostavali v moCovych cestach.

LieCba

Vyhybat'sa uZivaniu antibiotik. Nezabijaju iba Skodlivé
baktérie, ale i baktérie pre ludsky organizmus potrebné.
Kvasinky, ktorym sa tak vytvoria podmienky rastu, spo-
sobuju problémy.

Pite vel'ké mnoZstvo vody - jednu Salku kazdych 20-30
minut 3 hodiny, potom jednu Salku kazdu hodinu.



HarmanCek, mata, petrZzlenova viat, fazula zahradna,
bazalka prava, lipa, zlatobyl obyCajna, marena farbiar-
ska su idealnymi bylinkami na pripravu Cajov. Nesladte!

St'ava z brusnic mdZe nahradit'jedlo, ale niekomu zhor-
Suje palenie pri moceni.

»,Horuca flasa” prilozena priamo na ustia mocovej rury
a vaginy méze byt’'mimoriadne vhodna. FlaSu s horucou
vodou zabalite do tenkého uteraka.

Horuci sedavy kupel’ a horuci kupel néh je stara sucast’
terapie cystitidy.

Caj pripraveny z cesnakovych stradikov (1-2 na alku
teplej vody) rozmixovanim, uzivany niekolkokrat denne
doda do organizmu antibiotikum v prirodnej podobe.
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6. kapitola

Diabetes mellitus - cukrovka

Diabetes mellitus definovala WHO (Svetova zdravotnicka
organizacia) ako dlhodoby vyskyt vysokej hladiny cukru
v krvi, vyvolany vonkajSimi i dediCnymi faktormi, ktoré pdso-
bia najCastejSie spolu. Vyskyt cukrovky je vysoky, asi 3-5 %
populacie a komplikacie tohto ochorenia patria medzi velmi
Casté priCiny umrti.

Ked’ hladina cukru v krvi prevysi 1,8 g na liter krvi, zatne
byt’ glukdza prepustana obliCkami do mocCu (glukozuria), o
patri medzi zakladné znaky ochorenia. Dalsimi si smad,
nadmerné pitie (polydipsia), zvySena chut’ do jedla (polyfa-
gia), straty na hmotnosti a unava ako prejav poruch energe-
tického metabolizmu. To su prejavy fyzikalne. Medzi biolo-
gické prejavy patria poruchy v metabolizme uhfovodikovom,
ale i bielkovinovom a tukovom, na Co sa Casto zabuda.

Hlavnou priCinou vzniku hyperglykémie (vysokej hladiny
krvného cukru) je nedostatoCné pdsobenie inzulinu ako
hlavného hormonu, zodpovedného za vyuzitie cukru v orga-
nizme. Su dve moznosti: bud’sa inzulin netvori vbbec, alebo
len vo velmi malych mnozstvach, ktoré nijako nestacia kryt’
potreby tela. Tomuto pripadu sa hovori diabetes mellitus za-
visly od inzulinu a oznacCuje sa aj ako diabetes mellitus typ /,
juvenilny (detsky) typ. Objavi sa CastejSie v detskom veku,
predpoklada sa dediCna suvislost’, pacienti su nuteni prijimat’
inzulin zvonku (injek¢ne). Tito pacienti zvyCajne nie su
obézni.
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Druha moznost’ je, Ze sa inzulin tvori, ale jeho mnoZzstvo
Ci Struktura nie su schopné pokryt’ naroky organizmu. Ozna-
Cuje sa ako diabetes mellitus typ I, adultny (dospely) typ.
Objavuje sa v dospelosti, je vo vySe 90 % spojeny s obezi-
tou. Upravou diéty a celej Zivotospravy je mozné véas
odstranit’ prejavy bez nutnosti uzivat’ inzulin. Porucha
u oboch typov sa prejavuje vysSim a prudSim narastom hla-
diny cukru v krvi a dlh§im a pomalSim navratom hladiny
k normalnym hodnotam. VySetrenie a stanovenie tzv. glyke-
mickej krivky je rozhodujuce pri urCeni diagnozy.

Vyvolavajucimi priCinami nedostatku inzulinu je pri diabe-
tes mellitus |. typu nenavratné posSkodenie a zniCenie beta
buniek pankreasu, ktoré produkuju inzulin, napr. virusovou
infekciou (mumps, infek¢na mononukleoza, chripka) alebo
na alergickom podklade. U diabetes mellitus Il. typu sa
medzi najCastejSie priCiny pocita obezita, dihodobo nevhod-
na strava, nedostatok pohybu, alkohol, fajcenie, endokrino-
logické choroby (feochromocytom), lieky (Sanepil, thiazido-
vé diuretika, hormonalne antikoncepcné pripravky, kortizo-
noidy a pod.).

Diabetes oboch typov mdéze mat’ velmi nepriaznivu
progndzu: poruchy jemnych i strednych ciev vedu k poru-
cham zraku az k slepote, k porucham obli¢kovych funkcii az
vypovedaniu Cinnosti, k impotencii u muzov, k porucham vy-
Zivy nervov i k porucham vyZivy koze so znamymi vredovy-
mi predkoleniami, dostavuju sa poruchy Cinnosti pankreasu,
peCene, imunitného systému (diabetici su nachylnejSi na
infekcie - aj plesiové) atd. Z vypoctu vidiet, Ze diabetes
mellitus nepatri medzi banalne ochorenia a jeho lieCbe i pre-
vencii treba venovat’ velku pozornost.
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LieCba

Popri nutnom prijme inzulinu u diabetes mellitus prvého
typu je prvoradym lieCebnym zasahom u oboch typov
cukrovky uprava diéty, vytvorenie urcitého reZzimu priji-
mania potravy a celkova zmena Zivotospravy. V rozpore
s doterajSim tvrdenim naSich lekarov vyznieva odpo-
raCanie svetovej zdravotnickej vedy, Ze diabetici by ne-
mali prijimat’ vysSie davky bielkovin ako zdravy jedinec,
pretozZe z fyziologického hladiska to nie je potrebné, na-
vySe nadmiera bielkovin velmi zatazuje vyluCovaci sys-
tém (obliCky), na ktory je diabetik - uz z podstaty svojho
ochorenia - citlivy. Tvrdenie, ze diabetik musi mat’vyso-
ky privod bielkovin, a to najma bielkovin ZivoCiSneho po-
vodu, je nebezpelné. Bielkoviny zivoCiSneho pdvodu
(maso, mlieCne vyrobky, vajcia) su koncentrovanymi po-
travinami, nesucimi v sebe vysoky obsah cholesterolu -
pre diabetika velmi nebezpecného, inych nasytenych
a pre organizmus - v strave - nepotrebnych tukov, mno-
ho cudzorodych chemickych latok (pesticidy, hormodny,
antibiotika) atd. Vysoky privod bielkovin je nevhodny aj
preto, lebo bielkovinovy metabolizmus spotrebuva vita-
min B, vznika akysi ,vnutorny deficit” pri metabolizme
uhfovodikovom a zvySuju sa naroky na privod inzulinu.
Odporucana davka bielkovin je pre zdravého Cloveka asi
0,8 g na 1 kg hmotnosti tela na den a rovnaka sa odpo-
raca aj u diabetikov, dokonca este nizSia; najma u pokro-
CilejSich stavov s vaznymi cievnymi a obliCkovymi poru-
chami. Bielkoviny velmi kvalitného zlozenia mozno zis-
kat’ zo strukovin (fazule, hrachu, sdje, SoSovice, bobu),
obilnin, orechov, zeleniny, réznych semien (sinecnico-
vé, l'anove, tekvicove).



Diabetik musi obmedzit’ privod vSetkych - najma vSak na-
sytenych ZivocCiSnych -tukov. Tuky by mali byt’ prijimané vo
forme rastlinnych olejov (vyhybat' sa repkovemu - Vitol,
Maja), orechov, rastlinnych semien, ale tieZ v obmedzenej
miere.

Diabetik musi zvy3it’ privod viakniny, ktora pomaha udrzat’
nizku hladinu cukru v krvi bez extrémnych vykyvov. Zdrojom
vlakniny je ovocie, zelenina, vietky obilniny, strukoviny, se-
mena - najlepsie v surovej forme (s vynimkou strukovin,
ktoré by sme mali tepelne upravovat’). Je preto potrebné sa
orientovat'na mlie¢no - rastlinnu stravu. Samozrejme, od za-
Ciatku plati pravidlo na minimalnu mieru obmedzit’ privod
jednoduchych cukrov (stolovy biely cukor, med, velmi sladké
ovocie a pod.).

Pre organizmus treba zabezpecit’ dostatoCny privod vita-
minov a mineralov i velmi krehkych sucasti naSej stravy -
réznych rastlinnych farbiv, hormoénov, enzymov atd’. najlep-
Sie vo forme surovej zeleniny a ovocia. Pre diabetika su do6-
lezité vitaminy skupiny B, chrom, vitamin C, rutin atd’. VSetko
sa nachadza v prirode a je na nas, ako ponuku nasho Stvo-
ritefa dokaZzeme prijat’ a vyuzit.

2. Rovnako dblezité ako zlozZenie jedla je as a pravidel-
nost’ i mnozstvo stravy. Plati zasada, Ze by mali byt’
3 jedla za den s minimalne 4 az 5-hodinovymi intervalmi,
pricom drobné vychylky mozno korigovat’ malou desia-
tou a olovrantom. Nie je spravny nazor, Ze diabetik ma
jest’5-7 rovnakych porcii jedla denne. Zatazuje to vacsiu
Cast’ diia cely traviaci systém. Je vhodné vytvorit’ si pra-
videlny navyk a dodrziavat’ urCiti dobu jedenia s pres-
nostou na par minut.
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Je nutné, aby ste si upravili svoju hmotnost’, znizili pri-
padnu nadvahu najlepSie na idealnu vypocitanu hmot-
nost..

Mal by vam v tom pomdct’ aj primerany, ale pravidelny
telesny pohyb, cviCenie, ktoré nielen pomodZze vyrovnat’
energeticku bilanciu, ale zlepSuje vyuZitelnost’ inzulinu.

Uginnost’ inzulinu je priamo zavisla od fyzickej kondicie.
(12)

Vylucit’ treba vSetky kofeinové napoje i cokoladu, ktora
obsahuje kofein. U potkanov v pokuse kofein zvySuje
hladinu cukru velmi vyrazne.

Nitrity a nitraty pouzivané pri konzervovani a uprave
masa mozu vyvolavat’a zhorSovat' diabetes. Na Islande,
kde je poCas Vianoc obrovska spotreba udeného masa,
bolo zistené v oktobri - 9 mesiacov po udalosti - vyrazné
zvySenie vyskytu novych pripadov cukrovky."”

Vyhybat' sa thiazidovym diuretikam, kortikosteroidom
i oralnym antidiabetikam, pretoze zhorSuju alebo vyvo-
lavaju diabetes, alebo v pripade oralnych antidiabetik
zhor8uju nasledky (vysSi vyskyt umrti na srdcovo-cievne
ochorenia, anémie).

Vyhybajte sa ochoreniam - i banalnym-, pretoze diabe-
tici sa dIhSie a tazSie lieCia a ich stav sa poCas pripoje-
nych choréb zhorSuje. Dokladne sa obliekat’, odpocivat’.
Starostlivost’ o nohy je velmi délezita:

Kazdy den si jemnym mydlom dbékladne umyvajte nohy
a dokladne ich vysuste, najma medzi prstami;

OSetrite si hned’ pripadné rany, Skrabance a pluzgiere;
Teplo sa obuvajte, pouZivajte bavinené a nie stahujuce
ponozky;
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11.

12.

KoncCatiny udrZiavajte stale teplé. Podchladenie vyvola
zhor8ené prekrvenie, €o vytvara predpoklady pre vznik
infekcie;

Remene sandalov medzi prstami mozu tiez zhorsit’ d6-
lezity krvny obeh;

Nepouzivajte ziadne chemické a farmakologické pri-
pravky na odstranenie ,kurieho oka" Ci tvrdej koze. Ne-
chajte sa oSetrit’ pedikérovi;

NepouZivajte topanky s otvorenou Spicou, topanky na
vysokych podpatkoch ani vysoké topanky. PreZuvajte sa
za den viackrat, aby nohy mohli dychat

Nechodievajte naboso. Predchadzajte vSetkym porane-
niam.

NefajCite. Nikotin sp6sobuje stiahnutie ciev, o zhorSuje
krvny obeh. FajCiari maju vysSie naroky na inzulin ako
nefajCiari.

Mnohe lieky reaguju s liekmi uzivanymi pri diabete, preto
treba konzultovat’ uZivanie aj takych pripravkov, ako su
antacida, s lekarom.

1 aZ 5-dnova hladovka u diabetikov len s typom diabetes
melitus Il. (tzv. dospelého typu), pri suCasnej obezite by
mohla byt’ uzito€na.

Diabetik I. typu (juvenilného), ktory je odkazany na prijem

inzulinu, nesmie hladovku podstupit’

KedzZe lieCba cukrovky vyZaduje dbsledné dodrZiavanie

zasad optimalnej vyzivy, ktora Casto nie je cukrovkarom
vbbec znama, chcem tieto zasady zhrnut’ a ukazat’ vzorovy
jedalny listok.
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MGj tip na VaSe raiajky

kaSa z mletej pSenice, ovocie, pol. lyzica rastlinného
oleja, lyZiCka kokosu

ovsené vloCky, pSenicné kliCky, ovocie, lyZiCka kakaa
(alebo mucky zo svatojanskeho chlebika), pol. lyZica
rastlinného oleja

celozrnné pecivo, natierka z ovsenych vloCiek a kokosu,
Stava z Cerstvého ovocia

Moj tip na Vas obed

polievka z Tebi drozdia, varena a zapekana fazula s pa-
radajkovou omackou, zeleninovy Salat, celozrnné peci-
VO

fazulova polievka, dusena zelenina, ryza Natural, Salat
S jogurtovym dressingom

cviklova polievka, sojovy syr ,Tofu”, peCené zemiaky
s cesnakom, zeleninovy Salat s olivovym olejom

Mo;j tip na VasSu veceru

celozrnné pecivo so So3ovicovou faSirkou, zelenina
zeleninovy nakyp s ovsenymi vloCkami a syrom
»sucheé" hrianky z celozrnného chleba so sojovou na-
tierkou, pazitka (petrzlenova viat)
Dokladnym dodrzanim tychto opatreni mozno zabranit’

rozvoju nebezpecnych az smrtefnych komplikacii cukrovky.
Zitim podla tychto rad cukrovke predidete. To je eSte lepSie!
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7. kapitola

Gastroenteritis

Gastritida je akutne zapalové ochorenie Zaludka, ktoré sa
prejavuje nutkanim na zvracanie, zvracanim, stratou chuti
do jedla. Tento stav trva zvyCajne 1-2 dni a odoznieva bez
spravne uskladnenej varenej stravy, v ktorej sa mnoZia
baktérie (salmonely, stafylokoky), excesivne pouzitie alko-
holu, velké mnozstvo vyfajCenych cigariet, r6zne alergie,
niektoré lieky, pozitie chemickych a drazdivych latok, nad-
merné prejedanie sa stravou nevhodného zloZenia, stres,
virus a pod.

Ak dbjde k vaznejSiemu postihnutiu, pridruZuje sa aj te-
plota a podrazdenie ZaludoCnej sliznice sa prenasa do ten-
kého Creva, ktoré sa prejavi sprievodnymi hnaCkami, bo-
lestami v bruSnej oblasti a pri postihnuti aj hrubého Creva
bolestivym natenim na stolicu a primesou hlienu v stolici. Pri
prudkom priebehu a velkych hnackach dochadza k velkym
stratam vody a niektorych mineralov, €o hrozi- najma u deti
-vyvojom dehydratacie- odvodnenia organizmu. Virusova
gastritida je prenosna. Casté a dokladné umyvanie rak
a dbkladna hygiena by mali byt’ désledne vyZadovaneé.
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Liecbha
Prestat’ prijimat’ potravu.

LieCbou je uhlie, ktoré sa uziva v tabletach, prasku Ci
kapsulach a ktoré sa rozpusSta v pohari a pije sa po kaz-
dom vracani €i hnackovej stolici. Problémom je, Ze uhlie,
ktoré odporuCam, nie je uhlie, ktoré bezne dostat’u nas,
tzv. zivoCiSne uhlie. Je to aktivované uhlie rastlinného
pbvodu (na rozdiel od nasho - vyrabaného spalovanim
zvieracej krvi) a mbzete ho kupit’ zatial' iba v zahranici.
NaSe ZivoCisSne uhlie ma podobné vlastnosti, ale pre
mnohych krestanov, naboZenskych Zidov a vegetaria-
nov, nie je akceptovatelne.

Podobny efekt dosiahneme vSak aj uZzitim slizu z I'ano-
vého semena. Ziskame ho mocenim 2 polievkovych ly-
Zic semena lanu v 2 dl vlaznej vody po dobu 2-4 hodin.
Semena potom precedite cez redSie sitko a mdzete za-
liat'vodou znova. Ziskate riedky a uplne priehladny sliz.
UZiva sa po kavovych lyZickach v 15 aZz 30-minutovych
intervaloch. Z mojej praxe poznam rychly a vynikajuci
ucinok tohto postupu. PocCas niekolkych hodin, pri bez-
nom priebehu ochorenia, sa upravia hnacky i vracanie.

Pite vel'a tekutin - vody, ale i bylinkovych Cajov. Kocur-
nik obyCajny (nepeta cataria) Ci mata je vybornym po-
mocnikom. Ak je €aj vyvrateny, treba vypit’ dalSiu davku
hned’ po zvracani.

Po prvej faze ochorenia, ked’zvracanie a prudké hnacky
pominu, mdZete prejst’ na jednoduchu, nesladenu, ne-
mastnu a nesolenu stravu. V prvych hodinach je vhodna
varena ryza Ci jemny ryZovy krém, zemiakové pyré, ba-
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nany, pyré z varenych jabik, varena mrkva alebo hrasok.
Musite sa vyhybat’ korenenym a mastnym jedlam, vyso-
kozvySkovej strave (celozrnné pokrmy, nelupané ovocie
s jadierkami, surova listova zelenina, orechy, kukurica),
v8etkym potravinam ZivoCiSneho pdévodu (mlieko,
maslo, maso a pod.).

Ak je moZné - v prvej faze - treba zostat’v posteli.

U malych deti hrozi dehydratacia (odvodnenie organiz-
mu), preto pri prvych priznakoch (sucha pokozka, suché
pery, sliznice, rychle dychanie) vyhladajte lekara.

Pri nemoZznosti prijat’ tekutiny je vhodny maly retenCny
klystir, ktory pripravime zmieSanim jednej zarovnanej ly-
Zicky soli do 500 ml vlaznej vody. Zavedieme malé
mnozstvo (asi 1 dlI) tohto roztoku do kone&nika a snazi-
me sa ho niekolko minat udrzat’. Opakujte kazdu 1-2 ho-
diny. Zapaly ZaludoCnej sliznice m6zu byt’vyvolané nad-
merne solenym jedlom a takto dlhodobo spdsobovana
gastritida moézZe vyustit’ az do rakoviny Zaludka.

Detom vo veku do 3 rokov, ktoré su kimené alebo prikr-
mované kravskym mliekom, hrozi po prekonani infekcie
Crevnej sliznice (enteritidy) alergizacia bielkovinou krav-
ského mlieka a nasledné komplikacie (ekzémy, alergic-
ka astma a pod.)."”

Prevencia gastroenteritidy znamena obmedzenie alebo
uplné vyluCenie majonézy, majonézovych Salatov,
vajec, zmrzliny, vajeCnych jedal (pre moznost’ infekcie
salmonelou) a hydiny a hydinarskych vnutornosti (pre
moznost’ infekcie salmonely alebo Campylobacter pylo-
ri). Ani spracovanie infikovanych potravin neochrani €lo-
veka pred moznou infekciou."”
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8. kapitola

Hypertenzia

Nazyvana tieZ vysoky krvny tlak znamena dlhodobé zvy-
Senie hodnoty krvného tlaku meranej v pokoji nad hodnoty
stanovené ako normalne. Krvny tlak sa meria tlakomerom,
ktory méze pracovat’ na réznych principoch (najCastejSie sa
u nas pouZiva zistovanie vysky ortutového stipca pri pohy-
boch tlakov v naftikanej manZete a cievnom riegisti). Cisel-
né vyjadrenie vysky stipca ortute je vlastne &iselnym vy-
jadrenim hodnoty tlaku, jednotkami nazyvanymi torr. Hodno-
ta tlaku sa vyjadruje dvoma cCislami (napr. 120/70), pricom
prvé predstavuje tzv. systolicky tlak, to znamena tlak v cie-
vach v momente, ked’ srdce vyvrhava krv do obehu. Druhé
Cislo je oznaCované ako diastolicka hodnota a znamena tlak
v cievnom systéme tesne pred dalSim srdeCnym stahom.

Za normalnu WHO povazuje hodnotu do 140/90 torr. Za
hranicu sa povazuje hodnota 141-159/91-94 torr. a za cho-
robnu viac ako 160/ viac ako 95 torr. Hypertenzia s diasto-
lickym tlakom vySe 115 (napr. 180/115 torr.) predstavuje
tazkua poruchu.

ZvySovanie prvej hodnoty, tzv. systolicka hypertenzia
(napr. 160/92) mbdZze byt zapri€inena stratou pruznosti ciev,
aterosklerotickymi zmenami velkych artérii. Tieto zmeny sa
objavuju pri zlom spdsobe Zivota (zla strava, nedostatok po-
hybu, malo draslika), starnuti, dlhodobom emocnom strese.
Systolicka hypertenzia je spojena s vys$8im vyskytom ocho-
reni koronarnych ciev srdca, ale hlavne mozgového infarktu
(mozgovej porazky).
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Diastolicka hypertenzia (napr. 140/100 torr.) je spbsobe-
na zvySenym odporom na urovni drobnych ciev alebo zvy-
Senim hustoty krvi.

Asi az 90 % hypertenzii tvori esencialna (primarna) hy-
pertenzia. Pojem esencialna znamena, Ze nie sme schopni
stanovit’ a odstranit’ pri€inu rozvoja vysokého krvného tlaku.
Faktory, ktoré sa uplatiuju, patria do skupiny genetickych,
vyzivovych, rasovych, metabolickych, civilizatnych, hormo-
nalnych atd.

Sekundarna hypertenzia vznika pri ochoreni niektorého
systému Ci organu priamo zuCastneného na regulacii krvné-
ho obehu, alebo napr. pri nadore produkujucom hormon,
ktory svojim pdsobenim zvySenie krvného tlaku spdsobi
(feochromocytom, primarny aldosteronizmus).

Pacienti nemusia mat’ Ziadne problémy, alebo sa vysoky
krvny tlak mbZze prejavovat’ roznymi poruchami videnia, rov-
novahy, zavratami, hu€anim v uSiach, bolestami hlavy, dy-
chavi¢nostou.

Hypertenzia je hlavny rizikovy faktor pri postihnuti mozgo-
vym infarktom (mozgova porazka, mrtvica) a jednym z troch
hlavnych rizikovych faktorov pri vzniku infarktu myokardu
a chorbb ciev srdca. Pacienti s tlakom vy3§im ako 160/ 95
torr. maju 3-krat vysSie riziko infarktu myokardu, az 20-krat
vySSie riziko mozgovej porazky ako ludia s normalnym
krvnym tlakom. Vysoky krvny tlak ma teda priamy vztah
k dvom obrovskym skupinam priCin umrti - infarktu mozgu
a infarktu srdcového svalu.

Hypertenzia CastejSie postihuje Zeny, ale vaznejSi prie-
beh ma u muZov. NajCastejSi vek objavenia sa hypertenzie
je stredny vek, ale Coraz CastejSie je zistena u mladych ludi,
i deti.
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Castejsie su postihnuti fudia s nadvahou, vysokym prij-

mom sodika - Na (v podobe napr. kuchynskej soli), vysokym
prijmom kalorii.

40

LieCba

Prvé nutné opatrenie: zniZit' prijem sodika - Na. Len
dlhodobé znizenie ma priaznivy efekt. Niektori ludia su
dokonca na sol senzitivni.""” Va¢sina véak konzumuje
3-4 krat viac soli, ako je ziaduce. Sodik sa uplatiiuje via-
cerymi spdsobmi pri vzniku vysokého krvného tlaku a je
jednoznacCne povazovany pri vysokom privode do orga-
nizmu za pricinu €. 1. Dr. Lewis Dahl vo svojich odporu-
C¢eniach pri znizeni prijmu soli pod 1 gram (u nas sa
spotreba odhaduje asi na 10-14 g na def!) radi:
Nepridavat’ sol' do potravy (zelenina ma prirodzene vy-
soky obsah vSetkych soli - len treba zvolit’ vhodny spo-
sob upravy jedla) pred a pocCas varenia.

Nemaijte sol' na stole. (Stovky ludi siahaju po soli auto-
maticky - prv ako ochutnali jedlo.)

Vylucte vSetky mlieCne vyrobky. Su vo vSeobecnosti pre-
solené (najma vSetky druhy syrov).

VSetky druhy spracovaného masa (konzervy, salamy,
parky, udeniny) obsahuju nesmierne mnozstva soli. (Aj
domaca priprava masa nuti pouZivat’ vysoké davky soli
- inak ostava maso bez chuti. Preto je vhodnejSie vyne-
chat’'maso a masové vyrobky zo svojho jedalneho listka
uplne.)

NepouZzivajte konzervované zeleniny, tovarensky vyra-
banu nakladanu a sterilizovanu zeleninu pre enormne
vysoky obsah soli. Pouzivajte iba doma konzervovanu
zeleninu.



* Obmedzte aj vSetky chemické latky obsahujuce sodik
(monosodium glutamat - konzervacna latka vSetkych
praskovych polievok, vegeta pod.)

* Vylucte vSetky priamo solené crackery, keksy, orechy
atd’.

* Obmedzenim solenia znizite aj pravdepodobnost’ ocho-
renia na rakovinu Zaludka.

Nadvaha ma priamu suvislost’ s rozvojom hypertenzie,
preto odporuCam upravit’ hmotnost’ na idealnu vypoci-
tanu hodnotu.

Faktory ako stres, strach, zavist, hnev, bolest’ zvy5uju
krvny tlak. Vyhybajte sa v pokoji tymto nebezpecen-
stvam.

4. Mali by ste obmeazit’ vsetky tuky v potrave (vratane mar-
garinov, majonézy, pekarenskych a cukrarenskych vy-
robkov, ¢okolady, olejov, masla, smotany).

5. V pokuse na Louisiana State Medical School v USA bol
cukor odhaleny ako jedna z priCin vysokého krvného tla-
ku. Vyhybajte sa preto prilis sladkym jedlam, zakuskom
i nadmernému sladeniu napojov.""”

6. Rastlinna strava - zelenina, ovocie, strukoviny, obilniny
- je spojena s mensim vyskytom hypertenzie, rakoviny
pluc, hrubého &reva, paZeraka a Zaludka """ i niz&im
vyskytom diabetes mellitus. Dévodom je vysoky obsah
vlakniny, vitaminov a mineralov.

7. DostatoCny privod vdpnika brani vzniku hypertenzie.
Zdrojom vapnika je tmavozelend listova zelenina, soja,
mrkva, petrZlen, suSené figy, mandle (vSetko bohatSie
zdroje ako mlieko).
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10.

11.
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Velmi dolezity je aj dostatoCny privod draslika - K, kto-
rého je v naSej rafinovanej a masitej strave malo. Je to
prvok, ktory je akymsi protipolom sodika. Pri jeho nedos-
tatku organizmus hromadi sodik a ten je nebezpelny.
Pri dostatoCnom prijme draslika je sodik vyplavovany.
VaSa strava musi obsahovat’ viac K- draslika. Vybor-
nym zdrojom je séjova muka, susSené drozdie, suSené
marhule, petrzlen, pSenicné otruby, mandle, hrozienka,
slivky, datle, ribezle, zemiaky, Spenat, Sampinony, vias-
ské orechy, ovsené vloCky, celozrnna muka, banany,
karfiol atd. Nesmiete ho vSak nespravnym varenim vy-
plavit’a s vodou odstranit’. Preto sa odporuca vSetky dru-
hy zeleniny, pokial’ je to mozné (vratane zemiakov) varit’
a pripravovat’v Supke v malom mnoZstve vody. Dosta-
tok draslika je potrebny aj preto, Ze priamo ucCinkuje na
cievy, roztahuje ich, a tak zniZuje krvny tlak.

Dbame nato, aby ranajky boli kvalitnym jedlom. Vyhne-
me sa (najma u deti) pojedaniu solenych crackerov, ty-
Ciniek a pod.

Vegetariani maju preukazatelne nizsi krvny tlak a tato
vyhoda vzrasta s vekom. Brav€Cové maso je uz roky
poznané ako zvySovatel krvného tlaku.

Cesnak je vyhodny a spolahlivy liek znizujaci krvny tlak.
Pravidelnym uzivanim cesnaku (1-2 stredné strucCiky
pocCas 2-3 tyzdnov s 5-7 driovym vynechanim) sa dosa-
huje vyznamné a Casto Uplne uspokojujuce znizenie
krvného tlaku. PGsobi cestou dilatacie (roztiahnutia) ciev
a zniZenia sily svalového stahu srdca, mozno i zniZzenia
frekvencie."
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. Vhodné oblecenie je dblezitou sucastou lieCby. Pri chla-
dovom strese bolo pozorované zvySenie systolického
tlaku.'"” UdrZujte rovnaku teplotu tela a kond&atin.

Opal'ovanie znizuje krvny tlak. *” Maximalny efekt sa
dosiahne asi za 24 hodin po opalovani a trva az niekolko
dni. Predchadzajte vsak spaleniu!

14. Kava, vSetky kofeinové napoje a alkohol zvySuju tlak

15.

16.

17.

18.

a mali by byt vyludené. ?"2:2%

Zanechanie fajCenia znamena aj v pripade pacientov
s vysokym tlakom velmi pozitivnu zmenu. Ludia, ktori
prestanu faj¢it, prediZia svoj Zivot alebo as do prvej
srdcovej mozgovej prihody minimalne o 50 % oproti tym,
ktori faj¢it' neprestanu.'”

Aj systolicky aj diastolicky tlak je niZ8i u ludi pravidelne
sa zudastiiujucich sa nabozenského Zivota.'*”

Stanovisko American College of Sports Medicine tiez
jasne hovori o tom, Ze pravidelné telesné zatazenie (naj-
menej 3-krat tyzdenne po 45 minut na tepovu frekvenciu
100 - 140 tepov za minutu) zniZuje krvny tlak az o 10 mm
Hg.""® Chranit'sa potrebuju najma ludia s dediénym ri-
zikom hypertenzie.

V8etky farmaceutické pripravky maju efekt, ale maju aj
neZiaduce ucCinky. Pritom strava, Uprava Zivotospravy
zniZzuje poziadavky na mnozstvo liekov, ba mbze aj
uplne wylucit’ potrebu lieky uZivat’

Vyznam neliekovej lieCby zdbraziiuje aj National Heart,

Lung and Blood Institutes of Health z USA, ked'’tvrdi, Ze za-
sahy do stravy a Zivotospravy maju byt prvoradé, aby sa
ukazalo, Ci pacient vobec potrebuje lieky uzivat’
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9. kapitola

Chripka

Chripka je vysokoprenosné ochorenie dychacich ciest -
ale aj s celkovymi priznakmi - virusového pévodu. MbZe sa
vyskytovat’ sporadicky alebo aj ako epidémia. Viedy moéze
byt’ postihnutych az 30 % populacie. Epidémia sa vyskytuje
velmi Casto v zimnych mesiacoch (december, januar,
februar), ked’ sa skombinuju vhodné podmienky pre jej
rozvoj, teda vihké a Spinavé ovzduSie, nedostatok vitami-
nov, oslabeny organizmus z nadmiery potravy, nedostatok
pohybu atd’. Su zname tri typy chripkového virusu: A, Ba C.
Za rozvoj epidémii je najCastejSie zodpovedny typ A.

Virus byva vSeobecne rozSireny v jemnych vodnych kva-
p6Ckach hmly a vihkosti. PrenaSa sa kychanim, kaslanim,
bozkavanim, infikovanymi predmetmi (uterak, vreckovka,
pohar a pod.), rukami (do oci, ust).

Symptdmy (priznaky) sa zjavuju asi 48-60 hodin po infi-
kovani a zaCinaju sa mrazenim, malatnostou, horuckou 39
az 40 °C, bolestami hlavy, svalstva, chrbta i koncatin,
drazdenim na suchy kaSel, stratou chuti do jedla, svrbenim
za oCami. Nie vSetky priznaky, samozrejme, su vzdy pri-
tomné naraz.

Po dvoch az troch dioch najvaznejSie prejavy (horucky,
bolesti) pominu. VyCerpanost, kasel, slaba odolnost, m6zu
pretrvavat’ dni aj tyZdne.
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LieCba

. Za predpokladu, Ze nedoSlo k pridruZzenej bakterialnej
infekcii so zhnisanim, nemaju antibiotika ziadny priazni-
vy efekt, a preto by nemali byt’ pouzivané. Nezmyselné
uzivanie antibiotik je nebezpecné. Vedie k ziskavaniu
odolnosti baktérii. Ako napisal tyzdennik Newsweek,
v roku 1993 zomrelo v USA vySe 13 000 ludi na infekciu
mocovych alebo dychacich ciest Ci traviaceho traktu,
ktorym neucinkovalo Ziadne zname antibiotikum. Infek-
cia bola sp6sobena baktériami, ktoré boli odolné voci
najsilnejSim liekom. Musime chranit’ antibiotika pre vaz-
ne pripady."”

Zvyste privod tekutin. Minimalne 10 poharov za den
moZe udrzat’ sekréciu (vyluCovanie) dostatoCnu, aby do-
chadzalo k oCisteniu organizmu.

Na bolesti v hrdle, niekedy spojené s chripkou, kloktajte
10 minut kazdé 2-4 hodiny teplou vodou.

Odparovanim z variacej sa slanej vody zvysit’ vihkost’
vzduchu v izbe. Ohrievat'sa 60 W Ziarovkou v lampe 5-7
cm od nosa je velmi uzitoCné.

Viyplachovanie nosovych dutin teplou slanou vodou je
odporucané niektorymi autoritami v prevencii proti
chripke. Tito odbornici zd6raznuju aj vyznam vhodného
obleCenia. Kym nedostatocné moZe viest' k prechladnu-
tiu, nadmerné vyvola potenie a sparenie. Virusy najlep-
Sie vegetuju v teplom a vihkom prostredi.

Horuci kupel’ n6h pomaha odstranit’ bolesti hlavy a zdu-
renie nosovej sliznice.
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Predchadzajte vyCerpaniu a prechladnutiu. PoCas akut-
nej fazy ochorenia pouZzivajte teplu, priliehava noCnu bie-
lizen, ktoru po vypoteni vyperiete.

MasaZe chrbta mbzu byt povzbudzujuce a aktivizuju
imunitny systém.

LieCte sa v dobre vyvetranej miestnosti, ale nie v prieva-
ne.

Klystir pri prvych priznakoch je velmi vhodny. Stolica
musi odchadzat’ pravidelne, pretoZe aj respiralny virus
moZe prechadzat’ traviacim traktom.

Vylucte cigarety a tabak vobec. Medzi nefajCiarmi je
chripka o vySe 20 % menej Casta ako medzi fajCiarmi,
ktori fajgia 20 a viac cigariet denne.

Vylucte jednoduché cukry zo stravy (rafinovany cukor,
med, zakusky, kolace, Cokolada, zmrzlina, cukriky atd'’.).
Vysoky privod cukrov zabranuje imunitnému systému
pracovat’ naplno. Obmedzte aj prijem tukov.

Pravidelné cvicenie s hlbokym dychanim a vydychova-
nim cez nos: zhlboka nadychnite, zadrzte na 20 sekund
dych a cez nos vydychnite a zadrzte dych znova na 10
sekund. Opakujte 30 az 50-krat. Tieto cviCenia podpo-
ruju prekrvenie sliznic a vyplavenie Skodlivin.

NajlepSie je pri prejaveni sa prvych priznakov prestat’ pri-
jimat’ potravu, fahnut’ si do postele v tmavej a tichej
miestnosti, uZivat’ bylinkové €aje na podporu potenia, ve-
la pit, pravidelne prezliekat’ prepotenu spodnu bielizer.
Neskor pridat’ Cerstvé citrusove Stavy. Ak dodrzite der -
dva tento prisny rezim s pravidelnou stolicou a vyprazd-
nenim Creva pomocou klystiru, méze dojst’aj k uplnému
vylieCeniu.



10. kapitola

Katarakta

Su to také fyzikalne a chemické zmeny v Strukture 3o-
Sovky, pri ktorych vznikaju nepriehlfadné loziska v inak prie-
hradnej $o%ovke. So8ovka je umiestnena za duhovkou
a zrenicou a pomaha centrovat’ svetelné IuCe na sietnicu.
Nepriehladné loZziska mdZzu byt rézne velké - od malych,
ktoré nemusia sposobit’ Ziadne problémy aZz po velké, ked’
postihnuty Clovek méze mat’ velké vypady v zornom poli.

Priznaky ako zhorSené alebo zahmlené videnie, ne-
ostrost’, zmeny farby, potreba Castych zmien velkosti dioptrii
alebo kruhy okolo zdroja svetla mbzu byt'vrodené, pourazo-
vé, pozapalové Ci spojené s niektorymi celkovymi choroba-
mi alebo senilné.

Vrodené su malé, nezhorSuju sa a spajaju sa s inymi vro-
denymi poruchami. NajCastejSie su désledkom rubeoly
(u matky v tehotenstve) alebo galaktozemie (poruchy meta-
bolizmu galaktozy - mlie€neho cukru).

Urazova katarakta znamena, Ze po poskodeni $o8ovky sa
zhojenie prejavi zmenou jej priehladnosti.

Katarakta sa vyskytuje pri celkovych ochoreniach ako
napr. diabetes mellitus, hypoparathyreodizmus, galaktoze-
mia, Downov syndrom, Wernerov syndrom a atopicka der-
matitida.

InfraCervené svetlo, ionizujuce ziarenie a chemické latky
mozu byt'tieZ priCinou katarakty. Zlatnici, ktori dlhé roky celé
dni presedia nad ohfiom iba niekolko centimetrov od oci,
maju vysoku pravdepodobnost’ rozvoja katarakty.
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Medzi najCastejSie sivé zakaly patri vSak katarakta se-
nilna - vo vy8Som veku. Stav sa rokmi zhorSuje a postihnuty
Clovek mb&Ze uplne stratit’ zrak.

Prevencia

1. Diabetes mellitus je so sivym zakalom velmi Casto spo-
jeny. Cim dlh8ie cukrovka trva, tym je riziko katarakty
vySSie. Prevencia a lieCba diabetes mellitus je opisana
vo zvlastnej kapitole.

2. QGalaktdza - cukor mlieka zvySuje krvny cukor a podpo-
ruje vznik sivého zakalu. Galaktoza je asi 4-krat nebez-
pe¢nejsia nez glukoza.®*?”

3. Oralne antidiabetika maju ucinok na vznik katarakty.
Oralne antidiabetika su Dirastan, Chlorpropamid, Oranil,
Maninil, Buformin, Dibotin.?

4. Anorexia nervosa byva tieZ spojena so vznikom katarak-
ty. *” Anorexia nervosa je psychicky podmienena ne-
chut’do jedla.

5. VWysoka hladina glukozy a xylozy podporuje vznik sivého
zakalu.”" Vyhybajte sa cukrom, sladkym jedlam aj ume-
lym sladidlam.

6. Kortikosteroidy boli preukazané ako d’aléiq vyvolavajuca
priCina katarakty. Riziko sa zvySuje s dlZkou terapie
a vyS8imi davkami.

7. Jedna australska Studia predpoklada vztah medzi silnym

dlhodobo pdsobiacim UV - Ziarenim a vznikom sivého
zakalu. Pouzivanie slneCnych okuliarov chrani SoSovku.

8. Vysoky obsah tukov (najma fosfolipidov) v strave zvy-
Suje riziko katarakty.
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Vela liekov je spojenych s rizikom rozvoja zakalu - bar-
bituraty, antihypertenziva, antidepresiva, fenotiaziny,
inhibitory, monoaminoxidézy, °” uz spomenuté korti-
kosteroidy, ©" tetracyklin a niektoré iné antibiotika,
sulfonamidy, antihistaminikd™, pilokarpin, anticholine-
sterdzové pripravky °¥, antikoncepéné tabletky, lieky
morfinovej povahy, paradichlorbenzol- pouZzivany

v mnohych dezodorantoch, repelentoch a insekticidoch.
(34)

Senilna katarakta je spojena s vysokym krvnym tlakom.
Preto je vhodny antihypertenzivny reZim (kapitola HY-
pertenzia). AvSak aj lieky proti vysokému krvnému tlaku
moéZu kataraktu vyvolavat.®?

Cigaretovy dym je faktor, ktory vedie k pred€asnému
starnutiu SoSovky, tvrdi Dr. Benton L. Hodges z Chicaga.
Farba na vlasy ma tiez pozitivny vztah k vzniku sivého
zakalu. 89 % ludi pouzivajucich farby na vlasy ma kata-
raktalne zmeny, kym len 23 % ludi, ktori si vlasy ne-
farbia.

Laktoza - mlieCny cukor bol laboratérne i epidemiologic-
ky potvrdeny ako faktor vzniku katarakty. Aj u tych, ktori
tolerovali mlieko v mladosti, m6Ze byt’'vo vy§Som veku
hlavnou pri¢inou vzniku sivého zakalu."®®

Spanok &i odpocinok v posteli po jedle podporuje ukla-
danie tuku do vSetkych tkaniv v organizme, zniZuje prie-
tok krvi drobnymi cievami, a to su podmienky priazniveé
pre kataraktické zmeny na SoSovke.

Po jedle by malo nasledovat’ skor lahké cviCenie, rychla
prechadzka a dobré okysliCenie tela. Aj stres a alergie
mozu byt priCinami siveho zakalu.
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Metylortut’ v rybach a morskych ZivoCichoch méze vyvo-
lat’ zahmlenie So03ovky a nasledné zakalové zmeny.
Ortut’ je mozné eliminovat’ z organizmu cesnakom, pekti-
nom (vlaknina obsiahnuta napr. v jablkach), ale vyhybat’

sa treba nadmernym davkam umelého vitaminu A,C a E.
(37)

Na druhej strane prirodzené vitaminy - najma vitamin E

brani vzniku katarakty. "®’ Potraviny bohaté na vitamin

E su: pSenicné klicky, obilniny, rastlinné oleje lisovaneé za
studena, orechy a pod. Ochranne pdsobia aj karotenoi-

dy a vitamin C.

17. Aspirin a jemu podobné lieky neznizuju riziko katarakty

18.
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ako bolo prednedavnom tvrdené."®

Dr. Vader odporuca chranit’ oCi pred slneCnym svetlom
sine&nymi okuliarmi najma u deti a starsich fudi.""”



11. kapitola

Migréna

Migréna je pravidelna porucha regulacie napatia steny
ciev v hlave - vnutrolebeCnych i mimolebeCnych. Hlavhym
priznakom je bolest’ hlavy, ktora sa spravidla objavuje na
jednej strane hlavy, ale pri dalSsom zachvate sa mbze objavit’
na strane druhej. Zachvat je u klasickej migrény najCastejsi
rano, kratko po prebudeni, méze vSak vzniknut’ kedykolvek
cez den. Pred zachvatom sa u velkej vacsiny postihnutych
dostavuju predzachvatové priznaky, rézne zrakové vnemy,
zablesky, vypadky videnia v zrakovom poli a pod. Po tychto
priznakoch, ktoré su prejavom zuZenia ciev (vazokonstrik-
cia), nasleduje zachvat vyvolany naslednym roztiahnutim
ciev (vazodilatacia). Pacient Casto na zaCiatku pocituje bo-
lest’ ako pulzujucu. Intenzita méZze byt’ velmi rozdielna. Bo-
lesti hlavy pocitované v hibke mézu byt’ sprevadzané su-
chom v ustach, nutenim na zvracanie az zvracanim, hnac-
kou, inokedy zapchou. Po zachvate sa objavuje Casté mo-
Cenie. Medzi zachvatmi moéze byt uplny pokoj. Migrénou trpi
10-20 % populacie, pricom asi polovica nekonzultuje svoje
problémy s lekarom. Postihnuté su vSetky vekové skupiny,
ale 2 az 3-krat CastejSie zeny nez muzi. V gravidite sa mdze
migréna zmiernit’ az vymiznut, po menopauze zvyraznit.
U vacsiny pacientov ma migréna rodinny vyskyt.

PriCina, vznik a reakcie organizmu nie su celkom objas-
neneg, ale predpoklada sa ucast’ hlavne Siestich faktorov:

1. potravinové alergie
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hypoglykémia

stres

depresia

hromadenie vody v organizme

hormonalne zmeny v zavislosti od gynekologického
stavu

Velmi zriedkavo sa mdze stav skoncit’ smrtelne pre vazne

poSkodenie mozgu.

1.
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LieCba

Asi 25 % pripadov ma suvis s potravinovymi alergiami.
8384040 Hippokrates pred vy$e 2 000 rokmi rozpoznal
vztah medzi mliekom a bolestami hlavy."*? Odvtedy boli
urobené dalSie vyskumy a okrem mlieka boli medzi ne-
vhodné potraviny pre senzitivnych ludi zaradené aj ¢o-
kolady, colové napoje, kukurica, bravéoveé méaso, cibula,
cesnak,™ psenica, citrusové plody, vajcia, hrach, huby,
Cierny Caj, kava, hovadzie maso, trstinovy cukor, droz-
die, Y syr, vyprézané jedla, morské Zivosichy,"® kura-
cia peceri, figy, udeniny - unka, slanina, salamy,*"
kakao a vSetky potraviny kde sa nachadza, banany, va-
jicka a lieskové orechy."® Pacienti zvy&ajne nie su citlivi
len na jednu potravinu. VyluCovanim réznych druhov po-
travin na niekolko dni a sledovanim, Ci sa zachvat dosta-
vi v rovnakej podobe, moZno zistit’' vyvolavajucu pricinu.

Tyramin, rozpadovy produkt aminokyseliny tyrozin, vy-
volava migrénu u velkého pocCtu pacientov. Vysoky
obsah tyraminu je v syroch (zvlast’'v plesriovych a kulti-
vovanych tvrdych syroch), avokade, slivkach, bana-
noch, pomarantoch a malinach. “’ Rovnako strava



s vylu¢enim potravin bohatych na histamin (pozri kap. 2)
pomaha predchadzat’ migrénovym zachvatom."”

Nizkotukova strava je pre fudi trpiacich migrénou velmi
vhodna.

Fajéenie mdze vyvolat’ aj niekolko migrénovych bolesti
hlavy rovnako ako pobyt v zafajEenom prostredi.

Rafinované cukry by nemali byt’ pouzivané. Aj pre zdra-
vych ludi su len druhotnou potravou. Patri sem stolovy
cukor a vSetky potraviny, kde je stolovy cukor pouZity.

Kofein je velmi znama priCina migrény. Je obsiahnuty
nielen v kofeinovych napojoch (kava, Cierny Caj, napoje
cola, ¢okolada), ale aj mnoho liekov kofein obsahuje
(Acylcoffin, Alnagon, Mironal, Ataralgin, Algena, Dinyl,
Spasmoveralgin, Sedolor, Veralgin).

Aditiva v potravinach ako - ocot, glutamat sodny (obsa-
huju ho v8etky potraviny nim konzervované - vegety,
praskové polievky a pod.), dusi¢nan sodny, tartrazin
(suCast’ potravinovych farbiv), mézu zvySovat’ bolesti-
vost’ pri zachvate alebo zachvat priamo vyvolat’

Plati aj zasada absolutne sa vyhybat alkoholu - aj pre
jeho priamy ucinok na cievy, ale aj pre ucinok niektorych
jeho primesi (napr. v 8ampanskom vine, likéroch).""

U niektorych pacientov sa poCas uZivania antibiotik (pre

zvySené hnilobné pochody z poruSenia Crevnej mikroflo-
ry) zachvaty zhorsuju.

10. Sol podporuje hromadenie vody v organizme, ¢o je

jedna z hlavnych pri€in migrénovych tazkosti, preto je
vhodné vyhybat’ sa nadmernému soleniu a uZivaniu
vSetkych solenych i slanych jedal, snackov, syrov, kon-
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zervovanych potravin, udenin. Nebezpecie hrozi hlavne
pri ich poziti na prazdny zaludok, do zachvatu prejde
potom len 6-12 hodin."*®

Nezanedbatelny je aj vplyv réznych parfémov, vonaviek,

smogu, organickych riedidiel a syntetickych farbiv, vona
kvetov, pary chloru a Cpavku i formaldehydu (napr. v tla-
Ciarenskych vyrobkoch).

Prechladnutie a stres mbzu vyvolat’ migrénu a zhorsit’
stav.

Pri zachvate je odpocCinok v tmavej tichej miestnosti
s ladom na hlave prvym krokom v lieCbe.

V jednej studii pacientom za 10-20 minut zmizli prejavy
zachvatu, ked’ dychali do vacSieho papierového vrecka
(nadych i vydych do vrecka)."*®

V inej studii “*® sa ¢astost’ vyskytu zachvatov znizila
0 50 % pri pravidelnom I'ahkom cviceni.

Horuci kupel’ n6h (nohy po Clenky drzime v horucej vode,
aku znesieme, a pridavanim novej horucej vody udrzZu-
jeme stalu teplotu) pom&ze odkrvit’ roztiahnuté hlavové
cievy a znizit’ bolesti.

Dr. A. Rose z Los Angeles v USA lie€i migrénu horucou
sprchou, za ktorou nasleduje sprcha studena. Horuca
ma zahrnut’i hlavu a trvat’tak dlho, az koza sCervenie.
Studena sprcha by mala trvat’ az do triaSky a hlavu by
mala vynechat. Rychlo sa potom osusit, fahnut’si do
tmavej, tichej miestnosti a teplo sa zakryt’

Priame vystavenie sa sinku vyvolavalo u 30 % pacientov
zachvat."” Pobyt v tieni za slne€nych dni nie je nebez-
pecny.
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Pravidelny denny reZim znizuje stres. Nepravidelny
a nedostatoCny spanok, vynechanie jedla, nepravidelna
strava zhorSuje stav.

Pravidelny klystir jedenkrat tyZdenne pomaha ocistit’ Cre-
vo a zmensit'vplyv toxickych latok vznikajucich v Creve.

Lahké masirovanie Ci stlaCenie tepien na krku v mieste
tepu mbze pomoct’ znizit’ bolesti pri zachvate.

Dr. Schwarzberg predpoklada, Ze zachvat migrény
moZze byt vyvolany zvySenim CO, v krvi pri znizenom
obsahu kyslika v okoli.""® Odporuga bytové a pracovné
priestory zariadit’ bytovymi rastlinami, ktoré odchytavaju
CO, a uvolfiuju kyslik a samozrejme Casté vetranie.

Existuje tieZz opodstatneny predpoklad, Ze zniZzeny pri-
jem horCika (Mg) mdze prispiet’ k migréne. DostatoCny
privod hord&ika stravou je preto déleZité ustrazit.™
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12. kapitola

Mocové kamene

MocCoveé kamene tieZ nazyvané urolitiaza, moézu vznikat’
kdekolvek v moCovom systéme (cystolitiaza, ureterolitiaza),
ale obliCky su najCastejSie sa vyskytujucim miestom vzniku
(nefrolitiaza). Velkost' kamenov sa pohybuje od velkosti zrn-
ka piesku po velkost’ pomaranca. Vyskytuju sa medzi 30 az
60 rokom, CastejSie u muzov. Podla chemického zloZenia
delime kamene na uratové - vzniknuté zo soli kyseliny mo-
Covej, oxalatové - prevazuje kalcium oxalat a amonium
oxalat, fosfatoveé - z fosforeCnanovych zlucenin, karbona-
tové - zvac€sa z uhliCitanu vapenatého, cystinové, xantino-
vé a indigové. NajCastejSie sa vyskytujuce su fosfatové
a oxalatové. Svojou pritomnostou mdézZzu kamene zapchat’
odtok moca, poranit’ steny mocCovych ciest alebo mechura
a vyvolat’ zapal.

Nahle zaklinenie kamienka v niektorom mieste vyvodu
moze vyvolat’ nahle zastavenie odtoku, zadrziavanie mocCu
v celej Casti nad miestom upchatia s prudkymi, kolikovitymi
bolestami v oblasti obliCiek. Je lepSie, ak vtedy kamienok
postupne klesa a odchadza von, pretoze jeho dlhSie za-
seknutie sa na jednom mieste ma aj dlhodobé nepriaznivé
nasledky. Ak je povrch kamienka ostry alebo drsny, modze
byt’moC sfarbeny krvou zo sliznicnej rany. MocCenie je zvacsa
stazené, bolestivé a Casté s malym mnozstvom vymocenej
tekutiny.

U niektorych fudi je mozné uplne neCakané vytvorenie
drobného kamienka, ktory sam ,odide™ a €lovek nemusi nic
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zistit'a nikdy viac nemat’ problémy. Castejsi je ale vyskyt via-
zany na osobu s vrodenymi predpokladmi, dlhodobo ne-
spravnou Zivotospravou a prejde dlhé Zivotné obdobie, kym
sa prejavia pri€iny ochorenia. Vie sa o nich malo, ale
usudzuje sa, Ze Clovek ma vo svojich rukach velmi vysoké
percento pravdepodobnosti zamedzit’ vzniku obli¢kovych
kamenov.

Vyzivové odporucania

1. Strava s primeranym (to znamena podla naSich pred-
stav s podstatne niz8im) obsahom bielkovin je velmi uzi-
toCna pre pacientov s akymikolvek obliCkovymi problé-
mami, ateda aj s kamenmi. Kyslé splodiny bielkovinové-
ho metabolizmu otravuju tkanivo obliCiek a pri uvolfiova-
ni velkého mnoZstva vapnika z kosti (pozri kapitola
Osteoporodza) dochadza k zvySenej koncentracii vapni-
ka v moci. Je to idealny predpoklad vzniku mocovych ka-
mernov. Nebezpelenstvo vzniku moCovych kamerov je
priamo zavislé od vy3ky spotreby méasa. Cim viac masa
je v potrave, tym vadsie je riziko.“®

2. Milieko mbze vyvolavat’ tvorbu obli€kovych kamenov.
Vyskum univerzity v Chicagu ukazal, Ze aj laktdza aj kal-
cium kravského mlieka sa zu€astiuju pri vzniku kame-
fiov. ¥

3. Starite sa abstinentom. Alkohol drazdi mocovy systém
a podporuje vznik kamerfiov."*

4. ZniZte prijem rafinovanych cukrov (sladkosti, stolovy cu-
kor) a bielu muku nahradte celozrnnou. Nadbytok cuk-

rov vytvara predpoklady pre vznik vapenatych kamenov.
(51)
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Nemastna diéta je velmi vhodna,®® rovnako ako diéta
neslana.®”

Potraviny, ktoré podporuju vznik oxalatovych zlucenin:
Cierny Caj, Cokolada, kakao, kava, cola napoje, pivo, jabl-
ka, hrozno, fazul'a, rebarbora, endivie, Spenat, mandle,

paradajky, figy, slivky, ribezle, egresSe, brusnice- preto

by mali byt’u os6b nachylnych na obliCkové kamene po-
uzivané zriedkavo."*® ¥

Nepouzivajte Worchestrovu a so6jovu omacku.

Je Ziaduce zvysit’ privod viakniny. Znizuje vyluCovanie
vapnika mocom.

Cerstvd pomaranéova $tava mdze byt i&innou ochranou
pred vznikom uratovych kameriov."””

Vyhybajte sa syntetickym vitaminom C a D. Kyselina
askorbova (vitamin C) vo velkych davkach mbéze zvysit’
vyluCovanie kyseliny oxalovej a zvysit’ tak nachylnost’
k tvorbe kamenov. Vitamin D stimuluje tvorbu hormoénu,
ktory ovplyviiuje vylutovanie vapnika. *® Aj chemicka
sucast’ efervescentnych (Sumivych) liekov a vitaminov
zvySuje pravdepodobnost’ urolitiazy.

Primeranou vyzivou mozno riziko moCovych kamerov
znizit' aZ na tretinu.'®

Vodolie¢ba

Najjednoduch8im a najbezpecnejSim lieCenim na oblic-

kové kamene je dostatoCny prijem tekutin. Pacienti by mali
pit’jeden pohar Cistej vody kazdu hodinu pocCas dia a dva
pohare pred spanim. Pri zobudeni v noci treba vypit’ dalSi
pohar. ZvySenie mnozstva mocCu znizi koncentrovanost’
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latok, z ktorych kamene vznikaju. Aby vS8ak nedoSlo k nad-
mernému vyplaveniu mineralov z tela, musi byt strava
pestra, obsahovat’ vela zeleniny, ovocia, obilnin.

VSeobecné rady

1. DIhé lezanie zhorSuje odchod mocCu a nepriaznivo vply-
va na vapnikovy metabolizmus. Preto sa treba snazit’ byt’
fyzicky aktivny denne, mat’ dostatok pohybu a primera-
nej prace na vzduchu. U leZiacich pacientov je vacsi
predpoklad na tvorbu kameriov.

2. Analgetika zvy3uju vznik kamerov.®® Rozhodne neuZi-
vajte lieky svojvolne a pravidelne pri najmenSich nazna-
koch nejakého ochorenia alebo bolesti.

3. V pripade lahkého krvacania z moC€ovych ciest pite den-
ne 3-4 Salky Caju z pastierskej kapsiCky pripraveného
zaparenim jednej kopcovitej lyZiCky suchej viate Salkou
horucej vody.
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13. kapitola

Osteoporoza

Osteoporoza, fudovo nazyvana rednutie alebo odvaprio-
vanie kosti, sa vyznaCuje ubytkom pevnych, mineralovych
Struktur najma z velkych kosti ako vysledok poruchy rovno-
vahy medzi novotvorbou a zanikom kostného tkaniva.

Priznakom su bolesti v kostrovom aparate (chrbtica,
stehna), deformity a zvySena nachylnost’ na zlomeniny.
Osteoporoéza sa vyskytuje takmer u kazdej Zeny po precho-
de a vo veku vySe 75 rokov sa 50 % Zien stretava s nejakymi
priznakmi osteoporozy. Viac je postihnuta beloSska rasa,
medzi CernoSskymi Zenami je osteoporoza velmi zriedkava.
Muzi su postihnuti podstatne menej Casto ako Zeny.

Osteopordzu mozno delit’ na typ - postmenopauzainy -
vyskytuje sa u Zien medzi 5 1. - 65. rokom a prejavuje sa zni-
Zenim hladiny pohlavnych hormonov, znizenim pevnosti
kosti, zlomeninami stavcov a typ - senilny - u Zien po 75.
roku, pre ktory su typicky CastejSie zlomeniny kréka stehno-
vej kosti a kostna Struktura je zriedena vyraznejSie. Medzi
66.-74. rokom sa vyskytuje zmieSana forma oboch typov. Za
priCiny mozno oznacit:

1. Zmeny v hladinach pohlavnych hormodnov po obdobi
prechodu (najma zniZenie hladiny estrogénov).

2. Zly zaklad kosti z obdobia rastu.
3. Nadmerné vyluCovanie vapnika z tela.
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4. Nedostatocné uplatnenie sa vitaminu D pri vstrebani
a vyuZiti vapnika.
Nedostatok aktivheho pohybu.
Nespravna strava a niektoré Skodlivé navyky.

Hormény a osteoporéza

V obdobi prechodu prestava pracovat’ velmi vyznamna
Zlaza s vnutornym vyluCovanim - vajeCniky. Nasledkom su
zmeny v hladine pohlavnych horménov. Vo vztahu k Osteo-
porose je vyznamna nizka hladina estrogénu. Pri lieCbe sa
skus&ali nizke davky tohto hormonu, ale bolo zistené, ze pri
dihodobom uZivani sa zvy3uje riziko rakoviny maternice.””
Ze umelé podavanie hormonov v &ase, ked' to u? pre orga-
nizmus nie je fyziologické, vyvolava vazne problémy, je
uplne samozrejmé. Aj preto, lebo méZzeme vychadzat’z toho,
Ze Clovek bol stvoreny dokonale, a preto zanik funkcie po-
hlavnych Zliaz ma svoj vyznam, ktory nemézeme potlacit’
a organizmus sa snaZit’ injekciou oklamat. Zakony, ktoré
v organizme pracuju, nam to nedovolia. Preto sa v poslednej
dobe skuSa hormonalna lieCba ako kombinacia estrogéenu
a progesteronu alebo inych hormoénov (kalcitonin a pod.).
Dr. Felson z vyskumov, ktoré s kolegami vykonali, konsta-
tuje, Ze hormonalna lieCba po menopauze by mala trvat’
aspon sedem rokov a Ze ani také dlhé uZivanie hormoénov
nezabrani odvapneniu kosti po 75. roku, ked’je riziko zlome-
niny z osteopordzy najvadsie. ** Preto je potrebné sa ob-
zriet’ po spbsobe, akym moZno osteoporédze predchadzat’
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Vapnik a osteoporoza

Klra€om vSak nie je mlieko a mlieCne vyrobky, ako nam
doteraz naSi odbornici tvrdili. KIUC totiz nie je v nedostatku
vapnika v strave. Dr. Denis Burkitt hovori: ,Nemame Ziadny
dbkaz, Ze osteopordza ma nieCo spoloCné s prijmom vapni-
ka a je velkym omylom mysliet’ si, Ze podavanie vapnika
priaznivo ovplyvni osteoporozu.™ Asi dve tretiny vapnika zo
stravy su vyluCené stolicou a organizmus ich nevyuZije. Zo
sledovani je jasny aj fakt, Ze podavanie samotného vapnika
pri osteopordze nema Ziadny terapeuticky ucinok. Okrem
toho je tiez zistené, Ze nadbytok vapnika pri su¢asnom ne-
dostatku horCika (Mg), ktory je v naSej strave Casty, vedie ku
vzniku trombozy. *” Pri zvySenom prijme vapnika treba
upravit’ aj prilem horCika a inych mineralov potrebnych pre
spravnu stavbu kosti (Cu, Zn, Mn).

Mlieko navySe nesie v sebe riziko infekcii (salmonely,
TBC, leukemické virusy atd’.), je premorené chemickymi
latkami (pesticidy, herbicidy, antibiotika, DDT), ma vysoky
obsah nasytenych ZivoCiSnych tukov, nevhodnych z hla-
diska rozvoja aterosklerozy. Bielkoviny kravského mlieka
patria medzi najsilnejSie potravinové alergény, ktoré pos-
kodzuju najma kojenecky a detsky organizmus. Bol preuka-
zany aj nebezpecny vplyv pouZzivania mlieka a mlieCnych
vyrobkov na zrak (rozvoj $edého zékalu -°®’ a na vaje¢niky
(rakovina -'°°").

To v8ak neznamena, Ze vapnik nepotrebujeme. Potrebu-
jeme. Avsak listova zelenina (kel, brokolica, ¢inska kapusta,
ruZickovy kel), mak a mrkva su ovela bezpecnejSimi zdrojmi
tohto prvku. Mnohi autori vSak tvrdia, Ze vapnik z rastlinnej
stravy je horSie vstrebatelny, pretoZe je viazany na niektoré
jej zlozky (fytaty, viaknina). VypoCujme si, €o na to hovori
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Dr. Burkitt, ktory pracoval 20 rokov medzi Afri€anmi na rast-
linnej strave: ,To je absolutny vymysel. Fytat viaze vapnik,
ale tvrdenie, Ze fytaty obilnin poSkodzuju vasu hladinu vapni-
ka je zaloZené len na kratkodobych experimentoch s krysa-
mi. Nikdy nebolo potvrdené v dlhodobych vyskumoch u fudi.
Clovek sa adaptuje velmi rychlo. Velkymi $tadiami sa uka-
zalo, Ze strava s vysokym obsahom vlakniny neovplyviiuje
negativne mineralovu vymenu latok.” A dalej cituje pracu
Aleca Walkera: ,AfriCania maju omnoho nizsi prijem vapni-
ka, 3-krat vysSi prijem vlakniny, avSak odvapiiovanie kosti
je uplne zriedkavé. Vekom predur&eni fudia (teda vySe 60-
ro€ni) maju medzi CernoSskou populaciou iba jednu desati-
nu zlomenin kréka stehnovej kosti v porovnani s bielymi
AmeriCanmi.”

Bielkoviny a osteoporéza

Dal$im vyznamnym faktorom vzniku osteoporézy je nad-
merny prijem bielkovin v potrave. Cast bielkovin je z potravy
vyuZzita na obnovu a funkcie organizmu, Cast’ premenena na
ureu v pecCeni. Urea je pre organizmus toxinom, ktory telo
musi vyluCovat’, a zaroven je silnym diuretikom, o zname-
na, Ze spésobuje zvySenu tvorbu a odchod mocu, ktorym je
potom strhavany aj vapnik a iné mineraly. Metabolizmom
bielkovin vznikaju i dalSie latky, ktoré zakysluju krv
a vnutorné prostredie organizmu (vytvaraju acidozu). Na
neutralizovanie tychto latok je vapnik uvolfiovany z kosti.
Toto nutne vedie k odvapneniu kosti a vyplaveniu vapnika
mocom. Iny lekar, John McDougall, znamy americky prak-
ticky doktor a vyZivar z Kalifornie hovori: ,Vyskumnici zistili,
Ze zvySenie prijmu bielkovin o 100 % nad skutoCné potreby
tela, znamena 50 % zvySenie straty vapnika mocom. Lie-
Cebne podavany vapnik nemdze upravit’ unik vapnika
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mo&om pri su&asnom vysokom prijme bielkovin. Studia eski-
mackej populacie ukazala, Ze ich nesmierne vysoky prijem
rybich bielkovin je spojeny s vyznamne zvySenym vyskytom
osteoporozy. Eskimaci nad 40 rokov maju o 10 az 15 %
vySSie ubytky z kostnej hmoty ako neeskimacka americka
populacia. Pritom ich strava zahifia mnozstvo rybich kosti-
maju teda vysoky prijem vapnika. A tak vysoky privod vapni-
ka nestaci pokryt’straty, vzniknuté nadmernou konzumaciou
bielkovin."

Do tazkosti sa dostavame nielen mnoZzstvom bielkovin,
ale aj ich zloZzenim. Z asi 20 aminokyselin, z ktorych su
bielkoviny tvorené, su tri, ktoré obsahuju siru. Pochadzaju
najma z bielkovin zivocCiSneho pbévodu a tieto aminokyseliny
viac ako ostatné zvy3uju vylu€ovanie vapnika obli¢kami. Ze
je maso a hydina nevhodnym zdrojom bielkovin (vysoka
koncentracia sirovych aminokyselin a vysoky podiel fosforu)
svedcCi aj fakt, ze vegetariani maju minimalne o polovicu
nizsi vyskyt zlomenin ako nevegetariani. ,Dalsi vyznamny
argument proti masu je, Ze neobsahuje latku zvanu brom.
Ten je obsiahnuty vo vyvazenej strave s vysokym podielom
ovocia, zeleniny, orechov a strukovin,” hovori Dr. F. H.
Nielsen, vyZivovy vyskumnik amerického ministerstva pol-
nohospodarstva. Brom zamedzuje nadmernému vyluCova-
niu vapnika mocom. Vyvazuje hladiny pohlavnych hormo-
nov ovplyviujucich kostny metabolizmus. Na zaver chcem
zdoéraznit’, ze slovenské odporuCané davky a z nich vyply-
vajuce dlhodobé navyky vobec nezodpovedaju sucasnym
poznatkom vyZivy a najma pri bielkovinach prekraCuju sve-
tovy Standard 1,5 az 2,5-krat. V suvislosti s tym, o som uz
uviedol vySSie, to znamena, Ze naSa populacia osteoporo-
zou trpi velmi Casto.
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Tuky a osteoporoza

Strava bohata na tuky zvySuje unik vapnika z tela. Poly-
nenasytené mastné kyseliny v margarinoch vedu k urcitému
stupriu demineralizacie kosti u rastucich laboratornych zvie-
rat.

Opalovanie a osteoporoza

Vitamin D, ktory vznika pésobenim UV - luCov v kozi ma
nesmierny vyznam pri vstrebavani a vyuZivani vapnika.
Preto primerané opalovanie ma blahodarny ucinok pri raste
a tvorbe kosti. Naopak, dlhodoby nedostatok slne¢ného Zia-
renia (napr. z dévodu médy- Velka Britania, Skandinavia,
Stredny vychod) vedie k poruche metabolizmu vapnika
a funkcie kostného aparatu. Pri polovicnej davke vapnika,
ako je davka odporucana, sa osteopor6za nerozvija, ak je
dostatok vitaminu D.

Aj pre malé deti je ovela dbleZitejSie pravidelné a spravne
slnenie ako velké mnoZstva mlieka. Jednak preto, Ze viac
vapnika nezlepsuje jeho vyuzitelnost, ale aj pre rizika, ktoré
mlieko v sebe nesie. Opalovat’sa mozno i v zime. Staci 15
az 30-minutovy pobyt na sinku za slne¢nych dni. UV - luce
ucinkuju i cez lahké obleCenie.

Pohyb a osteoporoéza

Mnoho vyskumov dokazuje, Ze pravidelné a primerané
cviCenie, telesny pohyb ma priaznivy ucinok na stavbu
a Strukturu kosti a je velmi dobrym preventivnym faktorom
odvapnovania kosti.
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G. Donald, konzultant amerického kozmonautického stre-
diska NASA, hovori, Ze najlepSimi druhmi aktivit na uchova-
nie kostnej hmoty st jogging (beh) a rychla chédza.®"

Intenzivne svalové cviCenia signifikantne zvySuju stupen
ukladania vapnika do kosti."®”

Pobyt na 16Zku bez pohybu a telesnej aktivity vedie k stra-
te vapnika. Aj miestne znehybnenie (sadra pri ziomenine,
Strata pohyblivosti po poraZke) ma za nasledok zrednutie
kostnej hmoty a zvySenu nachylnost’ k ziomeninam. Aby
som nestrasil dojmom, Ze musite cviCit’ako olympionici, uva-
dzam vysledok sledovania japonskych telovychovnych leka-
rov, Ze rychla chbédza 3-krat tyZzdenne po dobu 30 minut
poCas 7 mesiacov je vybornym preventivnym prostriedkom
odvapnenia kosti u Zien po menopauze.®®

FajCenie a osteoporéza

U fajCiacich Zien bol preukazany v€assi nastup prechodu,
pretoZze polycyklické aromatické uhfovodiky nachadzajuce
sa v cigaretovom dyme niCia oocyty (Zenské pohlavné
bunky vo vajeCnikoch) a narusaju Cinnost’ celych vajeCnikov.
(62)

LieCba
1. Pacienti by mali spat’ na tvrdej posteli, ktora je vhodna
najma na chrbticu.

Vyhybat’ sa prejedaniu.

Nezdvihat’ Ziadne tazké predmety. Malé vahy moézu byt’
dvihané oboma rukami, aby sila p&sobiaca na telo bola
symetricky rozlozena.
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10.

Vyhybajte sa uzivaniu estrogénov. Prechodné zvySenie
tvorby kosti je nasledované zniZzenou tvorbou a prinasa
riziko maternicovej rakoviny ®”. Optimalna kombinacia
esrogénu a progesteronu (pripadne ich novych deriva-
tov) znizuje riziko vedlajSich ucinkov.

VaS8a strava musi byt’ bohata na surovu zeleninu a ovo-
cie (bohata znamena, Ze aspori pol kg z kazdeho by ma-
lo byt’sucast'ou vasho jedalneho listka). Dostatok vitami-
nu C pomaha kostnému metabolizmu.

Urobte svoje prostredie bezpeCnym, snazte sa predist’
padom a Urazom (kupelria, schody).

Odporuca sa ¢o najlepSie zvladnutie problémov so zra-
kom: nosenie primeranych dioptrii (ak su potrebné), pri-
merana starostlivost’ o Cistotu skiel v okuliaroch, chirur-
gické rieSenie katarakty (Sedého zakalu) a pod. Odstra-
nenie poruch videnia zamedzi padu a moznej zlomeni-
ne.

Denna primerana telesna aktivita minimalne jednu hodi-
n u (u mladych beh, posilriovanie, aerobic, u starSich
beh, chddza, plavanie, praca na zahrade a pod.).

Dostatok slnenia (aj v zimnych mesiacoch) vytvara
predpoklady na tvorbu a u€inkovanie vitaminu D, ktory
je jednym z rozhodujucich faktorov pre uplatnenie sa
vapnika.

Fludr je tiez mineral povazovany za uzitoCny pri prevencii
osteoporozy. Vysoké davky su jedovaté, ale uplne po-
staCi, ked’ si budete umyvat’ zuby fluorovanymi pastami
a solit morskou solou, ktora obsahuje cely komplex mi-
neralnych zlucenin (okrem iného i fluorid sodny) a je
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12.

13.
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preto pre organizmus vyhodnejSia ako klasicka stolova
kuchynska sol’ (takmer cCisté NaCl).

Uplne sa vyhybaijte heparinu, '*® kortikosteroidom, **
kave, antacidam obsahujucim hlinik, cigaretam a alko-
holu. ©”

Neodporuca sa lieCenie roznymi kostovymi pripravkami
(praskami z kostia pod.) pre nebezpetenstvo obsahu
ortute, hlinika a arzénu v tychto pripravkoch.®”

Strava s vysokym obsahom fosforu (méaso, nealkoholic-
ké napoje, ryby) vedie k porucham vyuZzitia vapnika v te-
le. Je preto potrebné potraviny bohaté na fosfor v jedal-
nom listku obmedzit.*”



14. kapitola

Pepticky vred

Vredom Zaludka a dvanastnika nazyvame ohraniCeny de-
fekt sliznice a dialSich vrstiev steny tychto organov."® Vre-
dom v8ak mdZze byt’ postihnuty aj paZerak. Zaltidoény a duo-
denalny vred je CastejSi u muzov ako u Zien, najma vo veku
medzi 40.-50. rokom. S postupujucou degeneraciou spdso-
bu Zivota, so zvySujucim sa stresom sa ochorenie zosuva do
nizSich vekovych kategorii a vyskyt u 20 az 25-rocnych ludi
uz nie je dnes ziadnym prekvapenim.

PriCiny sa presne nepoznaju. Ani dévod a principy ro-
dinného vyskytu, ale vznik sa definuje ako pretrvavanie ne-
rovnovahy medzi agresivnymi a ochrannymi faktormi vply-
vajucimi na sliznicu. Medzi agresivne patri kyselina zalu-
do¢na (HCI), ale aj kyseliny ZICové a izolecitin, ktoré sa mdzu
dostat’ do Zaludka spatnym tokom ZICovych Stiav do duode-
na. Medzi ochranné faktory patri napr. sliz mucin, vytvarany
bunkami sliznice, ktory vytvara ochranny povlak po stene
Zaludka.

Typickym prejavom je bolest’. Pri vrede Zaludka je bolest’
lokalizovana hned’ pod prsnu kost, je pichava az paliva
a mobZe vyZzarovat’ do chrbta, alebo uplne napodobit’ bolesti
spojené s infarktom, €i anginou pectoris a objavuje sa hned’
po jedle. Bolest’ pri vrede na dvanastniku je pocitovana asi
2-3 hodiny po jedle v okoli pupka a tesne po jedle ustupuje.
Trvala bolest’, nezavisla od jedla, mdze byt’ uz prejavom ne-
lieCeného ochorenia, ked’vred prenikne celou hrubkou steny
Zaludka a agresivne faktory p6sobia na susedny organ
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(pankreas). Dlhodoby vyvoj a zanedbanie sa mbZze koncCit’
smrtelne - vred sa zmeni na rakovinu.

70

LieCba

DoterajSia diéta a vyZivové odporucCania patria minulosti.
Veda prekonala nazor o priaznivom vplyve mlieka. Dnes
sa vie, Ze alkalizujuci ucinok mlieka sa prejavi iba v nie-
kolkych prvych minutach, potom v8ak kalcium obsiahnu-
té v mlieku stimuluje vyluCovanie gastrinu, ktory vyvola
vyludovanie kyseliny Zaludo&nej. ©°" Stimulacia tvorby
kyseliny ZaludoCnej nie je len neziaducim prejavom
konzumacie mlieka, ale celej diéty zaloZenej na mlieku,
smotane a antacidach. U pacientov na takejto strave bol
popri vrede pozorovany dvakrat CastejSi vyskyt infarktu
myokardu ako u pacientov s vredom na normalnej stra-
ve. ©

Pojem ,nedrazdiva strava” pre mnohych znamena, Ze
jedia len jedla, ktoré su im lahodné, a uplne podliehaju
svojej chuti. Strava je potom nevyvazena a biologicky
nevhodna.

Pritomnost’ potravy v Zaludku je vybornym stimulom na
tvorbu kyseliny, preto 5-6 jedal rovnako velkych s ma-
lym odstupom je rezim velmi nevhodny. 2-3 jedla za den
v pravidelnom rytme, s dostatoCnym intarvalom, maju
priaznivy lieCebny ucinok. Zvlast nebezpecné je jedenie
pred spanim. Rytmus vyluCovania kyseliny je poruseny
a v Zaludku pocCas spanku ostava vysoka koncentracia
kyseliny. Odporu¢am dvojjedlovy rezim s vydatnymi ra-
najkami okolo 7 hodiny rano a obedom okolo 13 hodiny
popoludni.



4. Aniantacida (lieky zniZujuce kyslost’ Zaludo¢ného obsa-
hu) nie su velmivhodné. Napr. kalcium karbonat, hydro-
gen uhli¢itan sodny, uhliCitan vapenaty vyvolavaju na-
slednu nadmernu sekréciu kyseliny ZaludoCnej. Antaci-
da obsahujuce hlinik (Gastrogel) mbzu vyvolat’ zapchu,
anémiu, spomalené vyprazdiiovanie zaludka, slabost’
a dlhodobo prijimany hlinik sa mbze hromadit’v organiz-
me. Dnes sa predpoklada, Ze nadmerné hromadenie hli-
nika v bunkach niektorych organov (hlavne mozgu) mo-
Ze viest’ k Alzheimerovej chorobe (jedna z presenilnych
demencii). Sodik obsiahnuty v antacidach méze vyvolat’
hromadenie vody v organizme a zhorsit’ srdcovo - ciev-
ne ochorenia (edemy, hypertenziu). Hlinik eSte zhorSuje
vstrebavanie fosforu, ktory je nevyhnutny pre spravnu
stavbu kosti."”

5. Vyhybajte sa liekom, pokial je to mozné. Napr. Acylpy-
rin je schopny po jednom uZiti vyvolat’ krvacanie zo
sliznice Zaludka (najméa u malych deti je to nebezpecné),
kon&iace aj smrtefne a prediZi aj &as krvacania. Tento
udinok mdZe po jednej tabletke trvat'az 2 dni."”®’ Mnoho
liekov zamedzi tvorbe prostaglandinov, o su latky,
0 ktorych sa predpoklada, Ze maju ochranny ucinok na
Zaludo¢nu sliznicu.'™

6. Metanalyza dvoch §tudii ukazala, Ze aj kratkodobé uzi-
vanie nesteroidnych antiflogistik vyvolava vredy a pos-
kodenie sliznice Zaludka aj dvanastornika.”” Nie je pre-
to vhodné lieky tejto skupiny uzivat’'volne a bez kontroly
lekara. Medzi nesteroidné antiflogistika patria Natrium
salicylum, Natrium gentisicum, Moviren, vsetky lieky
s obsahom kyseliny acetylsalicylovej, aloxiprinu, cholin-
salicylatu, kyseliny salicylsalicyloveja podobne. Kontro-
lujte zloZenie liekov, ktoré uZivate, pretoZe ta ista analy-
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za ukazala, Ze neexistuje spd6sob ako negativhym
dbsledkom zabranit’.

NefajCite. FajCiari maju vysSi vyskyt umrti na vredove
komplikacie.

Kofein a vietky kofeinoveé napoje i potraviny (Cierny Caj,
kava, napoje cola, ¢okolada) zvySuju vyluCovanie Zalu-
doCnych kyselin. Aj bezkofeinova kava drazdi sliznicu
a nemala by byt’ preto pouZzivana.

Zaludogné vredy mdZu byt vyvolané stagnaciou (zotrvd-
vanim) potravy v Zaludku, lebo vyluCovanie je stale Cin-
né. Jedenie medzi hlavnymi jedlami je priCinou spoma-
leného vyprazdiovania zaludka.

Zujte jedlo doékladne. Dostatok slin chrani Zaludo&nu
sliznicu. Dokladné predtravenie Skrobu zabrani jeho
kvaseniu v Zaludku a tym drazdeniu zaludocCnej sliznice
kyslymi latkami.

Kapusta a niektoré tmavolistové zeleniny obsahuju
faktor znamy ako ,protierozivny faktor, neskor nazvany
vitamin K. Na zvySenie prijmu tohto faktora je vhodné
pripravovat’ z kapusty Ci kelu Stavu na odstredovaci.
Stava musi byt &erstvo pripravena, neprevarena. Na
zmenu chuti moZno pridat’'25 % Stavy z paradajok alebo
zeleru, ktoré maju tieZ vysoky obsah tohto faktora. U nie-
koho mo6zu Stavy v prvych dnoch spdsobit’ naduvanie,
plynnatost’alebo zapchu, ale asi po 5 diioch su problemy
velmi zriedkavé. ZvyCajne z 2-2,5 kg surovej kapusty
ziskate pol litra Stavy. Pite 4 az 6-krat denne 1,5-2 dcl
Stavy. Stava straca uginnost pri izbovej teplote za 2-3
dni. Zmrazenim a udrZanim pri teplote asi O °C si udrzi
udinok aj 3 tyzdne."”
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V poslednej dobe sa pripisuje velky vyznam infekcii
vibriom podobnej baktérii Helicobakter pylori. Predpo-
klada sa, Ze velka Cast’ populacie je infikovana H. pylori
a Ze treba u rizikovych skupin vykonat vySetrenie
a v pripade nalezu baktérie zaCat' s antibiotickou
lieCbou, ktora by mala byt’ dostato€na na odstranenie
infekcie. %

U nas eSte nedostupny gel z rastliny aloe vera ma velmi
vyznamny ucinok. UZiva sa aj po vylieCeni a pacienti sa
moZu zbavit’ problémov natrvalo.

Strava bohata na cukry drazdi sliznicu k vy$3ej tvorbe
kyseliny. Iba 2 tyZdne trvajuca vysoko sladena strava
u dobrovolnikov zvysila kyslost' 0 20 %.!®

Biely chlieb ma podobny ucinok ako tabak.

Zemiaky su velmi ucinnym liekom pri peptickych vre-
doch. Najma pre svoj obsah vitaminu C a zasaditu po-
vahu, ktorou zniZuju kyslost’ Zalidotného obsahu. Sta-
Cia 2-3 zemiaky denne. Varené v Supke, pe€ené na-
sucho alebo ako pyré. Nemali by byt vyprazané a mali
by byt bez mlieka.

Dobre pozuta mandla potlaCi palenie zahy a znizi aj
kyslost’ Zaludka. ZniZuje tvorbu kyseliny ZaludoCnej
a vyznamne znizuje vredovu aktivitu.””

Prosoje velmi vhodnou potravinou pre ,vredarov”. Pou-
Ziva sa obrusené tzv. pSeno.

Spravnym obliekanim treba zabranit’ podchladeniu kon-
Catin a hromadeniu krvi v brusnych cievach.
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ZniZte svoj stres. LepSie si organizujte ¢as. Upriamte
svoje myslenie na vySSie hodnoty. Pravidelné cviCenie
pomobZe odstranit’ vnutorny nepokoj.

Pri bolesti aplikujte l'adovy obklad na miesto bolesti
alebo na chrbticu medzi lopatky."

Sliz ziskany vyluhovanim lanového semena vo vilaznej
vode 2-4 hodiny, prijimany po polievkovych lyZiciach 15
minut pred jedlom pomaha vytvorit’ lepSi ochranny
povlak na sliznici.

Jahodova kura je velmi prospesSna: 3-4 dni nebudete pri-
jimat’Ziadnu inu potravu, len zdrave, dobre dozreté jaho-
dy, nesladené, bez polevy, 1,5-2 kg denne. Dobre
poZzut’.

Uplne sa vyhybat alkoholickym napojom. Drazdia slizni-
cu a zvySuju kyslost’ Zaludotného obsahu.

Vytvorit’ si pre jedlo dostatok ¢asu (vZdy sa to da!) a po-
hodlia. ZaCinat’ zamyslenim a podakovanim, ved’ jedlo
nie je samozrejmost. Pomalym vychutnavanim zlepSite
pracu traviacich organov. DodrZujte pravidlo, Ze kym Zu-
jete, vaSa lyZiCka alebo vidliCka ostava prazdna. A po
kazdom tretom az piatom suste ju poloZte.



15. kapitola

Pruritus (svrbenie) konecCnika

Prejavuje sa silnym az upornym svrbenim v oblasti ko-

necnika. Je skor prejavom ochorenia ako ochorenim sa-
motnym. U muZov je asi 4-krat CastejSi ako u zZien. PriCinami
su zla alebo nespravna hygiena, infekcie, kozné choroby
(psoriaza, ekzémy, seboroidna dermatitida), zapal koze po
niektorych drazdivych latkach: parfemy, Sampony, mydia,
peny, spodnd bielizeri. Niekedy je spojené s vykiznutim
(rézne velkym - az do 15 cm) sliznice alebo i svaloviny ko-
necnika.

1.

LieCba

Dokladna hygiena je hlavnym principom terapie. Po sto-
lici je potrebné dbkladné ocistenie (najlepsie umytie
sprchou) a désledné vysuSenie jemnym uterakom (bez
silného trenia a zbytoCného drazdenia), spolu s pouzi-
vanim bavinenej bielizne predidete udrziavaniu vihkosti,
fekalneho znecdistenia koze. Za kazdych okolnosti sa
denne sprchovat’ bez pouzivania mydiel, ktoré mozu
menit’ pH koze a tym nepriaznivo zasiahnut’do fyziologie
koze.

Nepouzivat’ spodnu bielizeri s umelym viaknom.!”® Cez
den mozno do Strbiny vkladat’ jemny, suchy kusok baviny
a niekolkokrat za den vymenit. Vyhybat’ sa vSetkym
anestetickym mastiam, ktoré maju koncovku -kain.
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Mbzu zvysit’ alergicku reakciu. TieZz podporuju udrziava-
Vy 77
nie vihkosti a problémov. "

Stolicu treba upravit' zvySenim privodu viakniny zo zele-
niny, ovocia, obilnin, strukovin na primeranu hustotu. Mi-
nimalne jedenkrat denne sa vyprazdrnovat’. Opatrne po-
dany klystir raz za den - veCer s naslednym umytim je
osvedceny.

Vyhybat’ sa alergizujucim potravinam - mlieko, mlieCne
vyrobky, maso, ¢okolada, sladkosti, prekorenena, pre-
solena strava. Vlyhybat’ sa mastnym jedlam.

Pivo a ostatné alkoholické napoje zhorSuju svrbenie,
preto ich treba vylucCit’.

Pokial je to mozné, neuZivajte Ziadne lieky. Mnohé anal-
getika a hypnotika zhorSuju prejavy, drazdia Crevo.

Nepouzivajte mineralne oleje ako prehanadla.

VyluCenie mlieka je zvlast’ dolezité u pacientov s lakto-
zovou intoleranciou, dumpingovym syndromom, mala-
sorb&nym syndromom a chronickou hnackou. Vytekanie
minimalnych mnoZstiev riedkej stolice vytvara predpo-
klady vzniku koznych problémov v oblasti koneCnika.

Poskodenie celistvosti koze - aj malé odreniny v okoli
koneCnika su nebezpecCné pre moznost’zanesenia infek-
cie. Dospeli Sportovci su velmi Casto postihnuti svrbe-
nim konecCnika - asi pre Casté sprchovanie a pouzivanie
mydla po cviCeni, s nedostatoCnym vysuSenim alebo
prili§ silnym trenim a poranenim.

U deti su velmi Castym pbvodom svrbenia mrle, lamblie
alebo iné Crevné parazity. Preto treba dieta vySetrit’ na
parazity.



11. Znizte stres a vypatie, nervdzni a uponahlani fudia sa
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15.

viac potia a maju preto aj CastejSie problémy.

Vyhybat’ sa jedeniu medzi hlavnymi jedlami, pretoze to
zvySuje plynnatost, ktora neumoZznuje udrziavat' vysoky
hygienicky Standard kazdy den.

Maste s chladivym uCinkom, ktoré obsahuju mentol,
kamfor alebo eukalyptovy olej mbzu byt’ velmi uzitoCneé.
Nanasat’len na noc. Rano dbékladne umyt’ a osusit.

V pripade drobného vykiznutia sliznice kone&nika velmi
pomahaju teplé sprchy silnym pradom (vodna masaz) na
koneCnik v smere osi konecnika 2 az 3-krat denne 2-4
minuty a 1 -krat denne vlazny harmancekovy klystir.

Podfla talianskych skusenosti z 23 pacientov s prioritou
koneCnika sa 20-tim neprijemny pruritus stratil po tom,
ako bol beZznym sp6sobom odstraneny iny problém
v oblasti konecCnika (vyhrev sliznice, varixy - ,ZIta Zila"
a pod.) Antimykoticka lieCba by mala byt’ pouZita len ak
plesnova infekcia pretrvava aj po odstraneni choroby ko-
necnika. °"
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16. kapitola

Psoriaza

Je chronickym koZnym ochorenim, ktorého presné pricCi-
ny nepozname. Epidermis (najvrchnejSia kozna vrstva) ma
cyklus obnovy asi 6 az 9-krat rychlejsi ako normalne, tvoria
sa Supiny. Postihnuta je koZa hlavy (najma vo vlasovej ¢as-
ti), lakt'ov, chrbta, kolien, stehien. Svrbenie je astym spo-
lupriznakom.

LieCba a kura, ktori vam ponukam, vedie k udrzaniu re-
misie (stavu zlepSenia, ustupu akutnych priznakov), k za-
braneniu rozvoja a aj k zabraneniu vzniku.

Psoriaza sa vyskytuje v kazdom veku, ale priemerny vek
prvého objavenia sa psoriazy je asi 20. rok. Stres, spalenie
slnkom, vSetky druhy drazdenia koZe (tlak, nadmiera sine-
nia, popaleniny, trenie), vyCerpanost’, streptokokové infekcie
a koZzné reakcie na niektoré lieky su zname ako faktory
zhorSujuce ochorenie.

LieCba

1. Pacientovi sa odporuca jeden kupel’ denne na odplave-
nie Supin. Odplavenie mdZete urychlit’ a zlepSit’ jemnou
kefkou. Po kupeli na postihnuté miesta mézete natriet’
biely, lekarensky petrolej.

2. Denné opal'ovanie by malo byt’ su¢astou kazdodennej

lieCby. Vyhybat’ sa v8ak treba spaleniu. NajlepSie je pri-
rodzené sinko, hoci existuju aj umelé UV - ZiariCe.
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VySSia vihkost’ ma zvyCajne priaznivy vplyv na ochore-
nie. Studené pocasie zhorSuje stav.

Rb&zne spbsoby ako zamedzit' vysusovaniu koZe: po ku-
peli pouzivat’ detsky olej, telové mlieka (najma tie, ktoré
obsahuju extrakt rastliny aloe vera).

EmocCny stres a napatie zhorSuju stav. Prehodnotte svoj
Zivot. Hladajte najpevnejSiu istotu. Zbavte sa vSetkych
foriem stresu (zavisti, vysokej ctiZiadostivosti a pod.).

Denné, pravidelné aspoii 30-mindtoveé cvi¢enie na Cer-
stvom vzduchu zniZuje stres, zlepSuje okysliCenie tela
a tym priaznivo ovplyviuje priebeh ochorenia.

Pri lokalizacii na hlave pred umyvanim Samponom vtrite
do vlasov olivovy olej a zabalte hlavu do horuceho ute-
raka na 30 minut.

Strava s vysokym obsahom aminokyseliny tryptofan
(mlieko, syry, maso) u niektorych pacientov vyrazne
zhorSuje stav.

Miestne ohrievanie (42-46 °C) na 30 minut, trikrat
tyZdenne po dobu troch tyZdnov zlepSuje remisiu.

Striedanie tepla a chladu by malo byt vhodné podla
jednej $tudie: teplo na 2 minaty a chlad na 2 sekundy."™
Takéto striedanie treba vykonavat’ 15-20 minat denne.

ZlepSenie prinaSa nemastna diéta s nizkym obsahom
cukrov a tukov.

Jedna norska Studia nepotvrdila priaznivy vplyv rybieho
oleja na psoriazu, kym konzumacia kukuri¢ného oleja
spolu s omega - 3 mastnymi kyselinami vyrazne zlepSila
Klinicky stav pacientov."®”

Viyhybajte sa poraneniu koZe.
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Pravidelny rezim len s minimalnymi (mindtovymi) od-
chylkami podpori organizmus v boji so psoriazou.

Avokadovy olej natierany dvakrat denne na postihnuté
miesta zlepSuje ochorenie.

Niektoré pripady ochorenia su spojené s alergiou na glu-
ten - vtedy je potrebné vyhybat’sa pSenici, razi, jaCmenu
a ovsu.

Kupanie v morskej vode mnohym pacientom lieCi akutne
priznaky aj na niekolko rokov. Opatrné slnenie s 20-mi-
natovymi pobytmi vo vode. LieCba by mala trvat’ 4-6
tyzdnov.

Proti svrbeniu sa odporucCa Skrobovy kupel’. Pripravite si
ho pouzitim jednej Salky zomletej kukuriCnej pSenice na
makovom mlyn&eku alebo pouzitim jednej Salky Sola-
mylu Ci iného prirodného (pSenicného) Skrobu na varu
vody. Salku prasku najprv rozmiedajte vo vlaznej vode,
az potom vylejte do kupela. MbZete pridat’ 3 lyZice gly-
cerinu. "



17. kapitola

Reumatoidna artritida

Je celkové zapalové ochorenie spojivovych tkaniv v po-
predi so symetrickym postihnutim kibov. ®® Pri¢ina nie je
celkom znama, ale predpokladaju sa poruchy imunitného
systému. K bolestiam kibov sa pridruZuje stuhnutost, zvyZe-
na teplota v kiboch, opuchanie, zagervenanie, vy&erpanost’
a stav sa vyvija do vyraznych deformit kibov. MdZe nastat’ aj
anémia a strata hmotnosti. Ochorenie je najCastejSie medzi
35-45 rokom a je 2-3 krat CastejSie u Zien. NajCastejSie su
postihnuté kiby ruk, lakte, kolena, &lenky. 10-15 % pripadov
sa koncCi CiastoCnou alebo uplnou invaliditou.

LieCba

1. DoleZita je nizkotu¢na diéta. Dr. Lucas z Wayne State
University School of Medicine tvrdi, Ze pacientom, ktori
dodrziavaju striktni nemastnu diétu, sa mbézu bolesti
a opuchy aj Uplne stratit.®"

2. Niekolkodiiova hladovka je uZitotna, kiby sa vydistia,
navrat k povodnej nespravnej strave vsak vSetky problé-
my prinavrati.?

3. Velmi Ziaduce je wvylucit' vsetky alergizujuce potraviny
V jednej studii ®® aZ 86 % pacientov malo reumatoidnu
artritidu spojenu s alergiou. Existuje vela druhov alergé-
nov. Pri reumatoidnej artritide to su: mlieko, sojové vy-
robky, vajcia, kava a cukor.
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Lekarenské pripravky obsahujuce Zelezo, ktoré sa pou-
Zivaju pri lieCbe anémie (chudokrvnost) spojenej s reu-
matoidnou artritidou, mézu zhorsit’ zachvaty. Preto by
nemali byt’ uzivané. Vysoky obsah Zeleza ma napr. Zihla-
va.

Kravské mlieko patri medzi najsilnejSie alergény a ¢asto
ma u pacientov, chorych na reumatoidnu artritidu, pria-
my vztah k prejavom a zhor3eniu stavu. VSetky vyrobky
z kravského mlieka (mlieko, jogurt, syry, maslo, pecivo)
vyluCte na niekolko tyzdriov a budete prekvapeni zlep-
Senim stavu.®”

UZivajte vysoky podiel surovej stravy (20-30 %) v podo-
be surového ovocia a zeleniny. Pombzete vycistit’ svoje
kiby, ale poméZete i imunitnému systému.

CvicCenie je jednou z najddlezitejSich sudasti lieCby. Naj-
ma po noci, ked' su kiby stuhnuté a trva niekolko minat
az hodinu, kym sa uvolnia. CviCenie odstrariuje bolest’
a predchadza deformitam. DoleZity je aj spravny pomer
medzi cviCenim a odpocCinkom, pretoZze nadmerné cvi-
Cenie mdZe spbdsobit’ zapal, nepohyblivost’ zase zvySuje
bolesti. VyCerpanost'je vSeobecnym priznakom a zataz
iba postupne zvySujeme. Z nasledujucich cviCeni cviCte
denne kazdy cvik 5-krat:

Urobte past’a potom prsty vystrite;

Toc&te zapastim v uplnom kruhu;

Kruzte celymi ramenami do kruhu;

PoloZte prsty ruky na to isté rameno, potom do stran
vystrite celé ruky;

KrCte nohy v kolenach, pritahujte k bruchu a vystierajte;
LeZiac na chrbte dvihajte najprv jednu nohu, potom dru-
ha kolmo nad seba;
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11.

12,

LeZiac na bruchu dvihajte na chvilu striedavo nohy do-
zadu;

LeZiac na bruchu dvihajte hlavu a ruky;

Sediac na posteli s nohami cez okraj, kmitajte nohami do
stran s prekrizovanim néh do polovice Iytok;

Stojte na celych chodidlach, zdvihnite ruky nad hlavu
a pomaly sa postavte na SpiCky;

Sadnite si na lytka, nohy poloZte chrbtom chodidiel na
zem. Dozadu sa podoprite rukami a pomaly prenasajte
vahu na chodidla, zaklananim sa dozadu a dvihanim ko-
lien zo zeme.

CviCenie bude efektivnejSie, ak sa pred nim dobre vyhre-
jete. Cvicte opatrne a pomaly.

Uplny odpodinok v posteli je vhodny najma pri ak(tnom
zapale, pri zhorSeni 2-4 hodiny pocCas dna. Prevenciu
kontraktar stehnovych kibov zabezped&ite minimalne
30-minutovym lezanim na bruchu. Lezte bez vankuisa,
bez podloZenych kolien, s vystretymi rukami vedla tela,
dlafiami hore.

Pacienti s nadvahou by mali zniZit hmotnost’, pretoze
nadvaha Skodi klbom, ktoré sa zuCastnuju na udrzani
tela vo vzpriamenom postoji.

Neustale sledujte spravny postoj a poziciu koncatin. Ne-
dovolte bolestiam vytvarat’ deformity.

Jemné bavinené rukavice na noc udria teplotu kibov
prstov a zabrania vzniku rannej stuhnutosti.

Teplo udrzite aj elektrickym vankuSom (pocas spanku).
Mnoho ludi tvrdi, Ze spanok v spacom vaku ma rovnaky
ucinok.
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Rariajsie nahriatie v teplom kupeli alebo v sprche
odstranuje sj[uhnutost’. V akutnom stave na bolestivé
a zapalené kiby aplikujte ladové obklady.

Masaze su rovnako velmi uzitoCné. Nemasirujte vSak
akutne zapaleny klb. Masaz ma byt’aplikovana na okolité
svaly - nie na klby.

Striedanie tepla a chladu - 6 minut tepla a 4 minuty chla-
du vyrazne zlepSi prekrvenie postihnutej oblasti.

Zname parafinové kupele Ci zabaly su blahodarne. Pa-
rafin prehreje tkanivo skor a lepSie ako ostatné hmoty.

Obklady z Cerstvého struhaného chrenu, roztl€eného
horCicného semena, alebo zmesi tychto latok v pomere
1:1 su vyskuSané a oblubené. Do gaziCky zabalite pri-
pravenu hmotu a v tenkej vrstve rozprestriete nad pos-
tihnutym miestom. K podrvenému horCicovému semenu
mozete pridat’ tolko teplej vody, aby sa masa spojila.



18. kapitola

Senna nadcha

Je alergickym ochorenim. Spravidla sa vyskytuje na jar
a najesen, ale ludia s alergiami napr. na prach, na perie, Ci
zvieraciu srst' mozu mat’tazkosti po cely rok. Senna nadcha
je vyvolavana vdychovanymi alergénmi (latkami spésobuju-
cimi alergicku reakciu organizmuy), alergizujucimi potravina-
mi atd’. Vyhybanie sa vSetkym moznym Skodlivym - pozna-
nym aj predpokladanym - latkam je vzdy na mieste. Treba
byt’ désledny. Inak doplaca Clovek velmi neprijemnymi taz-
kostami. Slzenim, palenim v oCiach, riedkym vytokom z no-
sa, kaslom, stazenym dychanim ¢&i bolestami hlavy. Suché
veterné dni, jazda v otvorenom aute, praca na zahrade zhor-
Suju prejavy. Ranné a veCerné hodiny su zvlast’ neprijemné.
Pefl trav je velmi Castym alergénom a pri koseni, ked’ sa do
vzduchu dostava najviac tohto pelu, alergici trpia najviac.

LieCba

1. 50 % deti preukazalo zlepSenie stavu po nealergizujucej
strave. *® Mlieko, ¢okolada, vajicka, kukurica a citrusy
byvaju najCastejSimi potravinovymi alergénmi. Vyhybat’
sa treba praSnému prostrediu.

2. Matrace by mali byt’ zakryté plastickym obalom (igelit,
mikrotén). Vyhybajte sa vinenym postelnym prikryvkam
a sedackam vypchatym konskym vlasom (v minulosti).

3. Nedrzte v dome zvierata.

85



Ladovy obklad na Celo, Casto vymienany, udrzany mini-
malne jednu hodinu v kuse a 3-6 hodin preruSovane
moZe vas na dlha dobu zbavit’ problémov. Lad je zaba-
leny do tenkého uteraka.

CviCenie zniZzuje nosovu sekréciu. Staci aj 3 minuty zvy-
Sit’ tepovu frekvenciu na 100 az 130 tepov za minutu
a opuch i vytok miznu.

Horuci kupel’ nbh vyrazne pomaha proti opuchu v dutine
nosnej.

Vyhybajte sa podchladeniu tela i konCatin. Presun Krvi
z odkrvenych koncatin méze spbsobovat’ opuchy i zdu-
renie sliznice nosa.

Pobyty na horach su velmi odporucané.

Najma u malych deti a kojencov: vyhybajte sa kimeniu
deti umelymi nahrazkami materského mlieka typu Su-
nar, Feminar atd’. VSetky su zaloZené na baze kravského

" mlieka a ako uZ bolo pri astme spomenuté, toto mlieko

10.

11.
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obsahuje jeden z najsilnejSich alergénov v potravinach,
ktorymi je dieta od utleho veku drazdené.

Pouzivajte orechové a sojové mlieka- v pripade Ze ne-
moZete dojCit’ alebo v obdobi po prechode na plnohod-
notnu stravu.

Rozpustenim jednej Cajovej lyZiCky soli v pol litri vody
ziskate roztok, ktory pouzivajte na kloktanie a pre-
plachovanie nosa. Naberiete solny roztok do ust, snazite
sa uzavriet’ priechod do paZeraka pritiahnutim brady ku
krku a vydychnutim cez nos sa snazte roztok z ust ,pre-
hnat™ nosom von. 5 az 6-krat denne pri zapche nosa na
jeho precistenie.



19. kapitola
Sinusitis

Sinusitis- znamena ludovo zapal dutin. Dutiny (sinnusy)
su umiestnené v kostiach tvare (licna a Celova kost) a su
spojené s dychacimi cestami. Su vystlané vilastnou slizni-
cou, a preto mézu podfahnut’zapalu. Sliznica nosa ma vlast-
ny obranny systém (produkuje lyzozym), ktory vytvara urcitu
odolnost’ voCi chorobam. Faj¢enie, alkohol, mnoho liekov
a infekcie znizuju ucinnost’ prirodzenych ochrannych me-
chanizmov tela a vytvaraju nachylnost’ na zapal dutin. Roz-
Sirenymi priCinami ochorenia su infekcie hornych dychacich
ciest (chripka, nadcha), ktoré pre anatomické usporiadanie
lahko prestupuju z hornych dychacich ciest do dutin lebec-
nych kosti. Inou vyznamnou priCinou je alergia. Plavanie,
potapanie, smrkanie poCas ochorenia hornych dychacich
ciest pomaha zana3at infekciu do dutin a respiracny efekt
moze vyvolat’ zapal dutin.

NajtypickejSimi priznakmi su pocit plnosti v nose, bolesti
hlavy, strata chuti do jedla, nutkanie na zvracanie, kasel, bo-
lesti v hrdle, Skrabanie, zahliefiovanie hrdla atd’. Pacienti
moZu mat’zvySenu teplotu. V zavaznejSom pripade i horuc-
ku.

Maximum bolesti je zvyCajne pocitované v hornom zubo-
radi, na licach, ale m6Ze byt’ pocitovana i bolest’oCi. Problé-
my sa objavuju ur€itu dobu po prebudeni a trvaju do nesko-
rého popoludnia. Zapal dutin v Cuchovych kostiach moZze vy-
volat’tupu bolest’za o€ami, bolest’ pri o€nych pohyboch, slze-
nie, niekedy Skriabanie v hrdle a no¢ny kasel.®®
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LieCba

FajCenie i zdrziavanie sa v nafajcenom priestore drazdi
sliznicu a zhorSuje prirodzeny Cistiaci pochod organiz-
mu. Treba sa vyhybat’tabakovému dymu i ostatnym dy-
mom a smogul.

Vyhybat’ sa aj chladnym, vihkym podmienkam, ktoré vy-
volavaju stiahnutie ciev (vazokonstrikciu), zhorSuju fun-
kciu ochrannych bielych krviniek (leukocytov).

Udrziavajte rovnaku teplotu v miestnosti. Vyhybajte sa
prudkym zmenam teploty vzduchu.

4. Vihkost’ medzi 40-50 % zlepSi vas stav.
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DostatoCny prijem tekutin podpori oCistovanie a odchod
hlienov (6-8 poharov denne okrem tekutin v strave).

Vyhybajte sa nosnym kvapkam, pretoZze mnohé vyvola-
vaju spatny ucinok: po poCiato€nom ustupe opuchu nos-
nej sliznice su cievy prostrednictvom autoné6mneho
nervoveho systému uvolnené a ich dilatdacia (roztiahnu-
tie) spbsobi d'alsi opuch sliznice. Pri dlhodobom uzivani
nosnych kvapiek mdZe sa vyvinut’ navyk (pozri senna
nadcha).

Horuce obklady dutin pom6zu ulahcit’ odchod hlienu.
Vyzmykany uterak namoceny v horucej vode priloZte na
5 minut na miesto bolesti, potom ladovy obklad na 30 se-
kand. Opakujte 3-krat a kondite ladovym obkladom.

Nahriatie dutin pomdze zmiernit’ bolest: 10 az 20-minu-
tové ohrievanie soluxom, infracervenym Ziaricom, 60 W
Ziarovkou alebo iba horuci obklad opakujte 3 az 4-krat
denne.



10.

11.

12.

Mierne slany roztok vlaznej vody (tretina lyZiCky na 2 dcl)
preplachujte cez nos (pozri senna nadcha).

Naparovanie sa nad vriacim solnym roztokom s kamil-
kami je znama a osvedCena metoda. Horuci slany a vih-
ky vzduch vyborne prenika do dutin a pomaha uvolnit’
hlieny.

Pepermintovy Caj pomaha uvolnit’dychacie cesty, rovna-
ko ako aj vdychovanie par éterickych olejov (eukalypto-
vy, mentolovy) v saune alebo v horucej pare.

Plavanie a potapanie napomaha prenosu infekcie z no-
sa do dutin a mali by ste sa im pocas infekcie v nose vy-
hybat’ Aj let v lietadle vo vysokych vySkach ulahCuje pre-
chod hlienov z nosa do dutin.

13. Alergicka nadcha je Castou pri€inou sinusitidy, a preto

14.

15.

16.

sa vyhybajte vSetkym latkam a potravinam, ktoré vam
spoOsobuju alergické priznaky.

Horuci kupel’ néh je velmi uCinny pri uvolneni upchatych
nosnych dierok a ufahcuje odchod hlienov. 20-30 minut
drZzte nohy v horucej vode a pripustanim vody udrzZujte
stalu teplotu. Kupel ukoncite oplachnutim néh v stude-
nej vode a kratkym vyhriatim v posteli, kym nohy nepres-
tanu tipnut. MoZete aj niekolkokrat denne opakovat’.

Hladovka moze byt celkom uzitoCna, hlavne v zacCiatocC-
nej faze, ked’vynechanim jedla, pitim zeleninovych &tiav
a dostatoCného mnoZstva tekutin napomdézete vylu€o-
vaniu toxinov a baktérii z dychacich ciest.

Aj aktivované drevené uhlie, o ktorom sme uZ hovorili,
viaZze na seba toxiny a pomaha organizmu poratat’ sa
s infekciou.
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Cesnakovy Caj: V Salke trochu vychladnutej, prevarenej
vody (okolo 60-70 °C) rozmixujte 2-3 stredne velké
struciky cesnaku a pite 3-krat denne 5-7 dni.

Daldim Gspednym pouZitim cesnaku je takyto postup:
Vyberte si maly struCik (asi ako velké kavové zrnko),
jemne ho ocistite len prstami tak, aby sa neporusila jeho
jemna koZtiCka. VloZte si ho pod hornu peru medzi das-
no horného zuboradia a vnutornu stranu pery. Nema §ti-
pat. Nechajte ho v ustach pocas celého dna. 2-krat den-
ne vymienajte za novy 7-10 dni. Zo zaCiatku vam bude
cesnak mozno trochu prekazat, ale Casom si zvyknete
so struCikom cesnaku i spat’bez problémov. Vyberajte si
také struCiky, aby vam neoduvali usta. Latky, ktoré sa
uvolfiuju z cesnaku prestupuju vSetkymi tkanivami hlavy
a pomahaju lieCit’i staré zapaly dutin, usi, zubov a pod.
Ak si cesnak spravne pripravite, nebude vas dych vbbec
neprijemne zapachat.



20. kapitola

Tonsilitis

Infekcia tonzil (mandli) sa nazyva tonsilitis. Mandle su
suCastou obranného systému lymfatického tkaniva a pra-
cuju podobne ako lymfatické uzliny roztriasené po celom tele
- chraniac telo pred nakazou. Su umiestnené po oboch stra-
nach hrdla pod koncom makkého podnebia a tymto svojim
umiestnenim su dobre pripravené pinit’ funkciu strazcu.
Lymfocyty (druh bielych krviniek) z mandli maju rovnaku
schopnost’ zabijat’ baktérie ako lymfocyty v krvnom obehu.
KaZzda mandla obsahuje az 200 miliébnov lymfocytov. Exis-
tuju dbkazy, Ze fudia, ktorym boli mandle odstranené, maju
znizenu odolnost’ proti mnohym akutnym infekEnym choro-
bam a su CastejSie chori ako ludia, ktori mandle maju. Zapal
mandli zaCina ako bolest’'v hrdle, Skrabanie, teplota, ne-
dostatok chuti dojedla, svalova bolest’. Lymfatické uzliny na
krku mdzu opuchnut’. Priznaky trvaju 24 az 72 hodin a potom
do tyZdna postupne zmiznu. Mandle potom mo&Zzu byt’ zdu-
rené a Cervene.

Roky sa predpokladalo, Ze vybratie mandli vedie pri ich
Castych zapaloch k odstraneniu problémov. Dnes sa uz
mnohi lekari umudrili a uznali, Ze odstranit’ tkanivo, kde sa
choroba prejavuje, neznamena zabranit’ vstupu choroby do
organizmu, najma ak tym tkanivom je lymfaticka uzlina, ktora
ma za ulohu organizmus branit. Dr. Richard Rapkin, riaditel
detskej nemocnice a profesor pediatrie na New Jersey Me-
dical School hovori, Ze iba rakovina a upchavanie dychacich
ciest su absolutnymi indikaciami pre odstranenie mandli.®”
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Pocas prvych hodin je vhodné priloZit’ 'adovy obklad (I'a-
dowvu drt’v tenkom uteraku) na krk aZz do bolesti. Potom
na 4-6 minut teply obklad a znovu ladovy. Striedat’ asi
jednu hodinu, potom pol hodiny kloktat’ viaznym harman-
gekovym Eajom, jemne slanou vodou. Dalej 5 aZz 10-mi-
nutové kloktanie kazdu hodinu.

Kazdu polhodinu 2 polievkoveé lyZice citronovej alebo po-
marancovej Stavy. Vyhybat’sa fajCeniu a fajCiarom.

Vysoky privod tekutin je velmi Ziaduci. Po€as 3-4 dni pit’
7-10 poharov tekutin, bylinkovych €ajov, mineralok.
Udrziavat’ Co najsvetlejSi moc.

Teply obklad méZe byt na krku medzi jednotlivymi krokmi
lieCby.

Lahka strava, bez tukov a upIné vynechanie cukrov (cu-
kor stolovy, med) je velmi Ziaduce. NajlepSie je prvé 2 dni
neprijimat'Ziadnu tuhu stravu, len ovocné Stavy vSetkych
druhov — nesladené, pripadne surové ovocie.

3-krat denne 2 dI cesnakového €aju, pripraveného roz-
mixovanim pretlateného cesnaku (1-2 stredne velké
struCiky v 2 dl vlaznej prevarenej vody).

Zmrzlina nie je vhodna ani pocas zapalu, ani po vybrati
mandli. Obsahuje potravinové alergény, mnoZstvo vol-
ného cukru, farbiva, nadbytony tuk.



21. kapitola
Varixy - kréové Zily

Kréoveé Zily su vakovite rozsirené, vinuté elongované po-
vrchové Zily, najCastejSie umiestnené na dolnych koncati-
nach, zriedkavejsie na bruchu, hrudniku a hornych konca-
tinach. Dal&im miestom vyskytu je koneénik (hemoroidy -
Zlata Zila) a paZerak (pri cirhoze pecCene). Je to velmi Casté
ochorenie - v slovenskej populacii vo veku 30-60 rokov
postihuje asi 15 % muZov a asi 20 % Zien.'®® Primarne je
ochorenie vyvolané menejcennostou steny Zily, ktora sa
v miestach oslabenia vyduva. Vysledkom je aj nedoviera-
vost’ chlopni v Zilach - ktoré za normalnych okolnosti maju
pomahat’ udrziavat’ protigravitacny prud krvi k srdcu najma
v dolnych konc&atinach - a z nej vyplyvajuce hromadenie
krvi v Zilach a rbzne toky medzi povrchovym a vnutornym
Zilovym systémom. Sekunddrne varixy vznikaju na zaklade
zapalu, po uraze a podobne. Vred predkolenia komplikuje
Casto kr€ove Zily, najma u starSich ludi.

Priznakmi su tupé bolesti v lytkach, kiCe, ktoré prichadza-
ju pocCas spanku v noci, kon€atiny opuchaju a nakoniec sa
moZe vyvinut’ zapal s bolestivym zdurenim Zil. Nebezpedim
je tromboza, ktora mdéze ohrozit’i Zivot pacienta.

Varixy sa Casto objavuju poCas tehotenstva. Viedy je
potrebna silna prevencia, pretoze tak mozu varixy po gravi-
dite zmiznut’.

Dr. Denis Burkittvie, ze kf¢ove Zily, hemoroidy, hiatova
hernia (prietrz cez branicu do hrudnika) a C¢revna divertiku-
I6za (vyCnelky Crevnej sliznice do vnutra Creva) su vysled-
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kom zvySeného vnutrobrudného tlaku, ktory vyvijaju ludia pri
tuhej, malej a zriedkavej stolici (t. j. vtedy, ked’ strava nema
dostatok viakniny).
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15 minut sviznej chédze 4-krat denne pomaha v praci zil
lepSie odvadzat’ krv k srdcu.®”

Dostatok viakniny v strave je najlepSim preventivnym
faktorom. PIné, nafuknuté Crevo tlacCi na Zily v dutine
brudnej a cez ne sa potom prenasa zvySeny tlak i na Zily
dolnych koncatin.

Namahava stolica zvySuje tlak v Zilovom systéme dol-
nych konc€atin a dlhodobo sa uplatriuje pri rozvoji varixov.

NepouZivajte podkolienky, pancuchy ani ni¢, ¢o stahuje
dolné koncCatiny a zanechava vyrazné stopy na koZi.
Obmedzuje to vas normalny krvny obeh v dolnych
koncCatinach.

Horuce kupele alebo nadmerné opalovanie vyvolava re-
laxaciu stien Zil, hromadenie krvi a mali by ste sa im
preto vyhybat’.

DIhé sedenie bez pohybu so zohnutymi kolenami zhor-
Suje prudenie krvi. Nedovolte zabranit’ prirodzenému
prietoku krvi - kazdu hodinu vstarite a 4-7 minut pocvic-
te nohami, prejdite sa.

Plavanie je idealny Sport. Hydrostaticky tlak vody poma-
ha svalom ,vytlaCit™ krv k srdcu, konCatiny su odlahCené.
Plavanie zapaja pluca, srdce a velké skupiny svalov do
prace.

Chodenie naboso zlepSuje krvny tok a cviCi svaly nohy.



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Prekrizovanie n6h v kolenach je nevhodné, lebo obme-
dzuje cirkulaciu.

Cvicte Clenkami alebo prstami ndh vZdy ked’ sedite.

Odpocinok so zdvihnutymi nohami pomaha ulahdit
navrat krvi k srdcu.

Podobne 5-6 hibokych nadychov a vydychov niekolko-
krat denne.

V tehotenstve - ked’ plod tlaCi na doInu dutu Zilu (vena
cava inferior v dutine brusnej) - je vhodné travit’ denne
nejaky Cas (napr. pri Citania pod.) na kolenach a laktoch
alebo kolenach a dlaniach s vystretym chrbtom. Odlah-
Cuje to zilny systém.

Ak su varixy akutne bolestive, lahnite si s nohami zdvih-
nutymi asi 15 cm nad uroven srdca. PriloZte teplé obkla-
dy na nohy.

Nemastna diéta zabrani nepriaznivym krvnym zmenam
(zahustenie).

Dvakrat denne tepla sprcha ukonCena postriekanim n6éh
Sstudenou vodou a masaz uterakom je uzitoCna.

Lahka masaz prstami od Clenkov az po stehna smerom
k srdcu pomo6ze odtoku hromadenej krvi.
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22. kapitola

Zapal stredného ucha

Je to Casty problém v detskom lekarstve. Zvykne nasle-
dovat’ po obyCajnom prechladnuti, zapale hornych dycha-
cich ciest, Sarlachu ¢i inych detskych ochoreniach. U deti sa
vyskytuje najma v prvych troch mesiacoch ako otitis media
acutum neonatorum. U deti, ktoré nevedia vyjadrit’ miesto
bolesti, moZno zatlaCenim na predny plochy hrbolCek pred
vonkajSim zvukovodom (tragus) vyvolat’ bolestivu reakciu.
Chlapci i muZi trpia na zapal stredného ucha CastejSie ako
dievCata a Zeny. U deti su anatomické pomery vyhodnejSie
pre vznik ochorenia, preto az 35 % deti ma v priebehu prvé-
ho roka Zivota jeden alebo i viac atakov. U malych deti sa
k bolesti v uchu, podrazdenosti a porucham sluchu mézu
pridat’ problémy s prijimanim stravy, spankom a hnacka.
Ojedinele sa zapal mdZe preniest’ do okolia a spbsobit’ vaz-
nejSi priebeh s vysokymi teplotami. Viedy je nutné nasadit’
Setrné antibiotikum. Prevenciou vSak mozno ochoreniu tak-
mer uplne zabranit’.

Prevencia

1. Deti by sa mali vyhybat’ asilnému fukaniu nosa proti sil-
nému odporu pri ochoreniach hornych dychacich ciest,
pretoze vtedy sa infikovany vytok lahSie dostava do
stredného ucha.
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DojCata by mali byt’ (nielen vzhl'adom na toto ochorenie)
pridajané. Pri dojCeni su vo zvislejSej polohe a anato-
mické podmienky viac zabranuju vstupu potravy a bak-
térii do dutiny Eustachovej trubice a stredného ucha. Ci-
canie z flaSe vytvara silnejSi podtlak v Eustachovej tru-
bici, ¢im sa zvySuje pravdepodobnost’ vstupu cudzich
latok do trubice. DojCené deti maju nizsi vyskyt ochore-
nia, kym deti, ktorym bola predCasne podavana umela
vyZiva trpia velmi ¢asto.**"

Ochorenie davaju niektori odbornici do suvisu aj s aler-
giou. Mali by byt preto vyluCené silné alergény ako krav-
ské mlieko a napoje cola, vajiCka, Cokolada. Aj citrusové
plody su pre mnohé deti alergizujuce. Namiesto kravske-
ho mlieka pouzivat’ s6joveé.

Dostatok tekutin pomaha lepSie vyplavit’ sekrét.

. Velmi opatrne pouzivat’ lieky typu Sanorin, Sanorin
emulzia, ktoré sice okamzite zmiernia problémy s dy-
chanim nosom, ale vytvaraju silné navyky. (Poznam cClo-
veka, ktory sa od detstva nevie zbavit' navyku na Sano-
rin, a hoci nadchu nema, kazdu hodinu, polhodinu, si
musi kvapkat’ do nosa. Nepomohlo by ani chirurgické
odstranenie sliznice.) Okrem toho prili§ vysuSuju.

Mierne zvysit’ hlavu pocCas spanku - zlepSi to odtok hlie-
nu.

FajCenie i pobyt v zafajCenych miestnostiach (zda sa, Ze
eSte viac) a Zivot s fajCiarmi sa podiela na vzniku tychto
problémov.

Vyhybat' sa presladzovaniu, sladkostiam, pretoze nad-

bytok cukru znizZuje obranyschopnost’ organizmu proti
infekcii.
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LieCba

Niekolko Studii ukazuje, Ze uzivanie antibiotik a antihista-
minik nezlepSuje stav, naopak, zvysuju riziko ,zalepenia
ucha” hustym hlienom. Lahké stavy sa, samozrejme, vylie-
Cia aj spontanne, ale pre urychlenie lieCenia a na podporu
organizmu odporu&am:

1. Aplikovat’ lokalne teplo - ohrievanie Soluxom, pri oby-
Cajnej Ziarovke, prilozenim flaSe s teplou vodou, zaba-
lenou v uteraku, k prednej strane ucha, niekolkokrat za
den po 10 minut.

2. Ladové vrecusSko poloZené pred ucho poméze zmiernit’
vacsie bolesti a zmenSsit’ opuch a tlak.

3. Teply (okolo 40 °C) olivovy olej kvapkany do ucha je vy-
borny proti bolesti.

Naparovanie sa pocas horuceho kupela je uZitocné.

5. Horuci kupel nbh pomaha odstranit’ silné prekrvenie za-
palu v uchu a zmiernit’bolest. 10-30 minut drzte nohy vo
vode horucej, aku znesiete. Hlavu drzte v chlade (stude-
ny obklad, I'ad). Kupel zakoncite ladovou sprchou na no-
hy, (hlava stale so studenym obkladom) a potom sa teplo
oblecCte.

6. Strava pocas ochorenia by mala pozostavat’ len zo su-
rového ovocia a zeleniny a celozrnnych vyrobkov.

7. Kloktanie teplou vodou 10-15 minut 3-krat denne po
jedle je velmi ucinné.
8. A pri lieCbe zapalu stredného ucha prirodna liecba vyu-

Ziva aktivované drevené uhlie, ktoré u nas zatial ne-
dostat’. Pouziva sa vnutorne-cmulanim tabletiek -a lo-
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kalne - vioZenim vihkého kuska tabletky dreveného
uhlia do vonkajSieho zvukovodu.

Cesnak tiez nachadza uplatnenie pri lieCbe otitidy. Do
tenkej gaziCky zatoCite pokrajané jemné kusky ocCistené-
ho stracika cesnaku, ktoré vymienate 3-krat denne.
Cesnakové tampony pripravujte velmi precizne, aby ne-
zostal kusok gazy alebo cesnaku pri manipulacii vo zvu-
kovode hibSie.
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23. kapitola

Zapcha

Zapcha, alebo tiez obstipacia, je velmi Castym zjavom
medzi ,civilizované sa stravujucim™ obyvatelstvom. Je defi-
novana ako zriedkave, nepravidelné, namahavé vyprazdro-
vanie tuhej a suchej stolice. Takto trpi podstatna ¢ast’'nasho
obyvatelstva. Iba malokto vie, Ze normalne a zdravé je, ked’
stolica ani vetry nemaju neprijemny zapach.

Spomalenie prechodu traveniny revom spdsobuje poru-
Senie normalnych funkcii Creva, hnilobné procesy vyvolané
velkym privodom mnozstva hnilobnych baktérii v mase,
mlieCnych vyrobkoch a kvasné procesy spdsobené vyso-
kym privodom jednoduchych cukrov a nevhodnou kombina-
ciou potravin maju za nasledok nielen potlacenie vyznamu
prirodzenych mikroorganizmov pre fudské Crevo priazni-
vych, ale aj vznik Skodlivych prudko jedovatych latok, ktoré
v plynnej i tekutej podobe prestupuju stenou Creva priamo
do krvi a zaplavuju cely organizmus. Dnes vieme, Ze vacSina
chronickych chordb (bolesti hlavy, niektoré nadorove ocho-
renia, chronické zapaly vSetkych organov), ale aj akutnych
ochoreni (zapaly hornych dychacich ciest) je spbsobena
chorym Crevom, chorym - v zmysle pésobenia baktérii ne-
fyziologickych, ktoré spdsobia znetvorenie Crevného obsa-
hu - prejavujucim sa napr. neprijemnym zapachom stolice
a vetrov. Za normalnych okolnosti ani jedno z nich nema ne-
prilemny zapach mat’.
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Okrem charakteristicky tvrdej a suchej stolice sa zapcha
prejavuje bolestami hlavy, bruSnymi tazkostami, nedostat-
kom energie, zlou chutou do jedla, ale aj bolestami v chrbte.

Vlyskum Dr. Denisa Burkitta na africkych kmenoch s vy-
sokym privodom vlakniny ukazal, Zze maju minimalne patkrat
vacsiu hmotnost’dennej stolice ako priemerny Eurépan a Ze
doba od zjedenia potravy po jej vyluCenie v stolici je polo-
vicna v porovnani s touto dobou u Cloveka na ,civilizovanej
strave”. Mnoho autorit sa domnieva, Ze pravidelna stolica
v urCitu pravidelnd dennu dobu je lepSia ako stolica nepra-
videlna. Najprihodnejsi Cas je pred alebo tesne po ranaj-
kach. Su ludia, ktori maju stolicu po kazdom jedle, teda tri-
krat za den. Méze to byt’ normalne.

Hlavné faktory zodpovedné za vznik zapchy su:

* nedostatok viakniny,
* malo tekutin,

* malo telesnej aktivity,
* emocné napaétie.

Zapcha moZe byt spbsobena aj poruchami hormonalny-
mi, upchatim &reva z réznych dbévodov (nador, kf¢ a pod.).
Vzdy vtedy sa k zapche pridruzuje cely rad inych priznakov,
ktoré umoZznia diagnostikovat’ ochorenie a lieCit’ ho.

Prevencia a lieCba

1. Uz som spomenul vyznamny ucinok vlakniny. Bez zvy-
Senia privodu tejto skupiny uhlovodikov nie je moZné
Cakat’zlepSenie. Vlaknina, ktora patri medzi uhlovodiky,
je tvorena viacerymi definovanymi druhmi (celuloza, he-
miceluloza, pektin, gumy, slizy atd’) a niektoré tieto dru-
hy nie je organizmus schopny travit’a vyuzit, preto pre-
chadzaju ¢revom bez zmeny. Svojou pritomnostou vSak
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podporuju Crevné pohyby (peristaltika), viazu na seba
vodu, tym zmakcZuju Crevny obsah a ulahcCuju jeho
vyluCenie. Zdrojom vlakniny su strukoviny, obilniny, ce-
lozrnné vyrobky, listova zelenina, korefnova zelenina,
ovocie i. niektoré druhy semien. Kukuri¢né otruby su lep-
8im prostriedkom proti zapche ako p3eni¢né.®"

Podla nedavnej Studie, Zeny, ktoré jedli viac ovocia a ze-
leniny, zapchu nemali, aj ked’ ich strava dosahovala tak-
mer také isté mnozstvo vlakniny ako strava Zien, ktoré
jedli ovocie a zeleninu zriedkavo a trpeli na zapchu. *

Vacsina nepriaznivych vplyvov zapchy je vyvolana jej
medicinalnym lieCenim. Laxativa (lieky na vyvolanie sto-
lice) pri svojej dihej ceste Crevom drazdia cely traviaci
systém, ale sp6sobuju aj straty draslika, urCité obliCkove
problémy a od roku 1957 sa predpoklada, Ze uZivanie la-
xativ vedie aj k zapalu slepého &reva.®® Mineralne oleje
Ci tekuty parafin (Lafinol) su najnebezpecnejsie, znizuju
vstrebavanie fosforu, vitaminu A, D, K, E a karotenoi-
dov.”* Dlhodobé uZivanie mineralnych olejov mdZe vy-
volat’ rakovinu hrubého Creva a konecCnika. Zda sa Ze
uZivanie vlakniny v prirodzenej potrave, odstranuje
potrebu uZivat’ preharnadla.®®

Bol dokazany vztah medzi obezitou a zapchou. ¥ Pri
nadvahe je vhodné redukovat’ hmotnost’ na idealnu.

Maly studeny klystir je Casto vhodny pri vytvarani navyku
na pravidelnu stolicu. Asi 1-2 dl studenej vody treba za-
viest’ do rekta, udrzat’jednu minutu a potom vyprazdnit’.
Aplikovat’ vzdy v rovnaku dennu dobu.

Caj z listov sennyje G&inné prirodné prehanadlo, ale
jeho Casté pouZzivanie moze spdsobit’ laxativny navyk, o
znamena, Ze bez neho neddjde k vyprazdneniu stolice.



10.
11.

Caj z listov sa nepripravuje varenim ani zaparenim, ale
iba vyluhovanim listov pri izbovej teplote. Je to dolezite.

Brusna masaz je vyhodnym prostriedkom ako podporit’
pohyby Criev. M6Ze ju vykonavat’ina osoba jemnymi kru-
Zivymi pohybmi a rytmickym stlaCanim brusnej steny,
alebo si ju mbZe Clovek vykonat’ sam gulanim pritlacenej
tenisovej loptiCky po bruchu v lahu. Iny druh automasa-
Ze: Zhlboka nadychneme a uplne, usilne vydychneme,
potom zadrzime dych a 10 az 15-krat rychlym vtahova-
nim a vypucanim brucha masirujeme Creva. Cvik opa-
kujeme 4-5 raz pred stolicou.

Kratke studené kupele mozu byt tiez uzitocne.

Zivogisne bielkoviny treba vylugit pre riziko rozvoja hni-
loby v Crevach. VSetky su nizkeho obsahu vlakniny.
Silné vy&erpanie moze byt pricinou zapchy.®®

Nahlivé a nepravidelné stolovanie vytvara nepravi-
delnost’ aj vo funkcii Creva.

12. VSetky lieky proti zapalom a antihistaminika su prirodze-

13.

14.

15.

né vysusSovacie latky a moZu spdsobit’, Ze stolica je vy-
suSenejSia nez zvyCajne. Tabletky na travenie proti bo-
lesti, amfetamin a preparaty proti kaslu (obsahujuce ko-
dein) méZu nepriaznivo ovplyvnit’ funkciu koneénika.®®

CviCenie, prechadzky a rekreaCny Sport zvySuju pre-
krvenie, pracu srdcoveho svalu i bruSnych svalov
a oboje je nutné pre spravnu funkciu Criev.

Prejedanie sa vedie k zapche a treba sa mu preto vyhy-
bat’. "

Milieko je velmi rozsireny faktor vyvolavajuci zapchu.®®
Cukor kravského mlieka, lakt6za, svojou pritomnostou
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16.

17.

18.

19.

20.
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vyvolava zahlienenie Creva (ale i celého vyluCovacieho
systému organizmu) a nasledné poruchy jeho funkcie.
Dal&imi takymito potravinami st syry, vajcia, jogurty, ry-
by, vSetky druhy masa, Stavy, biely chlieb a vSetky cu-
krarenské a pekarenské vyrobky, konzervované a pras-
koveé potraviny, koreniny, zmrzlina, zakusky.

Iné potraviny mozno uviest’ ako nositele prehanajucich
ucinkov: Slivky su asi najznamejsie. Ale patria sem ijabl-
ka, figy, surovy Spenat, sladké drievko, jahody, ktoré
maju vyznamny efekt pri formovani stolice.

Zapcha je znamym problémom pocas tehotenstva, naj-
ma v poslednej faze. Zrejme je vyvolana mechanickym
tlakom plodu na traviaci systém.

Neobliekajte si ni&, &o by vam stahovalo telo. Saty by ne-
mali zanechavat’ Cervené znaky, stopy na kozi.

Pri prevencii zapchy je popri dostatoCnom privode viak-
niny rozhodujuci aj dostato¢ny privod tekutin. 6-8 poha-
rov tekutin pite v znamom rezime: nie pocas jedla! Mini-
malne 15 minut pred a 30 minut po jedle nepit. Rano na-
lacno vypit’ 1-2 8alky vody, pripadne vlaZzného jednoby-
linkového Caju.

Cierny &aj a Gierna kava - ako bolo ukazané - vedu
k zapche.®”



24. kapitola

Zléové kamene

ZIgové kamene st odborne nazyvané cholelitidza a zna-
menaju pritomnost’ kamienkov v ZICniku alebo v jeho vyvo-
de. Kamienky vznikaju zrazanim sa sucasti ZICe okolo drob-
ného jadierka, ktoré moéze vzniknut’ kryStalizovanim niekto-
rych ZICovych komponentov (naj¢astejSie cholesterol).

ZI8 tvorena pe&efiovymi bunkami je skladovana -v &ase,
ked’ nie je potrebna pri traviacich procesoch - v ZICniku
a pozostava z troch hlavnych sucasti: cholesterolu, fosfoli-
pidov (najmé lecitin) a ZIGovych kyselin. DalSimi latkami
obsiahnutymi v ZI8i st voda a bilirubin (Z1&ové farbivo). ZI&
je po jedle uvolfiovana do tenkého Creva a zuCastiuje satra-
viacich a vstrebavacich pochodov tukov a tym i vitaminov
v tukoch rozpustnych.

Dnes sa vie, Ze najvacsiu ulohu pri vzniku ZlCovych kame-
Hov hraju zmeny v zloZeni ?I8e. ZI& sa moZe tak zahustit, a7
sa cholesterol vyzraza do krystalikov, ktoré su zakladom pre
vznik kamienkov. Tieto krystaliky drazdia sliznicu Zaludka
a robia ju nachylnejSou na bakterialnu infekciu, pretoze
baktérie sa - najma u Zien - v ZICi Casto nachadzaju. Vznika
potom zapal ZI¢nika - cholecystitida.

Podl'a §tatistiky 15-20 % populacie trpi na cholelitiazu,
pricom u Zien je 3 az 4-krat CastejSia ako u muzov. Typickym
prejavom tohto ochorenia je ZIEnikovy zachvat, ktory je cha-
rakteristicky prudkou kolikovitou bolest'ou v pravom podrebri
pri vyZarovani do pravej lopatky az pravej dlane; méze byt
spojené so zvracanim. Menej typickymi priznakmi su: po-
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ruchy travenia, grganie, nechut’ do jedla, zvySené vetry, bo-
lesti v brudnej oblasti. Ak sa poCas zachvatu niektory ka-
mienok uvolni zo ZICnika a upcha vyvod zICe do tenkého Cre-
va, mbZe sa bolest’ vystupnovat’a nasledne vznika ikterus -
ZIté sfarbenie koze, sliznic, o¢nych bielok a pod. Odhaduje
sa v8ak, Ze velka Cast’ pacientov nemusi mat’ po cely Zivot
so ZICovymi kamienkami Ziadne problémy. AvSak ani tito pa-
cienti nie st uchraneni od smrtefnych komplikacii.""*”

Z priCin vzniku cholelitiazy sa najCastejSie uvadza obezi-
ta, pravidelné prejedanie sa stravou nespravneho zloZenia,
nedostatok vlakniny v potrave a nedostatok pohybu. Obéz-
ni ludia maju vySSiu koncentraciu zICe ako neobézni, Co vy-
tvara uplatnenie sa uz opisaného mechanizmu vzniku krys-
talikov. "°" Nedostatok vlakniny v strave je jednoznacne da-
vany do suvisu s narastom vyskytu tohto ochorenia. '
' Sudast’ vlakniny - pektin - sa vyznamne uplatiiuje pri
lietbe: rozpustanim uZ existujicich kamefiov."*

LieCba

1. Dr. Maith zo Singapuru tvrdi, Ze pitie vody pomaha pred-
chadzat’ vzniku ZI8ovych kamerfiov."'” Uvadza sa, Ze
pacienti so ZICovymi kamenmi piju zvyCajne malo vody.
Odporuca pit’ vela vody v pravidelnych intervaloch medzi
jedlom a tesne pred spanim. Pomaha to udrZiavat’ ZIC
v ZICniku dostatoCne zriedenu.

2. 15-minutové nahriatie v ZICnikovej oblasti, po ktorom
nasleduje ladovy obklad, to celé zopakované 3 az 4-krat,
zmiernuje aZz odstranuje bolesti, zapal i opuch.

3. Dr, Vlado Simko uviedol na 6. gastroenterologickom
kongrese, Ze nedostatok cviCenia by mohol byt’ pova-
Zovany za vyznamny faktor pri rozvoji zlCovych kame-
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nov. Pritom je doleZité pravidelné, kazdodenné - staCi

30-minutové - cviCenie, pretoZze v drioch bez telesnej

zataze priaznivé zmeny v praci ZICnika nie su pozorova-
z (107)

neé.

Niektoré lieky zvySuju riziko tvorby ZICovych kamenov,
preto sa im treba vyhybat’;, (napr. dstne antikonceptiva,
Klofibrat, nadmerné davky vitaminu B)."*'™

Nedostatok C - vitaminu vedie u laboratérnych zvierat
pravidelne k objaveniu sa ZICovych kamenov. Tento fakt
bol nedavno potvrdeny aj na &loveku.®” Ukazuje sa, Ze
strava s dostatkom vitaminu C (napriklad vegetarianska
Strava) brani vzniku kamenov.

Vysoko tukova, vysoko bielkovinova strava zvySuje rizi-
ko vzniku zICovych kamenov. Medzi hlavné potraviny,
ktorym sa treba vyhybat’, patri maso, vnuatornosti, udeni-
ny, mlieCne vyrobky, vajcia, Cokolada a pod.

Aj alergie na potraviny moZu byt pri€inou ZlCovych kame-
nov. V jednej Studii sa u pacientov s kamenmi zistila
v 83 % nepriazniva reakcia na podanie vajiCka. Alergiu
vSak mé6Ze vyvolavat'i mlieko, orechy, cibula, maso,
kava, pomarance, kukurica, fazula, jablka, paradajky,
hrach, kapusta, koreniny, hriby, hydina. Dr. Brene-
man'"® vyvodzuje zaver, 7e ZISové kamene a potravi-
nové alergie maju rodinny vyskyt a migrénove zachvaty
su Casto spojené s cholelitiazou. Mysli si, Ze alergia na
vajiCka je priCinou oboch problémov.

ZvySenie privodu vlakniny je pre Cloveka trpiaceho na
kamene v ZICovych cestach uplnou nevyhnutnostou. Je
pozitivne zisteny aj efekt vliakniny, ktory mozno vyuZivat’
pri lieCeni a odstranovani kamenov, pretoZze pomaha pri
rozpustani uz existujucich kameriov. Okrem toho viakni-
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na viaze ZICové kyseliny, a tym ich odstrarnuje z orga-
nizmu a zabrafnuje nadmernej koncentracii v zICniku.

9. Rafinované uhfovodiky (cukry) a prejedanie sa su roz-
hodujuce faktory pri rozvoji cholelitiazy. Dr. Burkitt tvrdi,
Ze zmena v zloZeni naSej potravy, odklonenie sa od
rastlinnej stravy, obsahujucej dostatok viakniny, smerom
ku koncentrovanej a rafinovanej potrave ma za nasle-
dok narast vyskytu kamenov v ZICovych cestach a dal-
Sich ochoreni. VSetky civilizované spoloCnosti zazname-
nali zvySenie spotreby cukrov a tukov za poslednych
niekolko desiatok rokov.

10. Dr. Levenson tvrdi, Ze tuky treba obmedzit’ velmi vyraz-
ne. Zistil, Ze konzumacia len 10 g tuku za den (teda pod-
statne menej ako konzumujeme my) pomoze uplne pre-
dist’ tvorbe ZI8ovych kamerov.®”

11. Pacienti s nadvahou by sa mali zamerat’'na postupné a
trvalé znizenie hmotnosti - najlepSie na idealnu vypoci-
tant hodnotu. Uprava hmotnosti musi byt’ dosiahnuta
pomaly. Rychle schudnutie na kazdej diéte zvySuje rizi-
ko tvorby kamerov.

12. Bielkoviny rastlinného pdvodu sa mdzu uplatnit’ pri
rozpustani niektorych typov ZIgovych kameriov."""”

13. Odstranenie ZI¢nika sa dava do suvisu so zvySenym ri-
zikom (az 2-krat) rakoviny ¢reva. Vysoké dlhodobé
koncentracie niektorych ZI€ovych kyselin v Creve, kam je
ZIC neustale uvolnovana, pretozZe nie je skladovana
v zICniku, m&Zu vyvolat’ zhubny rast buniek v sliznici

o (112,113)
Creva.

14. Novoponuknuty liek na rozpustanie ZICovych kamernov
- chenodeoxycholova kyselina u mnohych pacientov
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15.

16.

17.

zvySuje hladinu krvného cholesterolu, a tym zvysuje ri-
ziko vzniku srdcovo - cievnych ochoreni."'”

Ranajky su velmi doélezitym jedlom, pretoZe po noCnom
hladovani je ZIC zahustena a pri kvalitnych ranajkach
dojde k vyprazdneniu ZICnika, Co zabrani udrZiavaniu
vysoko koncentrovanej ZICe a vzniku krystalikov. Pravi-
delnost’ stravy je rovnako dolezita.

Japonski vyskumnici vyvinuli novu latku, nazvanu GS-100,
ktora ma podla ich sledovani lepSie vysledky ako chi-
rurgické i nechirurgické metody odstrafiovania kame-
nov. Podla objavitelov je tato latka bezpecCnejSia a ma
SirSie vyuZitie. Latka GS-100 rozpusta cholesterol. “”
Kym v8ak GS-100 bude dostupné naSmu pacientovi,
budeme si musiet’asi chvilu pocCkat’.

Chirurgické poruSenie svalu na ZICovode (sfinkteroto-
mia) zvySuje riziko infekcie ZICnika 5-krat a riziko vzniku
tzv. hnedych kamenov az 7-krat oproti klasickému od-
straneniu kamenov (cholcdocholitotomia).

A eSte na zaver: ZIEnikové operacie su u nas na dennom
poriadku, patria medzi najCastejSie chirurgické zakroky
v brusnej chirurgii. Dr. Denis Burkitt, znamy anglicky chirurg,
hovori: ,, Za celych 20 rokov v Afrike som Afri€anom odstra-
noval ZICnik iba v dvoch pripadoch: jednym z nich bola kra-
lovna. A tak 50 % africkych ZIEnikov som vyoperoval kra-
lovnam.” Iba dvaja pacienti za 20 rokov, z toho jedna kra-
lovna, ktora Zila v blahobyte a u ktorej striedmost’v jedlach
nemozno oCakavat.
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Preco zeleninové Stavy

Zeleninové Stavy pripravujeme na elektrickom odstavo-
vaci. Dnes aj u nas mozno kupit’ odstred’ovac- ucinného po-
mocnika do kuchyne i jeden z nastrojov na udrzanie si zdra-
via. Odporucam s kupou radSej par mesiacov pockat’a kupit’
si zariadenie zahraniCnej vyroby (napr. zn. Moulinex).
USetrite si tym v buducnosti mnoho komplikacii a nervozity
pri poruchach lacnejSich typov.

Stavy pripravujeme z dobre ogistenej, surovej a zdravej
zeleniny. Korenovu zeleninu podla moZznosti necCistime no-
Zzom, ale iba kefkou dokladne vydrhneme. Zo zeleru, petrzle-
nu, cvikly a podobne pouzivame spolu s korerimi a bulvami
i listovl &ast rastliny. Stavy maju byt' vzdy &erstvo priprave-
ne, pretoze uz po niekolkych hodinach sa mnohé latky z nich
stracaju. Spomalit’ proces znehodnotenia mozno pridanim
citronovej Stavy a uloZzenim na spodok chladniCky.

A teraz uz zodpoviem aj otazku z nadpisu. Sila tiav je vo
vysokom obsahu vitaminov, mineralov, rastlinnych hormo-
nov, farbiv, enzymov, ktorych dlhodoby nedostatok v civili-
zovanej koncentrovanej a tepelne znehodnotenej potrave je
pri¢inou mnohych - ak nie vSetkych - ochoreni. Stavy preto
sluZia ako koncentraty vSetkych spomenutych latok a uplat-
nia sa aj v prevencii aj v lieCbe. Neznamena to vsak, Zze kto
pije Stavy, nemusi, alebo nemal by jest’zeleninu v prirodnom
stave. Ked’ organizmus podlahne chorobe, znamena to, Ze
uz vyCerpal vSetky svoje rezervy (a tie su velké), znamena
to, Ze ovocie ma za normalnych okolnosti zdravie udrZiavat’,
aby organizmus vyzdravel a zaroven, aby svoje rezervy
obnovil. Clovek nie je schopny ,dobehnit” zmekané prij-
mom prirodnych liekov v prirodzenej podobe, preto su od-
poruCaneé Stavy, do ktorych vsetky lieCivé sily prechadzaju.
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Skusme tuto silu spolu.

Zeleninové Stavy
(podla Dr. Normana W. Walkera )
1 mrkva
2 draslikova (mrkva, zeler, petrzlen, Spenét)
3  kapusta
4  zeler
5 chren,citron
6 3penat
7  grapefruit
8 citron
9 mrkva, cvikla, zeler
10  mrkva, cvikla, kokos
11 mrkva, cvikla, uhorky
12 mrkva, zeler
13  mrkva, zeler, petrZlen, endivia
14  mrkva, zeler, redkovka
15 mrkva, pupava, Spenat
16 mrkva, zeler, petrZlen
17  mrkva, zelena paprika
18 mrkva, hlavkovy Salat, Spenat
19  mrkva, hlavkovy Salat, zelena fazulka, kel ruZiCkovy
20  mrkva, petrZlen
21 mrkva, redkovka
22 mrkva, Spenat
23  mrkva, kel ruZiCkovy, zelena fazulka
25 mrkva, hlavkovy 3alat, Spargla
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Angina pectoris
Astma bronchiale
Cystitida
Diabetes mellitus
Gastroenteritida

Hypertenzia
Chripka

Katarakta

Migréna

Oblickové kamene

Pepticky vred

Pruritus (svrbenie) konecnika
Senna nadcha

Sinusitis

Tonsillitis

Zapcha

ZIgové kamene
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22,2, 11

22,5,1,21, 14
11,22, 13, 10, 17
22,2,19, 16, 1,24,25
22,6,11,1,21,8

(v pohari teplej vody)
22,2,11,6
22,5,2,11,14, 18
22,15, 1,13, 11

22,2, 11,6, 15, 12

8, 11,22, 13,10,8,20
(v pohatri teplej vody)
22,1,11,3,12,4
22,2, 11,13, 6

22,5, 11,13,6, 16, 14
22,5, 11,1
22,11,1,2

22,6, 11,1

11,22, 13,10, 8

(v pohatri teplej vody)



Rozpis zeleninovych Stiav

Podla Dr. N. W. Walkera, Norwalk Laboratory of Nutrition

Chemistry and sientific research.

Rozpisy su stanovené na dennu davku asi 2 alky (480 g),
€o je minimum, s ktorym mozno lieCebny uspech dosiahnut’.
Neodporuca sa vSak denne pit’ viac ako 6-7 dl Stiav popri
normalnej strave.

2 mrkva 210 ml, zeler 120 ml, petrzlen 60 ml, Spe-
nat 90 ml

5 Stava z 1 citréna, polievkova lyZica postruhaného
chrenu, vSetko zmieSame v pohari teplej vody

9 mrkva 240 ml, cvikla 90 ml, zeler 150 ml

Poznamka: Cviklu a zeler vzdy pouzivame celu - listy gj
koren.

10 mrkva 330 ml, cvikla 90 ml, kokosové mlieko 60 ml

11 mrkva 330 ml, cvikla 90 ml, uhorka 90 ml

12  mrkva 270 ml, zeler 210 ml

13  mrkva 270 ml, zeler 150 ml, petrzlen 60 ml

14  mrkva 240 ml, zeler 150 ml, redkovka 90 ml

15 mrkva 300 ml, pupava 90 ml, Spenat 90 ml

16 mrkva 210 ml, zeler 150 ml, endivia 60 ml,
petrzlen 60 ml

17 mrkva 360 ml, zelena paprika 120 ml

18 mrkva 240 ml, hlavkovy Salat 150 ml, Spenat 90 ml

19  mrkva 180 ml, hlavkovy Salat 120 ml, zelena fa-
zulka 90 ml, ruZiCkovy kel 90 ml

20 mrkva 260 ml, petrzlen 120 ml

21 mrkva 300 ml, redkovka 150 ml
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22
23

24

25

mrkva 300 ml, Spenat 180 ml

mrkva 240 ml, Spenat 120 ml, kvaka 60 ml, Ze-
rucha poto¢na 60 ml

mrkva 180 ml, kel ruzickovy 150 ml, zelena fa-
zulka 150 ml

mrkva 240 ml, Spargla 120 ml, hlavkovy Salat
120 ml



Liecivé bylinky v akcii

Nas knizny trh ponuka mnoZstvo velmi kvalitnych publi-
kacii o lieCivych rastlinach a ich vyuZziti, preto som do tejto
knihy umiestnil iba vybrané rastliny a ich drogy. Opisovat’
zber, zloZenie, spbsob uschovy a Specialne pripravy by bolo
nad ramec mdjho zameru. Vo vSeobecnosti plati, Ze Caje,
zapary a Odvary pripravujeme z jednej polievkovej lyZice na
200-400 ml vriacej vody.
Mojim zamerom je v8ak ukazat, Ze k lieCbe lieCivymi by-
linkami netreba pristupovat’ skepticky ani netreba predpokla-
dat’, Ze znalost’ celej flory mierneho pasma je nutna. Bude
Vam stacit’ spoznat’ (zo zaciatku) par znamych rastliniek,
o ktorych ste mozno ani nepredpokladali, aké su zazracné.
Chcem len upriamit’VaSu pozornost’' na lieky, ktoré mozno
najst’v prirode a uspesdne ich vyuzit. Chcem Vam len ukazat’,
Ze toho naozaj nepotrebujete vela.
Pri zbere apelujem na Vas cit a Setrnost’ k celej prirode.
Angina pectoris plody, listy a kvety hlohu
jednosemenného, plody kdpru
vonavého, vnat’ srdcovnika oby-
Cajného

Asthma bronchiale jarné vyhonky borovice lesnej,
viat’ jablCnika obyCajného,
koren omanu pravého, kvety
a korene pivonky obycCajnej,
kvet, koren a listy prvosienky
jarnej, listy skorocelu kopijovité-
ho, listy a koren prhlavy dvojdo-
mej (Zihl'ava)

Bradavice mlieCna Stava z viate
lastoviCnika vacsieho
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Cystitida vhat’ a kvet rebriCka obyCajného
(mysi chvost), plod bedrovnika
anizového (aniz)

Diabetes mellitus listy a plody brusnice CuCoriedkovej
(Cucoriedka), suché fazulové
struky bez semien, koren
lopucha vacsieho, koren pfhla-
vy dvojdomej, listy pupavy le-
karskej, plody ruze Sipovej
(Sipky)

Gastroenteritida vnat’ lastoviCnika vacsieho, listy
orecha kralovského, vnat’ pupa-
vy lekarskej, kvet rumancCeka

kamilkového

Hypertenzia kvet a plody bazy Ciernej, viat’
ruty vonavej, viat’ praslicky
rofnej

Chripka vhat’ paliny pravej, koren, kvet

a listy prvosienky jarnej, cibula
cesnaku kuchynského, viat’
dusky materinegj

Katarakta vhat’ ruty vonavej, koren draca
obycCajného
Kréové zily list a koren pfhlavy dvojdomej

(Zihl'ava) - zvonka, koren
paprade samcej - kupele

Oblickové kamene plod bedrovnika anizového
(aniz), listy a plody brusnice Cu-
Coriedkovej (Cucoriedky), koren
draCa obycCajného, koren ihlice
rofnej, viat’ zlatobyle obyCaj-
nej, vihat a kvet Zeleznika lekar-
skeho

Pepticky vred koren kostihoja lekarskeho,
korer ibisa lekarskeho, viat’
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Psoriaza

Reumatoidna artritida

Sinusitida
Zapal mandli

Zapal stredného ucha

Zapcha

Zléové kamene

jablCnika obycajného, list jaho-
dy obyCajnej, koren lopucha
vacsieho, kvet nechtika, viat’
rozchodnika prudkeého, listy
skorocelu, vnat’ stavikrvu vtacCie-
ho, plod koriandra siateho,

plod képru vonaveho

vnat’ lastovi€nika vacsieho, viat’
prietrznika holého - oboje pit’
vo forme zaparov

kvet levandule uzkolistej, vihat’
a koren betoniky lekarskej,
suché struky fazule zahradnej
(bez semien), tinktura lopucho-
vych korenov vyluhovanych

v 70 % alkohole - vtiera sa do-
koZe, plody gaStanu konského,
vnat’ ruty vonavej, viat’ zlatoby-
le obyCajnej

vhat’ repika lekarskeho

vhat' repika lekarskeho, kvet
nechtika lekarskeho, kvet ru-
manceka kamilkového

Stava z Cerstvej bazalky pravej-lo-
kalne, vhat' komonice lekarskej
- odvar lokalne

listy a plody senny, korene
rebarbory, stielka pluzgierky
islandskej, semeno lanu siate-
ho, kbra krusiny jelSovej

plod bedrovnika anizového (aniz)

Spracované podla publikacie Dr. D. Pamukova a prof.
Ch. AchtardzZieva: Prirodna lekaren, vydavatel'stvo Priroda

1986.
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