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a mnohio dalSich praktickych rad
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Uvod

Zdravi je dar piirody, ktery neni vécny.

rovéka moudrost pravi, Ze stravou miZeme ovlivnit to, jak se citime fyzicky, du
wné i intelektuding. Akoliv byla strava poklddéna za lék po mnoho staletl, v ofi-
imedicing se v poslednich sto letech stala dominantni farmakoterapie a operativ-
ky. Nézor, ¥e vy¥iva kromé toho, Ze pini bficho a dodév kalorie, mé jeXté jiny
_ , byl stale vice opomijen. NaStésti se v nékolika poslednich desetiletich
védecké dikazy ukazujicl, Ze potraviny a nékteré substance v nich obsaZené
ebnou hodnotu, posilujf imunitni systém a pomahaji v prevencii léenl Siroké-
spekira nemocl. .
dahuZel informovanost vEtSiny nalich obyvatel se za poslednich nékolik letech mno-
iezmeénila, a proto mnozl snadno podiéhajf reklamam na »Uspné« drahé Ieky, mul
nové pifipravky a na daldf zézrané preparéty, které vEtdinou vibec nepotfebujl.

rava versus tabletky

noho lidl se domnivé, Ze pli konzumaci potravinovych dopliikd budou zdrévi bez
' astra\ruvad névyky a Zivotnf styl. Neuv&domuijl si, Ze syntetické vitaminy a mi-
dtky pdsobl izolovang, zatimco vitaminy a mineralnl |atky plirozen& obsaZené
lravindch pOsobl v celém komplexu latek, [épe se vstiebavajl a jsou organismem Ié-
fuity. Toto komplexn! pisobenl nedokéaZe EovEk napodobit. Doplitky z »chemic-
chyn&« majf své opodstatn&ni pii 16&b& akutnich onemocnénl, pro zeslébly orga-
J5 po nemodi, u kutékd apod., ale pokud jsme zdrévi a Iékaf ndm nedoporu®f
f'- ovou koru, m&li bychom se nadmémému pifsunu tablet vyhnout. Nase dennl
mm a minerdinich l5tek by m&la byt v zésad® kryta kaZdodenné pfijimanou

2 --‘* eckych kruzich se v posledni dob# stéle &astéjidiskutuje o tom, Ze vitamino-
ef a mineraini ltky, jejich? nekontrolované ufivéni bylo pova!uv&‘n 23 ne-
£, miZe zplisobovat zdravolni problémy, napt. podkozenl nervi, ¥alude&nl poti-
)blémy s jatry, ledvinami apod. Pokud se pfedavkujete um&lymi vitaminy, jejich
se stane jedovatym odpadem, k jeho? vylougenl z t€la je zapotiebi velkého
vasi drahocenné energie. Francouzi jsou alarmovani zpravou svého nejvy3sf-
tniho UFadu. Jeho 3¢&f Jacques Bemier varuje: »Jsou-li vitaminy uZivany delSl
.j'_: pravidelng, stane se riziko zcela zZfejmym. V dneinl dob& miZeme vid&t toxické
IEKLY pfi stale men3ich dévkach.«



Tato kniha si klade nemaly cfl. R4da by vdm byla praktickym a uZite¢nym rédcem ne-

jen v nemoci, ale i ve zdravi, nebof vychazi z myslenky, Ze chorobém je tfeba nejdiive
predchézet, a teprve potom je lé&it. Zdravotni stav kaZdého z nés Uzce souvisf se zp0-

sobem Zivota, jaky vedeme. SnaZila jsem se tuto problematiku podat pokud moZno »lid-
skym jazykems, v&etné& praktickych a jednoduchych rad, jak na to. Upozorfiuji, Ze nz-
jde o Z4dnou védeckou préci, nybrZ o moji snahu pfibliZit viem, kteff o to projevi zgiem,
problematiku pedchazent a léCeni nékterych nejb&Zné&jsich chorob prirozenymi a jed-
noduchymi metodami, pFedevsim Upravou nadeho jidelnitku.

Jak, drazi &tendfi, uvidite, i ty nejoby&ejn&jsi potraviny mohou poskytnout efektivni

pomoc pfinejrizné;jsich onemocnénich, neduzich a potiZich. Jejich hiavnf vyhodou je,
Ze obsahuijf biogenni, pfirodnl, a tedy pirozené, naSemu organismu blizké a dobie pii-
jimané ochranné a podpurné ltky bez vedlejSich Skodlivych G&inka.

Upozoriiuji, Ze kniha nenf ur&ena k tomu, abyste si sami stanovili I€kaf'skou diagn6zu.
Uvadéné navody a rady piedstavuji pouze nejzékladnéjsf doporueni a v 26dném piipa-

dé& nemohou nahradit odborné pokyny vaseho lékate ptiléEb& konkrétniho onemocnéni.

Navic kaZdy organismus je individudini, a tudiZ také vyZaduje individuéini pifstup.

Princip nasi hry je jednoduchy. V kapitole, kterd f'esi v4$ zdravotni problém, se dozvi-
te konkrétn€ o potravinéch s lé€ivym alinkem, které mohou ovlivnit vyvoj vasi ne-
moci, 3 také o vitaminech, mineralech a dalSich I3tkach. Poté nalistujete posledni &4st

knihy nesoucf nézev Bohatstviv potravinsch a zde se dozvite, které potraviny jsou nej-

bohat3im zdrojem vitaminG, mineral0 &i dalSich latek, jeZ jsou vém doporu€eny ke zdo-
[3nf nemoci.

Pifiemnou zabavu pii &tenf této knihy,
Ulevu od potiZi a hlavng hodné zdravi pi‘eje
Jarmila Mand¥ukov$

VSe pro zdravi

ravé srdce

eni srdce nahdni hrazu vétsing lidf, nebot v3e, co podkodi tento orgén, miZe
/e nebo pozdé&ji vaZné ohrozit. Proto jakékoliv opakované se vyskytujici bo-
e vyZadujl okamfZité Iékar'ské vysetienl.

€ vyzkumy potvrzujf, Ze zpUsob nasf vylivy je jednim z rozhodujicich faktord
ravi a ovliviiuje zejména nemoci srdce.

...chcete predejit ateroskler6ze (kornaténi)

2r6za postupuje pomalu a nepozorovang. Rik4 se, Ze je to nemoc »dobrého byd-
vého zpUsobu Zivota«. Jejf prikinou je nevhodny Zivotnf styl, ¥patn4 vyZiva a d&-
. Dochézf k ucpéni (sniZeni prasvitu) cév, predeviim cholesterolem, které
oku krve. Dojde-li v disledku ucpani cév k omezeni zésobenf srdce kivi,
farkt myokardu. Mozkové mrtvice byva obvykle zpUsobena pierudenim pifvodu
kterych &asti mozku.
ky tvrdi, Ze v produktivnim véku jsou infarktem ohroZeni daleko vice muZineZ
dpoklédase, Ze Zenské pohlavni hormony maji na srde&ni svalovinu jisty ochran-

utinky potravin

0 srde¢nich onemocnéni miZe vyznamné sniZit pravidelns konzumace nékte-
ravin. Bylo prokézéno, Ze pfi vy33i spotfeb& celozrnnych vyrobku se sniZuje

de&nich a ob&hovych onemocnéni. ZpUsobuje to vysoky obsah viékniny a dal-

é ochranné latky, které pozitivné sniZuji hladinu tukd v krvi.

enou i‘epu bychom neméli podcefiovat, nebot jiZ pfed 2000 lety jf byla pfipi-

I€€iva moc. Zvy3uje pevnost krevnich kapilér a sniZuje tlak krve. Pravidelné kon-

> &ervené Iepy chranf pred ateroskler6zou, mozkovymi pifhodami, hypertenzf

i chorobami cévniho systému.

Ka je povaZovéna za lidovy I€k na srde¢nf problémy. Je to béjetné a osvEZujici

'a navic poméh4 organismu zbavit se Skodlivych latek, které se v ném hromadi.

i potravinami s vyznamnym mnoZstvim u¢innych latek, které pfedchazejf in-

ornaténi cév a vysokému krevnimu tlaku, jsou Spenét, rajéata a papriky. Tyto,

druhy zeleniny by mély byt pravidelnou soutésti nadeho jidelni€ku.

enci onemocné&nf srdce je uréité na misté& oprasit zvyky nasich babitek a po-

) nejvice cibuli a Eesnek. Slavny lékal prvniho stoletf Dioscorides napsal, Ze &es-
tepny a otvird usta Zildm«. VEdci nynf potvrzuji, Ze Eesnek je opravdu piinos-

Jrave srdce a cévy.




Ve Stfedozeml, kde je vysok4 spotieba citrusovych plodu, se choroby srde&nf a ob&-
hové vyskytuji daleko méné& neZ u nds. Studie z toho vyvozujf, Ze kromé& vysokého ob-
sahu vitaminu C obsahujf citrusové plody je3t€ dal3f substance, které pozitivné pisobf
na krevni ob&h a srde&nf Einnost. A proto: konzumuijte vice své&Zich citrusovych plodd
a Cerstvé lisovanych 3tav. Je to urtité prosp&in&jsi neZ uZivani vitaminovych tablet.

Broskve byly ve staré Cin& povaZovany za ovoce dlouhého ivota. Pti onemocnéni
srdce je doporutovdno konzumovat pravidelng syrové plody, ale i kompoty a 3tévy.

Datle u nés je3t& piili§ nezdomécnély, ale jejich chutové i vyZivové vlastnosti si za-:
sluhujf pozornost. Jsou mimo jiné doporucovany pro svuj preventivnf G&inek proti kor-
naténf tepen.

Polévkova IZice dyfiovych a slune&nicovych semen denné pfi potiZich se srdcemudg-
lajf jiZ za dva mé&sice obrovskou préci pfieliminacikodlivin. Jsou také vhodnou prevenct
proti srde¢nim chorobam. :

Pravidelnd konzumace mandli, liskovych ofiSku a pistacii pomahé zlepSovat Einnost
srdce a preventivng pusobf proti komat&ni tepen. Konzumaci ale nenf nutné piehénét, ne-
bot se jednd o energeticky vydatné zdroje potravin, stati jedna polévkova lZice denné.

Mimoiddné pozornosti v boji proti srde&nim nemocem se dostalo i typickému népoji
Asie - zelenému &aji, ktery je fyziologicky aktivn&j3f nez &erny &aj. Tonizuje sval srdce,
sniZuje ki‘ehkost st&n krevnich kapilér a ma celkové posilujicf G&inky. Doporutuje se pit-
Y4lek aje (1 Lajov4 IZitka na 4lek vaticl vody) 2-3krat denng.

Ted vas zi'ejmé& poté&sim, nebot je védecky prokazéno, Ze jedna sklenka kvalitniho vi-
na (zejména &erveného) sniuje riziko infarktu myokardu. Obdobny Ginek m4 ale i §t4-
va 2 vinnych hroznu, zejména tmavych. Na svédom! to maji G&inné rostlinné latky, kte-
ré jsou kromé& hroznd obsaZeny i v jahodach, brusinkach, jablkach, brokolici a kapusté.

Bezinkova4 $téva je osvédcenym lidovym domacim prosti‘edkem proti kornat&éni cév.
Tato 3tava by méla byt tepeln& upravend. Lé€ebné UEinky, ale i vybornou chut mé bez-
inkovy likér.

e potravin se zvySenym obsahem vitaminu C zgjidtuje lep3f ochranu pred
chorobami ne? udrfovani nizké hladiny cholesterolu nizkotu¢nou dietou. Ne-
minu C je vyraznou pifinou srde€nich infarktd a mrtvic, vyvolanych krev-
ami.
né srdce potrebuje takové mnoZstvivitaminu C, Ze n&kdy spotebuje viechen do-
organismu. Na ostatni t&lesné &innosti a funkce se pak nedostéva a to miZe mit
wou imunitu organismu a nachylnost k rdznym, i velmi vaZnym onemocnénim.
n0idy jsou Ginné rostlinné létky, které ve spolupréci s vitaminem C zlep3uji
6y a kapilar a chranl pied srdenimi chorobami.
24n0, Ze nedostatek vitaminu B zeslabuje srde&nf &innost, sniZuje pruZnost
% a miZe byt piitinou zeslabeni srdednf funkce vedouc! aZ k srde¢nf z4-
in By spolupracuje s dal¥fmi vitaminy skupiny B 3 mnoho kardiologd do-
uto skupinu k prevenci srde€nich chorob.
stova, kterd nsleXl do skupiny vitamind B, je podle mnoha vyzkumu dile-
orem zabrafiujicim vzniku infarktu myokardu a mozkové mrtvice. Jejf nfzka hla-
i mie riziko vzniku srdeZnich chorob zdvojndsobit aZ ztrojnésobit.
oten poméhd U&inng piedchézet a zpomalovat rozvoj ateroskler6zy. »Su-
« betakaroten, ze kterého si n4% organismus podle potieby vyrabf vitamin A,
1v zelening, zejména v mrkvi, tykvi, $penatu a brokolici.
dci potvrzuji, Ze i vitamin E by mohl sniZovat riziko vzniku infarktu myokar-
/atnfdavky vitaminu E posilujf stény cév a sniZuji tvorbu krevnich sraZenin. Nej-
Zzenymi osobami, které majf vysokou potiebu vitaminu E, jsou muZi v produk-
Zeny po piechodu a obézni jedinci. Nejbohat3im zdrojem tohoto vitaminu
¢ klicky. Obsahuijf také vidkninu a dal3f nezbytné I4tky, takZe ve »vyZivé pro
najf piedni misto.
vyzkumy potvrzujf, Ze osoby s vy33f hladinou selenu v krvi jsou vystaveny
imu riziku vzniku srde¢ni choroby ne? lidé, ktelf majf v krvi tohoto minera-

Ze vitamin E a selen »zachrafiuji srdce.« Obé& latky jsou opravdu velmi dile-
rdce a krevni ob&h.
uklidiuje a stabilizuje krevnf ob&h, proto je duleZité db4t na dostatek potra-
ento prvek obsahuji.
[adina hot¢ikuje Castou piitinou pied€asné aterosklerézy. Dostatedné mnoz-
ku ma ochranné plsobeni, proto se doporuduje konzumovat denné alespori
niny, polovinu syrové. VZdy obohatte svou stravu petrZelkou nebo patitkou.
imaci, nérod, ktery je nuceny pojidat velk4 kvanta Zivo&isnych tukd, je tém&kimun-
:mocem srdce a ob&hovych systémd. Umrtnost na infarkt myokardu je asi
mco u sousednich ndrodu je to aZ S0 %. V pifpadech, kdy byly zji§tény zvy-
ové faktory, je doporu€ovano poufiti omega-3 mastnych kyselin. Tyto mast-

se starajl o to, aby cévy zUstaly pruZné a klesala hladina tuku v krvi. SniZu-
y krevni tlak, &imZ vyrazn& kles3 riziko infarktu. Nejlep3f cesta, jak tyto latky
) jidelnitku, je konzumovat moi'ské ryby.

@ Z dom4cf |ékarny - Bezinkovy kévovy likér

2 | bezinek, 1 | vody, n&kolik hi‘ebitkyd, kousek celé skofice,

1 kg piskového cukru, 1 vanilkovy cukr, 1-2 lZice kavy, 400-500 ml rumu
Oprané bezinky zalijeme vodou, piidéme kofenf a vaffme 10-15 minut. Pfecedime,

plody lehce vymatkéme pfies sitko, pfidéme cukr a je§t€ 3 minuty povatime. Pak pii-

ddme odvar silné kévy a nechdme pod poklitkou vychladnout. Nakonec doplnime ru-

mem, plnfme do lahvi a dobr'e uzavieme. Likér ziské na chuti proleZenim. je vhodny i pfi

nemocech z nachlazeni.

H# LéCivé ucinky vitamind, minerdlt a dalSich lstek

Blahodarny Uinek antioxidanta (viz str. 129) a pifrodnich ochrannych faktord vam za-
jistf konzumace dostate&ného mnoZstvi ovoce a zeleniny, zejména listové, brambor, ry-
bizu, jahod, citrusového ovoce. Zapominat bychom neméli ani na 3ipkovy &aj a Sipkovou
marmelddu, nebot plody 3ipkové riiZze jsou nasim nejbohatsim zdrojem vitaminu C.
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Mnohé studie prokazaly, Ze pifjem rybiho masa jednou nebo dvakrat tydn& muiZe sni
Zit riziko Umrti na srde&ni onemocné&ni aZ na polovinu. Dostateny pifjem t&chto mas!
nych kyselin je zakladni prevenci po3kozenf cévnich bunék.

elnosti srde&niho rytmu. Doporutuje se konzumovat denné 1-2 lZice me-

maji pomalu slizat. " )
y &aj s medem zklidiiuje zrychleny tep a celkové posiluje srdce. Pijeme

® Z domaci |ékarny - Srde&ni vino sv. Hildegardy

V kniZce »Tak |€&f buh« od abaty$e Hildegardy, kterd Zila v letech 1098-1179, je uve
den vyte&ny recept pro nemocné srdce, ktery ma i dnes neobycejné Usp&chy. °

Do 1| pfirodnfho vina ddme deset &erstvych stonkud petrZele i s listy, k tomu pfidé
me 1-2 polévkové IZice vinného octa. Vie deset minut povaiime na slabém ohni. Ne
chame zchladnout na teplotu asi 40 °C a potom ptidéme 300 g v&eliho medu. Lah
vyplachneme silnym alkoholem a vino na srdce do nich pinime. Dukladné uzaviem
KdyZ »ucitite své srdce« nebo se zménf polasi & se rozdilite, uZivejte t¥i i vice IZic vi
denné.

inky vitaming, miner3lu a dalSich latek , .
maha predchazet poruchdm srde&niho rytmu a buSen srdce. Tento mine-
§ dulezity pro koordinaci nervové a svalové &innosti véetné srde&niho svalu.
ek drasliku vyvolava velmi slaby puls a »vzdélené« srdecnf ozvy.

sv&r - Pozor na kofein! MoZn4 miZete udé&lat mnoho pro to, aby se u vas

ytovaly méng Casto 3 aby vés mené znepokojovaly. Zkuste postupné vy-

svého Zivota. Kofein mdZe bytjednou z pif&in nepravidelného tepu a fak-

sjicim tento stav.

W Rady na z4v&r - Uprava stravy! Nejnov&jsi vyzkumy potvrzuji, Ze nadbytedns kon: i

zumace zejména Eerveného masa ubliZuje nasemu srdci, nebot se tim piijima vice Ze

leza. Z piijmu v&tSiho mnoZstvi Zeleza se tvolf volné radikaly, které mohou poskodit b

né&&nou tkan. Nadmérné mnoZstvitohoto mineralu miZe vést k srde¢nim onemocnénim

Preparaty obsahujicf Zelezo bychom méli brét pod dohledem Iékare. i g
Mnohé vyzkumy potvrauji, Ze cukr a sladkosti se ocitaji také na lavici obZalovanych ytravé maji zvyienou néchylnost k mozkovym onemocn&nim. Pomé&rvyskytu

nebof prokazateln& existuje souvislost mezi vysokou spotfebou rafinovanych cuk mocnéni je 1 pMipad na 2,6 muZe a 1 pipad na 4,8 Zeny. :

a srde&nimi poruchami. il enf rizika onemocnéni o 50 % stati kazdy den konzumovat porci syroveé ze-
Mate-li nadvahu, hubné&te! SniZeni t&lesné hmotnosti je nezbytnym prvnim kroke voce (250 g). e

pro zdravé srdce, cévy i klouby. y 3 obsaens v pohance, je vynikajicim podpirnym prostfedkem na cévy v ce-
Dychejte zhluboka! Hluboky dech a svalové kontrakce mohou zlep3it proude mu. Vrach jim pruZnost a zlepSuje jejich roztafitelnost a smrititelnost.

krve do srdce. Doporutuji provadét dechové cviéenf - viz joga.
Nezapominejte na pohyb! Cviceni, pobyt na &erstvém vzduchu &i joga jsou skveéle

prevenci proti srde&nim nemocem.
Nekui‘te! Cigaretovy kour je plny chemickych latek, které velice kodi jak va$emu srd

ci, tak i celému organismu.
Zijete-li ve stresu, nautte se odpotivat! Dlouhodoby a trvaly stres miZe mit zhoub

né U¢inky na vase t&lo a3 muZe plisp&t ke vzniku celé Fady chorob véetné& srde€nich.

...ve vasi rodiné byl néhly piipad mrtvice

ohoto onemocn&ni je duleZité vzit na védoml, Ze zpdsob 3 s]oienf stravy
oiipade rozhodujic. Z mnoha vyzkumd vyplyva, Ze lidé s nizkym pfisunem

s krevnim tlakem

...m3te vysoky krevni tlak

tlak (= hypertenze) byvé nazyvan »tichym vrahem« a je odpovédny za vel-
de&nich problémd. Nemocny se zpravidla citi doble. Ve v&tSin€ pripadi vilbec
4jeho organismu déje n&co ¥patného, dokud se neobjevi vaZné komplikace.
il tlak prilis vysoky, musi srdce pracovat usilovngji, aby dodalo dostatek
ysliku, do organu a tkanf v t&le. To klade na srdce a cévy veliké néroky:
f'tlak je hlavnim rizikovym faktorem pti postiZeni mozkovou mrtvicl, pfi
Ktu myokardu a srde&né&-cévnich chorob.

Co jist, kdyl... ..m3te srde&ni arytmii a nepravidelny tep

Poruchy srde&nfho rytmu je obecny nazev pro Fadu poruch, od banélnich aZ po port
chy ohroZujici Zivot &lovéka. Nej¢asté&jsi arytmii je »vynechani tepu.« Trva-li arytmie dé
le neZ n&kolik hodin nebo citite-li pri ni bolest v hrudniku & dudnost, méli byste na
Stivit svého lékare. is
Cinky potravin

|padesétych let minulého stoleti jsou zverejiiovany studie potvrzuijicf vztah

© Létivé ulinky potravin . . :
M a3 vysokym krevnim tlakem. Nektefi odbornici ale povaZuji hypertenzi za

Oby¢ejny med se velmi osv&deuje pii nejrizn&jsich chorobéach srdce, nejvice vSa
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nemoc vyvolanou vice nedostatkem vapniku neZ &astéji uddvanym nadbytkem sodiku.
Je v3ak jisté, Ze nadbytek soli muZe jiZ existujicl vysoky krevnf tlak jesté& zvysit a vyvolat
nasledné komplikace jako mrtvici, srde&ni infarkt nebo selhanf ledvin. Ale jen dlouho-
dobé omezeni soli mbGZe pfinést uspokojivé vysledky.

U mnoha potravin se zjistilo, Ze poméhaji sniZovat krevni tlak. Patif k nim i séja a je-
ji produkty, které obsahuji velké mnoZstvi potfebnych latek.

Pravidelné konzumace obilnych vlio&ek poméhé sniZovat krevni tlak a také pifznivé
pUsobi pfi n&kterych nemocech srdce a po infarktu.

Zazrakny elixir, ktery se doporutuje uZivat pfi vysokém krevnim tlaku, je Eerstva 3ta-
va 2 &ervené fepy smichand s medem.

Celer je skuteny poklad, ktery v mnoha smérech pifznivé ovliviiuje lidsky organis-
mus. V3ichni pacienti s vysokym krevnim tlakem by méli co nejasté€ji konzumovat ce-
ler, ktery ma silné u&inky proti hypertenzi.

Okurka, popi’. okurkova 3téva, pii pravidelném uZivani pomah sniZovat krevnf tiak.

Cibule sniZuje vysoky krevnf tlak 3 obsah tuku v krvi, navic rozpousti krevni sraZeni-
ny. Proto je skv&lym prostfedkem proti srde&nimu infarktu.

V Recku se vysoky krevnf tlak ji? tisice let Usp&¥n& 16&f zvySenou konzumacl Ees-
neku. | pro nas je &esnek snadno dostupny. Pravidelné uZivanf Eesneku prindsi vy-
razné a &asto naprosto uspokojivé sniZenf tlaku. Za rozumnou davku se uvadi 1 strou-
Zek na osobu a den nebo po dobu 2-3 tydnU 1-2 strouzky Eesneku s tydenni
plestédvkou.

Nemocnym s vysokym krevnim tlakem jsou doporu€ovény grapefruity, nebof je
v nich mnoho drasliku, ktery pisobi proti hypertenzi. PFiskladovéni vydrii grapefruity
podstatné€ déle neZ ostatni citrusové plody a pfitom neztraceji chutové ani nutri€ni
sloZky.

» Dobrou chut - Sn&hové grapefruity
2 grapefruity, 2 bilky, 1-2 lZice piskového cukru, mlets skofice,
nahrubo drcené vlasské oiechy

Omyté grapefruity rozpulime a rozloZime na plech. Z bilkd udlehame snih, pfidéme
cukr, skofici a do3lehame dohusta. Snih rozdélime na grapefruity, posypeme drceny-
mi of'echy a krétce zape&eme, aZ snfh zroZovi.

| skromn4 jablka si ur&it& zaslouZi vice pozornosti. SniZuji krevnf tlak. V&dci prestiZ-
ni univerzity v Yale uvadéjl, Ze ke sniZeni krevniho tlaku staci k jablkim &ichat. VOné jab-
lek ma pry uklidiiujfci uCinky, coZ nésledné& sniZuje krevni tlak.

Do &ela potravin uréenym osobam trpicim vysokym tlakem patfi banény s velkym
mnoZstvim doleZitého drasliku. Jeden bandn obsahuje dostate€né denni mnoZstvf dras-
ltku, potfebné k udrZeni normalniho krevniho tlaku a funkce srdce.

Weli med neni jen chutnym sladidlem do &aje, ale i potravinou s lé€ivym uinkem.
Kromé& hodnotnych minerélnich latek obsahuje i enzymy, napt. acetylcholin, sniZujicl
krevni tlak.
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& LéCivé ulinky vitamind, miner3lu a dalSich 1atek

Ne&které vitaminy mohou poméhat pacientdm s hypertenzl. Predeviim to jsou
vitamin E a vitamin B3. Kromé& sniZovéni krevnfho tlaku dokaZi sniZovat i hladinu
cholesterolu.

Vépnik, jehoZ duleZitost pro zdravé kosti 3 zuby je vieobecné& znéma4, dosahuje stej-
né slavy i jako latka sniZujicl krevnf tlak. Z n&kterych studif vyplyva, Ze pokud se v mlad-
§fm v&ku konzumuje dostatek potravin s obsahem vapniku, miZe byt spolené s dal3i-
mi vhodnymi zdravotnimi ndvyky G&innou zbrani proti vysokému tlaku v pozdé&j3im v&ku.
Dostateny pfijem vapniku chréni pfed vznikem hypertenze a pred bolestmi pétefe. Rost-
linné zdroje (mak, sdja, listova zelenina, mrkev, petrZel, sudené fiky, mandle) majf vét-
§i obsah vapniku neZ mléko.

Také draslik je mocny ochrénce pred vysokym tlakem. Rada studif shodn& prokazu-
je, Ze lidé, jejichZ potrava obsahuje hodné& drasliku, maji niZsf krevni tlak ne? ti, kterf ho
v potrav& maji mélo. Pokud zvys3ite mnoZstvi drasliku ve stravé, moZete sniZit mnoZstvi
lek nutnych ke sniZenf vysokého krevniho tlaku. Draslik pUsobi pfimo na cévy a roz-
tahuje je, &imZ sniZuje krevni tlak.

»Srde&ni« mineral hoi'€ik se také U&inn& spolupodili na snizovéni krevniho tlaku. Ten-
to prvek, nezbytny jako prostiedek proti starnuti, je obsaZzen v mnoha potravinach. M&j-
te tedy na paméti, Ze proti vysokému tlaku musite jist potraviny se zvySenym obsahem
hor¢iku.

Léciva latka rutin s ostatnimi bioflavonoidy se doporuluje pfi vysokém krevnim tla-
ku a aterosklerdze. Velké mnoZstvi rutinu ndm dod4 pohanka. U&inny efekt této latky se

zvysuje vitaminem C, proto je vhodné k pohance konzumovat syrovu zeleninu.

» Dobrou chut - Babit&ina pohankova kase
200 g pohanky, 300 mi miéka nebo 150 ml mléka a 150 ml vody, $petka soli,
trochu mi3sla, cukr, mlets skofice

Pohanku vsypeme do osoleného vrouctho miéka nebo mléka s vodou, dobie zami-
chame, odstavime z ohn& a nechdme dojit pod petinou. Varenim se totiZ mnoZstvi nej-
cenné&jsich latek - rutinu a vitaminO - sniZuje. Porce kase pokapeme rozehf'atym més-
lem a posypeme cukrem a skoficl.

Jindy mbZeme do pohanky vmichat osmaZenou cibulku, podu$ené houby nebo brynzu.

¥ Rady na zavér - Uprava stravy! Omezeni konzumace tuku, zejména Zivo&idnych, by
mélo mit viiv na sniZeni vysokého tlaku. Vyhybejte se také pfili§ sladkym pokrmom, z4-
kuskGm a nadmérné slazenym népojom.

~ Pozor na kofein a alkohol! Omezte piti kdvy, viech kofeinovych ndpoji a alkoholu,
nebot mnohé studie potvrzuji, Ze majf vliv na zvy3eni krevnfho tlaku.

~ Pokud méte nadvihu, hubné&te! Mate-li nadvahu, neexistuje 0&inn&jsi cesta, jak sni-
it krevni tlak.

~ Nezapominejte na pohyb! Cvi€enfi relaxa¢nitechniky jsou ov&rené zplsoby, jak sni-
Zit rizika viech cévnich a srdednich onemocnénl.
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Co jist, kdy}... ...mate nizky krevni tlak

Kdo mé nizky krevni tlak, muZe trpé&t zavrat&mi a pocity nestability.

Cerstvy ananas priznivé plsobl na prili¥ nizky tlak.

Zavrat pomuZe potlacit trochu citronové $tévy, popt. citronové bonbony nebo ky-
seld okurka.

Cesnek upravuje krevni tlak do normalu, tedy nizky zvy3uje, vysoky sniZuje.

@ Z domaci |ékarny - Zdravotni vino pro nizky tlak

Milovnici vina budou zi‘ejmé& povaZovat nésledujici recept za barbarstvi, ale toto zdra-
votni vino dokaZe povzbudit krevni tlak, a tim odstranit nepifjemné z4vraté.

Do 1 [ vina pridame &erstvé listky 3alvéje (asi 50 g) a 1-2 lXice medu. Sm&s nechs-
me asi 5 dnl louhovat (ne na slunci), pak prefiltrujeme a podle potieby uZivame jednu
likérovou skleni¢ku denné.

Cholesterolova hrozba

Tuky a cholesterol jsou z‘ejmé nejvice diskutované pojmy mezitémi, ktelf pe€ujf o své
zdravi. Tuky ale nejsou nasi nepi‘atelé, probiémem se stavajl, je-li jich ve stravé pifli§ mno-
ho. Strava bohat4 na tuky, zejména Zivolidné, byva piitinou zvy3eného rizika vzniku vaz-
nych onemocnénf - zhoubnych nédord, infarktu myokardu nebo néhié mozkové pii-
hody. Asi vés ale prekvapf, Ze piili§ mélo tukd ve stravé miZe byt stejn& Skodlivé jako
jejich nadbytek.

Co jist, kdy}...

Cholesterol se stal civilizaénim stra3akem &fslo jedna. Neni to 24dn4 jedovata cizf l4tka,
podobné jako tuky je cholesterol duleZitou sou&asti lidského téla, napr'. je nezbytny pro
tvorbu pohlavnich hormond, vitaminu D apod. C4st cholesterolu si n4% organismus sém
vytvari, ale je také pfijiméan s n&kterymi potravinami.

Pfi zkoumanf krve se stanovuje celkovy cholesterol a jeho frakce, tedy HDL - lipo-
protein o vysoké hustoté&, tedy »dobry« cholesterol, a LOL - lipoprotein o nizké hus-
totg, tedy »¥patny« cholesterol. »Spatny« cholesterol, to jestjeho estery a mastné ky-
seliny, se uklédé na st&néch cév a postupné je prostupuje.

Venikaji tak nénosy, které zuZujl a zdrsiujfjejich povrch. To podporuje shiukovéni a ukla-
déni krevnich destiek. Tak se z kdysi pruZnych cév stavaji tuhé, mélo prichodné cé-
vy. Plati, Ze &im je HDL vy38i, tim je riziko srde&ni choroby niZ8f a naopak.

Aby mohl n3 organismus dobf‘e pracovat, potFebuje viak oba dva druhy choleste-
rolu. Podobné jako u tuky pffli§ mnoho kteréhokoliv z nich ndm muZe zpusobit velké
problémy.

Musim ale pfipomenout, Ze omezit konzumaci potravin s vysokym obsahem choles-
terolu bohuZel nestaci. MoZn4 totiZ pravé vy patfite do skupiny obyvatel s genetickym

...mate vysoky cholesterol
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vkladem, kdy hladina cholesterolu v krvi miZe byt vysokd nezévisle na sloZenf pfijima-
né stravy. Statisticky to vychézi na jednoho &loveéka z 250. To znamena, Ze 249 lidi ma
hiadinu cholesterolu v krvi v relaci s tim, jaky druh stravy jedi.

© Lédivé ulinky potravin

Mnohé vyzkumy potvrzuji, Ze aZ 80 % vysokého cholesterolu a vysokého krevniho
tlaku je zpUsobeno nadf vyZivou. Upfednostiiovat bychom méli libové maso, zejména
drabel a ryby, za studena lisované oleje, rozmanité druhy Eerstvé zeleniny a ovo-
ce, nizkotuEné mlé&né vyrobky, produkty z celozrnnych obilovin a lu$t&nin a elimi-
novat smaZen$ jidla.

Tak Ize sniZit cholesterol a tuk v krvi a2 0 20 %. Pfizpisobenim se tomuto zptsobu
vylivy lze sniZit riziko srde&nich onemocnéni aZ 0 40 %. Pokud budete dbét t&chto rad,
sami uvidite, Ze jiZz b&hem kratkého €asu se budete citit Iépe a v pohodg.

Déle je tieba zam&fit se pii stravovani na zvySeni obsahu vldkniny. Nekteré druhy

vidkniny, napf. pektiny, maji charakteristickou vlastnost - obklopi molekuly tuku ve
sti‘evech a zabrafiujl jejich vsti'ebavani.

Hladinu »3patného« cholesterolu vyrazn& ovl4dé lecitin, ktery jej dokaZe vazat. Plati
tedy, Ze &im vice je lecitinu v krvi, tim |épe se na% organismus bréni negativnimu GZin-
ku zvy3eného cholesterolu, tedy i ateroskleréze. Lecitin je obsaZen zejména v jétrech,
vejcich, s6jovych bobech, pSenignych kligcich, zelf, kapust& a kvétéku.

B Bude vis z3jimat - Nebezpené vejce?

V souvislosti s bojem proti zvy$enému cholesterolu musim uvést osvobozujici roz-
sudek pro vejce. Vaje¢né Zloutky neobsahuiji pouze obavany cholesterol, ale také tolik
potiebny lecitin. Nenf proto vhodné vyluZovat vejce z vyfivy, ponévadZ jsou zdrojem
bilkovin, viech vitamini kromé& vitaminu C a mnoha dal3ich cennych latek. Dlouhodo-
bé studie prokazaly, Ze vejce maji na riziko srde&niho infarktu maly viv. Pokud ndm vej-
ce nahrazujf masity pokrm, muZeme jich konzumovat 3-5 kusu tydné.

Pravidelnd konzumace luSténin dokéZe sniZit vysokou hladinu cholesterolu, a to po-
dle provadénych vyzkumu témér o 20 %.

Fazole jsou velmi GEinnou potravinou v boji proti vysokému cholesterolu. P¥i konzu-
maci val‘enych fazolf vldknina v podobé& nestrdveného zbytku z0stévé v tlustém stieve,
kde jej rozkladaji bakterie. PKi tomto procesu je uvolfiovano mnoZstvi chemickych 13-
tek, které G&inkuji obdobnym zpusobem jako Iéky, a to napfiklad tim, Ze primé&jf jatra,
aby snf¥ila produkci cholesterolu, a krev, aby urychlila odvadéni »§patného« choleste-
rolu. Pokusy prokazaly, Ze pii kazdodennf konzumaci jednoho hrnku vafenych fazoli se
muZe koncentrace cholesterolu sniZit aZ o 20 %.

V Asii, kde patff séja a vyrobky z ni (s6jové maso, tofu, miéko apod.) k zékladnim po-
travindm, se jidia zaloZzend na s6je osvédtila jako potravina ochrafiujici srdce. je to jed-
na z nejhodnotngjdich potravin vibec. Pravidelnd konzumace pokrmu ze s6ji pFimo z4z-
ratné snizuje »8patny« cholesterol. jestliZe pacient nahradi v&tsi &ast Zivolisné bilkoviny
bilkovinou rostlinnou, pokles cholesterolu je opravdu vyznamny.
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® Bude vés zajimat - Z8zran4 séja

Co je na této lusténing tak zézra&né? Odbornici zjistili, Ze ndrody, jejichZ hlavnl po-
travinou je s6ja a jeji produkty, témé&r vibec neznajl tzv. civilizaéni choroby jako atero-
sklerézu, potiZe se Zlu&nikem, nékteré zhoubné néddory apod. S6ja je natolik vyZivné po-
travina, Ze v&dci spocitali, Ze jediny kilogram séji nahradi svym sloZenim mnohé potraviny
Zivotidného pivodu, napf. 2,5 kg masa nebo 7,5 | miéka &i 58 vajec.

V boji proti vysokému cholesterolu pomahs stély prisun potravin bohatych na viak-
ninu. Prebytek cholesterolu v krvi odstrafiuji napt. otruby z obilovin, a tim branf nemocem
srdce. Otruby mUZeme pfidévat do mouky pfi pegeni doméaciho peciva.

Dennf porce 80 g obilnych vio&ek, tfeba v podob& musli nebo anglické kade porid-
ge, dokéZe optimalizovat pomér »dobrého« a »§patného« cholesterolu. Podle vyzkumi
dokéaZe pravidelns konzumace ovesnych vio&ek sniZit hladinu cholesterolu aZ 0 13 %.

Na3e stard zndm4 mrkev je dobrouvyZivou pro srdce.Kromé vysokého obsahu cen-
nych latek a vldkniny je i vynikajicim prostfedkem na normalizaci pfili§ velkého mnoZ-
stvi cholesterolu 3 zabrafiuje jeho uklédani na st&ndch nasich cév. V jednom vyzkumu
bylo zji§t&no, Ze pokud osoby snidali kaZdé réno 200 g syrové mrkve, krevni choleste-
rol klesl v priméru o 11 %.

» Dobrou chut - B3je€ny mrkvovy salat
4 v&t8i mrkve, 3 pomerante, 2 velk3 jablka, 2 kiwi, 1 konzerva sterilované
kukufice, 4 I¥ice zakysané smetany, citronové $(4va, $petka cukru

Otist&nou mrkev jemné nastrouhdme, jablka nastrouhdme nahrubo. Pomerance olou-
peme a nakrajime na kousky. K mrkvi 3 ovoci pfidéme kukufici i s trochou nélevu. Do-
pinime kysanou smetanou, zakapeme citronovou $tavou, osladime a promichame. Na-
konecvmichdme na kole¢ka nakréjend kiwi. Salét nechdme krétce vychladit a podévame.
MuUZeme jej ozdobit nékolika plétky kiwi 3 pomeran&e.

V boji proti vysoké hlading cholesterolu mame obrovské rezervy v oby&ejném &es-
neku a cibuli.

Cesnek skutedn& »&istl tepnys, pfi jedné studii se zjistilo, Ze konzumace 2-3 strou?-
kb Cesneku denné udriuje po del3f obdobi nizkou hladinu cholesterolu.

Cibule je vynikajicim lékem na srdce 3 mé schopnost optimalizovat pomér »dobré-
ho« a »§patného« cholesterolu. Mnohé vyzkumy potvrdily, Ze tyto U&inky ma pouze sy-
rov4 cibule v mnoZstvi asi 1/2 stiedn& velké syrové cibule denng, nebot &im déle se ci-
bule vaf, tim vice se jeji G&inky sniZuji.

Obdobné ucinky jako cibule ma jemné&jsi a méné palivy pérek. Také jeho se doporu-
uje konzumovat co nejvice, nebot m4 pozitivni viiv na obsah cholesterolu a tuku v krvi.

Ono se Fekne oby&ejné jablko, ale méalokdo si dokéZe uv&domit, Ze je malo plodin,
které jablko predeiv jeho komplexnim pisobeni na organismus. Dennfkonzumace 2-3
neoloupanych jablek poméha udrZovat optimaini koncentraci cholesterolu. Nejlep3i je
pit &erstvou jable&nou $tdvu nebosnist strouhand jablka, nebotjsou v této podobé nej-
O&inng;3l. )iz dve jablka denn& sniZf hladinu cholesterolu aZ o 10 %.

16

den z nejvaengjSich v&dci v oblasti vyzkumu cholesterolu, doktor J. Gerda z Flo-
), poukazuje na lé¢ebny Ginek dvou grapefruitd denné, které mohou sniZit cho-
srol a% 0 20 % a vyrazng upravit vztah mezi »dobryme a »§patnyme cholesterolem.
pznové vino sniZuje koncentraci »$patného« cholesterolu a zvySuje koncentraci »dob-
cholesterolu.
desetiletf byli Iékati klamani tzv. francouzskym paradoxem. Byli zmateni sku-
osti, Ze Francouzi jedf vysoce tu&nou stravu, a pi‘esto maji méné srde&nich one-
cnéni ne okolni ndrody. Zd4 se, Ze mirné pitf vina (maximaing 2 x 200 ml), ze-
na Eerveného, miZe zvy3ovat »dobry« cholesterol a souasné sniZovat »§patny«
esterol. Vino také mirn& sniuje krevni sréZlivost. Ale na druhé strané plati, Ze
mérné piti jakéhokoliv alkoholu muZe vyvolat toxické poskozenijater a dalsf zdra-
{ problémy.
Dlivovy olej obsahuje takové chemické substance, které podporujl vznik blahodér-
0 »dobrého« cholesterolu a potiraji nebezpe&né cholesterolové nanosy v arteriich.
kter{ odbornici predepisuji dokonce olivovy olej jako I€k, protoZe je to vynikajici me-
jak sniit riziko srde&nich infarktd a mozkovych mrtvic. Podle vyzkumd 1-2 po-
vé lZice olivového olej denné vyrazné zlep3uje krevni obraz pacienty se srde&nim
arktem. Ale pozor! Akoliv m§ olivovy olej lé&ebné Utinky, je to stéle tuk s velkym
oZstvim energie, proto by nemél byt pouZivan prehnang. Dve lZice oleje denné ja-
) Soucast salatu nebo poutité pii varenf je zcela dostalujici mnoZstvi.

§ LéCivé utinky vitamind, miner3ld a dalSich latek

Vitamin C»vymyvé«pi‘ebytek cholesterolu z tepen a normalizuje jeho metabolismus.
la zkoum4na spojitost mezi vitaminem C a stérnutim i mezi vitaminem C a choleste-
olem. Tato ngvaznost je daleko uZ3i, neZ si dokaZeme predstavit.

Dalsimi bojovniky proti zvySené hlading cholesterolu jsou vitamin E a vitamin B3,
y nejicinngji pisobl v celém komplexu vitaminG skupiny B.

~ Zinek pom4ha udrZovat nizkou hladinu cholesterolu. Hodnotnym zdrojem zinku jsou
ova semena.

boji proti negativnim G&inkdm zvy3ené hladiny cholesterolu G&inng& poméhajii i
srde&ni miner4ly« - hoi¢ik, vapnik a draslik.

Pravidelnd konzumace potravin se zvySenym obsahem ki‘'emiku dokéZe sniZit cho-
sterol v krvi 3 m4 celkové blahodamy vliv na srdce.

‘Cetné vyzkumné préce potvrdili, Ze u osob s mirn& zvy3enou hiadinou cholesterolu
niZuji omega-3 mastné kyseliny nebezpe&ny cholesterol a »&isti« arterie od krevnich
azenin, které mohou zpUsobit srde&ni nemoci. Je to tuk nachazejici se v mor'skych
ybéch a m§ zvIastni molekuldrni strukturu. Doporutuje se zafazovat do jidelni¢ku co
ej¢astéji, nejlépe denn&, mor'ské ryby, napr. 50 g lososa, 100 g makrel, 50 g sardinek,
100 g tufidka nebo 100 g sledu.

Rada na z4vér - Pokud mate vysokou hladinu cholesterolu v krvi, vztahuji se na vas
‘Irady v kapitolach o aterosklerze a vysokém krevnim tlaku.

Knthovna Jitthe Moheno v g "
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Jen na okraj o krvi

Co jist, kdyl... ...méte chudokrevnost

Chudokrevnost neboli anémie je chorobny stav, ktery miZe vzniknout bud v dusledku
nedostatku krevniho barviva - hemoglobinu (obsahujictho Zelezo nutné k penosu kys-
liku do tkanf), nebo nedostatku &ervenych krvinek, které hemoglobin obsahuijl. Nej-
b&Zn&j3l, i kdyZ ne zcela jedinou pfitinou anémie je nedostatek Zeleza. Lé&enl chu-
dokrevnosti patif do rukou Iékai‘e, nebot zéleZi na pivodu jejiho vzniku. Hlavni piiznaky
anémie jsou vy&erpanost, bledost, nava, roztékanost, n€kdy se mohou objevit z4-
vrat€ a bolesti hlavy.

© Létivé utinky potravin

| v prevenci a I¢b& anémie hrajl vyznamnou roli lu¥t&niny, zejména Cocka, kterd vy-
znamnym obsahem Zeleza, m&di a dalSich cennych latek pfispivé ke zlepSent krvetvor-
by. Obdobny G&inek maji i bilé fazole.

Je 3koda, Ze ryZe vytlatila z nasich jidelni¢ky jahly. Tato hodnotna obilovina je nosi-
telem vysokého obsahu Zeleza aje vhodnou potravinou pro chudokrevné détii dospélé.
Ale mdme moZnost v3e napravit.

» Dobrou chut - Jéhlové Skubanky
200 g jahel, 1/2 | vody, $petka soli, asi 1/4 | mléka

J8hly spatime horkou vodou, scedime, zalijeme vodou a osolime. Zvolna valfme, a kdy?
se zatne voda vyvarovat, plilévéme po troskach mléko a za ob&asného michani dova-
fime dome&kka. LZici namo&enou v rozeh¥stém tuku vykrajujeme noky a posypeme je
strouhanym kokosem, nastrouhanym pernikem ¢&i tvedym tvarohem nebo skoficl. Po-
dle chuti pocukrujeme a3 pokapeme rozehi'4tym maslem.

Skubsnky mu¥eme pfipravit i naslano: prelijeme je tukem na n&m¥ jsme zp&nili ci-
buli, posypeme nastrouhanym syrem a podavdme se zeleninovym salétem.

Spenst, zejména Eerstvy, je vyznamnou zeleninou pfi lé&bé chudokrevnosti diky vy-
sokému obsahu Zeleza, m&di a dalSich cennych latek.

Nepravem opomijend Eervens i‘epa by se méla objevovat v na¥em jidelnitku &asté-
ji, nebot je vyZivna, posilujici a snadno straviteind. Obsahuje pro lovéka poti'ebny mi-
nerél kobalt 3 mimo jiné se doporutuje i pi anémii nebot aktivuje produkci Eervenych
krvinek. Konzumuje se syrovd i vai‘end, nejlépe spole&né s jinymi druhy zeleniny v sa-
Iatech. Lé&ivym elixirem je $tava z Cervené fepy smichand se §tavou z jablek. M&lo by
se vypit po malych douicich asi 250 ml této $tdvy denné.

Velmi G&inné vlastnosti md i rajée. Obsahuje vyvéZeny podil vitamind a mineralnich
|atek, zlep3uje krvetvorbu, tvorbu hemoglobinu a slouZf k prevenci chudokrevnosti.

Vyznamn4 je i krvetvorn Uloha cibule a pérku. Napomahaji lepSimu vyuZiti krve-
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tvornych létek z potravy v zaZivacim Ustrojf, ovliviiujf krvetvornou schopnost kostni die-
né a plispivaji k lepsimu okysli¢eni krve v plicich.

Palitka a petrielka jsou bohaté na Zelezo a vitamin C, coZ je ideéIni kombinace, ne-
bot vitamin C podporuje vsti'ebdvani Zeleza. Tyto bylinky Ize ptiddvat do pomazének,

* saltd a skoro ke viem hlavnfm pokrm0m.

Vysoky obsah Zeleza a dalSich duleZitych Iatek &inf z jahod vhodny prostiedek k I€&-
b& chudokrevnosti. Jahody jsou doporutovény ke konzumaci s nizkotu€nym zakysanym
mié&nym vyrobkem.

Mnozi vé&dci prohlasuji merufiky za vynikajici 1€k pfi regeneraci hemoglobinu. Kon-
zumace merun&k zlepuje krvetvorbu a kvalitu krve. Pokusy se zjistilo, Ze 100 g &ers-
tvych merun&k dokaZe ovlivnit proces krvetvorby stejn& u&inné jako 250 g jater. Vy-
razny protianemicky U&inek maji také sudené, opléchnuté a ve vodé€ namo&ené merufiky.

-~ Konzumujeme je pied jidlem spoledné& s tekutinou, ve které byly namo&eny.

Pomerante byly jiZ od stiedovéku Siroce vyuZivany k 1E€b& nejriznéjsich nemoci.
Mimo jiné prispivaji i k lep3i krvetvorbé& a zlep3eni krevniho obrazu.

Zndmé anglické piislovi ftk4: »Jedno jablko denn& doktora zahani.« Vieobecné se I¢é-
&ivé ucinky jablka vyuZivaji i pfi podplrné 16&b& chudokrevnosti.

Osvelujicl ostrufiny, zejména ostruZinové $tdva, majf krvetvorny a celkové posiluji-
cl u&inek.

Of‘echy velmi vyrazn& podporuji krvetvorbu v kostni d'eni, a tim pfispivaji i k 1EEbé&
chudokrevnosti.

B Bude v4s zajimat - OFechy v nasi vyZivé

Alkoliv of'echy jsou velmi zdravé, neméli bychom to s jejich konzumaci pi'ehanét,
protoZe jsou nejen energeticky velmi vydatné, ale pro mnohé hife stravitelné, tedy
»t&Zké na Zaludek«. Optimaini denni konzumace by pro obsah tuki méla &init maxi-
maln& 20 kust malych ofiski nebo 10 kusu velkych ofechu. Za vyZivove nejhodnot-
n&j3i se povaluji mandle a para of'echy.

Mnoistvi cennych latek - vysoky obsah Zeleza, hoi¢iku, m&di a kyseliny listové -
&inf z pistacie vyborny |ék na zhor3enou krvetvorbu v kostni di‘eni. Pistacie se &asto
konzumuijf praZené a solené, aviak v této formé jsou méné& vhodné pro osoby s vy-
sokym krevnim tlakem a s onemocné&nim ledvin.

Také semena dyné& a sezamov4 seminka by mé&la byt pravidelnou sou&ssti jidelni¢-
ku v prevenci chudokrevnosti.

Pokud jste milovniky indické kuchyng, zf'ejme& vas pot&sim, nebotl kof‘eni kari miZe
byt piinosem pro vade zdravi. Vyzkumy uk4zaly, Ze kari zabrafiuje tvorb& krevnich sra-
Zenin 3 navic muZe snifit hladinu cholesterolu.

Lé&ebné viastnosti Sipkd, znamé jiZ od starovéku, slou?f lidem aZ do dne3nich dnd.
Sipkovy &aj je velmi u&inny pfi chudokrevnosti.

» Dobrou chut - Lahodny Sipkovy &3j
Nejvhodn&j3im zpusobem pfipravy Sipkového &aje je nechat asi 10 g rozdrcenych
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Yipku louhovatv 1/2 1 studené vody po dobu 1 hodiny. Pak pfivedeme k varu a nechdme
asi 10 minut p‘ed slitim vyluhovat. Podle jiného pf‘edpisu se doporuuje nechat $ipky
namocené pies noc a pak zahi‘dt na teplotu népoje.

Kopfiva, kterd je velice oblibend v lidovém lécitelstvl, se dFive Easto doporutovala
k léeni chudokrevnosti. Tato bylina sice podstatné& nezvy3i mnoZstvi pot‘ebnych mi-
ner4ld a vitaminu C, ale dod4 t&lu rostlinné latky, které podporuiji jejich vyufiti. Caj pfi-
pravime ze 2 Zi¢ek &erstvych nebo suSenych Fezanych listy, které nechame piejit va-
rem ve 1/4 | vody. Na 10 minut odstavime, scedime a pijeme vlaZny po douscich, a to
rano a veler 1 $alek.

H LéCivé ulinky vitamind, minerdlu a dalSich lstek

Jakjiz bylo Fe¢eno, nejéastéjivznik4 chudokrevnost z nedostatku Zeleza. Nejlepsim.a pro
organismus nejsnadné&ji vstiebatelnym zdrojem Zeleza je libové maso a driibeZ, Gstlice ava-
je€né Zloutky. O n&co hire vsti'ebatelné je Zelezo obsaZené v &ervené zelening (Xervens
fepa, rajéata, ervené zeli atd.), déle v suSeném ovoci, luiténinich a celozrnnych potra-
vinach. Vitamin C viak miZe vyulitelnost Zeleza z téchto zdrojl zvysit aZ o 85 %.

Chudokrevnost muZe mit i jiné pi¢iny, napf'. nedostatek vitaminu Bg, vitaminu E atd.
Proto pozor, piili§ mnoho Zeleza v nasf stravé totiZ mbZe znamenat riziko pro vase srd-
ce. Proto doporuluji, ne? za€nete uZivat piipravky obsahujicf Zelezo nebo vyrazné& zvy-
Sovat konzumaci potravin s bohatym obsahem Zeleza, méli byste mit od svého |ékal‘e
jistotu, Ze hladina Zeleza ve vas3i krvi je opravdu nizka.

Vitamin B4, byva n&kdy nazyvén »&erveny vitamin,« nebot napoméhs tvorb& &er-
venych krvinek a jejich regeneraci, a tim pr‘edchazi chudokrevnosti.

Mnoho studil prokazalo, Ze f'ada lidf po padesatce trpi nedostatkem tohoto vyznam-
ného vitaminu, z ¢ehoZ mohou plynout doprovodné potiZe jako nadm&ma unava a ne-
sousti‘ed&nost. Vitamin B, je obsaZen predeviim v potravinach Zivo&isného pivodu,
proto vegetariéni, ktel'i omezuji i konzumaci vajec a mlé€nych vyrobku, riskuji vznik to-
hoto druhu anémie.

Kyselina listové se spoluiastni tvorby krve 3 zabrafiuje vzniku chudokrevnosti. Je
obsaZena v zelené listové zelenin& a celozrnnych potravinach.

Kobalt podporuje procesy kivetvorby napfiklad po nemocech a poranénich, a tim
plispivé k regeneraci organismu. Nejvice kobaltu je v p3enici a kakau.

¥ Rada na z4vér - Pozor na kofein! Neni vhodné po jidle pfipraveném z potravin bo-
hatych na Zelezo konzumovat népoje obsahusjici kofein. Ten totiZ brani vsti‘ebavani Ze-
leza. Naopak vitamin C vst‘ebévani Zeleza napoméha.

Co jist, kdytk...

Je tvrdou realitou, Ze tvorbou krevnich sraZenin jsrrie ohroZeni téméf vsichni. Pie-
sdhne-li mnoZstvi nerozpustné bilkoviny fibrinogenu v organismu pripustnou nor-

...chcete pfedejit krevnim sra¥eninam
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mu, vznikaji v krvi takika smrteln& nebezpe&né sraZeniny. Ty mohou blokovat cévy
a vést k srde&nimu infarktu nebo mozkové mrtvici.

© LéLivé ulinky potravin

Dnes uf je nezvratng dok4dzano, Ze zarazeni mol'skych ryb do naseho jidelnitku je
cesta k dobrému zdravi. DUleZité omega-3 mastné kyseliny se nachazejf zejména v ry-
bach, jako jsou losos, tufidk, sardinka, makrela &i platyz. Tyto kyseliny brani krevnim des-
tickdm, aby se navzdjem sluovaly a vytvaiely krevni sraZeniny, které mohou ucpat cé-
vy a vyvolat infarkt myokardu nebo cévni piihodu.

Vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin a dal§ich cennych latek se mohou po-
chlubit In&n3d seminka. PUsobf jako pifrodni krevni »‘edidlo« 3 zabrafiuji tak tvorbé ne-
bezpe&nych krevnich sraZenin. VyZivng In€nd seminka miZeme konzumovat jako &aj,
ktery plipravime prelitim [Zitky seminek $4lkem varici vody a nechdme 10 minut lou-
hovat. Pak pijeme i se seminky.

» Dobrou chut - Keksy z In&ného seminka
50 g mésla nebo rostlinného tuku, 3 lZice medu nebo moutkového cukru, 1 vejce,
100 g obilnych vlo&ek, 100 g Inénych seminek, 60 g hladké mouky,
citronovd $tava, trochu mléka nebo bilého jogurtu

Zmekly tuk utfeme s medem nebo cukrem a vejcem. P¥iddme rozemleté nebo roz-
mixované obilné vio&ky a In&na seminka, mouku a citronovou 3tavu. Vypracujeme vi§&-
né t&sto, do kterého podle poti‘eby ptiddme mléko nebo bily jogurt. Z t&sta vyvalime
plat, ze kterého formikou vykrajujeme ruzné tvary, pfeneseme je na plech vyloZzeny
pecicim papirem a zvolna upe&eme. Je3t& horké keksy popréSime cukrem.

Obytejna cibule m4 takovou skladbu chemickych l4tek, kterd ma na cévni a srde&ni
systém mnohostranny terapeuticky u¢inek. ObsaZené latky zabrafiuji tvorb& sraZenin
v cévach a uZ vzniklé sraZeniny Usp&Sné& »rozpoustéji«. LECivé jsou i nadzemni &sti, te-
dy cibulovd nat”. Z pozorovani védcu vyplyva, Ze neni dulefité, jime-li cibuli syrovou ne-
bo var‘enou, nebot vysok3 teplota v ni nezni&f 14tku, kterd rozpousti fibrinogen.

Blahodarny Eesnek potlatuje vznik krevnich sraZenin. Cesnek obsahuje G&inné I4t-
ky, které pomahaji udrZovat krev »fidkous, to znamen3 sniujicf krevni sréZlivost. Jako
optimalnf léivé mnoZstvi se povaZuji 2-3 strouZky denné.

® Bude v3s zajimat - Jak tlumit Eesnekové aroma

Zépach &esneku povaZuje vétsina lidi za velice nepiijemny. MuZete sice uZivat &es-
nekové koncentraty, které Ize dostat v [€karnég, ale ty nejsou tak G&inné jako Cerstvy Ees-
nek. Poutitim nésledujicich prostiedku Ize zmirnit nebo se zcela vyhnout silnému aro-
ma Eesneku po jeho pofiti. Vyzkoudejte pitf Eerné kdvy nebo Zvykani kévovych zrnek.

MoZné pomuzZe i sklenice mléka.

Konzumace zelenych nati - petrZelky, paZitky nebo refichy, které maji schopnost va-
zat aroma &esneku.
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Zvykéni jablka, kousku pomeran&ové kiry, zrnka kardamomu & anyzu.

Olivovy olej pusobi v nasi krvi skute€né zézraky, nebot brzdf tendenci vzniku krev-
nich sraZenin. Hlavnim zdrojem tuky ve stfedomoi‘ské kuchyni je pravé olivovy olej a vy-
skyt tzv. civilizagnich chorob je zde o poznéni niZ3i. Mnozf badatelé proto véff, Ze oli-
vovy olej chranf pi‘ed infarktem myokardu, mozkovou mrtvici, i pfed nékterymi druhy
zhoubnych nadorl. Jeho konzumaci nepiehénime, nebof je to vydatny zdroj energie.
Za optimélni mnoZstvi se povaiuji 2 lZice denné.

# LéCivé utinky vitaminy, miner4lo a dalSich lstek

Vitaminy C a B sniZuji riziko tvorby krevnich sraZenin, pifpadné uieh&uj jejich roz-
pusténi.

Vyznamnou roli v boji proti krevnim sraZenindm hraje i vitamin E. Jeho UCinek se na-
sobl mineradlem selenem, coZ znamen4, Ze kombinace t&chto dvou latek je mnohem
0&inn&j8i neZ obé lstky samotné.

Bioflavonoidy byly donedévna povaZovény za pouhé rostlinné barvivo. Cetné vyzkumy
viak prokazaly, Ze tyto U&inné lstky maji pro organismus velky vyznam. Mimo jiné »i‘e-
di« krev a bréni tak vzniku nebezpe&nych krevnich sraZenin.

¥ Rada na z4v&r - Uprava stravy! Jako preventivni po&in proti smrticim krevnim sra-
Zenindm je nezbytné zvy3eni pifjmu ovoce (zejména jablek, citrusovych plody, anana-
su), zeleniny (hlavn& paprik, mrkve, zelené listové zeleniny, avokada), lu3ténin (fazole
3 hrachu) a obilovin.

Cukrovka

Cukrovka (diabetes mellitus) je porucha metabolismu. Organismus nenf schopen nor-
maln& vyuZivat sacharidy (3kroby a cukry) obsaZené ve stravé. Vysledkem je zvySens hla-
dina krevniho cukru (glukézy), kterd muZe pacientovi plivodit dalsi vaZné zdravotni pro-
blémy v&etn& srdenich onemocnéni. Cukrovkaje onemocnéni vyZadujicl spolupraci lékaie
a kazdé porueni pravidel terapie miZe znamenat véZné ohroZeni zdravotnfho stavu.

© Létivé uCinky potravin

Hypoglykemickou aktivitu ~ to znamené schopnost sniovat zvy3enou hladinu cuk-
ru v krvi ma prekvapivé mnoho rostlin uZivanych v tradi¢nich medicinach.

Jednou z nich je boruvka. Susené borivky sniZuji hladinu cukruv krvi a &j z listd bo-
ravek, vZivany po dlouhou dobu, sniZuje hladinu cukru v krvi mirn€ a bezpe&né.

Také brusinky jsou velmi zdravym ovocem a sloZenim G&innych [4tek jsou prospé&3-
né diabetikm.

Grapefruit zlep3uje zdravotnf stav u diabetikl.

Potraviny, z nichZ se Ziviny uvolfiuji pomalu, jako napr. lu§t&niny, zabrafiuji prudké-
mu zvy3eni hladiny cukru v krvi, se kterou se organismus jen t€Zko vyrovnava. Pii je-
jich pravidelném pifjmu dochazf ke sniZovani hladiny krevniho cukru. Podle mnohych
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vyzkumu prospivé pacientdm s cukrovkou zvy3end konzumace s6ji 3 séjovych produktd.

Dalsimi potraviny, které jsou pro diabetiky mimoiddn& vhodné, jsou obiloviny, ry-
%e, a celozrnné potraviny, hldvkovy salét, mrkev, celer, Eerny kof‘en, topinambur,
listov4 zelenina, meloun, Svestky a banany.

Nekdy neprdvem opomijené obilné viotky & p3eni&né klitky jsou vybornou potra-
vinou pro diabetiky, ktera stabilizuje krevnf cukr.

Pii konzumaci dyné& a cukety se $t&penim tukl z potravy spoti‘ebuje méné& enzymu. L4t-
ky obsaZené v di‘eni tykvi a jeji $tavé maji vynikajici fyziologicky vztah k ldtkové vymeéné.

Obsahem rostlinného »inzulinu« a daldich latek je pravidelnd konzumace syrového
i kysaného zeli velmi vhodné pro diabetiky.

Cibule velmi dobi‘e pusobi na sniZeni hladiny cukri u diabetikl.

Cesneku diky pronikavému aroma moZeme vy&itat spoledenskou nezpisobilost, ale
po zdravotni strance jej nelze ne¥ chvélit. Cesnek kromé jiného dokéaZe snifovat hladi-
nu cholesterolu i cukru v krvi.

Pro obsah potiebného chromu se doporutuje €asté&ji zatazovat do jidelnitku diabe-
tik0 Fefichu zahradni. V poslednich letech zfisk4va zaslouZenou popularitu a jako opti-
malni se povaZuje konzumace jedné IZice nat& denné.

» Dobrou chut - Refichovy travnitek

Seminka fefichy zahradni namocime na den do vody a pak je rozloZime na navih&e-
nou bunititou vatu, kterou udriujeme vihkou. KdyZ se »travnicek« zatne zelenat, stii-
héme ho a pouZivédme na dochuceni pomazének &i salétd nebo na posypani chleba.

Kurkuma a skofice jsou dv& z mnoha soutasti kot‘ent kari, které se velmi &asto po-
uZivé k pripravé jidel vindické kuchyni. Tato kot‘enf zvy3uji aktivitu inzulinu, jenZ se po-
dili na metabolismu glukdzy, a jsou proto uZitegné pti onemocnéni cukrovkou.

Podle n&kterych vyzkumnych praci mohou i daldi druhy kofeni - hi‘ebiek i bob-
kovy list - aktivitu inzulinu aZ ztrojnésobit.

»Bez do Zivota pfijaty ma velkou vyhangjici moc,« napsal predvice nez 400 lety uZe-
ny doktor Petr Ond¥ej Mattioli. Cerny bez je doporuovan diabetikm, nebot obsahu-
je rostlinny »inzulin« - inulin. Bezinky konzumujeme vZdy tepelng& upravené.

H Lé&ivé ulinky vitamin0, minerdli a dalSich ltek

Vitaminy skupiny B napoméhajitvorb& enzymo, které pfeméfiuji cukr na energii, a z4-
rovefi mohou brénit poskozeni nervi. Komplex v3ech vitamind skupiny B ném miZe
zajistit Pangamin.

M Bude vas zajimat - Pangamin BIFI. Pangamin jsou susené pivovarské kvasnice. Jsou
obohacené o bakterie mlé&ného kvaseni's obsahem komplexu vitamind B a dalsich cen-
nych l4tek, které navic napomahajf udrZet optimalni stav st‘evni mikroflory, zvyuji odol-
nost proti infekcim, branf vzniku karcinogennich latek a pomahgji pi prevenci srdeg-
nich chorob.
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Chrom hraje duleZitou roli v metabolismu cukrd. Pomahé inzulinu udrZovat rovno-
vahu cukru v krvi. To znamena, Ze hladina cukru v krvi nestoupa ani pifli§ rychle a pii-
i§ vysoko, ale ani rychle neklesé. Vyzkumy potvrzuji, Ze strava bez chromu u lidi témér
okamZit& vyvoldvs zvySeni obsahu cukri v krvi. Dobrym zdrojem chromu je celozmny
chléb. Ci¥t&na zrna v bilém pedivu obsahuji tohoto nezbytného prvku pouze nepatrné
mnoZstvi.

Z mnoha studif vyplyvé, Ze nizka hladina hoi€iku zvy3uje riziko vzniku nemoci se vzta-
hem k diabetu a miZe byt dokonce pfiginou vzniku této choroby. Mezi dobré potravi-
nové zdroje patii banany, p3eni¢né otruby a celozrnné potraviny.

Vysoka hladina zinku pomaha organismu vyuZivat inzulin a pfispiva k hojent ran, ne-
bot vysoka hladina cukru v krvi tuto funkci poruduje.

Zvy3eny podil vldkniny ve stravé zpomalf vstiebavani cukrd 3 udruje hladinu krev-
nfho cukru v normélnich mezich bez extrémnich vykyvl. VIaknina z jablek, obili 3 lus-
t&€nin pomsha hladinu krevniho cukru udrZet.

V¥ Rady na zvér - Uprava stravy! Lidé s cukrovkou jsou nuceni dodr¥ovat dietu a zna&-
n€ omeszit pifjem cukru. Dobrou volbou je sniZit mnoZstv! Zivocinych bilkovin a nasy-
cenych tukd v potravé a zafadit do jidelni®ku vice &erstvého ovoce a zeleniny. MEli by
také méné solit, omezit mnoZstvi népoji obsahujicich kofein, alkohol nepit vibec ne-
bo jen vyjime&né.

Mate-li nadvshu, hubn&te! SniZeni t&lesné hmotnostije nezbytnym krokem prilég-
bé& cukrovky.

Riziko pro ¥eny! Riziko onemocné&ni cukrovkou je u Zen dvojnésobné vy33f neZ u mu-
20. Vznik diabetu je sice ovlivnén i d&di&né, ale hlavnim faktorem byv4 obezita.

Nezapominejte na pohyb! Je zndmo, Ze cviteni a zdravy fivotni styl jsou duleZité pro
sniZent rizika komplikacf cukrovky.

Potize s travenim

Reklamy, které na nas Utocf ze v3ech stran, se nédm &asto snaZi nabidnout po-
travinové doplitky jako léky, které nam urcit€ vylé&l poruchy s trévenim. Existuje
ale celd rada léCebnych piirodnich prostfedku, které jsou lep3i a Setrn&;si k nase-
mu organismu.

Priznaky poruch traveni v&etn& nadymani a plynatosti mohou byt zndmkou mnoha
chorob, neodkladejte proto navitévu vadeho lékare.

Co jist, kdyi...

© Lécivé atinky potravin

Orientalni kuchyné by sotva mohla existovat bez cibulovin, provazej ji po tisfcileti,
atak nenf treba dlouho pétrat po predcich pérku. Je to velmi cenns zelenina, kter4 mu-
Ze podporovat traveni, &innost stiev, jater a Zluéniku.

...chcete podpofit traveni
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Raj&atajsoujiZ fadu let svétovou zeleninou ¢&fslo jedna. Obsahuji mnoho cennych 15-
tek, posilujf vylu€ovéni travicich 3tav, zlep3uji trévenf a také Einnost Zaludku a stiev.

Kyselé zeli p¥znivé pisobi na traveni v Zaludku a na &innost sti‘ev.

Ki'en podporuje traveni 3 zvy3uje stravitelnost pokrmu, i kdyZ se konzumuje tfeba
jen v malém mnoZstvi jako dopIn&k k masu & vejcim.

Reficha set4 je velmi chutn aromatick4 bylinka, kter4 zlepuje traveni a podporuje
chut k jidlu.

Kopr, dobromysl, majoranka, libe€ek, tymisn a saturejka jsou bylinky, které by-
chom méli v nasi kuchyni pouZivat &asté&ji, a to obzvIasté v pripadé poruch tréveni ne-
bo k podpofe traveni t&Zkych pokrmu. Zabrafiuje tvorb& plynl ve stievech a mnoZeni
n&kterych druhud bakteril.

Ananas je nejen povaZovan za krale ovoce, ale moZe mit také vyrazny lé€ebny vliv
proty, kteff majf problémy s travenim. Nejvice je cen&ny pro obsah vldkniny a enzymu,
zejména bromelinu, ktery vyrazné& zlep3uje traveni a spolupodili se na §t&peni bilkovin.
To v3ak plati pouze pro Eerstvy ananas.

Plody exotické papéje pouiivali po staletf indiani jako sou€ast mnoha lékd, mimo ji-
né ijako prosti‘edek podporuijici tréveni. Obsahuje totiZ enzym papain, ktery je podob-
ny lidskému travicimu enzymu pepsinu.

Po cely rok b&Zn& dostupné jablko sné&dené i se slupkou je levnym zdrojem ltek pod-
porujicich zaZivani. Syrové jablka obsahuji mnoho travicich enzymu, které napomahaj
traveni 3 normalizuji stfevni mikrofloru.

Svym vysokym obsahem G&innych latek usnadiiuji jahody traveni, Cinnost stev a lat-
kovou vyménu.

Melouny obsahuji mnoho enzymu a dalich latek, co? pifznivé pisobl na traveni.

Dalsf druhy ovoce - maliny, grapefruit - podévané jako mouénik po tu€ném pokr-
mu rovnéZ podpolf traveni.

P¥i lehkych zaZivacich potiZich sn&zte misto vecere n€kolik vlasskych of‘echu; tak to
v takovém piipadg delévali stari Rimané.

Koteni skofice a hi‘ebi&ek jsou nejen lahodnym doplitkem rdznych druhi peciva, ale
zvy3uji aktivitu enzymu, 3 tim napomahajf $t&pit tuky.

VSem pifznivedm piva zfejmé& nesdélim Zaddnou novinku, Ze hot€iny chmelu ovliviiu-
ji trévenf t&Zkych jidel. Ale i v tomto pFipadé& plati, Ze mén& znamens vice.

Na podporu tradveni nebo k uklidnénf podraZdéného Zaludku jsou vynikajicim pro-
stfedkem &aje z méty, hefménku, anyzu nebo fenyklu.

Co jist, kdyi... ...trpite &asto nadyménim

Nadymani mé nejrizné&;3i p¥itiny. Vznika pii konzumaci nadymajicich potravin, napr. lus-
t&nin, kapusty, mléka. Pfi jejich zarazovani do jidelnicku postupné& zvySujeme mnoZstvi,
abychom se vyhnuli problémim. Také rychlé jedeni a nedostatedné kouséni potravy mu-
Ze mit za nasledek $patné trdven( a z toho vyplyvajicl potiZe.
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© LéLivé utinky potravin

._N_adyménl postihuje vétsinu lidf pii konzumaci lu¥t&nin. Plat pravidlo, Ze &im &as-
t&ji jime luSténiny, tim rychleji se této stravé prizpisobime a nebudeme trp&t nepfi-
jemnou plynatosti.

B Bude vés zajimat - Lze sniZit nadymani z lu¥t&nin?

Lep3f stravitelnosti luSt&nin dosahneme tim, Ze ludténiny vafime s kofenim, napk. li-
betkem, majorankou, kminem, bazalkou nebo tymidnem.

Prolep3( stravitelnost ludt&niny pi‘ed vaenim proplachneme, zalijeme horkou vodou
a nechame asi 4 hodiny namo&ené. Vodu opét slijeme a k val‘enl pouZijeme &erstvou
vodu. Nedostatkem tohoto zpisobu pripravy je, Ze dochazl ke ztréte n&kterych cen-
nych latek.

Pokud trpite nadyménim, jezte vice ovoce bohatého na vodu, napr. melound, kiwi
nebo jifniho ovoce.

Pravd€podobné jsou cibule a Eesnek jedny z prvnich kulturnich rostlin, provazejl-
cich Cloveka od nejstarich dob. Kromé& dal¥ich Ié&ebnych G&inkd majl zmirfiujict viiv
na nadymani.

Tymian priznivé oviiviiuje zaZivan a mirnf nadymanli. Patii k nejvotiav&j&imu kotent
a jeho vyulitfv kuchyni je Siroké. Vyborny je v zeleninovych polévkéch a pokrmech, pii
ﬁp;(ra\;é masa. Zajimavy pokrm z hub pfipravime, kdy? jej dochutime drcenym tymisnem
a kminem.

Stafl Egyptané zahénéli koprem bolesti hlavy, v Rim& byl pouivan jako bylina zvét-

§Ugcll silu gladidtort a my jej dnes piidavame do pokrmi jako prost¥edek proti nady-
manl.

» Dobrou chut - Petené ryby po védsku s koprem
4 makrely nebo jiné ryby (mohou byt i sladkovodni), 2 cibule, 2 pérky,
8 lic oleje, 4 I¥ice octa nebo citronové 3tavy, sul, kopr

Odisténe ryby nakréjime na ve&tsl kousky a rozloZime je do zapékacl misy. Cibuli a p6-
rek nakréjime na kolezka, urovnéme na ryby, poklademe n&kolika snitkami kopru a za-
lijeme smési z oleje, octa nebo citronové ¥l4vy a soli. Priklopime poklitkou a peeme
asi 30 minut. Pak odstranime snitky kopru a ryby posypeme erstvym nakrajenym ko-
prem. Podévame s opékanymi brambory.

Stredoveké hostiny byvaly zakon&eny pedivem s hojnostf kminu, nebotjiZ tehdy se v&-
dé&lo, Ze pUsobl proti nadymanl, uklidfiuje Zalude&ni ki'e€e a3 mé viiv na dobré zaZivani.

® Z domacl lékérny - Kminem proti nadymani

Kmin, je zndm pr'edevsim z I€kéren nadich babitek. Chcete-li se co nejrychleji zbavit
neplijemného nadmuti, pe&livé rozzvykejte 1 IZicku kminu. Plipravit si mOZete i kmino-
vy &aj (1 IZici kminu zamichéte do sklenice varici vody a nechate pdl hodiny louhovat).
UZivejte 3-4krét denng. Stejnym zpisobem se zbavite i ¥ihénl.
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U nds moZnd mén& znama4 bylinka routa podporuje traveni a chut k jidlu. Je velmi aro-
maticka. Musim v3ak upozornit, Ze u zvI83( citlivych jedinch moZe pfi sb&ru listd dojitk po-
draZdéni pokoZky. Doporusuji neprekralovat davku asi 1 IZi¢ku Eerstvé naté na den.

Na podporu tréveni a proti nadymani jsou vynikajicim prosti‘edkem &aje z hei'mén-
ku, fenyklu nebo anyzu.

# LéCivé utinky vitamind, minerslo a dalSich lstek
Na nepiiemném nadymani se miZe spolupodilet i nedostatek dvou mineralu ve vy-
Zivé, a to drasliku a ¥eleza.

Co jist, kdyl... ..vas trépi zécpa

Zacpou dnes trpf podstatng &ést naeho obyvatelstva. Ani si neuvédomujeme, Ze nor-
malni a zdravé je mit stolici jedenkrdt denné&. Z&cpa, které nenf vé&tdinou vniména jako
vainy problém, miZe spolupUsobit pii vzniku mnoha nemocl. To je urit& velmi padny
divod k urychleni priichodu potravy a regulovéni pravidelné &innosti sti‘evniho traktu.

Pfi¢inou zécpy muZe byti nadbyte¢na konzumace masa. Doprovodnym projevem je
nadymani.

© Lécivé utinky potravin

Vyznamny Gcinek proti zacp& ma vldknina. Pii v&tSim pifjmu potravin se zvySenym
obsahem vlakniny se stav brzy zlep3l. VIaknina svou piitomnosti podporuje stevni po-
hyby, vaZe na sebe vodu a tim zmék&uje stevnl obsah a usnadfiuje vylutovani.

B&Zn4 denni konzumace celozrmného petiva, lustEnin, ovoce a zeleniny, tedy potra-
vin se zvySenym obsahem vldkniny, zaji§tuje stolici 1-2krat denné, a je tak vynikajicf pre-
venci vboji proti zdcp&. Konzumace i doma plipraveného petiva a moueniky, alespofiv po-
mé&ru 50 % bilé mouky a 50 % celozmné mouky, vas dokéZe uchrénit pi‘ed zacpou.

Zacpa muZe byt zpisobena zmé&nénou mikrobidlni florou, napk. pfi uZivani antibiotik
&ijinych latek, které ji likviduji. Je vhodné konzumovat acidofilni mléko nebo »Zivé« jo-
gurty s obsahem mlé&nych bakteril, které vém pomohou upravit trévicl proces.

Vydatnou a ozdravujici snidani si pfipravime ze zakysaného mlé&ného vyrobku, nej-
lépe nizkotuného, do kterého pridame po 1 Iici pSeni¢nych kli¢kl a ovesnych vio&ek.
Je to |éCebny prostFedek proti zacpé.

K odstranéni zcpy stacl denné& snist polévkovou IZici pSeni€nych otrub. Pro lep3i
chutje zvolna opraZlme na suché panvi dozlatova. Otruby si lze p¥ipravit do zasoby, upra-
Zené avychladlé je ddme do sklenitky a uzavi‘eme. Otruby rozmichdme v mléce nebo
vmichéme do jogurtu.

Spenst podporuje pravidelné vyluovani stiev, a proto je doporu€ovan pii zacpé.

Raj&ata maji mirny projimavy G&inek a zlep3uji peristaltiku stev. V jidelni&ku by ne-
mély schazet osvé&Zujici zeleninové saléty s rajéaty.

Cim &ast&ji budeme v na¥f stravé konzumovat syrovou cibuli, tim v&t§i méme $anci
zbavit se zécpy.
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® Z domaci lékérny - LéEebn4 cibulovs vodka

Ruskym lidovym prosti‘edkem proti zécpé je cibulové vodka. Pfipravime ji z 150 g na-
drobno nakrajené cibule, kterou ddme do tmavé sklen&né lahve a zalijeme 150 ml vod-
ky. Uzavi‘eme a nechame asi 10 dnt louhovat. Poté precedime a uZivdme 2-3krat den-

n& vidy pt‘ed jidlem asi 10 kapek. Cibulovou vodku Ize poutit i pfi Ié€b& mo&ového
mé&chyt‘e a pii odstrafiovani kamend.

Cerstvé okurky jsou vhodnou potravinou na chronické zicpy. Zkuste si kazdy den
dopi4t misku okurkového salatu s citronem, cibulf a olejem (nejlépe olivovym).

Babitkovsky recept G&inny proti zcpé je snist denné, nejiépe pi‘ed hiavnim jidlem,
1-2 IZice kyselého zeli. Projimavy u€inek mé i §tdva z kyselého zelf nebo I8k z kyselych
okurek.

Jablka pii zacp& »i‘edi« stolici, zlep3uji peristaltiku sti‘ev a urychlujf vylu€ovani ne-
strdvenych zbytkd potravy. Vyrazny G&inek proti zacp& majf 2-3 rozstrouhand nelou-
pand jablka denné. Lé&ebné& plsobi i rano na latny Zaludek pomalu snédené jablko.

Staletd zkuSenost uti, Ze Svestky jsou vybornym lékem proti zdcpé&. Zkuste -ano na
lagny Zaludek jist suSené Svestky, které jste pi‘es noc namocili do vody. Obdobny u&i-
nek maji i kompotované Svestky.

Vysoky obsah pektinG, vidkniny a dal3ich vyznamnych latek &infi z angreStu vyni-
kajicl prosti‘edek proti zacpé.

Také hroznové vino je dobrym p¥irodnim prostfedkem s projimavym G&inkem. Pfi
chronické zacpé€ se doporutuje uZivat v sezon€ pokud moZno denné alespofi 250 g hroz-
nového vina,

Fikyjsou v literatufe oznatovény za jeden z nejlep3ich pfirozenych projimavych pro-
stfedku. Lisované nebo sudené plody je vhodné uZivat réno nalagno, miZeme je i pi'es
noc namocit do vody. Obdobny G¢inek majf i datle.

Rano na la&ny Zaludek a veler pi‘ed spanim uZivana pomerantovs $téva by nas mé-
la zbavit nepifjemné zacpy. Obdobnym zplisobem pUsobf, kdyZ nalagno a vecer pi‘ed
spanim snite 1-2 pomerance.

Trévenf podpoff 3 zdcpu pomahaji odstranit i dal3f potraviny - t¥e¥né&, jahody, me-
ruiiky, meloun, boruvky a cukety.

Polévkova lZice medu réno na lany Zaludek miZe zacpé& zabrénit difve, neZ k ni vi-
bec dojde.

Pii Gpomé z4cp& pomahd i piti matového &aje.

Rano je vhodné nalagno vyplt sklenku vody, poptipade viazného bylinkové &aje. Pré-
ci naSich sti‘ev také stimuluje nalatno vypitd sklenice teplé vody se $t4vou z poloviny
citronu. Podle chuti miZeme pfidat med.

LéZebné& pusobliodvar z InEného semene (5 minut varime 1 lZici semena na 1/2 I vo-
dy), ktery je vynikajicim lékem na st¥eva. Odstrafiuje zacpu, zabrafiuje vzniku kvasnych
3 hnilobnych procest a normalizuje &innost sti‘evni mikrofléry.

V¥ Rady na zavér - Nebezpetn$ projimadla! Reklamy se ndm snaZf namluvit, Ze jedinym
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prosti‘edkem, jak zviddnout zacpu, jsou projimadla. Pozor, projimadia nelé&i hlavnf pri&i-
nu zacpy, miZete se na nich stat zavisli 3 navic zbavujf vade t&lo Zivotné& dileZitych Zivin.

Dostatek tekutin! Trpite-li z4cpou je duleZité hodné pit, nebot jednim z nej&astéSich
diivodu vzniku zacpy je nedostatek tekutin, takZe stolice je pili§ tvrdé a obtiZn& se vy-
puzuje. Doporutovény jsou nejméné 2 litry tekutin denné. Ale viechny tekutiny nejsou
stejn& vhodné. Cerna kéva, kakao, &erny &aj a &ervené vino by mély byt v nadem jidel-
ni¢ku co nejméné, nebot podporujf zacpu.

Nekufte! Nikotin negativn& ovliviiuje trdveni a &innost st‘ev.

Nezapominejte na pohyb! Trocha cviteni nebo rychlejsf chiize vém pomuZe udriet
pravidelnou stolici. Pro zvy3enf peristaltiky st‘ev pomaha preventivnf cvik - lehneme si
na z4da, nohy v kolenou pokré&ime, ruce ddme za hlavu a z této polohy se vicekrét zve-
déme aZ do sedu.

Co jist, kdyi... ...v8s trapi prujem

Prijemje vysledkem pietizeni nebo drézdénf tréviciho traktu. M4 rizné pii€iny, k nimZ
napi‘iklad patif zénét Zaludelnf &i sti'evnl sliznice, otrava jidlem, stresové situace nebo
nevhodné stravovaci ndvyky. Déletrvajici prijem nebo prijem spojeny s bolestmi bii-
cha, teplotou a zvracenim by mél byt sv&ten do péce vasemu lékari.

© Lécivé utinky potravin L

Lidé v oblasti Stredozemniho mofe poutivali po staleti k I€€b& prijmu a jinych stiev-
nich onemocnéni jogurt. Jogurt, nejlépe s tav. Zivymi bakteriemi, dokaZe regenerovat
prijmem ponigenou st‘evni mikrofléru a doplni ztratu minerélﬁ.' _

Ry¥e, zejména odvar z ni nebo ryové kase, je G&innym lé&ivym prosti‘edkem proti

rijmu.
’ éezpeénym lékem proti prijmu, ktery ndm pifroda nabizf, je mrkev, kterd poskyltg-
je bohaté dévky potrebnych latek. Navic zpomaluje peristalticky pohyb stfev, ktery je
pfii prjmu pritinou bolestivych ki'e&l v briSe, pisobijako protizanétlivy grosti‘edek 324
rovei reguluje Zalude&nf kyseliny. Konzumovat miZeme jak mrkev najemno nastrou-
hanou, tak ¥t4vu z mrkve nebo tepeln& upravenou mrkvovou kasi. N

Cesnek zastavuje prijem a uklidiiuje stfeva. Cesneku se lidoveé ika »lidovy penici-
lin«. Svymi antibiotickymi G&inky brzdf rozmnoZovani mikroorganismu. Uporny prijem
odstranime, kdyZ kazdou hodinu vypijeme sklenici Eesnekové Stavy, kterou ziskdme krat-
kym povafenim rozeti'ené hlavitky Eesneku ve 3/4 1 vody. .

Pektin obsaZeny v jablku dokonale »vymetd stieva«. P¥i prijmech G&inné potira bal_c-
terie vyvoldvajicl kvasné procesy, zabrafiuje jejich dalsimu rozmnoZovani a odstrafiu je
je zérovefs se stolicf. Pti projmu i dalsich poruchach travenf zkuste rdno snist na lacny
2aludek jedno oloupané a nastrouhané jablko, oslazené [Zi¢kou medu.

Ban4ny lze jako nedréZdivé dietetikum podavat pfi pri jmech.

Také meruiiky pisobf priznivé. Doporutuje se 3-5 kusi denné. N

Sugené boravky jsou jednim z nejlepsich piirodnich prostfedkd proti prajmu. Ob-
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_sahu ji pektiny a latky s mirnymi antibiotickymi Geinky, které pomohou potlacit infekci,
JeZ prijem vyvolala. Susené borivky miZeme dukladné rozkousat nebo je nechat ve
vode nabobtnat a snist i s vodou, v ni? byly namo&eny. Sutené bordvky by ur&it& ne-
mely chybé&tv 25dné domécf Iékarnitce.

W Bude vés zajimat - Susime boruvky

Bordvky, které chceme ususit, majibyt suché, zralé, ale ne prezrslé, nasbirané za pek-
ného sluneného dne. MiZeme je rozloZit na papir a za horkych letnich dni ususit na
slunci, nebo je susit v mirn& zahi4té a pootevitené troub& nebo v suli€ce ovoce.

Pri prajmu si miZeme plipravit 1éCivy népoj z Eerného rybizu: 1 I#ci plodi zalijeme
sklenicf vody a varime asi 20 minut. UZiv4 se 1 Izice 3-4krat denné.

Vino se jiz dlouho propaguje jako prosti‘edek proti infekcim a nemocem. Podle n&-
kterych souasnych vyzkumt pomaha rovné zvisdnout prajem. V jedné studiibylo pro-
kdzano, Ze kvaliitni bilé i ervené vino bylo G&inn&jii proti n&kterym typtm bakterif ne?
rizné voln& prodejné léky. Pri konzumaci vina plati, Ze &m méng, tim vice.

Prajem moZe vést k dehydrataci organismu, a je tedy nutné ztracenou tekutinu
nahradit. Pijte hodng Eistych tekutin, vhodny je i hefménkovy nebo méatavy &aj, po-
pijeny po malych douscich. Aby byly nahrazeny ztratyvody a minerslnich istek, po-

dl{své'mei neslazené minerélni vody. Nepijte je ale studené z fednitky, nebot drazdi
sliznice.

H Létivé ulinky vitamino, mineralu a dalSich lstek

Pti projmu je nezbytné zvysit pifjem pektinu. Pektin je druh rozpustné vldkniny, ob-
saZeny v ovoci a zelening, ktery vdm pomGZe potlatit projem tim, Ze ve stievé pohlti
nadbytenou vodu. Pektiny maji Iéivy viiv na nékters bakterisini onemocnéni i viedo-
veé choroby a riizné krvécenl v zaZivacl soustavé. K potravindm bohatym na pektin pat-
f napifklad jablka, angrest, mrkev, &ervens fepa a banany.

¥ Rady na z4vér - Uprava stravy! Pfi prijmu se vyhybsme tuénému masu, uzeningm,
Skvarkom, vnitfnostem, slaning, konzervovanym potravindm, luit&nindm, miéku
a mléZnym vyrobkim, syrové zelenin& a ovoci (kromé& vy$e uvedenych), otrubsm, ce-
lozrnnym obilnindm, cukrovinkdm, kot‘enf, kofeinu a alkoholu.

Dostatek tekutin! Pijte hodn& vody a Cirych tekutin, abyste zabranifi dehydrataci.

Co jist, kdyi... ...vas péli ¥5ha

Po ve&t3im mnoZstvi jidla, tuéném jidle nebo po zvySené konzumaci alkoholu se u né-
kterych lidi dostavi palenf Zéhy. Vznik4 tak, Ze se obsah Zaludku vracf zpétky do jicnu
a podraZdi je). Koho péleni Zshy trapi &asto, mél by tuto situaci brat véZné a nechat se
vy3etfit svym lékai'em.
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© LéCivé utinky potravin

Fazolové lusky maji velky obsah drasliku, jsou lehce stravitelné a pro organismus dob-
Fevyulitelné, takZe se doporutuji jako lék pii prekyseleni Zaludku. Casto stacijedna se-
zona, po kterou se fazolky konzumuijl, aby se €lovek zbavil potiZi, projevujicich se mi-
mojiné i pdlenim Z3hy.

PrestoZe kyselé zeli chutné kysele, je uZitenym prostiedkem proti pi‘ekyselenf a po-
méhé pii nadprodukci Zalude&nich kyselin.

Je také vhodné, pokud moZno denné, snist misku zeleninového salatu, jehoZ zékla-
dem jsou okurky.

U&inn& pomaha &erstva vylisovans $tava z mrkve, alespofi 200 ml denné.

Zkuste Zvykat platek syrové brambory i kousek bilého chleba, &imZ dojde k vazé-
ni pi'ebyte€nych kyselin. To by mélo pi‘ekyseleni organismu upravit. Z lidového léCitel-
stvi pochdzi ndvod doporulujici pfi palenf Zahy Zvykat 3-4 syrové hrachy.

Trpite-li pélenim Zdhy, zkuste snist banan.

Pomaha vypitl v&tiho mnoZstvi vody, nejlépe sklenka vlazné vody pojidle nebo hef-
mankovy &i métovy &aj.

Podle ned4vné studie zmirnilo Zvykani ¥vykatky bez cukru pélenf Zshy u 70 % sle-
dovanych osob. Kromé tradiné uZivané jedié sody by vém mohly pomoci i mandle,
kefir, jogurt, ryZe a kukufice.

¥ Rady na zévér - Uprava stravy! Pli pélenf Zshy se vyhybejte prekyselujicim potravi-
ndm, jako jsou kéva, sladkosti, bild mouka a peené maso. Trpivéte-li timto problémem,
nautte se silnou kavu, &aj 3 alkohol pit nejpozdeji 3 hodiny pi‘ed spanim a vZdy je zajist.

Prevence! Péleni Zshy mGZeme pi‘edejit, kdyZ zmensime porce jidla, najime se v pri-
b&hu dne vicekrét a neprejidame se.

Co jist, kdyl... ...méte potife se ¥aludkem

Trépl vas Zaludeni ki'ete? Potom méte nemoc moderni doby - gastritidu. Lékal vém
z'ejmé poradi antacidni Iéky (Iéky, které sniZujf kyselost Zalude&nich $tav), oviem dlou-
hodobé uZivéni t&chto I€kU sniZuje vstr'ebévéni vitamind skupiny B a vitaminu A.

© Lélivé ulinky potravin

Pi onemocnéni Zaludku, ale také stFev, jsou med a s6jové mléko ideéInf potravinovu,
déle jsou doporutovany ovesné viotky a In&ns seminka.

Celer udrZuje v kondici Zaludek, stfeva a moZovy méchyt. Také plsobf antimykotic-
ky a antibakteridln& v oblasti Zaludku a stiev.

Z dietetického hlediska je doporu€ovana karotka, pérek a kyselé zeli. Pfedeviim
Eerstvé vylisovanou 3tavu z karotky a 3tavu z kyselého zelf bychom méli pfijimat co nej-
&astgji. Cisti stfeva a normalizuji strevni floru.

Jen mélokdo vi o bananu, Ze je ptirozenym antacidem, tedy prostfedkem, ktery
neutralizuje Zalude&ni kyselinu. Banany jsou vhodné pfi katarech (= zan&tech stiev-
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ni slizinice) jako dietetikum, které nedraZdi sliznici. Nejo&inn& ;i jsou zlatoZluté ba-
nény se svétle hn&dymi skvrnami (tygrovénim).

K regeneraci sliznice trévictho Ustroji se doporucuje uZivat denné rano polévkovou
[Z{ci rozemletych In&nych seminek rozmichanych ve sklenici vlaZzné vody nebo IZitku
smési Inéného semene s medem (3 IZice In€ného semena smichdme se IZici medu).

Nositelé ostrosti v paprice, papritkach chilli a pepfi nepovzbuzujf jenom metabo-
lismus, ale v Zaludku a ve sti‘evech majf antibakterilni U&inky.

V piipadé Zalude&nich probléma je tr'eba pit kazdy den dostate&né mnoZstvi odvaru
ze dvou al tii jablek varenych v 1 litru vody (vatfme 15 minut).

PFi bolestech Zaludku muZe pomoci piti mléka s medem.

P¥i Zalude&nich &i sti‘evnich potiZich by vam mohl pomoci i hefméankové &i métovy
€aj nebo &aj z meduriky lékar'ské. Tyto bylinkové &aje mohou zklidfiovat nékteré z4-
né&tlivé priznaky.

B Bude v4s zajimat - Mata peprnd

Mata je jednou z nejstarSich IéCivych bylin a dnes patif mezi nejEastéji uZivané by-
linky. je také sou&asti mnoha kupovanych Ié&ivych bylinnych smésf. V jednom sti‘edo-
vékém herbali je uvedeno: »Méta posiluje Zaludek, pfina3i chut k jidiu a je dobra proti
slabosti. Kdo jf kazdy den matu, mé p&knou barvu v tvafi a je v kazdém &asu zdrév. Mé-
taodnimabolesthlavy, rozehtivé t&lo, vyhaninachlazenf a pitd s medovou vodou uzdra-
vuje hu&enf v usich.«

» Dobrou chut - Zdravotni métovy likér

1 lZici fezanych &erstvych listd maty peprné zalijeme 3/4 | vodky, kofiaku apod. a v dob-
f'e uzavi‘ené ldhvi nechame stat 3 tydny na slunci. Potom scedime, ptidéme 200 g krys-
talového cukru rozpuiténého v malém mnoZstvi vody 3 uloZime na nékolik dnd do chlad-
na. Popljime s mirou, 1-2 likérové sklenky denné& pti zaZivacich potiZich.

¥ Rady na z4v&r - Uprava stravy! Pfi potiZich se Zaludkem se nema jist maso a bfly
(rafinovany) cukr a pit &ernd kéva a alkohol. Vyhnéte se téZ ostrym a piili¥ korenénym
jidiom.

Nekurte! Cigaretovy kout je plny chemickych latek, které Skodi Zaludku i celému or-
ganismu.

Pozor! Nemocny by se mél vyhybat stresim a dbat na dostatek spanku.

Uleva! Ulevu od bolesti muZe prinést piikiddani naht'dtych horkych ruénfkd na Zalu-
dek, coZ vyvolé uvoln&ni. Tim jsou ki‘'eCe méné bolestivé a ne tak Easté.

Dileita jatra
Jatra jsou jeden z nejdulefitéj3ich organd fidského téla: Anglicky vyraz pro jatra »liver«

je odvozen ze slovesa »to live«, coZ znameng »Zit«, Jétra zpracovavaji Ziviny v&etné tuku
aneutralizujf a detoxikujf Cetné latky - chemické prfmési potravy, Iéky, drogy a alkohol.
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Co jist, kdyZ..

Zlu&nik pomahs jatrim vypotédat se s piijatou potravou. Hlavnl roli pri vzniku Ziu&ni-
kovych kamend hraj zmé&ny ve sloZenf #lugi. Zlug se miZe tak zahustit, Ze se choleste-
rol vysraZi do krystalku, které jsou zakladem pro vznik kamend. Podle statistiky trpf 15-20
procent populace Zlu€ovymi kameny, ptitemZ u Zento je 3-4krat ast&ji neZ u muZu.

...mate potife se Zlu¢nikem

© Létivé linky potravin

Séjov4 strava pUsobl preventivng proti Zu€ovym kamendm. Nékteré pokusy dokonce
potvrzuji domnénku, Ze jiZ vzniklé Zu€ové kameny pomaha rozkladat. Tato strava je vhod-
n4 i pli onemocnéni jater, Zaludku, slinivky a stfev.

Casto podavan jidla pripravend z je¢nych krup jsou ptirozenym lékem na viechny
jaterni potiZe.

» Dobrou chut - Krupoto

200 g krup, 150 g zeleniny (mrkve, celer, petrel, kvétak apod.), 1 vejce,

1 lZice oleje, 1 vétsi cibule, 2 strouiky &esneku, majoranka, drceny kmin, sil
Proplachnuté kroupy uvaiime dopolomékka. Zeleninu nakréjime na men3f kousky a uva-

fime domé&kka. Kroupy i zeleninu umeleme nebo rozmixujeme, ptidéme vejce, na ole-

ji zp&nénou cibuli, prolisovany Eesnek, koreni a stl. Sm&s promichdme a bud upece-

me v zapékacfmise, nebo zhmoty tvolime placitky, obalime je ve strouhance a smaZime

dozlatova. Podévéme se zeleninovym salétem.

Vysoky obsah karotenu peduréuje mrkev jako pomocny Iék pti chorobach jater, po
Hloutenkach a zénétech tréviciho traktu.

Pifslovi, které zcela objasfiuje viestranné léCivé U¢inky Eesneku, zni: »Kdo nem4d Eesnek
pod postell, byv4 &asto nemocny.« Cesnek pozitivng ovliviiuje &innost jater a Zlu&niku.

Proti ZluCovym kamendm je moZné pouZit i ki‘en. Vezméte 1 polévkovou IZici na-
strouhaného ki‘enu a smichejte ho s jednou lZici octa 3 medu. Tuto smés uZivejte po-
kud moZno denné& na la&ny Zaludek.

Pravidelnd konzumace jablek pomahé I€&it choroby jater a Zlu€nfku vEetn& Zlu€ovych
kamend. .

Jahody se doporutuijf j5ko podpurny prosti‘edek pti Zlu&nikovych a jaternich potiZich.
Lidové I€Citelstvi o nich F1ka, Ze »Cistl krev a sti‘evax.

Dobrym prostiedkem k vylu€ovanl Zludi z téla je smé&s 3tavy z citronu a Eervené f'epy,
smichanych ve stejném pomé&ru. Sklenice této $tavy denn€ dokaZe »vycistit« Zlu€ové cesty.

Obdobné plsobfi smé&s ptipravens ze stejného mnoZstvi medu, olivového oleje a ci-
tronové 3tavy. UZivejte 1 lZici pred spanim.

Do stravy je ti'eba vice zatazovat korenf podporuijici traveni - kmin, majorénku, sa-
turejku a koriandr. Lidové |éCitelstvi v piipadé zachvatu doporucuje IZitku mletého kmi-
nu s majorankou rozmichat v malém mnoZstvi horké vody a vypit, za hodinu miZeme
piipadné zopakovat.
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Indické kofeni kurkuma m4 blahodérny Uginek na jatra, napomaha lep3imu trévenf
tukU a sniZuje riziko vzniku problémd se Zlu&nikovymi kameny.

Jiz po staleti se v lidovém l|éCitelstvi pouZivd méta peprnd pii I€EbE travicich a jater-
nich potfé. Matovy &aj miZe byt pomocnym Iékem pfi léEbé Zlu€ovych kamend.

Oblibeny ¢aj z hefmanku podavany denn& pomaha pfi lé&bé Zluénikovych kamend.
Pripravuje se tak, Ze dvé& IZi¢ky ususenych kv&td pielijeme 1/4 | vafici vody a nechéme
15 minut vyluhovat pod pokli¢kou.

B Bude vs z3jimat - Ostropesti‘ec maridnsky

Ostropesti‘ec mariénsky se uZiva k Ié&ent jiz od antického Recka a Rima. Bylo o ném
napsano vice neZ 300 védeckych pracl, které potvrzuji piiznivé G&inky této rostliny, pre-
devsim pfi lé&enf jaternich onemocné&ni. K 1é€ebnym G&elum se pouZivaji semena. Os-
tropestrec posiluje &innost jater, podporuje regeneraci jaternich bun&k a sniZuje hod-
noty cholesterolu, coZ zmen3uje i moZnost vzniku kamenu. UZivéme dennérénoi veter
po 15 semenech ostropesti‘ece, které rozkouseme a vydatn& zapijeme. SloZky ostro-
pesti‘ece totiZ nejsou dobi‘e rozpustné ve vodg, takZe v &aji pfipraveném z jeho semen
je obvykle mélo latek chrénicich jétra.

# LéCivé ucinky vitaminy, minersli a dalSich I5tek

Vitamin C je duleZity pro svou schopnost sniZovat hladinu Zlu&ového cholesterolu,
a tim i vzniku kamend.

Velky lé&ebny vyznam majf i vitaminy skupiny B.

Pro &lovéka se Zlu€ovymi kameny je vhodné zvysit piijem vidkniny. VIsknina mé mi-
mo jiné schopnost vézat Zlu€ové kyseliny. Odstrafiuje je tak z organismu a zabrafiuje je-
jich nadmé&rné koncentraci ve Zlu€niku

Lecitin je |atka, kterd se tvoif v jatrech. Lékafi je nékdy predepisovan k 1€Eb& cho-
lesterolovych Zlu€ovych kamend. KaZdy, kdo je nachylny k tvorbé Zuovych kamend,
by mé&l uZivat lecitin. Jeho bohatym zdrojem jsou In&€n3 seminka.

» Dobrou chut - Ln&nd seminka pro zdravi

Zvy¥ivnych Inénych seminek miZeme pfipravit €aj, a to prelitim 1 [Zitky seminek 34I-
kem vatici vody. Nechéme 10 minut louhovat a pak pijeme i se seminky.

KFupava In&na seminka pripravime, kdy? je opraZime. VioZime je na suchou pénev
aprikryjeme poklickou. Lehce pénvi pohybujeme, aZ semena zezlétnou. MiZeme je pfi-
dat do jogurtu nebo spojit s medem a konzumujeme je pokud moZno kazdy den.

Drcené nebo mletd Inéna seminka pouZivéme do petiva nebo pfi piipravé obilnych kasi.

¥ Rady na zévér - Uprava stravy! Chcete-li se uchrénit pred Ziu&nfkovymi potizemi,
sniZte mnoZstvi Zivoci§nych bilkovin a cukri a zvyste podil zeleniny a ovoce. Nedopo-
ruuje se konzumace Zivotidnych tuky jako sédla, maésla, Slehatky a Eokolady. RovnéZ
je nezbytné omezit konzumaci alkoholu. Doporutujf se lehka jidia, Zadné prepélené tu-
ky a opatrné korenit.
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Byt vegetaridnem! N&které vyzkumy potvrzuji, Ze pravd&podobnost tvorby Zlu&ni-
kovych kamen( je u vegetarianl vyrazn& sniZzend. Va3 zdravotni stav miZe zlepsit pre-
chod (alespoi do&asny) na vegetaridnskou stravu a uZivani 1 IZice olivového oleje 3-4krat
denné.

Mate-li nadvshu, hubn&te! Pozor, jiZ dvacetiprocentni nadvaha dvakrét zvyduje prav-
dépodobnost Zu€ovych kamend.

Dostatek tekutin! Piti dostatetného mnoZstvi tekutin b&hem dne umoZfivje pi‘ed-
chazet vzniku Zlu€ovych kamend. Je vysoce pravdépodobné, Ze vé&tsina pacientt se Zlu-
Covymi kameny pije mélo vody. Dostatek tekutin poméha udrZovat Zlu¢ ve Zlu€niku zie-
dénou. Nezapomeifite se napit i t&sn& pr'ed spanim.

Starosti s ledvinami

Ledviny jsou neuvéfiteln& t&Zce pracujici organ, ktery zbavuje t&lo odpadovych latek
a nadbytku vody z krve.

Co jist, kdyZ...

© Létivé utinky potravin

Optimélnf obsah vyznamnych latek preduréuje séju jako vynikajicl zakladni potravi-
nu pfi ledvinovych onemocnénich, v&etn& ledvinovych kamenu.

Pfiledvinovych chorobach je velmiprosp&3né konzumace zeli, nejlépe v podobé ze-
leninovych saltl. Zelinapomaha lepsimu vylu€ovani odpadnich latek.

Okurka vyrazné€ odvodfiuje 3 pomaha ledvindm fedit kyseliny a vyluCovat je z t&la.
Tam, kde $patné& funguji ledviny, $patné& funguje i srdce a vznikaji otoky. Pravidelnd kon-
zumace salétovych okurek zabrafiuje vzniku ledvinovych kamend, pfi vzniklych nékte-
ré rozpousti a zlep3uje Cinnost fedvin.

Pravidelnd konzumace mrkve nebo jesté (épe piti mrkvové $tavy zabrafiuje vzniku
ledvinovych kamend.

Mocopudné GCinky pérku pomahaji odvadét toxické lstky z t&la. Tim je vitanou ze-
leninou pfi ledvinovych chorobéch.

Cibuli je plipisovano mnoho uinnych viastnosti. Nevhani jen slzy do o¢l, ale je mo-
Copudnd, takZe byla odedavna pouZivana jako »babsky Iék« na choroby ledvin a mo&o-
vého méchyre.

Reficha set, kterou si snadno vyp&stujeme doma (viz str. 23), se pouZivé k I6&bé
nemocf ledvin a mo&ového mé&chyre, nebot pisobli protizan&tlive.

PetrZelové silice, obsaZené v nati i kof'enech petriele, drézdf ledviny a zvy3ujf vylu-
govani modi. jsou Eastou souasti urologickych &aju.

Jablka piiznivé€ pusobl pti chorobach ledvin, mogového méchyre a sleziny.

Nejlépe se ledviny »procidtuji« v I€t&, kdy si miZeme dopiat melouny.

Pravidelnd konzumace zralych banént a pomeran&u pifzniv€ pusobf na Einnost
ledvin.

...méte ledvinové potite
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Brusinky jsou schopny zabrénit vzniku ledvinovych kament, ba dokonce jiZ existu-
jict kameny rozloZit (vice o brusinkach na str. 37).

» Dobrou chut - Brusinkovy salat

500 g brusinek, asi 100 g cukru, 3 lZice bilého vina, 100 ml sladké smetany
Prebrané brusinky nasypeme do nddoby, ptidéme k nim cukr, podlijeme vinem a krat-

ce povarlme. KdyZ vychladnovu, zalijeme smetanou a podle chuti jeté prisladime.

Pistécie se mohou chlubit vysokym obsahem drasliku a hoi¢iku, proto jsou vhod-
nou potravinou pii 1é¢bé ledvinovych chorob. Nesméji byt oviem solené.

$t4va 1 Eerveného rybizu, kters obsahuje hodné drasliku a vitaminu C, je vhodn4 ja-
ko dopln&k pfi léEb& onemocnéni ledvin.

Lidové lé&itelstvi doporutuje pfi ledvinovych poti¥ich citronovy népoj. Stavu z citronu
vymatkejte do sklenice s vodou a pijte n€kolikrat denn&. Mé&lo by to vést ke spontan-
nimu vyplaveni pisku a kamenu.

8 LéCivé ulinky vitaminy, minerélu a dalSich Istek
Mnohé studie prokazaly, Ze u lidi s vy33i spoti‘ebou zeleniny a ovoce, jeZ obsahuje vel-
ké mnoistvi drasliku, hrozilo poloviniriziko, Ze se u nich vytvoliledvinové kameny. Me-
zi dobré zdroje drasliku patif susené merutiky, pomeran&ova $tava a nizkotu€né jogurty.
Mnohé laboratornl prace potvrauji, Ze hoi¢ik a vapnik se jevi jako vyrazny preven-
tivni faktor proti tvorbé& ledvinovych kamenu.

@ Z domaci Iékarny - Jak na ledvinové kameny

MoZn4 trochu svérézn€ vam bude znit rada, jak se zbavit ledvinovych kamend, kte-
rou jsem pevzala z knihy »Od anginy po Zlu¢nik« od H. Bankhofera. Vzhledem k tomu,
Ze jeji aplikace muZe byt pro vétsinu z nés velmi prfjemna, urcité stoji za zvef'ejnénl. Te-
dy, posedte ve vané s horkou vodou, aby se vdm roz3ifily cévy, a ptitom pomalu vy-
pijte Idhev sektu. Nemate-li sekt, postati dv& Idhve piva. Takové »kira sekteme« pry uchra-
nila ji mnohé pred operaci. Nemusim ale dodévat, Ze tento léCebny postup neni vhodny
pro ty, ktefi trpf poruchami krevnfho ob&hu.

¥ Rady na zavér - Uprava stravy! Jakmile se jednou ledvinové kameny vytvorily, je
20-50procentni pravd&podobnost, Ze se budou opakovat. Strava s velkym mnoZstvim
vidkniny a mensim mnoZstvim Zivoc&idnych bilkovin a omezeni prumyslové upravenych
potravin muZe piispét k prevenci. Nebezpe&! vzniku kamend je primo zavislé na spo-
tfeb& masa. Kdo chce predeijit vzniku kamend, musf limitovat i pFfjem rafinovanych cuk-
r0 na nejmen3i moZnou miru. V t&chto piipadech je lep3i sladit medem.

Dostatek tekutin! Nejiednodussim a nejbezpednéj§im zplisobem |éCby ledvinovych
kamenu je dostate€ny prfiem tekutin jimiZ se z t&la odplavuji latky, z nichZ vznikajl ka-
meny. Tak se celkove sniZuje koncentrovanost t&chto latek. Vyzkumy potvrzujf, Ze do-
state¢nym pitim tekutin miZete sniZit riziko ledvinovych kamenu aZ o 30 %.
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Stop alkoholu! Je doporutovana abstinence, nebot alkohol dréZdi mo&ové dstroji a pod-
poruje vznik kamend.

Co jest& mulete udélat! Lidé se skonem k ledvinovym kamenum by méli omezit ve
své strave tyto potraviny - Cerny &aj, Cokolédu, kakao, kavu, coca-colu, pivo, worces-
terskou a s6jovou omacku, reveri a penat.

Co jist, kdyi... ...jste nachylni k infekcim moZovych cest

a molového méchyie

Infekce moZovych cest je Eastd nepifjemnd nemoc, postihujlcl zvIs§t& Zeny. Udav4 se,
Ze jsou k t&mto onemocnénim aZ 25krét nachylnj¥l nez muti. Je to zpisobeno anato-

mickym rozdilem, nebot moZova trubice Zen je mnohem krat¥, a tedy ke vzniku infek-
cf nachylng;si.

© Lédivé utinky potravin
Jako prevenci proti potfZim s mo&ovym méchyfem byste méli jist hodn& okurkové-
ho salétu. Okurka odvodfiuje a zbavuje nd3 organismus 3kodlivych l4tek.

» Dobrou chut - Okurkovy salt s kefirem
1 saldtova okurka, 1-2 stroutky &esneku, sil, 1/4 | kefiru, citronovs téva,
nakrajeny kopr na posypéni

Oloupanou okurku nahrubo nastrouhéme, pridame prolisovany &esnek, osolime a za-
lijeme kefirem. Zakapeme citronovou $tévou, dobie promichéme a ddme vychladit. Jed-
notlivé porce posypeme nakrsjenym koprem. Misto kefiru miZeme sal4t piipravit s bl-
lymjogurtem nebo zakysanou smetanou.

sLidové antibiotikums, Eesnek, O&inn& pusobf proti infekcim moZovych cest.

Kien pUsobl na bakteridlniinfekce mo&ovych cest. UZ pfi zhruba 20 mg kienu piji-
maéte dostatek uCinnych latek, abyste zahajili terapii moCovych cest. Pfipravit si miZe-
te i lé&ebny ki'enovy népoj - 1 lZici nastrouhaného ki‘enu spafite sklenici horkého mlé-
ka, nechate 10 minut vyluhovat, pfecedite a vypijete po dou3cich.

Leckdy lze $tavou z vidni nebo tiedni, pripadné celymi plody, vylécit potiZe s mo-
¢ovym mé&chyfem, které nuti postiZeného né&kolikrat za noc vstavat a také ve dne €as-
to modit.

Rada studif potvrzuje, e brusinky jsou n&co vice ne¥ pouh4 pifloha ke zv&fing. Jsou
velmi G&innym néstrojem v boji proti infekci mo&ovych cest. Jako |é€ivé mnoZstvl se udé-
vé asi 250 ml brusinkové 3tavy denné&. ProtoZe pro n&které miZe byt piili§ kyseld, lze
ji Fedit vodou, popiipade prisladit. Ale pozor, brusinky nenf moZno brét jako néhradu
antibiotik, a i vtomto pifpadé platl: vieho s mirou, nebot dlouhodobd konzumace bru-
sinek miZe po3kozovat jétra.

Ur¢ité v kazdé kuchyni je b&Zn& dostupné skofice, kterd kromé toho, Ze se pridava
do f'ady pokrmd, je povaZovana pro své vyrazné baktericidni u€inky za pfirodni anti-
septikum.
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Népoj pfipraveny z 200 ml teplého mléka se lfici medu mé protizénétlivé a navic
i uklidfiujicf G&inky. Zdravotnf piinos pfi potiZich s mo&ovymi cestami m4i Sipkovy, kop-
fivovy nebo lipovy ¢&aj.

# Lécivé ulinky vitaminy, minersld a dalSich lstek
Vitamin C stupriuje G&inek Iékd podavanych pfi infekci mo&ovych cest.

¥ Rady na zévér - Uprava stravy! Pokud trpite zdn&tem mo&ovych cest nebo mo&o-
vého mé&chyre, vyrazné omezte pitl Cerné kavy, silného Eerného &aje a alkoholickych
ndpoju. Také se vyhybejte pikantnim koren&nym jidiGm.

Dostatek tekutin! ProtoZe Fedénf mociv naem t&le pomaha v boji proti infekci, je do-
leZité, abychom zvysili mnoZstvi tekutin ve stravé (optimalnijsou 2-3 litry). Nejlepsf je pit
kaZdou hodinu sklenici vody, coZ zvy3i pritok modi, kterd vyplavi $kodlivé latky z mo&o-
vychcest. Vhodné jsou mineralnf vody jako Mattoniho kyselka, Ida & Korunnf kyselka. Oviem
nedoporutuje se je pit trvale ve v&tsim mnoZstvi. Jednotlivé druhy stifdéme.

Bolestivé hemoroidy

Hemoroidy jsou ve skute&nosti ki‘eCové Zly v fitnim otvoru a kone&nfku. Vznik he-
moroidi podporujf dlouhodobé zacpy a zanéty v kone&niku. Touto nemocf trpf hlavné
osoby se sedavym zamé&stnanim a chybnou stravou. Jsou velmi bolestivé a nepiijemné.

Co jist, kdyl...

© Lécivé ulinky potravin

Pohanka se muiZe pochlubit vysokym obsahem Ié&ebného bioflavonoidu - rutinu.
Tato l4tka je pro mnohé osoby ptimo nezbytna, pon&vadZ branf vzniku hemoroidu. Ur-
Cit&vas zaujme informace, Ze pravidelnd konzumace pohanky, alespofi 3kréttydné, spo-
lu s pitim odvaru z In&ného semene (viz. str. 34) a zvySenym pifjmem vldkniny dokéZe
b&hem mésice vylécit nebo alesport zmirnit potize s hemoroidy.

...vas trapi hemoroidy

W Bude vés zajimat - Zdravéa pohanka
Pohanku napada jen velmi mélo $kudcu. Nenftedy o3etfovana pesticidy ato je v dnes-
nf civilizované dobé velk4 prednost.

@ Z domdcf Iékarny - Dubové kira byva sou€ssti Eajovych smésl pouZivanych jako po-
mocny lék pti hemoroidech. Cast&ji se ale pouZiva zevn& k sedacim koupelim (1-2 I¥I-
ce se vali 15-20 minut 1/2 | vody).

Pridavek 1 IlZice pSeni&nych otrub do jidla vém pomuZe udrZet pravidelny chod va-
Seho travicltho Ustrojf. Pf'ed poutitim je na panvi nasucho osmahneme.

Obilné vlo&ky, tfeba ve formé& misli nebo kase, majiprokazatelné |é&ebné G&inky pfi
hemoroidech.
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Také lult€niny, zejména s6ja a s6jové produkty, pusobl spolulétebné i preventiv-
n& proti hemoroidum.

» Dobrou chut - Sé6jové mozaika

250 g sojovych bobu, 3 vai‘ené brambory, 1-2 vejce, 2 lfice polohrubé mouky,

1 cibule, 2-4 strouZky &esneku, 50-100 g tvrdého syra, 1 menSi zelens

a 1 men$i &ervens paprika, sm&s kofeni do mletého masa (kmin, majorénka,

pepf, tymian), sul, strouhanka podle potfeby, tuk na vymazani pek4le, trochu oleje
Predem namocené sbjové boby uvatime domé&kka a scedime je. Varené brambory

umeleme spolu se sGjovymi boby, ptidéme vejce, mouku, nadrobno nakrajenou cibu-

li, prolisovany &esnek, na kostitky nakréjeny syr a papriky. Okoi‘enime, osolime a dob-

t'e promichdme. Podle poti‘eby zahustime strouhankou. Ze smé&si vytvarujeme 3isku, pie-

neseme ji do tukem vymazaného pekéce, pokapeme olejem a dozlatova upeeme. B&hem

peteni podlévéme vodou. Misto vatenych brambor miZeme poutit 1-2 IZice suSené

bramborové kase.

Raj&ata zlep3ujf stav cév a kapilér amohou se G&inn& spolupodilet na IéEb& hemoroidu.

Vase strava by méla obsahovat potraviny bohaté na vodu, jako jsou okurky, melou-
ny, kyselé zeli &i fedkve.

Hemoroidy mohou byt potlateny Ié&ebnou kirou z dyn&. Rozkréjejte dyni na malé
kousky a uvatte ji s trochou mléka na hustou ka3i. Jezte ji samotnou cely den, ale ne-
zapomefite piijimat tekutiny. Tyto dyfiové dny se pokuste dodrZovat &astéji.

Také Eerny rybiz je diky obsahu cennych latek G&innym Iékem proti hemoroidim a ki‘e-
Eovym Zilém.

Ptilé&enf hemoroidd se mohou uplatnit i suSenénebo lisované fiky, které konzumujeme
pokud moZno hned rano.

Trpite-li hemoroidy, dbejte na zvy3enou konzumaci citrusovych plodu a ti‘eSni.

Pravidelné piti odvaru z In&nych seminek (viz str. 28) pomah4 |é&it hemoroidy, ale
také divertikly a viedy.

LéCebné pomaha i €aj z Febiitku a jitrocele. Pripravime ho ze dvou lZi¢ek suSenych
bylinek, které zalijeme 1/2 | vroucivody a nechdme 15 minut louhovat.

M Bude vés zajimat - LéEebné cviky proti hemoroidom

Na zmirnénf potl#f muZete provadét rizné léEebné cviky. Sednete si na zem, pokriite
kolena, roztdhnete je od sebe, pti¢emZ méte spojené chodidla. Chodidla vezméte do dla-
nf a mirn& se pohupujte ze strany na stranu, &imZ budete lehce masirovat rektélni otvor.

Polska autorka knih o zdravém Zivotnim stylu Irena Gumowska doporutuje ukonéit
den 15-30 drepy.

Vsed& nebo vestoje miZete provadét toto cvitenl: vydechné&te a zadrite dech, silné&
s napé&tim stahnéte kone&nik, potitejte do pé&ti, poté povolte napéti a lehce se nadech-
néte. N&kolikrat denn& opakuijte. Pokud budete toto cvitenf provadét v okamfZiku sil-
nych bolestl, m&lo by se vam ulevit.
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Je moZné cvitit i tzv. Kegelovo cvi€enl, které je vhodné jako prevence i U€innad ié¢ba.
Tyto cviky spogivaji ve stahovéni a uvolfiovani svalu, ktery pouZivate pro zastaveni moce-
ni a stahnuti rekta (fiti). Nejiep3ich vysledkd dosshnete, kdyZ denn& provedete 200 cvi-
ko (trv4 to jen 10 minut). Stifdejte rychié a pomalé stahy, rozdgite si cvitenl na cefy den.

# LéCivé uCinky vitamini, minerélo a dalSich Istek

Doporutuje se denné zajistit organismu davku vitaminu C, nejlépe v pfirozené for-
mé&. Tento vitamin pomaha posliit Zif ni stény.

Lé&ebny G¢inek m4 i vitamin E, ktery zlepSuje krevni ob&h.

Vyskyt hemoroidd miZe mimo jiné signalizovat i nedostatek hof¢iku.

Pfi hojeni hemoroidl v akutnich stadiich miZe pomoci zinek.

Jezte ovoce 3 zeleninu, které obsahuji hodng bioflavonoidu (viz str. 125). Bioffavo-
noidy ziep3uji pevnost drobnych cévek a kapilér, coZ miZe pomoci zesfiit Zify.

W Rady na z4vér - Uprava stravy! Zvyste piijem cefozrnnych potravin, [uit&nin, ne-
loupané ryZe, ovoce a zeleniny. Je tfeba sniZit spoti‘ebu biiého (rafinovaného) cukru, so-
li a Zivocisnych tukd.

Stop kotenénym pokrmuim! Pokud moZno se vyhnéte ostrym a kofenénym pokr-
mom, které vyvolévaji podréZdént sliznice kone&nlku.

Dostatek tekutin! Dostate&ny pifjem tekutin zme&ke&i vadi stolici, &imZ predejdete vel-
kému svalovému napé&ti, které muZe vést ke vzniku hemoroidl. Pozor, kéva a napoje ja-
ko coca-cofa zhor3uji stav a zpGsobuiji svédéni.

Nezapominejte na pohyb! Hodné cvitte a pohybujte se na &erstvém vzduchu. Ne-
dostatek pohybu podporuje vznik hemoroidl.

KieCové Zily
Kr'eové Zify, kromé& toho, Ze jsou nevzhledné, jsou varovanim, Ze n&co nenl v po-

fadku z hiediska krevniho obé&hu. Jde o veimi &asté onemocnéni, které v nasi populaci
ve véku 30-60 let postihuje 15 % muZlt a 20 % Zen.

© Lécivé ulinky potravin

Cibuloviny - cibule, &esnek, pérek a patitka - poméhaji udrZet dostate¢nou pruz-
nost Zif a kapilér, a jsou proto G&innou prevenciproti kfeCovym Zifam.

Nadrobno nakrajeny &esnek (125 g) zalijeme tekutym medem (180 g), dikiadné& roz-
michéme a nechame 7-10 dnu louhovat. Jednu fZci uZivéme 3krat denné. Pravidelnd
konzumace rajtat ziep3uje stav cév a kapilar. Raj€ata mohou i 1€¢it k'eCové Zily.

» Dobrou chut — Rajéatovy salét s pikantni zélivkou

6-8 rajcat, listy hidvkového salstu, paZitka

Z8livka: 50 g nivy, 1 mal4 cibule, mlety bily pepf, asi 150 mi acidofilniho miéka
Talitky vyloZime opidchnutymi a okapanymi fisty saf4tu a na né& rozioZime na koletka
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nakrajend raj¢ata. Lisem na Eesnek do misky protiatime kousky syru niva, ptiddme jem-
n& usekanou cibuli, pept a acidofilni mléko. Mé&la by vzniknout zahoustid omé&ka. Pii-
pravena rajéata pielijeme touto zélivkou a posypeme nakrajenou pafitkou.
Doporutuje se pit 3tava z grapefruit, citront a pomerantu.
Pomocny é&ebny uinek ma &aj ze Sipku a kopfivy.

# Létivé utinky vitamino, minerslu a dalSich Istek
Vitamin E pomaha zlepsit krevni ob&h v dolnich kon&etindch a posiluje Zilnf stény.
Vitamin C je dileZitym faktorem pii prevenci ki‘eCovych Zil a také pfi tvorbé vaziva
osfabeného kre¢ovymi Zilami. DuleZité jsou i bioflavonoidy, tfeba v pohance, &erném
rybfzu nebo grapefruitu, které podporujt vyutiti vitaminu C v organismu.

¥ Rady na zavé&r - Uprava stravy! Z preventivnich i ié&ebnych divodi by v jidelnfEku
nemé&ly chybé&t celozrnné potraviny, fu§téniny, ovoce a zelenina.

Mate-li nadvéhu, hubnéte! Vzniku k‘e€ovych Zil napomahé nadvaha, proto je v kaz-
dém piipadé nezbytné redukovat prebyte€né kifogramy.

Sprchovani! Protiki'e€ovym Zildm je u&inna kaZzdodenni studend sprcha, vZdy od cho-
didel sm&rem nahoru.

Nezapominejte na pohyb! Vyvarujte se diouhého sezeni nebo sténi a snaZte se hod-
n& pohybovat. Zvi8t vhodn4 je réznd prochazka.

Dychejte zhluboka! Hiuboky dech a svalové kontrakce mohou ziep3it proudéni
krve do srdce. Pokud méte probiémy s ob&hem krve, jehoZ vysiedkem jsou ki‘eCové Zi-
fy, provadéjte pravideln& dechova cvieni. J6ga vém poskytne dostatek inspirace.

Pevné kosti, zdravé klouby

Co jist, kdyl... ...vas tiZi artritida

Pod ndzvem artritida se skryva f'ada typu tohoto onemocnéni. Artritida je zanétlivé one-
mocnéni, pii kterém ztracejf klouby ohebnost a bolesti se stupfiuji. Sou€asné medicina
neumf zcelfa vylé¢it artritidu, ale zmirnit dopady onemocnéni Ize i pifrodnimi, pro orga-
nismus neSkodnymi prostredky.

© Létivé utinky potravin
Latky obsaZené v erstvém ananasu, zejména enzym bromelin, se vyznaluji proti-
zanétlivymi G&inky. PFi artritid€ je proto ananas doporu€ovan k €astéjsl konzumaci.
Kopfivovy &aj m4 protizan&tlivy u&inek a tiumi bolesti. Doporutuji se 2 $4iky denné.

® Z domadcl [ékarny - Bezinkové vino
Lidovf IéCitelé doporuCovali pti artritidé 1-2krat denn& uZivat 100 mi bezinkové-
ho vina.
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Piipravime je tak, Ze do litrové lahve nalijeme 600 ml &erveného vina a 300 ml vyli-
sované a krétce povat‘ené §tévy z bezinek. Nechéme 5 dnlf stat.

Z lidového lécitelstvi pochézi ndvod snist kaZdy den alespofi jeden jemné& nastrou-
hany syrovy brambor se slupkou.

| Lécivé ulinky vitamind, mineralu a dalich lstek

Nejzndmé;ii ze viech vitaminu, vitamin C, se miZe pochiubit piiznivymi UCinky na
zlep3enf obranyschopnosti organismu a protizanétlivou aktivitou.

Studie odhalily, Ze v&t3ina nemocnych, kteff trpf artritidou, m4 extrémné& nizkou hia-
dinu vitaminu C 3 kyseliny pantotenové.

2d4 se, Ze vitaminy E 3 By poméhaji ulevit od bolesti a zmirnit ztuhfost kioubl zpu-
sobenou artritidou.

Udéva se, Ze selen, sira a zinek u nemocnych s artritidou jsou v nedostatecném mnoZ-
stvl. Selen se nachazi v pomerancich a mandiich, sira ve v3ech druzich masa a v mlé-
ce, zinek v obilf a dyfiovych seminkach.

Dal3i dulezité latky v boji proti artritidé jsou omega-3 mastné kyseliny obsaZené hlav-
n& v rybim mase (losos, platyz, tutisk, sardinky, makrely atd.) a v In€nych seminkach.
Tyto kyseliny psobf protizénétlivé, a proto jsou v I€EbE artritidy nezbytné.

Co jist, kdyl...

V pfipadé artrézy se nejednd o zanétlivé onemocnéni, nybrZ o opotebovanl kloubnich
chrupavek. BohuZel, ani zde vylé&eni nenf moZné, presto miZete prirodnimi prostred-
ky napomoci tomu, aby se vas stav zlep3il.

...vas trapl artréza

W Bude vés zajimat - Mate-li artr6zu, denné si masirujte klouby a doptejte si teplé kou-
pele. Vhodné jsou bahenni nebo termélni 1azné.

© Létivé ulinky potravin

Tre3n€ a vidn€ obsahujf j6d, ktery pomaha |éCit priznaky artr6zy. V sezoné je dopo-
ruovéno jist Eerstvé plody, v zimnim obdobi pak kompot. Na doplné&nf j6du by v jidel-
ni¢ku nemély chybé&t ani moi'ské ryby, a to alespori 2krat tydné.

Citrusové plody, listova a koi‘enové zelenina, kysané zeli, tedy dostate€ny pifsun
vitaminu C, zlep3uje funk&ni viastnosti kolagenu, zdkladni pojivové tkané.

Z lidového [€éCitelstvi pochazf rada, pit 3krét denné pt‘ed jidlem ledvinovy &aj a ne-
zapominat na dostate&né mnoZstvi tekutin. Ledvinovy €aj zakoupite v Iékarn& nebo spe-
cializované bylinkar'ské prodejné.

H Lé&ivé utinky vitaminy, mineralu a dalSich lstek

Na vzniku artr6zy se podili nedostatek vitamind skupiny B, hlavné kysefiny panto-
tenové 3 niacinu, a déle nedostatek vitaminu C. Podle mnoha vyzkumnych praci mé
velky podil na onemocné&ni i nedostatek jédu a zinku.
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Bylo zjiSt€&no, Ze hol ik se kromé kosti nachézl i v chrupavkach. Chybf-li t&fu tento pr-
vek, bude s nejvét3f pravdépodobnosti dochazet k degenerativnim onemocnénim kloubd.

Také ¥elatina v riznych podobéach napomaha pii kloubnich obtiZich. Obsahuje mno-
ho duleitych stavebnich lstek.

W Rady na zaver (platf pro artritidu i artr6zu)

Uprava stravy! Proti potiZim kloubl je vhodné sniZit podil masa, uzenin a siln& so-
lenych pokrmi vibec. LéEivé pusobl potrava s nizkym obsahem tuku a cholesterolu a pre-
vahou slofitych sacharidi obsaZenych predeviim v ovoci 3 zelening. Tento typ stravy
sniZuje mnoZstvi tukovych usazenin na st&nach drobnych cév a umoZiiuje vetsi privod
krve bohaté na kyslik a vyZivné létky do kloubd.

Byt vegetaridnem! Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze IéCbu artritidy ¢&i artrézy miZete
podpolit, kdyZ alesporfi do&asné pi‘ejdete na vegetaridnskou stravu.

Redukce hmotnosti! P¥i problémech s klouby je bezpodmine&né nutné sniZit vasi
nadvahu, nebol kaZdy kilogram navic je nadmérné a zbyte¢né& zat&Zuje.

Dostatek pohybu! Lze doporutit pravidelnou t&lesnou &innost, vynikajici je plavani
ajizda na kole.

Pozor! Pokud k mirné&ni bolesti pouZivate pravideln& acylpyrin, mé&jte na paméti, Ze
tato Iatka zbavuje vale télo vitaminu C.

Co jist, kdyt... ...mate bolesti kloubd

Nale t&lo produkuje l4tky, tzv. endorfiny, které zamezujf penosu bolesti. Problémem
ale je, Ze trvalé uZivanl I€ku jejich O&innost postupné sniZuje, takZe k utidenf bolesti je
potreba stéle vétsich davek, coZ miZe vést k ndvyku. Uvedené rady plati i pro boles-
ti vSeobecné.

© Lécivé utinky potravin
Cibulovy sirup, jaky se pouZiva pfi nachlazenf (viz str. 54), dokéZe pomoci i pii bo-
lestech kloubu.

H LéCivé uinky vitamino, miner3ly a dalSich latek

Vitaminy skupiny B, zejména B,, B,, B¢ a kyselina listovs, poskytuji surovinu po-
tfebnou k produkci potiebnych endoifind, a proto mohou byt G&inné proti bolestem.

Vitamin E a C pozitivn&€ pusobl na tlumeni bolesti.

Pokud trpite bolestmi kloubl po kaZdé fyzické namaze, muiZe to byt prvnim proje-
vem nedostatku vépniku.

Mé&d podle nékterych vyzkumnych zprév podporuje tvorbu endorfind a muZe tlumit
nékteré druhy bolesti. Dokonce bylo zji§t&no, Ze pacienti s nizkym pifjmem mé&di uZi-
vali mnohem vice Ik proti bolesti neZ ti, kdo konzumovali normélni mnoZstvi médi.

Pri bolestech kloubl bychom méli dieteticky i jako prevenci pravideln& konzumovat
potravu s dostatkem selenu, tedy kapustu, Eesnek a chrest.
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Co jist, kdyi... ...vas suluje revmatismus

Dodnes bylo zjist€no 80 forem této nemoci. Snad nejdileZitéjil je, Ze medicina dosud
neznd pii&inu nemoci a po pravdé feteno nezna ani |ék proti nl.

© Léivé utinky potravin
V mof'skych rybach (tufiék, losos, sardinky atd.) jsou obsaZeny omega-3 mastné ky-

seliny, které jsou schopny vytlatit z t€lesnych bun&k Skodlivé soli, Eastou piicinu bo-
lestivych zéchvatd revmatismu.

» Dobrou chut - Italsky salat s tufiskem

1 konzerva tuftska v oleji, 5 rajcat, 1 paprika, 4 l¥ice sterilované kukufice,
2 lZice sterilovaného hrasku

Z4livka: 2 I¥ice zakysané smetany light, citronovd $(éva, mlety bily pept, sul

Tufidka s &astl oleje ddme do misky a pridéme nadrobno nakrajend raj€ata, papriku,
kukurici a hrasek. Zalijeme zélivkou piipravenou smichanim uvedenych pfisad. Pods-
vame s peCivem, nejlépe celozmnym, jako lehkou ve&eri. Misto sterilované zeleniny ma-
Zeme poulit zmrazenou kukufici a hrasek.

V revmatické terapii se jako dieteticky prostedek &asto osv&dtila 3tava z kyselého
zeli. Obsahuje ochranné faktory pro klouby.

Tidicl u&inek pii revmatismu maji i nékteré druhy zeleniny, zejména &Eesnek, celer
a chi‘est.

Jahody s mnoha cennymi I4tkami jsou doporu€ovany pfi lEEb& revmatismu. Lidové
IéCitelstvi doporutuje alespofi tydennf konzumaci jahod pifi revmatickych potiZich a ja-
ternich chorobéch.

Ve Francii se v lidovém |€écitelstvi »ti'eSfiovymi kirami« I€&ily revmatické choroby. PUl
kilogramu ti‘e3ni nahrazovalo v prib&hu letni sezony jedno hlavnf jidlo.

V lidovém |€éCitelstvi se radi Easté&j3f konzumace jablek pfi revmatismu. LéEebné vel-
mi u&inné je kaZzdy den pit odvar ze t# jablek vaenych 15 minut v 1 litru vody.

Také meloun je G&inny pri revmatickych potiZich.

Stéva 2 Eerného rybizu, kter4 obsahuje mnoho cennych I4tek, je vhodné pii revmatismu.

Kopiiva dnes patii mezi rostliny, které na zahradce pili§ nevitéme. Nasi predkové viak
méli k této osobité rostling pon&kud lep3ivztah a dovedii vyuZivat jejf GEinky, které po-
tvrdila i moderni vé&da. Pfi revmatickych potiZzich ma Ié€ebny i&inek kopfivovy &aj. Lze
jej zkusit i v podobé obkladu, které prikléddme na bolestiva mista.

©® Z domacf Iékarny - LéEba kopfiivou

Zahnut! koptivou, které této rostling dodalo jeji nechvalnou povést, bylo ji¥ od d4v-
nych dob uZivano jako lé&ivy (a Usp&3ny) prostiedek. Nejlepsi Fecky lékar doporutoval
Slehat kopfivami bolestivé revmatické Udy. Také némecky farar Sebastian Kneipp, pro-
sluly IéCitel za dob nasich prababitek, doporu€oval denné& rano tift mista postizens rev-
matismem hrsti Eerstvych kopfiv.
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Lé&ivy utinek spocivavtom, Ze kyselina mraventi(stejn4, jakou najdete v fihadle v&el
a mravencu) obsaZen4 v Zahavych chloupcich kopiivy draZdi v mist& dotyku kiZi 3 vy-
volévé vyrézku. Diky tomu piichazf do oblasti &erstva krev a poméha ulevovat silné vnitt'-
ni bolesti a artritickému zapalu. N&které odvaZné duse se takto 1€€f dodnes.

Vasemu organismu ulevi piti presli€¢kového aje. 1 IZici sudené bylinky prelijete
1/4 | vrouci vody, nechate 15 minut vyluhovat a pijete po douicich 2-3krat denné.
Presli¢ku uZzivame ale krétce, po n&kolika dnech uZivani na deldi dobu prerusime.

& Léivé ucinky vitaminy, minerdlu a dalSich latek

Proti revmatickym bolestem mohou pomoci vitaminy. Hlavnim favoritem mezi nimi
je rozhodné& vitamin E. Pfi konzumaci stravy se zvy3enym mnoZstvim tohoto vitaminu
se efekt dostavuje velice rychle a na rozdil od b&Znych tisicich 1€ki nema vedleji ucin-
ky. navic poméh4 organismu vsti‘ebdvat vitamin B 45, ktery je pil€Eb& rovn&Z vyznamny.

P1i revmatickych nebo artritickych bolestech rukou &i kolen je nutné zvysit prijem vi-
taminu Bg, nejlépe ve form& slune€nicovych seminek.

Zinek velice poméh4 viem pacientdm s kloubnimi potfZzemi, u nichZ byva hladina zin-
ku vétsinou velmi nizka.

Spisovatelka Irena Gumowska v knize »Lékarna v kuchyni« popisuje na zakladé vlast-
nich zkuSenosti, jak své bolestivé revmatické rameno vylécila zvySenym prfjmem vita-
minu C a rutinu, ktery je nejvice obsaZen v pohance.

¥ Rada na zavér - Uprava stravy! Jezte vice &erstvé zeleniny a ovoce, omezte slazenf
cukrem 3 konzumaci ZivoZisnych bilkovin.

Co jist, kdyi...

Kosti se neustale obnovujf, pfi€emZ pfi tom vyuZivaji mineraly, privadéné krvi. Vitamin
D se hromadi v organismu. KdyZ sviti slunce, shromaZzdujeme tento vitamin v téle na
zimni obdobl, kdy nepfijdeme do styku s ultrafialovymi paprsky. B&hem zimy jsou tyto
zasoby spoti‘ebovany. Na jate jsou uZ oviem vylerpany a v této dob& dochézi nejvice
ke zlomeninédm.

KdyZ v mladi dodévéme organismu mélo vapniku (nap¥. chybnou nebo jednostran-
nou vyZivou), dochézi ve staii k chi‘adnuti a zvy¥ené ldmavosti kosti. Ale uZ i u d&ti mo-
Ze deficit vapniku ve spojenf s nedostatkem vitaminu D vést k porucham rustu.

...méte opakované zlomeniny kosti

©® Z domadci lékérny - Kostival Iékai'sky se po staleti uZival k |€Eb& zlomenin, nebot ma
regeneracni UCinky, 3 tak napomaha rychlému uzdravenf kosti. Podavé se vnit'né jako
&aj nebo zevné ve formé& krému nebo masti.
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Co jist, kdy}...

Osteoporoéza je choroba, pfi niZ kosti postupné Fidnou, jsou méné& pevné, ztréceji pruz-
nost a snadng&ji se Imou. Zeny po prechodu jsou k nfv disledku dbytku hormond est-
rogenU (estrogeny se zapojuji do vsti‘ebavani vapniku) zvIasté nachyiné.

...jste ohroZeni osteoporo6zou

© Létivé ulinky potravin

Séja a vyrobky ze séji jsou bohaté na fytoestrogeny, tedy latky, jeZ jsou svym slo-
Zenim podobné hormon(m, které napodobuijf lidsky estrogen.

Chutn4 listov4 zelenina brokolice, kadei'dvek, Spenét, mangold a kapusta hraji vy-
znamnou roli v I6Eb& osteoporozy.

Vysoky obsah vapniku maji i nékteré moi‘'ské rasy. | kdyZ v mnohych &éstech svéta
tvolf f'asy dlleZitou sougast stravy, u nés jsou €asto zanedbavany. Moi'ské I‘asy zakou-
pime v prodejnach zdravé vyfivy.

M3k ma nejvice vapniku ze viech potravin. Podle vé&deckych vyzkum( provédénych
v poslednich letech je vyuZitelnost vapniku z rostlinnych zdroji vy33i neZ z miéka a mléc-
nych vyrobkd. Dennf poti‘ebu vépniku ndm pokryje asi 60 g maku.

» Dobrou chut - Hrnitkovy makovec
1 hrnek mléka, 1-2 vejce, 3/4 hrnku piskového cukru, 1 hrnek méku,
2 hrnky polohrubé mouky nebo 1 hrnek polohrubé mouky
a 1 hrnek celozrnné p¥eniéné mouky, 3 lZice oleje, citronovs §tdva,
1 pradek do peciva, tuk na vymazani a strouhany kokos na vysypdani plechu

V mléce roz3lehame vejce a pfidéme cukr, mak, prosdtou mouku smichanou s prés-
kem do petiva, olej a citronovou §tavu. je-li t&sto prli§ husté, pridéme jesté trochu mlé-
ka. Tésto rozeteme na tukem vymazany a kokosem vysypany plech a zvolna upe&eme.
Do tésta mGZeme pfidat rozinky.

Pravidelny pifjem ostruiin, boruvek, ti'e¥ni a malin miZe byt znalné prosp&iny v pre-
venci osteoporozy.

Také melouny poskytujf vybornou sluZbu nemocnym osteoporézou. Optiméini po-
travinou jsou fiky, nebot maj velmi vhodny pomé&r vapniku a fosforu. Do jidelni¢ku by-
chom méli pravideln& zakadit of'echy, mandle a semena (zejména sezamova).

# LéCivé 0Cinky vitaminy, minersld a dalSich latek

Vitamin D, ktery vznikd v kiZi pisobenim UV paprskd, ma nesmirny vyznam pii vsti‘e-
bévani a vyuZivani vapniku. Rozumné opalovani mé proto blahodarny G&inek pii rustu
a tvorbé kosti.

Vitamin Bg pUsobl prostiednictvim pi‘'emény bilkovin proti osteopordze a posiluje va-
ziva. Potraviny obsahuijicl vitamin C 3 bioflavonoidy pomahajl Iépe vsti‘ebavat vépnik.

Zeny postiZené osteopor6zou &asto trpl nedostatkem vitaminu K, ktery podporuje stabi-
litu kosti. Konzumuji-ii denné& zeleninu, jsou méné postihovani zZlomeninami, zejména kydil.
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Piijem a vsti‘ebavani vapnfku jsou Zivotn& dileZité pro stav kosti. Proto jsou vapnik a vi-
tamin D, ktery pomaha vépnik absorbovat, velmi dileZité v prevenci osteopor6zy. Denni
potiebu tohoto nezbytného prvku miZeme zabezpetit asi 500 ml mléka, 100 g tvrdého
syra, 2 lZicemi sezamovych semen nebo 300 g kvétaku.

Fluor zajidtuje pevnost kostf, a proto je dileZity pro rist. PouZiva se v I€Eb& osteo-
porézy spole¢n& s vépnikem. Je dostupny v moi‘skych Zivotidich a v &aji.

Pro udrZenf zdravotniho stavu kosti je hoi&fk stejn& duleZity jako vapnik.

Dal3im minerélem posilujicim kosti je bér. Je to relativng »bezvyznamny« prvek, kte-
ry snizuje ztraty vapniku a hor¢lku. Tento stopovy prvek dokéZe u Zen zvy3ovat v krvi
hladinu estrogenu a dalsich elementd, které sniZuji demineralizaci kostni di‘ené. Bér je
obsaZen v ovoci, lu§téninach, of‘echéch, mandlich, zelening a medu. Neddvné studie
prokazaly, Ze omega-3 mastné kyseliny sniZujivylu€ovénivépniku. Hodnotnymi zdro-
ji jsou moi‘ské ryby. Ty jsou bohaté i na vitamin D, ktery mimo jiné stabilizuje kostia chra-
nf je pf‘ed osteoporézou. Jedna porce lososa dodé aZ 80 % nezbytného fluoru a piispl-
vd k tomu, aby kosti byly pevné a stabilnf.

W Bude vés zajimat - Stav nasl kostry ve staif zavisf na tom, kolik vépniku nahromadi-
me v ml&di. Od tiicétého roku Zivota totiZ zating pfirozeny Ubytek kosti. Pokud nejsou
28soby vépniku dost vysoké, miZe to vést k obsvané osteopordze.

¥ Rady na z4vér - Uprava stravy! Pozorovani riznych skupin populace prokazuje, Ze
¢&im je pifjem Zivolidnych bilkovin vy33, tim East&;3( je vyskyt osteopordzy. Strava zaloZe-
nd na nizkém piijmu bilkovin je nejefektivng;si zplisob k obnoveni pozitivni bilance vap-
niku. Nespoléhejte tedy na to, Ze mléko a mié&né vyrobky ndm dodaji poti‘ebny vapnik.
Nebe:pet‘fné potraviny! Existujf potraviny, které zpGsobuji vyplavovéni vapniku z kos-
- népoje obsahujici kofein, alkohol, stl 3 rafinovany cukr. Také premira Zlvoél§nych
bﬂkovnn muZe ztratu vépniku podporovat.
Mate-li nadvéahu, hubné&te! Nadvéha pusobl jako dal3i z4t&Z na zeslabujicl se kostl.
Nezapomefite na pohyb! Dostate&néd pohybova aktivita posiluje nasi kostru.
Varovani! Neexistuje speciélnf Ik na Ié&enf osteopordzy, jakmile je kostni materiél
ztracen, lze jej t&Zko nahradit.

Pro silné svaly

Co jist, kdyi... ...méte bolesti ve svalech

Pokud trpite bolestmi ve svalech, zkontrolujte si svoji stravu. Jste-li zvykli konzumovat
prili§ sland jidla, pravd&podobné jsou vase bolesti zpisobeny nedostatkem drasliku,
mineralu, ktery je velkém mnoZstviobsaZen v bramborach a ovoci. Platf totiZ piima omé-
ra, Ze &im vice konzumujeme sodiku, tedy kuchyriské soli, tim vice musime jist jidla ob-
sahujlci draslik.
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Co jist, kdy1...

Pritinou ochablosti svall je chybéjici draslik, o kterém se nékdy k3, Ze je pro &lové-
ka tim, &im voda pro f‘ezané kvétiny, které bez ni vadnou. D4 se fict, Ze my zase »uva-
déme« bez drasliku. Uvadaji nade svaly v&etné svalu srde&niho.

...méte ochablé svaly

Co jist, kdyi... ...méte bolesti v zddech

Na3e pétef je vystavena znatné zat&Zi. Lidé se sklonem k bolestem v zadech by méli
2vysit pifjem vitaminu C a D, déle vapniku, hoi€iku 3 manganu.

Vitamin D pomah odstrafiovat bolesti v oblasti patere. Potfebujeme ho k fixaci vap-
niku vstfebévaného z jidla a k jeho ukladénf v té&fe tak, aby by pripraven k tvorb& nové
kostnf tkéné.

Tugné moi'ské ryby jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, které méji protiza-
né&tlivé a protibolestivé G&inky.

JestliZe trvale citime bolesti v zadech, které se zvy3uji pli shybéni a vzptimovaéni, pak
to muZe byt nédsledek odvapnén.

Co jist, kdyl...

Vitamin C a bioflavonoidy podporuji hojeni a omezujf poskozent pojivovych tkani a sva-
0. N&které studie potvrauji, Ze u sportovcl uZivajicich vitamin C a bioflavonoidy se sni-
Zil vyskyt zran&ni o 50 % a také rychlost uzdravovani se vyrazné zvysila.

Dalsf vitamin, vitamin E, m0Ze sniZit nékterd poskozeni svall, ke kterym dochazi bé-
hem usilovného cvient.

...jste nachylni ke zran&ni svalu

V¥ Rady na z4vér - Pii zvy3ené fyzické aktivité kdnzumujte vice syrové stravy. To vdam
pomuZe zvysit enzymatickou vybavu, coZ ma vliv na pf'epracované svaly, aby se samy
lépe zregenerovaly.

Co jist, kdyl...

Pokud vas pfi vstavani nebo pi‘ed vstdvanim prondsleduji kazdodenné bolesti v lytkach,
pii&inou pravdépodobné bude nedostatek hoi€iku nebo vitaminu B &i E. V kazdém
pripadé se vyplati dodévat do organismu viechny tfi latky.

...mate bolest v lytkach pii vstavéni

Co jist, kdyZ... ...méte ki‘e€e v dolnich konletinsch a v lytksch

Caj z listd maliniku je vybornym prost¥edkem proti kfe&im. P¥ipravimejej tak, Ze 1 I%i&-
ku susenych malinikovych listd pelijeme 1/4 | vrouci vody a nechéme 15 minut stét.

Vitamin E zlep3uje pritok krve kon&etinami, a tak zmirfiuje ki‘e¢e dolnich koncetin.
Obdobn& mohou pusobit i minerély hoi€ik nebo Zelezo.
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Co jist, kdyi... ...se budite v noci ze spani se silnymi ki‘etemi

v lytkach a dolnich kon&etindch

Spetka soli rozpuitén4 pred spanim v Ustech zabrafiuje no&nim k¥e&im v dolnfch kon-
&etinéch.

Citronova $t4va s vodou uvolfiuje ki‘e v nohou a chodidlech. Doporutuije se pit kaZ-
dy veler.

Pokud trpite silnymi ki‘'e¢emi, mate nedostatek vitaminu B4. Je doporugovéno zmé-
nit sloZenf stravy (méné& masa a Zivo&isnych tuku, vice celozrnnych produktu, zeleniny
a ovoce), omezit kouren a alkohol.

Jak na nachlazeni

Nachlazenl, a¢ se nejednd o nic vaZného &i dokonce Zivot ohroZujiciho, dokaZe pres-
to p&kné zneptfjemnit Zivot. Neexistuje Z4dné zazratné medicina, kterd by uméla &lo-
véka ihned zbavit nepiijemnych projevl nachlazeni. Existuje v§ak mnoho pfirodnich pro-
stfedky, které dokaZi prib&h onemocnénf zmirnit a dobu léEby zkratit.

Co jist, kdyZ...

O rymé se 11k4, Ze trvd sedm dni, kdyZ se nelécf, a tyden, kdyZ se lé&f. Rymou se veli-
ce snadno nakazite a opravdu se ji hned tak nezbavite, nebot virus rymy je neobyej-
n& aktivnl.

Pro uvolnénf ucpaného nosu a pro celkové posilenf organismu je slepi€i nebo kufect
polévka U&inng&;j3i neZ cokoli jiného. N&kdy je téZ nazyvéna »Zidovsky penicilin«. NeZ ji
zatnete jist, sednéte si nad talif piny polévky a asi 5 minut inhalujte jeji vypary. VEdci
zjistili, Ze polévka ma slabé antibiotické G&inky. VEX| ji také &in3ti Iékafi, kteff do ni pii-
davaji ZenSen. My vyufijeme doméci suroviny a pro zvy3eni Ié€ebného efektu si do ni
pliddme prolisovany strouZek Cesneku.

Némecké vyzkumy potvrzuji, Ze jedinym receptem na rymu je zvy3end konzumace
f‘efichy seté. Je doporuovéna zvIdsté v zim& a na jare, kdy je Eerstvé zeleniny mensi
vybé&r neZ v sezoné.

Cibule patfi mezi stéle dostupnou a levnou zeleninou. Diky rostlinnym antibiotikim
ma vyrazné baktericidnf 0Cinky. Nakrdjend a moutkovym cukrem zasypand cibule za
nékolik hodin vytvolf sirup, kterého uZivéme denné 2-5 [Zi¢ek.

P onemocnénfrymou si vidy vzpomefite na »ohnivou« mexickou kuchyni, nebot
pikantni pokrm z pélivych papritek nebo chilli koreni dokaZe GZasné& uvolnit ucpany
nos. Papricky nebo chilli kof'eni pry pomahé sniZit pr'ekrvent sliznice a udrzuje voiné dy-
chacf cesty.

Francouzi se domnivajl, Ze nejlepsim lékem na rymu je citronovéd $téva. Je moZna
vniti‘nf i vné& ;i aplikace.

...méte rymu
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® 7 domacl lékarny - Nosni kapky z doméaci Iékarny

Pfi rymé& nakapejte nékolikrét denn& do nosu pér kapek Eerstvé citronové $tavy ne-
bo vloZte do nosu tamponek namo&eny do &erstvé vylisované cibulové 3tavy.

Také nosnf kapky pripravené z 1/4 I%i¢ky soli a 120 ml teplé vody pomohou uvolnit
ucpany nos.

Modernf doba se vracl k poznatkdm abaty3e Hildegardy, kterd zat‘adila lipovy kvét
do seznamu »mocnych bylin«. V boji proti rymé& se doporu€uje pit hodné teplého
lipového &aje dochuceného medem. Plipravite jej tak, Ze hrst suchého kvétu zalije-
te 200 ml vrouci vody a nechéte10 minut louhovat. Vhodné je i kombinace s kv&tem
gerného bezu.

# LéCivé 0Cinky vitamind, minerdlu a dalsich lstek
Vitamin C v jakékoli podob& ndm pomuZe zmirnit pfiznaky rymy, kterd nés trapf.
N&§ jidelniCek by mé&l obsahovat i pokrmy se zvySenym obsahem vitamind A a E,
déle zinku 3 selenu.

@ Z domacl lékérny - Do boje proti rym&!

Prastarym osvéd&enym prosti‘edkem proti rymé je velmi horké lazefi nohou, pfi niZ
je vhodné pit horky lipovy &aj slazeny medem. Jakmile se zanete pot'ddné potit, jdéte
rychle do postele.

MoiZné podezrele, ale dle autorky knihy »Tajemstvi ruského lidového Iéitelstvi« dr.
Karine Markarianové mimoiadné ucinné& funguje tato rada:

Tepld vejce natvrdo uvarend zabalime do kapesniku a drime je po obou stranach no-
su, dokud nezatnou chladnout. Asi po 20 minutéch poti‘eme zarudlé mista na kiZi ohia-
tym slune&nicovym olejem.

Co jist, kdyl... ...vasboli v krku
Bolesti v krku pfi polykani a zvySen4 teplota jsou privodnf jevy anginy.

© Létivé utinky potravin

Pfibolestech v krku se doporutuje konzumovat citron. Kousky citronu podrZte v Us-
tech a cucejte je. Nebo zkuste smichat 3tavu z citronu ve stejném poméru s medem,
touto smésf n&kolik minut proplachujte Usta a poté polknéte. Lze také nékolikrat den-
né proplachovat krk teplym roztokem citronové tévy, piipravenym ze sklenice horké
vody 3 vymackané 3tavy z citronu.

Cesnek m4 antivirové a antibakteriélnf viastnosti a doporutuije se zvysit jeho konzu-
maci jiz pti prvnich zndmkach podraZdéni v hrdle.

» Dobrou chut - Cesnekova pomazénka light
2 balitky nizkotu€ného taveného syra, Eesnek podle chuti, trochu mléka
nebo vody, sul, paZitka
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Taveny syr naslehdme s miékemnebo vodou a vmichdme prolisovany &esnek. Podle chu-
ti osolime a maZeme na petivo nebo topinky a bohaté& posypeme nakréjenou patitkou.

® 7 domacli |ékarny - Do boje proti bolestem v krku

Doporutuji vyzkou3et tento postup: oloupeijte si strouZek Eesneku a pres den ho cu-
cejte. Na chut to sice nenf nic moc, ale zato je to zcela spolehlivé. Cesnek Gsp&3né ni-
& viry a bakterie, a tak méte velkou $anci, Ze se bolesti v krku zbavite (pokud chcete
alespofi trochu zmirnit nepijemné Eesnekové aroma, prettéte sirady nastr. 21).

Pii bolestech v krku se doporutuje kloktat teplou slanou vodu, coZ ma hojivé G&in-
ky. Pfi bolestech v krku si vezméte polévkovou lZici marmelddy nebo Zelé z Eerného
rybizu (nejlépe z vasi domaci vyroby), smichejte s horkou vodou a pijte horké n&koli-
krat denné&. Tento napoj lze pouit i pii zanétech hitanu a hrtanu. Jako prvnf pomoc pro-
ti bolestem v krku miZe pomoci tzv. cibulovy med, pfipraveny z nastrouhané cibule,
do které pridéme Zloutek a 2 lZicky pfskového cukru. Dobfe utfeme a uZivéme kaZzdou
pUthodinu jednu IZi¢ku. Navic popljime teply lipovy &aj s medem. MoZné vém pomu-
Ze metoda z dob naSich babitek: pomalu slizat polévkovou lZici medu. Doporucuje se
opakovat béhem dne 3-4krat.

Zajimavy recept na bolesti v krku pochdzf z indické kuchyné: do $élku vody déme
1/2 lii¢ky mleté skofice a n&kolik zrnitek pepre. Povatime a ndpoj podavéme 3krat denné
slazeny medem. Tento indicky léZivy &aj Ize poufiti proti chiipce a na podporu tréveni.

Proti bolestem v krku je vydatnym pomocnikem i silny bezinkovy nebo matovy &aj
oslazeny medem, ktery pijeme po dou3cich.

» Dobrou chut - Léivy bezinkovy sirup

Tento sirup je skvély do &aje nebo z ného miZeme smichanim s vodou pfipravit 1é-
Civou limonédu.
2 | vody, 15 bezinkovych kvétu, 1,5-2 kg piskového cukru,
30 g kyseliny citronové, 2 citrony

Vodu a oplachnuté kvéty Eerného bezu svafime a nechéme vychladnout. Potom pffi-
déme kyselinu citronovou, oloupané a na koletka nakrajené citrony bez jader a neché-
me 24 hodin v chladu. Stévu precedime, priddme cukr a nechame prejit var.

# LéCivé utinky vitamind, mineralu a dalSich ltek

Vitamin C pomah zviédat infekce hornich cest dychacich, které zpUsobuji bolesti
vkrku. Dostatek zinku, t‘eba ve formé& dyfiovych semen, méZe zmirnit projevy nachlazenf
a zabrafiuje rozvoji bolestf v krku.

Co jist, kdyl... ..mate kalel

Ka3el, ktery se v&tsinou objevuje spolu s nachlazenim, je obranny reflex organismu k pro-
CiSténf dychacich cest. Velmi nepifjemny a dréZdivy kaSel provazl zan&t hornich cest
dychacich (bronchitidu).
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© Lélivé Oinky potravin

Medem oslazeny &3j ze In€ného semena se velmi osv&dCil pii zanétech hornich cest
dychacich. Pripravime jej ze dvou IZi¢ek rozdrceného semena, kter4 zalijeme ve&er 1/4 | stu-
dené vody. Napoj pied poutitim piihi‘ejeme a pijeme jej vlaZny, a to 2-3 3alky denné.

@ Bude vés zajimat - LéCiva In&nd seminka

Vysoky obsah nezbytnych latek &inf z Inénych semen potravinu budoucnosti. Kromé
pripravy lé&ivého Caje & odvaru se miZe pridavati do polévek a dalsich pokrm0, nebot
majf neutralni chut a vuni.

UZ nase babitky znaly léebné Ginky cibule a pouZivaly ji napiiklad k lep3imu odka3-
[dvani. Slou&eniny cibule U&inng plsobf na dychaci cesty, zm&k&ujf tuhé hleny a povzbu-
wji sliznice ke zvySené &innosti. Cibule se doporutuje uZivat v jakékoli podobé&; vyzkou-
et muZete cibulovy &aj, ktery pfipravime povatenim dvou nadrobno nakrajenych cibulf
v 1/2 | vody. Poté odvar scedime, osladime medem a pijeme n&kolikrat b&hem dne.

Cesnek mj antiseptické U&inky, dokéZe uvolnit hleny pfi kali a uleh&i na¥emu dy-
chani. Obsahuje nejvice fytoncidu ze viech rostlin, tedy latek, které jsou povaZovany
23 piirodni antibiotikum. Z &esneku si miZeme plipravit [é¢ebny ndpoj: 3-4 nadrobno
nakrajené strouzky Eesneku se 3 IZicemi medu a 1/ 4 | vody nechame projit varem. Smés
odloZime na 3 hodiny odpocinout a pak uZivdme 3-4krét denné 1 IZicku.

| unemocidychacich cest poskytuje dobrou sluZbu ki‘en. Diky antibakteridinfmu pa-
sobenf je vhodnym prosti‘edkem proti kasli 3 zan&tu mandli. Zmirfuje draZdivy kasel
a uvolfiuje hleny. LéCivy je ki‘enovy med: nastrouhany kien smichéme v poméru 1:1
s medem a uZivdme 3krat denné& po 1 l#i¢ce. Konzumovat jej miZeme i v podobé& chut-
né ki‘enové pomazénky.

» Dobrou chut - Pikantni ki‘enové pomazénka
250 g mekkého tvarohu, 1 baliek taveného syra, 1 IZice mésla
nebo rostlinného tuku, 1 IZice hoi€ice, 1 cibule, ki‘en podle chuti, sul

Mekky tvaroh, syr a tuk naslehame, pridéme hoi¢ici, najemno nakrajenou cibuli a na-
jemno nastrouhany ki‘en. Podle chutiosolime. Pomazénku maZeme na petivo nebo to-

pinky a ozdobime zeleninou.

Cerstva mrkvovs §téva je vybornym prostiedkem na vyka3lavani hlenu a celkové po-

sflenf oslabeného organismu.

Cenné sluZby vykona pfi nachlazenl, kasli & chrapotu jablko. Dezinfikuje dutinu Gst-

ni a hork4 (ne va'end) jableXn4 3tava s citronovou $tavou rozpousti a uvoltiuje hleny.

Ostrufiny, zejména ostruZinové §tava, maji priznivy G&inek p¥ikasli a chrapotu a na-

vic celkové posiluji organismus.

Na silny kasel obdivuhodné& pomuUZe 1 IZi¢ka slazeného kondenzovaného mléka né-

kolikrat denné, pripadné pitl hodné teplého mléka slazeného medem.

Proti kasli je dobré i tzv. z8zvorové pivo. Svarime 200 ml mléka, do kterého zami-

chame 1 l#i¢ku mletého z4zvoru a 1 lZic¢ku medu.

$2

LéLivé pusobl i nésledujici ndpoj proti kasli a nachlazeni: 1 sklenici vody pfivede-
me do varu a pfiddme nadrobno nakrajeny strouZek Eesneku, 3tavu z pulky citronu a IZi¢-
ku listd maty peprné. Pfikryjeme a varime asi 3 minuty. MUZeme piidat i med a pijeme
nékolikrat denné.

Z »pemikového« kot‘enf anyzu vznikne lahodny &aj, ktery pouZivéme pii kasli. Pfipravime
jej tak, Ze l%i¢ku anyzu svafime v 1/2 | vody, povafime asi 30 minut, osladime medem
a pijeme 3krét denné& 1 3alek.

S pfijimanou tekutinou miZeme nakerpat i zdravi. N&kolikrat denné proto pijeme &aj
2 lipového kvétu, podbély, jitrocele nebo hei'ménku, oslazeny medem.

Med pomah3 lidem suZovanym kaslem, nebot zmirfiuje dréZdéni ke kasli a zabrafiu-
je zan&tu. PouZivéme jej nejen k oslazeni népoje, ale i k piimé konzumaci.

¥ Radynazévér - Dostatek tekutin! Hodné piijimanych tekutin podporuje tvorbu hle-
nu a usnadiiuje odkaslavani.

Inhalace! Ulevu od kadle miZe pFinést inhalace péry z ngkolika strouzkd &esneku,
které povafime ve vodé&. Inhalovat miZete i hefmének.

Zvihtujte vzduch! Pri nachlazeni zvih&ujte vzduch, abyste zabranili vysychanf sliznic.

Nekurte! Piestafite koufit a vyhybejte se zakoutenym mistnostem.

Co jist, kdyi...

Zvy3en4 teplota nebo horetka byva doprovodnym piiznakem nachlazeni. Nenf to sa-
ma o sob& Zadné nemoc, ale piirozend obrana organismu proti Utogicim virdm a bak-
terifm. Jen pro informaci: zvy3end teplota je v rozmezi 37-38 °C a horetka 38-40 °C.
ProtoZe déletrvajicl horetka organismus zeslabuje a vy&erpava, snaZime se ji piiroze-
nymi prostiedky zmirnit.

...m3te zvy$enou teplotu & horetku

® Létivé ulinky potravin
Odvar z ovesnych vioek je pfirozenym prostiedkem, ktery sniZuje zvySenou teplotu.
Pomeran&e a pomerancovs $tava se doporutuji pii hore&natych a infek&nich one-
mocnénich. Osvé&Zi a jsou piné IéCivych latek.
Pro sniZeni horecky, zvI&3t& pokud ji doprovazi zvracenl, je vhodné vypit 1/2 skleni-
ce vody, do které vymatkéte 3tévu z 1 citronu. Pro nemocné to je nejzdravé;jsi npoj.

@ Z domécl lékarny - Pii horetkéch se doporutuje potirat télo roztokem octa nebo ci-
tronové 3tavy (2 lZice octa nebo citronové $tavy na sklenici vody). Do této vody miZe-
me namocit ponoZky, na n& si naviékneme suché vinéné ponozky a ulehneme.

V &erstvych jahodach bylo objeveno prirodnf antibiotikum a latka podobné acylpy-
rinu, coZ vysvétluje pozitivnf G&inky jahod pfi hore€natych stavech.

V lidovém léCitelstvi se doporuluje Eastéjsi konzumace jablek jako prosti‘edek proti
horecce.
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Cerstvé maliny jsou Iékem na horeky. Také malinov4 $t4va smichan4 s &erstvou pra-
menitou vodou dava osv&Zujici ndpoj pro nemocné s hore&natym onemocnénim.

» Dobrou chut - Lé€ivé malinova $téva

Stavu pripravime takto: rozmackané maliny prolisujeme a ziskanou $tavu svafime se
stejnymr mnoZstvim cukru. Zahustény sirup naplnime do Iahvi 3 dobie uzavi‘eme.

Jako mimoradné G&inné se osvédCily Eaje z lipového kv&tu a kvétu Eerného bezu,
oslazené medem.

V¥ Rady na z4vér - Nebezpeti dehydratace! Pii horeckéch, ale i prijmech muZeme byt
vainé ohroZeni dehydratacl, tzv. vnitfnim vysychanim, coZ muZe byt fivotu nebezpe&-
né. Nezapominejte dodavat organismu dostatek tekutin.

Sni¥eni horkosti! OmyvaénivlaZnouvodou nebo roztokem vody s octem pomah4 od-
strafiovat horkost. Jednotlivé Casti téla omyvejte postupné. Kromé& mista, které chladi-
te, nechte celé t&lo prikryté.

Co jist, kdyl...

RUzné chiipkové viry vyvolavaji vidy po n&jaké dobé& opravdové epidemie. Chiipku roz-
hodné& nelze brat na lehkou vahu, ponévad? se k ni mohou pfidrufit t&Zké komplikace.

...méte chiipku

® LéLivé uinky potravin

Pokrmy nebo 3t4va z Eervené Fepy usnadiiujf vylé&eni chiipky a nachlazeni. Repu
nakrajime na malé kostitky a prosypeme moutkovym cukrem. Po né&kolika hodinich
pusti Fepa IéCivou $tavu, které uZivame 1 IZici nékolikrat denné.

JiZ pfi prvnich ndznacich chiipky je nenahraditelny Eesnek. Cenné latky obsaZené v Ees-
neku usnadfiuji dychani, mirnf kadel, z4n&t priduiek, rymu apod. Uinng pasobf kon-
zumace pokrmu s Eesnekem, ale jeSté 0&inn&jsi je cucani strouZku Cesneku. Spolehli-
v& také pUsobi vybornd domaci &esnecka. V dobé chiipkovych epidemif se doporutuje
zvysit konzumaci Eesneku. Vhodnou davkou jsou dva, maximainé tii strouzky Eesneku
denné.

» Dobrou chut - Nebyt Eesneku, nebylo by starych &eskych pochoutek jako oukrop,
kuba a ki‘'upava topinka.
Domaci Eesnetka
1 mald cibule, trochu oleje, 2 brambory, Cesnek podle chuti, drceny kmin, sul,
1/2 kostky zeleninového bujonu, majoranka, petrZelova nat nebo palitka
Nadrobno nakrajenou cibuli zp&nime na oleji, pfidéme na kostitky nakréjené bram-
bory, na platky nakréjeny &esnek, kmin, sul a osmahneme. Zalijeme vodou, ptidéme ze-
leninovy bujon a povarime. Do polévky ptiddme prolisovany &esnek a dochutime ma-
jorénkou a nakrgjenou petrZelkou nebo patitkou.
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Cibule je nejen nenahraditeind v kuchyni, ale po staletl zaujima dileZité misto i me-
7i prostiedky prirodni Iékarny. Najemno nasekadme jednu cibuli a promichdme ji se 3 IZi-
cemi medu. Nechsme n&kolik hodin odleZet, poté rano a veZer uZivdme po 1 I¥ci. Ugin-
né& pUsobl i cibulovy &j - 100 g cibule a 100 g cukru vatime v 1/2 | vody 30 minut.

Nastrouhdme-li ki‘en, nepi‘ijemn& ndm vhani slzy do o&i. Ale chvilka »utrpeni« se ur-
&it& vyplatl, kdyZ pomyslime na to, jak je zdravy. Obsahuje totiZ dvojndsobné mnoZstvi
vitaminu C neZ citrusy a také hoi'¢iné oleje, které ovliviiuji lep3i prokrvovant sliznic a pu-
sobfjako prirodni antibiotikum. Doporutuje se uZivat ki‘en v jakékoli podobé, ale kon-
zumaci samozi‘ejmé neprehanét. LECivy je ki‘enovy med, ktery piipravime smichanim
stejného mnoZstvi Cerstvé nastrouhaného kfenu a medu a zakapeme citronovou 3(3-
vou. KaZdé dvé hodiny uZivéme 1 IZi¢ku této smési.

Také banény poméhajf zkratit dobu I€Xby pfi chiipkach, angindch i hore&natych sta-
vech. Vhodné jsou 3-4 banédny denné.

Cerny rybiz a boravky nejen osv&Xi nemocného, ale maji také Ié&ebné a&inky, ne-
bot pUsobi proti bakterifm.

Pro nemocné s chiipkou nebo kaslem je osvé&Zujicim a posilujicim ndpojem limona-
da z jablek. Umyt4 jablka nakréjime na &tvrtky, zalijeme je vaiici vodou a nechame né-
kolik hodin vyluhovat. Pak je scedime, osladime medem a pfiddme jesté trochu citro-
nové §tavy. Za dob nasich babiek se vé&filo, Ze chiipka prejde rychleji, jestlize jako jediny
pokrm b&hem 2 dnl zkonzumujeme pfiblizné 1 kg syrovych strouhanych jablek den-
né&. Pfitom bylo nutné hodné pit a odpotivat.

Také zvy3end konzumace citrusového ovoce - pomeran&u, citrond a grepd — €
chfipku a také chrani n&§ organismus pi'ed nemocemi z nachlazeni, a to diky obsahu
vitaminu C a dal3ich cennych létek.

Chfipka, ale i angina a dal3i projevy nachlazeni se l€&i pitim teplého miéka (nejlépe
séjového), oslazeného medem. Séjové mléko dods organismu cenné latky, med posi-
Ii srdce, tlumi hore&naté stavy, usnadfiuje rozpousténi hlenl a celkové mirnf bolesti.

Cajz bezinkovych kv&ta pattf k velmi G&innym prostiedkm proti chfipce, nebot pu-
sobi protizanétlivé a posiluje Cinnost dychaciho Ustroji. Podle jedné studie se piiznaky
chfipky vyrazné zlep3ily b&hem dvou dnl po podavani &aje z bezinkovych kvétu. Pri-
pravime jej ze 2 l¥ic suSeného bezu, které zalijeme 1/4 | vrouci vody a nechdme 20 mi-
nut stat. Pijeme 34lek Caje 3-4krét denné.

Také bylinkovy €aj pfipraveny ze stejnych dilu bezinkového kvE&tu, méty a ‘ebiitku
pomaha zmirfiovat piiznaky chfipky. LEEbu chiipky ndm urychli i lipovy &aj slazeny me-
dem. Takovy &aj, jak vé&dély ddvno nase babitky, usnadfiuje pocenf a tim odchod 3kod-
livin z na3eho téla.

Caj z rozdrcenych $ipki s vysokym obsahem vitaminu C Ize pouZivat jako lé&ebny
prosti‘edek proti chiipce a prevenci proti nachlazenf a infekci. U&inn4 proti infekci ma-
Ze byt i $ipkové marmelada.

» Dobrou chut - Babi&tina Sipkové marmeldda
1 kg $ipkl, 200-300 g piskového cukru, 1/2 baliku Zelirovaciho prostiedku
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Vyzrélé 8ipky zbavime stopek a okvéti, ddme do kastrolu, zalijeme vodou a zvolna va-
fime, aZ Sipky zmé&knou. M&kké Sipky prolisujeme, ale odpad jedté Fedime vodou, aby
se viechna drefi vylisovala. Protlak vaffme do zhoustnuti. Pak pridéme cukr, Zelirovacf
prosti‘edek a je§té povarime. Horkou marmelddu nalijeme do skleni¢ek, uzavieme a po-
dle potfeby sterilujeme. Aby Sipkova marmeldda |épe rosolovala, nahradime asi &Etvrti-
nu nebo polovinu umletych plodu jablkovym protlakem. Dtive se Sipkové marmeldda
plipravovala tak, Ze se z plodl pracné vyskrabala duZina. Chloupky ze 3ipk0 se vak pii
tepelném zpracovani rozvarf, a tak tato zdlouhava prace nenf nutna.

i LéCivé ulinky vitaminy, minerdlv a dalSich lstek

Vitamin C pomuGZe zmirnit intenzitu a trvéni chiipky. Nositel Nobelovy ceny, americky
profesor L. Pauling z USA doporutuje pii nachlazeni vitaminové oky - aZ 8 g vitaminu
C denné, coi je jedna tuba Sumivého vitaminu C. Pozor, uZivéme pouze kratkodobég.

Pfi chiipce je nutné dbét na dostatek dalSich cennych latek, zejména vitaminu A, E,
D a B komplexu. Ve stravé by nemé&l chybét ani hoi'tik a vapnik.

V dobé chfipky, nachlazenf a predevsim v dobé nejriznéjSich epidemil je tfeba vé-
domé udrZovat hladinu zinku, nebot tento mineral pravdé&podobné ni&l viry. Podle né-
kterych studil 0€inek zinku stoup4 pri dostateEném zésobenf organismu vitaminem C.

¥ Rady na z4veér - Klid 1é&i! Pamatujte si, Ze kaZzda chiipka, jakmile jednou propukne,
vyZaduje klid na IGZku, abychom nedali $anci nasledkim.
Nekufi‘te! Kuraci jsou dvakrat nachylng;si k nachlazeni a chiipce neZ nekutéci.

Co jist, kdyi... ...ZvySujete svoji odolnost

proti nemocem z nachlazeni

N&3 imunitnf systém je vysoce organizovang sit specializovanych bunék, které majf za
Ukol likvidovat nebo neutralizovat cizorodé latky.

© Létivé atinky potravin

Posilovanim imunitniho systému bychom méli zni&it viry, které vyvolavaji nachlaze-
ni nebo chfipku. Asi 80 % ochrannych buné&k se nachazf ve stfevech. Zakysanymi vy-
robky (kefirem, jogurtem, podmaslim) a zeleninou, kterd prosla mié&nym kvasenim
(kysané zeli, okurky) je natolik zmobilizujeme, Ze se pustl do ochrany naeho t&la.

Oby¢ejny jogurt posiluje imunitnl funkce bunék, a to tim, Ze je vede k tvorbé protilétek
a jinych substanci potirajicich onemocnéni. Kysané zeli je praddvny objev Slovanu. jeho
pravidelnou konzumacivyrazné posilujeme a aktivujeme imunitni systém. Po diouhodobém
uZivani antibiotik pomaha kysané zeli stejn& jako kysané mlé&né vyrobky obnovit naruse-
nou sti‘evnl fl6ru. Hrozl-li nachlazeni, k posileni vadi odolnosti zvy3te konzumaci paprik, ne-
bot obsahuji 3krat vice vitaminu C neZ citrony. Maji ale tu nevyhodu, Ze jsou t&Zko stravi-
telné a dlouho »le#i v Zaludku«. M&ly by se proto velmi petlivé kousat a najemno kréjet.
Tepelnou Upravou se stravitelnost zlep3uje, oviem sniZuje se mnoZstvi vitaminu C.
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Spenitje tak bohaty na d&inné latky, Ze jej miZeme oznatit za prirodni Iékarnu. Viech-
ny tyto prvky jsou nenahraditelné pro posilenl imunitni soustavy.

Cervens Fepa se vyborn& hodi k prevenci infek&nich nemoci vieho druhu a celko-
vé& k posileni organismu.

Karotka obsahuje »z4zratnou medicinu«, kteréd pomaha naSemu imunitnimu systé-
mu Usp&Sné bojovat s viry, bakteriemi a dal3imi vetielci. Posiluje nasi obranyschopnost
proti infekcim a nemocem z nachlazenl.

Vobdobinejv&tsiho vyskytu sezonnich onemocnéni Eesnek vyrazn& podporuje obra-
nyschopnost organismu. Je dobrou ochranou proti virdm a bakteriim. U&inné latky Ees-
neku nase t&lo rychle pfijimé a krvi dopravuje k butikam, takZe se v téle rychle 3.

Kiwi diky vysokému obsahu vitaminu C posiluje nd3 organismus. Hned po 3ipcich
patii k nejbohatsimu zdroji tohoto vitaminu.

Pitim Sipkového &aje nebo konzumaci Sipkové marmelddy (viz str. 55) se zvy3uje
odolnost proti nemocem, zvl&§té proti chipce.

# LéCivé ulinky vitaminu, miner3lo a dalSich lstek

Vitamin C je posilujici prosti‘edek nasi odolnosti. Pravé bilé krvinky, které jsou na3i za-
Stitou proti nemocem, jsou aktivovény pomoci vitaminu C a poti‘ebujf mit k dispozici jeho
bohatou zasobu. Pl epidemiich nachlazenf a chiipek, které nds nejvice suZuji v zimnich
mésicich, je preventivni davka vitaminu C a2 200 mg. )iZ p¥i prvnich néznacich choroby
zvysime mnoZstvi vitaminu C na trojndsobek, ale pouze po dobu naseho ohroZenl.

V piipadech &asto se opakujicich nemoci z nachlazenf musfime v&novat pozornost
vitaminu A. Kdo m4 nedostatek tohoto vitaminu, mé obecn& men3f odoinost proti in-
fekcim, nebot pomaha organismu brénit se zejména proti infekcim sliznice pokryvajict
dychacl Ustroji a Zalude&ni trakt. V pifpadé jeho nedostatku muZe télo preméfiovat pro-
vitaminy (nap¥. beta-karoten) na aktivni vitamin A.

Vitamin E zlep3uje vykonnost bunék, které bojuji proti virovym a bakteriélnim infekcim.

Je prokazatelné, Ze pii nedostatku kyseliny listové z rodiny vitaminl B se sniZuje odol-
nost organismu proti infekcim.

Zinek, selen a ¥elezo posilujl na% imunitni systém. Cetné studie prokézaly, e mno-
ho star3ich lidi ma nedostatek t&chto prvkd.

Bioflavonoidy zvy3uji odolnost proti infekcim, pUsobl spole&né s vitaminem C a zvy-
Sujf jeho G&inek.

Ach, ta bolest hlavy

Bolest hlavy je Siroce rozsifené utrpent, které miZe mit nejrozmanitéj3f té&lesné a du-
Sevnl priCiny. Patil k nim stres, zaginajici zmé&na potasl, hore&naté onemocnéni nebo
problémy s trévenim, pravidelné pretiZzeni o&l apod. Zni to neuvéfiteing, ale podie vy-
zkum( a2 25 % celé populace trpf chronickymi bolestmi hlavy. Nejhor3im druhem bo-
lesti hlavy je migréna. Trpite-li ndhlymi, vytrvalymi nebo stéle siln&j8imi bolestmi hlavy,
méli byste navtivit svého |ékaf'e a nechat si stanovit presnou diagndzu.
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Co jist, kdyi... ...vas boli hlava

© Lécivé ulinky potravin

Casto dokéZe odstranit bolesti hlavy a migrénu dlouhodobg s konzumace ovesnych
viotek, tfeba v podob& musli.

NeZ sdhnete po prost¥edku proti bolesti, zkuste nejprve snist jogurt nebo syr, napl.
ementdl. To by vam totiZ m&lo pomoci. Uvedené potraviny jsou plné vitaminu B,. Ten-
to vitdlnf vitamin je sou¢asti mnoha enzymu, které se podileji na tvorb& a odbourdvani
bflkovin v buikéch. Buttky budou vice z4sobeny energif a zmirn{ zchvat migrény.

Konzumace Eesneku upravuje bolesti hlavy a zlep¥uje stav mozkovych tepen.

©® Z domécf Iékarny - Proti bolestem hlavy

Ruska lécitelka dr. KarineMarkarianova proti bolestem hlavy doporu€uje oloupata pro-
lisovat nékolik strouZky esneku, zabalit je do gazy a pfiloZit na spanky, nebo v kazdé
ruce 5 minut drZet I¥ici &erstvé nastrouhaného kienu.

Stfidejte horkou a studenou koupel nohou nebo n&kolikrat denné ponoi‘te na chvil-
ku ruce aZ po lokty do studené vody. Tento postup pUsobl zejména pii bolenf hlavy né-
sledkem du3evniho &i nervového vypétf.

Pomoci mohou i obklady z citronové 3tavy nebo piiklédani Cerstvych platka citronu
na spanky.

Také obklad namo&eny v octu a pfiloZeny na &elo je osv&dEenym prosti‘edkem pro-
ti bolestem hlavy.

Nastrouhejte jablko a jeho 3tadvu vymatkejte pr'es hadrik. Do §tdvy namotte kapes-
ik 3 potirejte jim &elo. Zmirnite bolesti hlavy.

Nejnové 3f vyzkumy potvrauji, Ze protibolestem hlavy miZe pomoci méata peprna. V po-
dobg aje nebo oleje vam nahradi présky proti bolestem, navic osv&¥ a zbavi napétl.

Bylinka s kouzelnym nazvem dobromysl vas miZe jako kouzelnym proutkem zbavit bo-
lesti hlavy. 1 IZitku tohoto kotent zalijte 1/4 | vafici vody a nechte asi 30 minut louhovat.
Pijte asi 100 ml, nejlépe dvakrét denng. Pozor, tuto bylinku neuZivéme v téhotenstvi!

MuZete zkusit i hef'mankovy &aj, vieobecné nervové tonikum ke zmirm&nf stresu a uti-
Senl bolesti.

Sélek teplého meduiikového &aje oslazeného medem je skvélym prostiedkem pro-
ti bolestem hlavy.

Gordon Sambidge v knize »P¥frodni [é€enf bylinkami a homeopatii« doporutuje pro-

ti bolenf hlavy népoj, ktery pripravime z 1 I2itky jedié sody a §tavy z puilkou citronu roz-
Tichanych ve skleni¢ce horké vody.

# LéCivé ulinky vitaminy, minerdlu a dalSich latek

Pokud si myslite, Ze va3e bolesti hlavy jsou disledkem stresu, zkuste protistresovv
komplex vitamind skupiny B. U&inn& plsobl riboflavin, ktery pravd&podobn& zvyuje
rezervy energie v mozkovych burkéch.
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Strava bohatd na hoi‘tik a draslik uvolfiuje staZené cévy a mirnl bolesti. Bohatymi
zdroji jsou banany, Spendt, salét, fazolky, riZickové kapusta, celozrnné vyrobky a lus-
téniny.

Nedostatek zinku 3 vapniku muiZe byt také priCinou migrény. Napomahaji udréenf
zdravych cév a snfZenl svalového napéti.

¥ Rady na 24vér - Pozor na léky! Lé&enl bolesti hlavy acylpyrinem nebo jinymi anal-
getiky poruuje Easem plirozenou schopnost organismu potlacovat bolest a je zde i ne-
bezpe&f ndvyku.

Sprévné dychejte! Provadéjte pravideln€ dechova cvi€enf, nebot hluboké dychani
zvySuje zdsobeni mozku kyslikem. j6ga vdm poskytne dostatek inspirace.

Co jist, kdyi... ...chcete pi‘edejit bolestem hlavy

Podle poslednich vyzkumu bylo zjiSt€no, Ze pokud budou osoby, které trpf bolestmi
hlavy, konzumovat denné méné neZ 20 g tuku, zejména Zivotisného, mohou sniZit
intenzitu svych bolestl aZ o 70 %. V&dci se domnivajf, Ze men3f spotieba tuku v nasi
stravé ovliviiuje metabolismus tkafiového hormonu serotoninu, ktery se navzniku po-
tiZl podill.

Ne&které stavy bolesti hlavy jsou v pifmé relaci se spotebou soli (sodiku), coZ m4 za
nasledek zvySenf krevniho tlaku praveé v lebe&nl dutin€. Naemu zdravi bude urtité pro-
sp&3né omezit konzumaci konzervovanych pokrmu a polotovary, uzenin, slanych ofi3-
kU, chipst apod. 3 nautit se méné solit. Tim pomGZeme snlit i riziko obdvaného vyso-
kého krevnfho tiaku.

Jakmile se vdm podaif vyloutit kofein a jeho ostatnf zdroje ze svého Zivota, miZete
23¢It pouZivat kavu jako €k proti migréné&. Pi prvnich ndznacich migrény vypijte 3alek
kévy, oviem bez cukru a mléka, ale se dvéma IZitkami citronové 3tévy a lehnéte si do
tmavé, klidné mistnosti. Na chut sice nic moc, ale velmi U&inn& to pomaha.

Semena, of‘echy, pSeni€né otruby a jiné potraviny obsahujicf vyznamné mnoZstvi
mé&di by se mé&ly konzumovat pravideln&. Odbornici zjistili, Ze mnoho postiZenych lidi,
kterf jedf potravu chudou na hor¢ik, potfebuje vice Ikl proti bolesti neZ ti, kter'f pfijl-
majl dostatek potravin s timto minerélem

Pozorné sleduijte, co jite. Ur&ité potraviny a ndpoje, zvI43té ty, které obsahuji aminy,
jsou nechvaln& znémé jako »vyvolavati« migrény. Trpite-li migrénou, zkuste ze svého
jidelni€ku vynechat zralé syry, naklddanou zeleninu, cibuli, uzené maso, &inské pokr-
my, séjovou 3 worcesterskou omacku, ervené vino, pivo, ofechy, kyselou smetanu,
Cerstvé kynuté petivo, citrusové ovoce a raj¢ata. Dffve byvala &asto za pFiCinu zéchva-
ti povaZovana &okoléda, ale podle novych studif tomu tak nent.

Moi‘ské ryby, a to zejména ryby z chladnych a hlubokych moff, obsahujf omega-3
mastné kyseliny, kterémohouvyrazné snfZit frekvenci aintenzitu bolestf hlavy a poméhat
v prevenci migrény. Zarazenf lososa, makrel a jinych mot‘skych ryb do jidelni¢ku néko-
likrat za tyden muZe pomoci ovliédnout bolesti hlavy.
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Zdravy spanek

Neprijemnd nespavost miZe zéviset na mnoha faktorech. Treba méte leh&i depresi
nebo jste v Zivotnf situaci, kdy jste vystaveni ur€itym tlakom, které vés nutf zaobirat se
starostmi. Podle Linuse Paulinga, nositele Nobelovy ceny za chemii, je tfeba k udrZeni
dobré kondice spét denn& 6-8 hodin. NeZ sdhnete po tabletce na spanf, zkuste vyuZit
u&innych latek, které pfiroda ukryla do n€kterych potravin a které vés nendsilnym a zdra-
vym zpusobem pienesou do »i¥e sni«.

Co jist, kdyi...

© Lédivé atinky potravin

Kouzelné slovo znamenajicl dobry spének znf dimetylaminoetanol. Tato pro &loveka
duleZitd sloucenina je obsaZena zejména v moi'skych rybach, napf. sledich, makreléch
3 lososech. Ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny a tato Iatka podporuje zdravy ryt-
mus spénku a bdéni. V dusledku toho v noci spime osv&Zujicim spdnkem a pies den se
dokaZeme |épe soustredit 3 byt vykonngj3i.

Také jogurt, konzumovany k veeli, je chutnou medicinou proti nespavosti.

Stéva z karotky a hldvkovy saldt obsahujf substance, které celkové uklidiujf a pod-
poruji spanek. Co takhle dat si k ve&efi sklenici mrkvové $tavy nebo misu hldvkového
salstu? Ale tomu, kdo neusne bez tablet, zelenina moc nepom0OZe, protoZe z4vislost se
musf [€&it.

Cast&ji konzumovany celer nebo celerové ¥téva vas rychle zbavi va3i nespavosti.

Francouzské piislovi pravi: »sKdo ji pravideln& pred spanim jablko, piipravuje Iékare
o vydélek.« | nasi predkové ve&fili jablkom. VEJEIi, Ze 2-3 jablka snédend pred spanim
uklidnf a pfispé&ji ke klidnému spénku.

Vybornym uspévacim prostFedkem jsou banany. Obsahuji totiZ nedostiznou kombi-
naci uCinnych latek, které navozuji spanek. | bandnové chipsy se zaslouZl o vasi dob-
rou nédladu a klidny spének.

Datle jsou zdrojem ovocného cukru 3 mnoha cennych létek, které jsou duleZité pro
centrum spdnku a zabezpeci ndm optimalnl uvolnént.

LZice medu hodinu pred spanim uklidni a lépe navodi spanek. Podobné& pUsobl smés
ze 2 [fitek medu a $tdvy z jednoho citronu.

Vyzkou3ejte nékdy babi&&in osvédZeny recept: viainé mléko, popl. voda s medem,
ktery opravdu vyborn€ pomahg usnout.

Jit ze stfedovékych herbéit se dozvidéme, Ze »meduiika na noc pitd vyvoldva klidny
spanek a veselé sny«. P¥jjemné& vonicl &3j z medutiky lékai‘ské se ndm nabizl misto pra3-
kU na spanl.

...trpfte nespavosti

> Dobrou chut - Medufikovy sirup na spani :
51 vody, 10 g kyseliny citronové, 200 g meduiikové nat€ i se stonky,
nastfihané na kousky, 1 kg piskového cukru, 11 vody
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Vodu svafime, nechéme trochu zchladnout, p¥idame kyselinu citronovou a medufs-
ku. Nechdme 24 hodinstat. Pak scedime, pfiddme 1 |vody svafené s cukrem a nechdme
vychladnout. Napinime do lahvf, uzavFeme a uchovdme v chladnu. Chceme-li uchovat
déle, sterilujeme. Sirup pfidadvédme do népojl, vyborny je do &aje pied spanim.

Sotva bychom v lidovém lé¢&itelstvi nadli oblibené;jii a k 1€Eb& nejriznéjSich chorob
pouZivangjsl rostlinu, neZ je hefmanek. Je oblibenym Iékem na nespavost, nebot uklid-
fuje a usnadiiuje tak usinéni. Mnohé zdravotnické autority v N&mecku i jinych zemich
povaiujl hefmanek za skute&ny Iék proti nespavosti, lékafi je Easto predepisovén, a do-
konce hrazen pojiStovnou.

Caj z méty peprné oslazeny medem m4 celkové zklidiujicl G&inek a mdZe pomoci na-
vodit blshodérny spének. Viyzkouset miZete i vofiavy &aj z kvétu Eerného bezu nebo lipy.

Alkohol pied spanim vas spi3e vzrusi, neZ uklidnf, ale vyjimku tvoif malé sklenka &er-
veného vina nebo piva.

©® Z domécl |ékérny ~ Vodou proti nespavosti
V Kneippové medicing se doporuuje dét si studenou sprchu a poté ihned ulehnout do
postele, pfipadné i prjemné;jsi horkou koupel nohou, kterd by méla piinést uvolnén.

# LéCivé utinky vitaminy, minerdlt a dalSich lstek

Pokrmy bohaté na slofité cukry (= uhlohydréty) maji uklidiujict (&inek, nebot obsa-
hujf serotonin, nejdUleZit&j3f 14tku, kterd podporuje spének. Napr. $pagety, rizoto &i mus-
li, konzumované k vecefi, jsou daleko lep3i neZ jakykoli prédek na spani. Je ale nutné jist
tyto pokrmy nejméné tfi hodiny pred spanim, aby mé&l organismus dost &asu je stravit.

Ameritti dietologové doporutuji proti nespavosti aminokyselinu tryptofan. Piijimat
tuto »uspdvaci« latku v podobé potravin, které ji obsahuiji, je ale trochu obtiZny ukol, ne-
bot v&tsina potravin ma tak maly obsah této aminokyseliny, Ze jsou témé&r nepoufitel-
né. Nejbohat3im zdrojem tryptofanu jsou mléko, slune&nicovd seminka, pecené bram-
bory a kr(ti maso.

» Dobrou chut - Autor knihy »Jezte chytfe, myslete chytfe« Robert Haas doporutuje
pro nespavce tryptofanovy ndpoj: »Vypinaci horky puné«

Asi 1/2 | nizkotu&ného mléka zahtejte do varu. Miéko spolu se [¥icf medu a jednim
bandnem rozmixujte, posypejte Spetkou mleté skofice a vypijte hodinu pted spanim.

Trplte-li nespavosti, potom vade nervovd soustava vyZaduje vépnik a hoi‘€ik. Tyto dva
minerdly jsou pfirodni sedativa, kterd maji na nd% organismus uklidiiujici u€inek. Mnohé vy-
zkumy potvrzujf, Ze vépnik a hof'¢ik zmirfiuji stres 3 navozujf spanek. Pokud mate divoké
sny a nonl poceni a poté trpite ranni Unavou, mOZe byt dovodem nedostatek hoi'Ciku.

Mezi dal3i I4tky, které podporuji zdravy spének, patil Elenové rodiny B komlexu.
Napf. nedostatek vitaminu B4 zplsobuje nespavost provdzenou stavy melancholie a bo-
lestmi hlavy, vitamin B, pomahd zachovévat rovnovéhu nervové soustavy. Pokud se
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pravideln& probouzite mezi druhou aZ &tvrtou hodinou, je to zf'ejmé& nedostatkem vi-
taminu By atd. Bohatym zdrojem vech vitaminG skupiny B je Pangamin (viz str. 23).

V¥ Rady na zavér - Stop kofeinu! Pitl kévy, &aje a nékterych dalsich ndpoju, které ob-
sahuji kofein, byste se méli vyvarovat od &asného odpoledne aZ do doby spanku.

Nekui‘te! Trpite-li nespavosti, nikdy nekuite pred spanim, nebot cigareta miZe pU-
sobit jako stimulujicl prost‘edek.

Nezapomeiite na pohyb! Pravidelné cvieni & pobyt na &erstvém vzduchu poméaha
zbavit se stresu a uklidiiuje. Necvicte v3ak ve&er pi‘ed spanim.

Pozor! Chcete-li se dobi‘e vyspat, neméli byste jist po 18. hodinég.

Pro lepSi zrak

Zrak je jednim z nejduleZit&jSich smysld, proto v piipadé potiZi je vhodné vyhledat
pomoc lékare. Ne nadarmo se totiZ k4 sti‘eZit néco jako oko v hlavé v piipadé, kdy chce-
me naznatit, Ze jde o néco duleZitého.

Co jist, kdyi... ...vam slabne zrak

© Létivé ulinky potravin

Boruvky majf své misto nejen v kuchyni, ale také od davnych dob v rukou lidovych
léCiteld. Zlep3ujf zrak a méli by je jist zejména lidé, jejichZ profese vyZaduje dobry zrak.
LéZitelé pouiZivaji borivky k 1€Eb& ruznych onemocnéni o&f, pomahaji téZ predchazet
vzniku Sedého zékalu.

B Bude vs 23jimat - Boruvky pro dobry zrak

B&hem 2. sv&tové vélky zjistili britstf piloti kuriézni skutenost, Ze se jejich no&nf vi-
déni zlepsilo, kdyZjedli borivkovy dZzem. To pravdépodobné podnitilo vyzkum této rost-
liny, kterd mé dnes vyznamné misto v lidovém IéCitelstvi.

# LéCivé ulinky vitaminu, mineréld a dalSich latek

Vitamin A nebo provitamin beta-karoten je pro zdravé o&i nezbytny. Je vhodné jist
hlavn& mrkev. Pravidelnd konzumace &erstvé, ale i duSené mrkve & mrkvové $tavy chré-
ni vase otii proti zan&tum, poruchdm vidéni apod. Jedna sti'edné velkd mrkev obsahu-
je asi 2krét vice provitaminu beta-karotenu, neZ je doporu€end dennf davka.

SIabnuti zraku miZe zpusobovat i nedostatek vitaminu B,, vitaminu C, selenu ne-
bo zinku.

Co jist, kdyi...

®© LéLivé alinky potravin
Poméhé pravidelné konzumace potravin jako mrkve nebo mrkvové $t4vy, Spenstu,

...vdm selhdv zrak, zvl3té za tmy
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hldvkového salaty, rajEat nebo rajéatové $tavy a jater. Jstra muZeme konzumovat v nej-
ruznéjsi podobé, teba i jako pastiku nebo jétrovy salam. Uvedené potraviny se mohou
chlubit zvy§enym mnoZstvim vitaminu A.
Také konzumace meruné&k zlep3uje funkci zraku, zvIé§té barevného a no&niho vidéni.
Hojnd konzumace petrielové naté& pusobi proti Serosleposti, a je tudiZ i vynikajicim
prostedkem pro Fidice, ktef( jezdi €asto v noci.

# LéCivé uCinky vitamino, minerélo a dalSich lstek

Nejvyrazn&jSim projevem nedostatku vitaminu A je sniZenf schopnosti vidét za tmy,
tedy 3eroslepost. Krom& zmatnéni rohovky se muZe jednat i o sv&déni v olich se za-
rudnutim vicek.

M Bude vés zajimat - Test na Seroslepost
Test na Seroslepost je velmi jednoduchy. Pokud ve&er po zhasnuti svétla nevidite po
n&kolika vtefinach obrysy pfedmé&td v mistnosti, jednd se o nedostatek vitaminu A.

Co jist, kdyi...

Cely den strévenyu potitate, vecery u televizoru, probdéld noc, to vie muZe vést k ina-
v& 3 podréZdéni odf. V tomto pfipad€ ndm pomuZe mrkev a dal3f zdroje beta-karote-
nu nebo vitaminu A, které regenerujf unaveny zrak.

..mate unavené oli

Co jist, kdy}... ...vdm slzi ofi

Slzfcf o¢i jsou vétsinou dusledkem ndmahy, pii niZ dochazi je prokrvovéni rohovky. V tom-
to piipadé je to nedostatkem vitaminu B,.

Co jist, kdy}... ...vas boli odi

Vitamin E dokaZe mirnit bolesti o&f. Palenf nebo sucho v o&ich m4 zf‘ejmé& za nésledek
nedostatek vitaminu B,.

Co jist, kdyl...

Tuto potiZ ma s nejvetsi pravd€podobnosti na sv€domf nedostatek vitamind B, A ne-
bo Zeleza.

...vam &ervenaji o&ni vitka

Co jist, kdyi...

Tento nepiijemny stav pomahé vyvolévat s nejvétsi pravdépodobnosti nedostatek
vitaminu A a B,. Caj z hef'ménku nebo svétliku pomaha priléXbé zan&td spojivek. Do-
porutuje se pit 2-3 $élky denné.

...méte 28né&t spojivek
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K posflenf o&i se doporutuje vitamin C a zinek. Obé latky zvy3uji imunitu a3 pomé-
haji bojovat s infekcl. Vitamin C urychluje hojenf a chrénf o&i pred dalSimi zanéty, zinek
zvyduje jeho G&innost.

® Z doméci Iékarny - Bylinkové o&ni koupele

Bylinkovou o&ni koupel pfi zané&tu spojivek si pfipravime z hefménku nebo svétliku.
Obé bylinky zmirfiuji zarudnuti, otok & podréZdénio&f a poméhajt bojovat s infekcl. Kou-
pel pfipravime z 1 lice suenych bylinek, které zalijeme 1/4 | horké vody. Nechdme
15 minut stat a prefiltrujeme nélev pi‘es platynko. Do zchladlého odvaru namé&ime mul
a prikléddme na o&ni vitka. Na obklady lze pouiit i vychladly sa&ek porcovaného hef
mankového ¢&i zeleného &aje.

Pro lepSi sluch

Co jist, kdyl... ..se vam zhor3uje sluch

Pokud se vdm zhor3uje sluch nebo vdm zvoni v usich, Feknéte o tom svému o3etiujicl-
mu lékati. Ale jiz ted miZete zamé&fit svoji vyZivu na ty potraviny, které jsou bohatymi
2droji zinku.

Dlouhodobé vystaveni sinému hluku muZe zhorsit sluch. Hot €k dokZe do jisté mi-
ry tomuto po3kozeni sluchu zabrénit. Také dostatedn4 hladina vitaminu B4, miZe ochra-
nit sluch v lidi, kteff jsou trvale vystaveni silnému hluku.

W Bude vés zajimat - VytaZky z jinanu dvojlalo¥ného (viz str. 100) zlep3uji pritok krve
uchem a zpomaluji zhorSovani sluchu.

Co jist, kdyl... ...méte bolesti v uchu

Bolesti v uchu jsou nepfijemné, af uZ jde o zanét stfedniho ucha, nebo zvukovodu.
Vidy musi ndsledovat lékat'ské vy3etieni a odborné IéCent.

Vnitf'n€ mohou pomoci latky zvy3ujic imunitnf reakci jako vitamin C a bioflavonoi-
dy, které mimo jiné zesilujf u&inek vitaminu C.

PKi bolestech v usich se osvédcil i bylinkovy &aj, pipraveny ze stejného dilu bazal-
ky, hefménku a Salv&je. 1 [Zitku smési zalijeme 1/4| vrouci vody a nechdme 10 minut
vyluhovat. Poté pijeme 3 34lky denné&.
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Pro zafivy Gsmév

Co jist, kdyi...

Vitaminy skupiny B, zejména vitamin B, zmirfiuji bolesti po o3eti'enf zubu.

...vas boli zuby

® Z domici Iékérny - Proti bolesti zubu

Bolest zubl dokaZe postiZzenému zménit Zivot skoro v peklo. NemuZete-li se dostat
ihned k lékafi, poradim vam n&které prosti‘edky na zmirné&nf bolesti od ruské lé&itelky
dr. Karine Markarianové:

Starym osvédenym prosti‘edkem je Eesnek. Napitklad pokud vés boli zub na pravé stra-
n&, poloZite na pravou ruku rozpUleny strouZek Eesneku na misto, kde nahmatate tep na
28pésti. Bolesti prejdou do 10 minut. Po odstranéni Eesneku poti‘ete misto olejem.

MUZeme provadét i vyplachy dst teplym roztokem piipravenym ze 1/4 IZicky soli, 1/4
[Zi¢ky sody a 1 sklenice vody.

Zkuste si douskem kvalitniho alkoholu, ktery doma méte, tfeba kofiaku, dikladné pro-
plachnout dsta. Lze poutit i francovku (Alpa).

Bolest zubd zmirnime omyvénim obli¢eje a krku hodné teplou vodou.

Co jist, kdyl...

Zubni kaz je zpUsobovan zejména rozklddanim cukru v Ustech. Vznikaji kyseliny a mno-
Il se bakterie. Vysledkem je poskozend zubni sklovina.

...chcete ptedchézet zubnimu kazu

© Lélivé ilinky potravin

Kousanim jablka masirujeme dasné& a duina prospivd zubim. Jablko zkonzumované
po velefi Listl a béli chrup.

Vla¥ské of‘echy obsahuji hodné fluoru, ktery zvySuje stabilitu kosti a zubl a chréni
pred zubnim kazem.

Tvrdy syr mUZe ochrénit va§ chrup pied vznikem zubniho kazu. V Ustech totiZ za-
brafiuje tvorb& kyselin, které napadajf zubni sklovinu, a chréni tak zuby pt‘ed cukry ob-
saZenymi v potravé. Odbornici zjistili zajimavou skute&nost: dopi‘ejeme-li si po jidle kou-
sek syra, do budoucna miZeme pocitat s mensim mnoZstvim zubnich kazl zpisobenych
cukry. Radgji v3ak dejte prednost syrim nizkotu&nym.

Japon3ti rodike jiZ po staletl radi svym détem, aby po snédeni sladkosti vypily 3élek
zeleného &aje. A opravdu bylo védecky potvrzeno, Ze n&které sloZky zeleného &aje mo-
hou zabfjet bakterie zodpov&dné za vznik zubniho kazu. Jeden aZ dva3élky zeleného &a-
je denn& mohou byt velmi prosp&iné.

@ Z domici lékarny - Citronové $t4va pro zdravé zuby
Piidéme-li citronovou $tévu do vody ur&ené k proplachovani dutiny Ustni pFi &iSténf
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2ubU, pUsobime tak preventivn& proti zubnimu kazu. Budeme-li si zuby potirat citrono-
vou kurou, budou bflé a kof'eny zubd silné.

# LéCivé utinky vitamind, miner4l0 a dalSich lstek

Vé&dci si uZ vroce 1930 povsimli, Ze mezi hladinou fluoridi v pitné vode a vyskytem
zubniho kazu existuje neptfimo Umé&rny vztah. Poté co se voda zatala obohacovat fluo-
ridy, doslo k dramatickému poklesu zubniho kazu. Fluor zpeviiuje zubni sklovinu a tim
ji €inf odolng&;si proti zubnimu kazu. Sou€asné omezuje hromadéni bakterif v Ustech a bra-
ni tim kazivosti zubd. U nés se od roku 1990 voda nefluoriduje, proto by kaZdy z nas
mé&l zvys3it péci o svuj chrup.

Malokdo si uvédomuje, Ze zubnf kaz je skute€nou nemoci, vznikajicf snaze ne-
dostatkem fosforu. Je tfeba brat v vahu, Ze v pokrmech z bilé mouky se ztréci aZ
70 % tohoto prvku a v bilém (rafinovaném) cukru se ztrati celych 100 % fosforu.
Priroda ndm nabizl zna&né mnoistvi pifleZitosti k vyuZiti fosforu z potravin. Sta&f, aby-
chom nezasahovali do vyvéaZenosti, kterd je ndm nablzena pestrou stravou. Zdrojem
fluoru jsou predeviim moi‘ské ryby, ale také Eerny &aj, pohanka, séjové boby, vla3-
ské of‘echy. Je velmi vhodné kupovat kuchyfiskou sul, kterd je kromé& jodu oboha-
cena i fluorem.

Vépnik je nejhojnéj3im minerdlem v lidském t&le. Aby byl néleZit& absorbovan, vy-
Zaduje dostatedné mnoiZstvi vitaminu D. Pro dobry stav zubu je nezbytné udrZeni pat-
fi¢nych zasob vépniku v organismu.

Nékteré zubni kazy mohou byt zpisobeny nedostatkem vépniku, fosforu a hoi¢iku
(pomé&r: vapniku 2,5krét vice neZ fosforu a 2krét vice neZ hor&lku).

Vyzkumy potvrdily, Ze pii dostate€ném zasobenl naleho organismu vitaminem Bg
se sniZuje vyskyt zubniho kazu.

@ Bude vas zajimat - Existuje zvId3tni souvislost mezi vzhledem zubu a celkovym zdra-
vim. Bflé a rovné zuby sv&d&f o dobrém zdravi, nerovné Zuté zuby potvrzuji chabé zdra-
vi. Zuby ztréceijf lesk pii narudenf celkového zdravotniho stavu. Tato t&snd souvislost do-
voluje jogfndm uréit poruchy orgénl jen podle barvy a kvality zubg.

Cojist, kdyl...

Je-li uZ paradent6za prokézana, je nutno proti ni bojovat jen spole¢n& se zubnim Iéka-
f'em, a to urychleng, aby vam nevypadaly viechny zuby.

...chcete pi‘edchézet paradentéze

© Létivé ulinky potravin

Konzumovat co nejvice citront, pomerantu, Sipkd, grepu a Eerného rybizu. Do své-
ho jidelni¢ku také zaradte vice celozrnného chleba, daldich obilnin, syrového ovoce
a zeleniny a missli.

Nekter| lidovi lé&itelé doporutuji preventivng Zvykat susené boravky (viz str. 30).
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# LéCivé ulinky vitamind, miner3lu a dalSich l5tek

Paradent6za a dal$f onemocnénf zubd mohou byt disledkem nedostatku vépniku.
Pro zdravé zuby je v3ak poti‘ebny nejen vapnik, ale i dostatek vitaminud D, C a kyseli-
ny listové.

B Bude v4s zajimat - Pi nedostatku vépniku v nadem organismu dochézf k jeho ode-
birédni z kostf, nejprve z &elisti a pak ze Zeber, obratly a kosti konZ&etin.

Co jist, kdy}...

Predev3im se fidte pokyny va3eho zubniho Iékare a nezapomerfite na konzumaci po-
travin obsahujicich zvy¥ené mnoZstvi vapniku, omezte konzumaci rafinovaného cukru
a nemisejte bonbony. Kromé& vépniku je duleZity i horEik.

..mate ki‘ehkou zubni sklovinu

Co jist, kdy}...

Abychom se zbavili zubniho kamene, méli bychom konzumovat co nejvice jahod a ci-
trona.

...méte zubni kdmen

Co jist, kdy}...

Zuby vybé&lime, kdy? je vycistime zubnf pastou s pifdavkem jedlé sody a 1-2 kapek ci-
tronové $C4vy.

...touZite po bilych zubech

Co jist, kdy}...

© LéLivé uinky potravin

Pl z4n&tu dasni podrite v dstech co nejdéle porédny hit boravkové §tévy. Uginné
Iatky obsaZené ve $taveé I€&f sliznice.

Ve sklenici vody pokojové teploty rozmichejte 1 IZici citronové $t4vy a 1 IZici medu.
Touto smési proplachujte Usta pfi zan&tech.

...mate zanéty v Ostech

# Lélivé utinky vitamind, miner3lo a dalich 15tek

Vitamin C chranf a posiluje sliznici désnf a urychluje hojenf. Nejuginng&ji pisobf spo-
le¢n& s bioflavonoidy. Zan&ty v Ustech mohou mit &asto piicinu v nedostatku biofla-
vonoidy - vitaminu P, a to obzvldté v pripade, kdyZ se zanét &asto opakuje.

Kyselina listov3, vitamin ze skupiny B, omezuje z4n&ty désnl.

V¥ Rady na zavér - Proti zén&tum désni

Odvarem z méty, hefméanku nebo alv&je (1 IZice bylinky na 200 ml vrouci vody) vy-
plachujeme Usta pifi zan&tu désni, bolestech zubl a také pii zdpachu z Ust. Poulit lze
i nélev z bortvek (vizstr. 68).
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Krvécenl a zén&ty désni je moZné Ié&it také mistn&. Hojivé pUsobf vitamin E. Proplchnéte
tobolku s jeho obsahem a olej veti‘ete do postizenych mist.

Odedévna se doporutovalo potirat dasné citronovou 3tavou, &imé docflime jejich
posflent.

Co jist, kdyi...

Abychom zpevnili ddsn& a zabranili tak jejich krvaceni, mé&li bychom denné snist kou-
sek kurky tmavého chleba poti‘ené prolisovanym stroufkem &esneku.

Pri krvaceni désni se doporutuje pravidelnd konzumace brokolice.

Ten, kdo pravidelng ji nerozstrouhanou mrkev, by nemél trp&t krvacenim z désni.

Vitamin C dokaZe |é&it krvacejicf a citlivé ddsn&. DUkazem nedostatku tohoto vi-
taminu v na¥em organismu je, kdyZ po zakousnuti do jablka na ném zUstanou stopy
krve. Na |é¢be krvacejicich dasni se podili i bioflavonoidy, které pusobi spolené s vi-
taminem C a zvy3ujf jeho G&inek.

...vdm &asto krvéceji dasné&

¥ Rady na zavér - Nekui‘te! Pokud vam krvacejf désné, prestarite koufit.

Co jist, kdy}...

Bolavym a rozpraskanym koutkUm Ust je moZné zamezit zvySenym pi‘fjmem vitaming
ze skupiny B (zdrojem je Pangamin - viz str. 23), zejména vitaminu B, a Bg.

...mate ob&as popraskané koutky Ust

Co jist, kdyX...

@ Lédivé ulinky potravin

Dalo by se predpokladat, Ze cibule svou ostrou chuti bude draZdit sliznici dutiny Ust-
ni a vyvolavat afty, ale je tomu pravé naopak. Pravideln konzumace cibule, kterd ob-
sahuje slou€eniny siry s antiseptickymi viastnostmi, zabrariuje tvorbé aftu.

Také oby&ejny Eesnek m4 léCivy viiv na nepifjemné afty.

Mésitek Iékar'sky u nas drive nechybél v 2adné venkovské zahradce. P&stoval se pro
své 28KivE krasné kvaty, ale také pro léivé viastnosti. Caj z mésitku mé hojivé G&inky
i na afty. Lze jej pouiit k piti nebo ke kloktant.

...trpite na afty

@ Z domécf Iékérny - Ustni dutinu s afty vyplachujeme vodou smichanou s citronovou
$tdvou 3 medem.

Pomahs i vyplachovani nebo kloktani nslevem z borivek (€erstvych nebo susenych).
Ndlev z borGvek pfipravime, kdyZ 1 IZi¢ku borlGvek prelijeme 3alkem teplé vody a ne-
chame 8 hodin stat.

68

# LéCivé uinky vitamind, miner3lu a dalSich latek

Trpite-li obtiZnymi afty, zvy3te prfjiem vitaminu C, ktery posiluje imunitu a pomah4
pti hojent sliznic. U&innost tohoto vitaminu zvy3uji bioflavonoidy.

Bolestivé afty v Ustech miZe zapiitinit nevhodn4 strava s nedostatkem vitaminu sku-
piny B, zejména Bg, B, a kyseliny listové.

Co jist, kdyi...

Vitamin C a bioflavonoidy podporujf imunitni systém v boji proti infekci.
Vitaminy B, a B, pomaéhajf Ié€it opary v Ustech, na rtech a jazyku.

...trpite na opary

® Z domdcf |lékarny - Jak na opary
Opakované pfikladéni ledu na postiZzené misto pomaha mirnit bolest a vysuSovat opar.
Podle nedévné finské studie miZe byt (&inng i mistnf aplikace vitaminu C. Lékari pii-
klédali na opar tampon namo&eny v roztoku tohoto vitaminu.
Také mistnf pouZitf olejového vitaminu E v tobolce muZe nékdy pomoci.

Mezi ndmi Zenami

Co jist, kdyi...

Strava v t&hotenstvi by méla byt vyvéZens s mnoZstvim Cerstvé zeleniny a ovoce. Aby
se novému Zivotu dostalo néleZité vyZivy, mé&la by Zena s norméini hmotnosti kromé
své stravy pfijimat v prom&ru o 300 kcal (1260 k)) denn& vic. Uv&domte si, Ze pokud
je to nutné, dostane vyvijejict se dlt& Ziviny, které potFebuje ke svému rustu, na dkor
matky. Vy33i energeticky pifiem v3ak vede ke vzniku nadvahy. Rozhodnete-li se pfijimat
n&které vitaminy & minerdly v potravinovych doplficich, informujte o tom svého o3et-
fujictho lékate.

...je ¥ena t&hotn4

® Z doméci lékarny - V knize »Pirodnf Ié¢ba pro Zeny« od autory Josefa Jond3e a Ro-
semary Gladstar je za nejlep3i bylinu pro t&hotné povaZovan list malinfku. Autofi ji do-
porutuji po celou dobu t&hotenstvi, kdy dodava t&lu cenné Iatky a navic tonizuje a po-
siluje svaly panve. Je adaptivni a podle poti‘eby dé&lohu bud stimuluje, nebo uvolfiuje.
Tato bylina nema #4dné kontraindikace a ani vedlejf GEinky. Doporucuje se pit jeden
$dlek malinového &aje denné.

B&Znym problémem v t&hotenstvi byvé zacpa, je proto dlleZité zabezpecit dostated-
ny piisun viskniny (viz str. 128).

Strava t&hotnych Zen by méla byt bohaté na antioxidanty - vitaminy C, E, karote-
noidy, selen a zinek, které pomohou zabezpecit zdravi t&€hotné Zeny a ditéte.

Podle poslednich vyzkuml miZe kyselina listov, jeden z vitamind skupiny B, od-
stranit n&které vrozené vady, zejména rozit&p patere, 3 muZe chrénit i pred vrozenymi
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defekty obliteje. Také nedostatek vitaminu A nebo beta-karotenu je spojovan se vzni-
kem vrozenych vad.

Maly piijem zinku ve stravé byva spojovén s nizkou porodni hmotnostf a pred&as-
nym porodem. Také nedostatek Zeleza zvy3uje pravd&podobnost nizké porodnf vahy
novorozence 3 pi‘ed€asného porodu.

¥ Rady na zav&r ~ Sprévna a pestré strava spolu s dostatkem tekutin, denni cvigenl,
nestresujicl prost‘edi 3 dostatek spanku napomohou zdarnému t&hotenstvi a porodu.
KaZda t&hotns Zena by se mé&la vyhnout alkoholu, koufenl, kofeinu i 1ékdm, pokud je
nepi‘edepiSe odborny lékar.

Co jist, kdyi...

Klimakterium, menopauza neboli pFechod nenf nemoc, ale norméini pfirozené obdobf
Zivota. Pokles hladiny Zenskych hormonu zpisobuje nékteré nepifjemné potiZe jako bo-
lesti hlavy, navaly, Gnavu, deprese, nespavost apod.

...je fena v klimakteriu

© LéLivé atinky potravin

Je zajimavé, Ze v Japonsku 3 dalsich zemich Orientu si Zeny na potiZe souvisejici s pie-
chodem st&Zuji jen zifdka. V japon3ting dokonce neexistuje Zadné slovo, které by ozna-
ovalo toto obdobl. Je to pravd&podobné tim, Ze japonské kuchyné je bohaté na séjové
vyrobky (s6jové miéko, tofu, sdjova mouka apod.), které obsahuiji hodné fytoestrogend,
lstek podobnym estrogennim hormonum. Také ZenSenovy &aj je bohatym zdrojem fytro-
estrogend.

@ Bude v4s zajimat - Tajemné fytoestrogeny

Fytoestrogeny jsou latky rostlinného pivodu, které se b&hem trévictho procesu pie-
méiujf na formu velmi slabého estrogenu. Pravé pfi prechodu dochézi k vyraznému po-
klesu estrogenu, z &ehoZ prameni nepifjemné potiZe. Potraviny bohaté na fytoestroge-
ny jsou jablka, mrkve, tfe3n&, Eesnek, zelené fazolky, okurky, brambory, obiloviny, koreni
anyz 3 fenykl.

Prokazalo se, Ze &ast&;j3f konzumace pokrmu z Eervené Fepy piina3i Zenédm v klimakteriu
lep3i a trvanlivéjsi dlevu neZ syntetické hormony nebo léky.

Cesnek povzbuzuje celou Fadu t&lesnych funkcl, zvIst& pak funkci 24z s vnitrni se-
krecl. Z &ehoZ vyplyva, Ze Cesnek piiznivé oviiviiuje navaly horka a neprfiemné stavy
v pF‘echodu.

»Kdo m4 $alv&j na zahrédce, nic $patného se ho netknes, to 1ika polské piislovl. Ta-
to bylinka mé vestranné lé&ebné poutiti a je doporu€ovéna i na potiZe v piechodu a pfi
bolestivé menstruaci. P¥iznivé stimuluje hormonélnf &innost dé&lohy, &imi se sniZuji ne-
prljemné doprovodné problémy pi‘echodu, predevim névaly horka a vyréZeni potu.
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©® Z domécl lékarny - LéCivé $alvEjové vino

Do 11 bflého vina déme asi 100 g Eerstvych Salv&jovych listd 3 nechéme 8-10 dnd
louhovat. Potom scedime, miZeme osladit medem a pijeme likérovou sklenku dvakrat
denné& pi‘ed jidlem.

Pijte denné& dva aZ tFi $8lky Salv&jového &aje. Na 1 $dlek potiebujete 1 polévkovou
IZici byliny 3 odvar nechte 20 minut odstét. Salv&j pomohia mnohym Zendm zbavit se
névalb. Salvéj miZeme poutivat jako kokeni, nejvice se hodi na Upravu dribeZe, ryb, do
mletych mas a zeleninovych salato.

Konzumace dobromysli by mé&la pfinést i dobrou mysl - veselou néladu, a kromé to-
ho miZe IéCivé pUsobit na Zeny v klimakteriu. Pro svoji ur&itou podobnostji v kuchyni pou-
Zivame viude tam, kde se ddvé majoranka. Nelze si bez ni pi‘edstavit specialitu italské ku-
chyné pizzu 3 tvolf soutast korent chilli, coZ je smé&s riznych druhl pélivych papricek
avonnych bylin. LéZebny Utinek a piijlemnou kof'en&nou chut m4 elixir z dobromysli.

® Z domicf Iékarny - Elixir z dobromysli
150 ml vodky, 10 g dobromysli

Do vodky dame dobromysl 3 nechame pfi pokojové teplot& na tmavém mist& lou-
hovat. UZivame 3krét denné& 30-40 kapek.

8 Léivé ulinky vitamind, minerald a dalSich lstek

Vitamin E se jiZ mnoho let doporutuje jako prosti‘edek proti ndvalim horka, bolesti
hlavy, Gnavé a depresi.

Névaly horka, objevujici se u Zen v pFechodu, se zmirni pi dostateéném mnoZstvi
vitaminu C 3 bioflavonoidi. Bioflavonoidy, obsaZené nejvice v citrusovych plodech,
sniZuji nepifjemné pocity doprovézejicl prechod. Je vhodné denn& konzumovat dosta-
te¢né mnoistvi citrusovych plodu.

Zensm, které v pFechodu trpi depresemi a nepohodou, by zfejmé& pomohl komplex
vitamind skupiny B jehoZ bohatym zdrojem je pangamin (viz str. 23).

Zendm v prechodu je doporugovéno konzumovat potraviny s vysokym obsahem
selenu, nebot sniZuje névalyhorka, podporuje sekreci §titné Zldzy a estrogend a Fidi tak
hormonalnf hladinu.

Uvedené antioxida&ni latky - vitaminy A, C, E 3 selen ~ poméhaji t&lu branit se pif-
znakdm stéif a posiluji imunitnf systém.

B6r mé viiv na zvySovani hladiny estrogenu a miZe pomoci proti nepiijemnym piizna-
kom prechodu. Dostatedné mnoZstvibéru dodaji 2-3 jablka denné& nebo hrst ofechu. Bor
se nachézl déle v hruskéch, hroznech, broskvich, mandlich, medu, hrachu a &o&ce.

¥ Rady na zavér - Uprava stravy! Do svého jidelniku zafad'te vice celozrnnych potra-
vin a omezte spoti‘ebu Zivo&isnych tukd, rafinovaného cukru a soli. Vyrazn& omezte afko-
hol, &okolddu, kavu a kol'en&nou stravu, nebot to vie miZe vyvolévat ndvaly horka.

Vice pohybu! Vice pohybu a cvigeni miZe sniZit po&et ndvali 3 ma celkoveé pozitivni
vliv na nase zdravl.
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Co jist, kdy}...

Krétce pr'ed menstruaci trpi velka €ast Zen bolestmi hlavy, extrémnimi zmé&nami nélady,
bolestmi fiader, Unavou a podraZd&nosti. Potizemi pred menstruaci je postiZeno témér
80 % v3ech Zen ve véku 20-40 let.

...trpite tzv. premestrua&nim syndromem (PMS)

© Létivé ulinky potravin

U mnoha Zen v ptedmenstruanim obdobi nebo v t&hotenstvi dochazl ke zvy3e-
nému zadrZovani tekutin v organismu a uvolné&ni podbiidnlho svalstva, &imZ mohou
vznikat otoky. P¥irozenymi potravinami, které vés mohou tohoto problému zbavit,jsou
meloun, okurky, chi‘est, celer a mrkev.

Caj z kopfivy upravuje ptiznaky PMS, poméh4 sniZovat otoky a bolestivé natekl4 prsa.

# LéCivé ulinky vitamind, mineréld a dalSich Istek

Vitamin B¢, n€kdy také nazyvany »Zensky vitamine, zmirfiuje nepffijemné piiznaky PMS.
Je také piirozenym diuretikem, tedy létkou, kterd vas zbavi nadymani a otoku.

VEdci prokazali, Ze Zeny, které trpi potiZzemi pred menstruaci, mivajf nizké hladiny
hoitiku. Pfi zajiSt€ni dostate&ného mnoZstvi tohoto prvku, zvié§té 2 tydny ped mens-
truacl, se potiZe vyrazné& sniZily.

Potrava s vysokym obsahem vépniku, naptiklad teplé mléko, byla dlouhd Iéta lido-
vym lékem na predmenstrua&ni potiZze. Neddvno provadénd studie potvrdila, Ze v&tsi-
na Zen pfi stravé s vysokym obsahem vapniku mé&la méné& predmenstruaénich obtlZ,
byla méné& vzné&tliva, depresivni a neméla tak silné bolesti v podbfisku.

V Texasu vé&dci sledovali hladiny zinku u Zen s PMS problémem a zjistili, Ze nedo-
statek zinku moZe také zhor3it priznaky.

M Bude vés z3jimat - Pupalka

Pupalka dvouleté je bylina, ktera byla po staletl pouZivana pGvodnimi obyvateli Ame-
riky k nejrizn&jsim IéEebnym G&eldm.

Nekolik vyzkumnych praci provadénych v Anglii a Kanadé& ukézalo, Ze Zeném s t&Z-
kym PMS vyborn& poméh4 pupalkovy olej (xGamma Oil« & »Evening Primrose Oil«, kte-
ry lze b&#né& koupit v Iéksrn&). Pupalkovy olej déle sniZuje hladinu cholesterolu v krvi
3 priznivé pusobl na vysoky krevnf tlak, &imZ sniZuje riziko onemocnéni srdce a obé-
hového systému. Ovliviiuje ldtkovou vymé&nu cukrl 3 tukd, zlepuje funkci inzulinu a sta-
bilizuje cukrovku.

UZivani pupalkového oleje se doporutuje pfi jidle, aby se zlep3ilo vstiebavan.

V¥ Rady na z4v&r - Uprava stravy! Zvy3te priiem celozrnnych produktd, zeleniny a ovo-
ce. SniZte pifjem tukd, eliminujte ve své stravé kofein, alkohol, sul a bily cukr, které mo-
hou p¥fznaky PMS zvy3ovat

Nezapominejte na pohyb! N&kolikrat tydn& cvite, zvedne vém to néladu a pomuZe
télu uvolnit tekutiny vyvoldvajici nadymani a citlivost prsu.
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Co jist, kdy}... ...méate bolestivou a silnou menstruaci

© Lécivé ulinky potravin

B&hem deseti dnU pr'ed zatatkem menstruace zvyste piisun vépniku. Zatlefite do své-
ho jidelni¢ku potraviny s lehce stravitelnym vapnikem, jako jsou morské i‘asy, sezamo-
va seminka, jogurty a listova zelenina.

Dietetikové tvrdi, Ze petrielova nat je jednou z nejzdravéjsich potravin. Pokud jde
o menstruadnf potiZe, psobl pfiznivé celd rostlina. M3 uklidiujicl, mo&opudné a anti-
septické Uginky.

Ln&n3 seminka obsahuji G&inné létky, které mohou zmirnit menstruaéni potiZe a ta-
ké poméhat pri prechodu. Aby mohla seminka plné& rozvinout svij U€inek, je ti‘eba jich
denné snist nejméné 2 [Z(ce, nejlépe umletd. Plitom je nezbytné hodné pit. Plipravit si
mbZeme i &3j ze Ingnych seminek (viz str. 34).

Hef'ménkovy &aj poméhé pfi riznych potiZich, mimo jiné i pfi bolestivé a silné men-
struaci. Pfipravime jej tak, Ze do hrne¢ku déme 1 IZici sudeného hefmanku a3 zalijeme
vroucl vodou. Nechédme asi hodinu louhovat, potom scedime a vypijeme. Asi hodinu
po vypiti by nepifjemné bolesti mé&ly ustat.

Kopfivovy &aj je vynikajicl pfi silném krvaceni. Diky vysokému obsahu vitaminu K po-
méha kontrolovat a predchazet krvécenl. Vysoké koncentrace vitaminG a minerali v kop-
fivé se snadno vsti‘ebd a poskytuje hojnost vyZivnych latek pro cely systém.

H LéCivé ulinky vitamin, mineréld a dalSich latek

Vitamin C a bioflavonoidy mohou snfZit t&Zké menstruani krvacenf a omezit nava-
ly 3 koliséni ndlady.

Prokézalo se, Ze vysoké dévky vitaminu A zmirfiujf bolest pfi menstruaci. Nezbytné
je konzumace potravin obsahujici beta-karoten, ktery podporuje pfirozenou regulaci vi-
taminu A podle poti‘eby organismu.

Vitamin K poméh4 regulovat p¥fli siiné menstrua&ni krvacen.

Pfi menstruaci dochazi ke ztrét& krve. KaZzdym dnem tak t&lo ztréci dvojndsobek
al Ctyl'nasobek dennf potFeby ¥eleza, kterd musi byt doplnéna. Asi 15 % menstruu-
jicich Zen trpf véZnym nedostatkem Zeleza. Pfitom dochézi ke poklesu tvorby &erve-
nych krvinek. Privodnim jevem je rychld Unava a v&tsi sklon k infekcim.

Ne&kdy byva menstruace velmi bolestivd, ale Ameri€anky v&d, jak si po&inat. V t&ch-
to dnech uZivajf tablety vapniku nebo vyrazné zvy3uji konzumaci potravin s velkym ob-
sahem vépniku. A obvykle to pry pomaha.

Co jist, kdyi...

H# LéCivé utinky vitaminy, miner3lu a dalSich lstek

Vitamin C odstrafiuje vedlej3i G&inky mnohych |ékd, mimo jiné i antikoncep&nich pi-
lulek. Bylo prokazéno, Ze pfi dlouholetém uZivani antikoncep&nich pilulek dochézi v or-
ganismu k dbytku vitaminy skupiny B, zejména vitamind B,, By 3 Bg. Zeny ulivajici an-

...berete antikoncep&ni pilulky
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tikoncepci by mély denné jist celozrnné produkty, musli s jogurtem, kysané zelf, klicky
3 k tomu ovoce 3 zeleninu, zejména grapefruity, bandny a papriky. Kdo bere antikon-
cepci, muZe své zasoby vitaminu B4, zcela znitit. Nejbohatim zdrojem tohoto vita-
minu jsou jatra a droZdi.

Antikoncep&ni pilulky zpisobujf také nadmé&mé vyluovani hoi¢iku.

Uz tak nizkou hladinu duleZitého mineralu zinku v nasi krvi sniZuji i antikoncep&nf pi-
lulky.

@ Bude vés zajimat - Hrach obsahuje rostlinné kontraceptivum, tedy latku, kterd pu-
soblf jako antikoncep&ni pilulky. V Tibetu a v n&kterych oblastech Indie se po&et oby-
vatelstva za poslednich 200 let Gdajn& vyrazn& nezvysil praveé proto, Ze tamé&jsi Zeny je-
di mimot‘4dn& mnoho hrachu, a proto nejsou tak plodné jako jinde.

¥ Rady na z&vér - PriuZivani antikoncep&nich pilulek by mé&l vas Iékar petlivé sledo-
vat hladinu cholesterolu ve va3i krvi. VEt3ina antikoncep&nich piipravkl je kombinaci
hormonU estrogenu a progesteronu, které negativn& ovliviiuji hladinu cholesterolu a tim
vas vystavuji zdravotnim rizikdm. Hladinu va$eho cholesterolu v mezich normy vam po-
mohou udrZet antioxida&ni latky - vitaminy A, C, E 3 selen.

Co jist, kdyi... ...se branite celulitid&

Celulitida je prevéin€ Zenské nemoc. Je to ztvrdnuti a ztlusténi kiZe a podkoZniho va-
ziva na stehnech. U&innymi prosti‘edky jsou masaZe, pohyb, ale také vhodné& zvolen
strava.

© Létivé linky potravin

ZvI&8tni vliv na zpevnéni kiZe maji nékteré potraviny - celozrnné produkty, pSenitné
klitky, obilné vlo&ky, jshly, brambory, zelenina, ovoce (zejména jahody a ananas),
slune&nicova semena, semena z dynf, mandle a odsti‘ed&né mléko.

8 LéCivé uinky vitaminu, minerslu a dalSich lstek

Nezapomerite, Ze neexistujl 24dné z4zratné krémy, které by mohly aktivovat meta-
bolismus tuki a zbavily vas celulitidy. Vhodné jsou kvalitni (ru&nf) masaZe a spravna vy-
Ziva s obsahem vitaminu E, A, B¢ a miner3lu drasliku a zinku. To znamen4 konzumovat
hodné zeleniny, ovoce a celozranych produktu.

¥ Rady na zavér - Lékafi se shodujl na tom, Ze celulitidu ovliviiujf tyto faktory: Spatny
krevni ob&h se zm&nami v okysli€ovan tkani, $patné dlouhodobé stravovacf zvyklosti,
nedostatek pohybu, hormonalini antikoncepce (estrogeny jsou antagonni vici vitami-
nu E, ktery podporuje ob&h a okysli¢ovani krve).

74

Co jist, kdyl...

® Létivé utinky potravin

Pokud trpite na chronicky studené nohy a ruce, dopfejte si pokrmy z chilli papritek,
které obsahuijf latku s ndzvem kapsaicin. Vé&zte, Ze s touto latkou to piestane byt pro-
blém (pokud oviem neméte zaZivaci potiZe). Kapsaicin ma navic i protizanétlivy efekt,
priznivé oviiviiuje krevni tuky a redukuje tak cholesterol.

...jste zimomiiva

& LéCivé utinky vitaminy, minerslu a dalSich I5tek

Pokudje vém &asto zima, i kdyZ se zaballte do teplé prikryvky, nékteré dietetické pii-
pravky opravdu dokéZi »zahist.« Patli sem elezo a m&d (zimomiivost miZe byt disledkem
anemie), jod, vitamin B, 3 kyselina listova.

Vitamin C moZe vyresit problém mnoha zimomfivych lidl. Pokud se vydavate na
hory, doplfite stravu pravidelnymi davkami vitaminu C, ktery zvy3uje vnitini t&lesnou
teplotu.

Co jist, kdyi...

Vznik t&chto neestetickych namodralych tenkych »pavucin«, které znamenaji potr-
hani kapilarnich sitl, miZe podpofit silna fyzickd ndmaha, rychlé ztloustnuti nebo stre-
sové situace. Mohou se objevit i kdekoli jinde a znamenaji poruchy na perifernich
cévach nadeho krevniho ob&hu. Ve stravé se musime zaméfit na prisun vitaminu
P (bioflavonidi), ktery zlep¥uje propustnost kapilar. U&inky této latky zesiluje vita-
min C. Pokud objevite namodrald mista na pokoZce, je to varovan(, Ze mate kapilér-
nl cévy prilis citlivé.

...méte namodralé kapilarnf sité€ na nohach

Co jist, kdyi...

Zeny jsou vystaveny vét§imu riziku osteopor6zy ne? muZi. Osteoporéza neboli protid-
nutf kosti se vyskytuje témé&r u kazdé Etvrté Zeny po pi‘echodu. Je to zi‘ejmé nejvétsi kom-
plikace objevujicf se v prib&hu prechodu. P¥i poklesu produkce hormonu estrogenu
se vyplavuji mineralni latky pFedeviim z kosti 3 soutasné se sniZuje objem svall a sva-
lova sila.

Nedavn4 studie v USA prokazala, Ze Zenadm, které b&hem pi‘echodu cviily jednu ho-
dinu denné, se zvysila hladina vapniku v kostech o 1/3. Z toho plyne, Ze cvitenl a ak-
tivnf pohyb sniZujf demineralizaci kosti.

Dal3i informace o osteopor6ze na str. 46-47.

...jste ohroena osteopordzou

Co jist, kdyi... ...koufite

Zlozvyk, koufeni cigaret, jemuZ stéle vice Zen podléha, zpisobuje F'adu problému, mi-
mo jiné i demineralizaci kostl, coZ vede k osteopordze. Vice informacf na str. 46-47.
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Co jist, kdyl...

Zeny, které piji vétdi mnoZstvl alkoholu, se vystavujf velkému rizikumnohanemoci a psy-
chickych poruch. Alkohol sniZuje vsti‘ebavani vapniku, aproto se pravidelné konzumentky
alkoholu vystavuji vy$§imu riziku vzniku osteoporézy.

Vice informaci na str. 46-47.

...pijete &asto alkohol

Ye

Mezi ndmi muii

Co jist, kdyl...

Andropauza je u muZl totéZ co u Zen menopauza. Nenli ale tak Uzce spojena s hormo-
ny 3 projevy nejsou tak vyrazné. U muZd se projevuje mezi 50. a 60. rokem Zivota. Do-
porutuje se konzumovat pi‘edeviim drube a ryby, obiloviny a luSt&niny, hodn& ze-
leniny aovoce, nizkotu&né mlé&né vyrobky, nejist piili§ koren&na jidla, nepit piili§ silnou
kavu a Eerny &aj.

...je mui v andropauze

Co jist, kdyl...

Zv&tSeni a ztvrdnuti prostaty vytvai| tlak na moZovy méchyi's néslednym nucenim na
mot 3 neuplné vyprézdn&ni mé&chyie miva za nésledek zané&ty nebo infekci mo&ovych
cest.

...mate potie s prostatou

© Lélivé utinky potravin

Jako zazra&ny lék pro muZe po padesétce jsou americkymi lékali doporu€ovéna
rajéata. Je totiZ védecky prokazéno, Ze muli, kteff jedi hodné raj¢ata, trpfi méné& &as-
to rakovinou prostaty. ObsaZend latka lykopen pomahé chrénit pi‘edstojnou Zlazu pied
onemocnénim.

Pro sv0j vysoky obsah cennych latek, pi‘edeviim zinku, se na potiZe s prostatou do-
porutuje konzumovat hodné& pokrma s cibuli.

Zajimavy poznatek plichazi ze Zivotanérodu, které maji zvyk konzumovat zna&nd mnoZ-
stvf jader z dyni (obsahuji vysoky podil zinku), jako jsou Turci, Bulhati, Ukrajinci a dal-
81, u kterych byl zjist&n nejniZ3i vyskyt hypertrofie prostaty. Doporutuje se konzumo-
vat tfikrat denné& 1 polévkovou lZici.

H L&Civé ulinky vitamind, minerdlo a dalSich lstek
Jiz po desetiletf je dopcru€ovan zinek viem muZim pro dobré zdravl prostaty. Ten-
10 miner4l také zajistuje spravnou funkci reproduk&nfho systému a posiluje imunitnf systém.

¥ Rady na z4v&r - Uprava stravy! Jezte nizkotu&nou stravu se spoustou zeleniny a ovo-
ce, obilovin a lu3t&nin, omezte kofein 3 alkohol.
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Dostatek tekutin! Pijte hodné& vody, vyplavite tak bakterie, které mohou zpUsobit in-
fekce mo&ovych cest, jeZ mohou draZdit prostatu.

Méte-li nadvéhu, hubné&te! Je prokazéno, Ze u muZl s nadvéhou je zna&né& vy3si vy-
skyt zvé&tSené prostaty.

Co jist, kdyi...

Atkoli o tom muZi neradi hovoif, byva impotence velmi &astym problémem. Pravdg-
podobnost vzniku impotence vyrazné stoupa s vékem.

...trpite impotenci

H# LéLivé aCinky vitamind, mineréld a dalSich latek

Vitamin C poméhé pii udrZovéni cévniho zésobeni a roziifuje cévy.

Antioxidant vitamin E zlep3uje krevnf ob&h, sniZuje hladinu cholesterolu a poméaha
predchazet aterosklerdze.

Provitamin A, beta-karoten, ktery si N8 organismus podle poti‘eb pfeméfiuje na vi-
tamin A, je nezbytny pro tvorbu pohlavnich hormond.

Mineral zinek je nutny pro tvorbu hormond a je prokazéno, Ze jeho nizk4 hladina v or-
ganismu souvisi s neplodnostf.

Také omega-3 mastné kyseliny upravuji pritok krve, pii dlouhodobém zdsobent or-
ganismu mohou sniZovat cholesterol 3 zabranit zuZovani cév.

¥ Rady navic - Nekurte! Koutenf zvy3uije riziko impotence u muzd od 30 do SO let 0 50 %.

Pozor na alkohol! Alkohol je velmi zaludny, nebot na jedné stran& vas uvolni 3 na
druhé muZe zabranit erekci.

Cvilte! Pravidelnym cvi€enim zlepsite pritok krve v téle, zvysite energii 3 zmirnite
stres.

Rizika! Ateroskler6za a cukrovka zna&né zvy3uji riziko impotence.

A co sex?

Sex je prosti‘edkem, jak vyjadrit Iasku, a je zejmé& nejhlub3iformou lidské komunikace.
ManZelstvl bez sexu je »sterilnf« 3 &asto se stane spide zkoudkou trpélivosti.

Co jist, kdyl...

Nejvétsim problémem sexudlnich poruch je vhodna vyfiva. Priznejme si, Ze doslova ti-
sice Zen ji denné biologicky malo hodnotnou stravu s malym mnoZstvim bilkovin a dal-
Sich Zivin v nadéji, Ze budou $tihlej3i a pritaZlivéjsi. Muti, ktef jedf malo, protoZe jejich
potiebu kaloril pokryva pivo a dalf alkohol, obvykle trpf celkovou podvyZivou. U obou
pohlavi tyto stavy doprovazi kromé jiného i Unava a nezdjem o sex.

Je nespornym faktem, Ze zinek m4 velky vliv na pohlavnf zdravi muZud i Zen. Podle né-
kterych odbornikd by konzumace pokrm0 s vy38im obsahem zinku nebo uZivéni toho-

...trpite sexudlnimi poruchami
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to minerélu jako vyZivového doplitku mé&la plinést mimo jiné i trochu »lechtivosti« do -
mladych manZelstvi. Dokonce jiZ men3i nedostatek zinku ve strav€ miZe mit za nésle-

dek sexuélnf poruchy.

Experti zjistili, Ze pfi i potiZich s orgasmem je &astou pii€inou nedostatek zinku. Stra-
va s mnoZstvim potravin obsahujicich zinek miZe pozitivn€ ovlivnit sexuadin aktivitu.

Zinek m4 také nespomy vyznam pfidospivania pohlavnim vyvojimladeZe. Pravé v do-
bé& dospivani roste jeho potieba.

Takzvany sniZeny sexudlni zéjem doprovézeny chronickou Unavou byvé &asto du-
sledkem nedostatku hoi€lku a vitaminu E ve stravé. Navic tento vitamin pUsobli jako
omlazovacl prosti‘edek k udrZeni sexuélni aktivity i v pozdé&j§im véku.

Produkce pohlavnich hormonu je z4visld na mnoZstvi vitaminu A. Testy provadéné
na muZich prokézaly sniZenou produkci spermatu. Lze fici, Ze jak u muZy, tak i u Zen
vyvolavé poruchy pohlavnich funkci nedostatek vitaminu A. Nékteré nemoci zt&Zujf pie-
mé&nu beta-karotenu na vitamin A. Jednou z t&chto nemocf je cukrovka. Je zajimavé, Ze
prévé diabetici vykazuji pro impotenci p&tkrét vy33i predispozici a setkévéme se u nich
také s naslednym Ubytkem muZskych hormond.

Na poruchéch sexudinivitality se vyznamné spolupodili i vitaminy skupiny B, zejména
B, B, biotin a kyselina pantotenova. Doprovodnym faktorem, ktery sniZuje zajem o sex,
je podraZdénost a nervozita vedouci aZ k depresim. Tyto vitaminy, které je vhodné&;si
uZivat ve vitaminovém komplexu, zvy3ujf sexudlni stimulaci, podporuji &innost pohlav-
nich 214z 3 odstrafiuji tnavu 3 ochablost. Bohatym zdrojem komplexu vitaminu B je Pan-
gamin (viz str. 23).

Co jist, kdyi...

UZ od dévnych dob se |ékali i nejrizn&jsi Sarlaténi zabyvali otézkou, jak stupfiovat se-
xuélnf vykonnost 3 udrZet ji i v pozd&jim v&ku. O mnoha bylinach, potravinéch a né-
pojich se pr‘edpoklédalo, Ze zvy3uji & obnovuji sexudini silu.

Traduje se, Ze ustfice pUsoblf jako velmi u&inné afrodiziakum prévé pro svij vysoky
obsah nezbytného zinku. Ale bohuZel nenf jednoduché fidit se touto preventivni tera-
pif, nebot je pro nds pon&kud draha. Lep3i bude vratit se k jinym zdrojom zinku - jad-
rom dyni a slune&nic, houbdm, obilnym kll¢kdm a cibuli.

Pozornost vyzkumniku pfitahuje i kavidr. Obsahuje steroidnf latky, které jsou svym
sloZenim blizké pohlavnim hormonim, coZ miZe vysvétlovat pozitivni Ginek kaviaru
na sexuélnl funkce.

Ale i oby&ejny celer je odpradavna doporutovan jako prostredek povzbuzujic se-
xuélni Zadostivost. Nejvetsl efekt ma sklenka celerové §tavy, kters by méla byt kon-
zumovana kazdy den. Nezanedbatelny UCinek mé i celer krétce tepeln& zpracovany,
popf. sterilovany.

Petriel obsahuje u&inné latky, které maji mirn& drézdivy G&inek na cesty mo&ové,
takZe se sliznice lehce prekrvi. To je patrn& divodem, Ze se petrel povaZuje za afro-
diziakum.

...chcete afrodiziaka
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Cesnek povzbuzuje celou f'adu t&lesnych funkcf, 2vI4t& pak funkci 214z s vnitkni sekreci.
Prévé z toho vychazi &asto opakované tvrzenl, Ze Eesnek pifznivé pisobl na zvy3eni po-
tence. Bariérou v masovém vyuliti tohoto afrodisiaka bude zi‘ejmé& vyrazné aroma (jeho
zmiménl viz str. 21). Vhodné je vyutitl &esnekovych tablet, které zakoupime v 1ékamé.

Plinius star3i pfed mnoha 3 mnoha lety napsal: »Cibule dotlagi do Venu3ina objeti
i ochablé muZe.« Cibule, zejména Eervens, je lidem znéma jiz po dlouhé staletl jako je-
den z nejsingjsich stimulstord sexudlnl touhy. Italové tvrdi, Ze michan4 vejce s &erve-
nou cibulf jsou schopna probudit touhu i u t&ch, u nichZ »usnula« ji pfed mnoha lety.

K dal$im potravindm, kterym je pfipisovan jisty povzbuzujicf G€inek na sexuélini akti-
vitu, patfi chiest, avokado, arty&ok a ném vice dostupné mandle, liskové oii¥ky, obil-
né vliotky, med a vytatky z v&eli mateli kasitky.

B Bude v4s zajimat - LéCivy ZenSen

Dobrym piirodnim prosti‘edkem, po léta povaZovanym za afrodisiakum, je koren Zen-
Senu. VIékamach a bylinksi‘skych prodejnéch je k dostanf &insky (korejsky nebo asijsky)
3 sibifsky Zen¥en. Oba maji mnoho spolenych vlastnosti a moZnosti poutitl. Cinsky Zen-
3en je vhodny zejména pro muZe. Kromé jiného pomaha proti impotenci tim, Ze zlep3i
erekci. Sibi'sky Zen3en je vhodné;3i spie pro Zeny, zvI8sté trpi-li poruchami menstruac-
niho cyklu. UZivani Zen3enu byste méli konzultovat se svym o3etfujicim Iékaf'em.

Ur&ity povzbuzujicl u€inek moZe mit i »dréZdiva« Gprava pokrma, tfeba po vzoru &in-
ské kuchyné&. Soutssti t&chto pokrmd by mé&lo byt to sprévné korenl, zejména pepf',
chilli, paprika a ki‘en.

KdyZ hi‘eSime

Co jist, kdyi... ...mate ndvyk na n&které léky

Dnes panuje zlozvyk, Ze pii kazdém »pichnuti« si vezmeme né&jaky Iék k utidenf, kte-
ry si voln& koupime v lékarn&. Alarmujici je, Ze u nds i ve sv&té& vyrazné roste spoti‘eba
lek. Oviem nekontrolované uZivani [ékl (&asto pod viivem reklamy) je $kodlivé, nebot
léky uvadéji v organismu do pohybu nepfirozeny proces, majici vedlej3i G&inky. Tim vés
nechci navédét, abyste nebrali Z4dné léky, nebot uZivéte-li je na doporuteni a pod do-
hledem va3eho lékate, potom je tato pomoc pro vas zdravotni stav nezbytné.

Pokud uiivate antibiotika, pomohou vam bakterie mlé&ného kvasenf obsaZené v za-
kysanych mlé&nych vyrobcich a kyselém zeli. Brzdi totiZ &innost bacild a podporuij
tvorbu strevnifléry. Po antibiotické Ié&b& se doporutuje pitl odvaru z In€nych seminek
(na 1/2 | vody déme 1 |Zici seminek a 5 minut povalime). Poté se pFirozens stfevni mik-
rofléra rychle obnovi.

V uZivéni antibiotik nastava kritickd situace, neboft &im vice se rozdituje jejich poudi-
vani, tim vice se zvy3uje odolnost bakterii.
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Jestlize &asto uZivate acylpyrin, doporutuje se zvysit davky vitaminu C. Tento lék urych-
luje likvidaci tohoto vitaminu z organismu aZ trojnasobné. Vitamin C odstrafiuje vedlejsf
OCinky i mnohych dal3ich 1ékd, napt. barbiturétd, sirupd na odkaslavani apod.

JestliZe uZivate diuretika (mo&opudné prostredky), dbejte ve své stravé na dostatek
drasliku. Navic draslik sdm o sobé je piirozenym diuretikem. K nept‘ateldm drasliku pat-
1 kortizon, léky proti projmu a acylpyrin.

Mezi negativni vedlejsi G&inky n&kterych lékd patil zmé&na schopnosti vsti'ebdvat mi-
nerdly, mezi nimii vépnik. K t&mto |ékim patif napf. penicilin, tetracyklin, léky proti sr-
de¢nim onemocnénim apod.

Nejvétsi nedostatek hoiEiku zpUsobuje premira analgetik, tedy 1ékd s uklidfiujicimi
0c&inky.

Co jist, kdy¥... ...koutite

Pusobeni cigaret na bufiky lidského té&la je tak vyznamné, Ze b&#nd vyZiva poskytuje jen
malou ochranu proti riziku rakoviny. Neexistuji 24dné potraviny Ci latky, které by moh-
ly napravit $kody, jeZ svému té&lu zpisobujete, kdyZ si zapalite cigaretu. Existujf jen jisté
moZnosti, které trochu sniZujf riziko postiZzenf organismu.

® Lélivé alinky potravin

Jogurt obsahuje substance, které chrani Zalude&ni sté&nu pred jedovatymi latkami, ja-
ko je cigaretovy kour 3 alkohol.

Mrkev miZe byt zachranou pro byvalé kurdky. U lidi, ktefi prestali koutit, moZe pfi-
sp&t ke zmen3eni kod na burikach.

Jahody obsahujf nejen velké mnoZstvi potfebného vitaminu C, ale i latek, které do-
kaZou znitit nékteré karcinogenn latky obsaZené v cigaretovém koui.

JestliZe se snaZite kourenl omezit, mohou vém pomoci slune&nicovd seminka, ktera
maji uklidiiujici U¢inek. Koufenf si snadné&ji odvykneme, kdyZ budeme jist hodné jablek.

H# LéCivé ulinky vitamind, minerélo a dalSich lstek

Koncem sedmdesatych let vysledky vyzkumi provadénych u kurékd prokézaly, Ze
vitamin C je nezbytny pro alespofi €aste€nou neutralizaci $kod zpUsobenych tabakem.

Jenproilustraci, u ku'éka, ktery vykouti denné& 20 cigaret, se spoti‘eba vitaminu C zvy-
Suje 0 25 %. Koufi-li vice, jeho spotieba se zvySuje aZ o 50 %. Vykoureni jedné ciga-
rety zni¢f 25-150 mg vitaminu C.

Vitamin C s prvkem selenem poméhajf neutralizovat nékteré jedy vdechované ciga-
retovym kourem, napfiklad kadmium. Kadmium pusobf proti zinku, 3 proto i p¥isun zin-
ku by mé&l byt u kufakd vyssi.

Strava s vysokym obsahem potravin bohatych na beta-karoteny muiZe ptispé&t ales-
pofi k Eastedné ochrané& kutaki pred zhoubnymi nadory. Zjistilo se totiZ, Ze u t&ch, kte-
fi jedli stravu chudou na karoteny, bylo 8krat vy33f riziko onemocnéni rakovinou plic
neZ u t&ch, ktefi takovou stravu konzumovali ve vy$§i mife.
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MEjte na paméti, Ze koufenf zbavuje vase t&lo duleZitého vitaminu E. Mnohé studie
potvrdily, Ze u lidf s nizkou hladinou vitaminu E se vyskytlo vice p¥fpadd zhoubnych né-
dor plic. Dostatek antioxida&nich lstek - vitaminu E a selenu - napomahé zamezit ta-
kovym bun&&nym poruchém, které mohou vést ke vzniku zhoubnych nadoru.

Koufenf zbavuje vale t&lo i komplexu vitaminu B, zejména vitaminu B, B¢, B4 aky-
seliny listové.

B Bude vas zajimat - U byvalého kuf'dka se aZ po tfech mé&sicich od okamZiku, kdy pfe-
stal koufit, zv&tSuje vitalnf kapacita plic. U byvalych kurakl teprve po 15 letech mizi vét-
Sina zvy3enych zdravotnich rizik.

Co jist, kdy1...

O disledcich nedostatku bilkovin se vieobecné vi. Chyblviak informace o $kodlivos-
ti nadmé&rné konzumace masa. BohuZel plati pfima Uméra, Ze &im v&tsf je konzumace Zi-
votiSnych bilkovin, tim vé&ti je riziko civilizaénich chorob, zejména rakoviny tlustého sti‘e-
va, prsu a prostaty, srde¢nich nemoci, ledvinovych problému, kornaténi cév, neuréz, dny
atd. faponska onkologické spolenost, kterd 16 let sledovala 120 000 osob, zjistila, Ze hlav-
ni priCinou vzniku rakoviny je koufenl, poZivéni alkoholu 3 zvy3end konzumace masa.

PreZivé zakorené€ny nazor, Ze piijimanou bilkovinou se zvy3f nase sfla a energie. Sku-
te¢né pohonné latky jsou ale uhlovodany, napt. brambory, které ndm dodaji velice rych-
le velké mnoZstvi energie. TakZe na vasem talifi jsou duleZité predevsim brambory, mé-
n& jiZ maso, které byste méli jist jen pro chut. Kromé& toho bilkovina nevznikd v téle
konzumaci jinych bilkovin, ale tvorf se z riznych aminokyselin obsaZzenych v potravé.
Na§ organismus musi v3echny pfijaté bilkoviny sloZit& a dlouze roz§t&pit na aminoky-
seliny, coZ ndm od&erpa spoustu energie, 3 teprve pak je vyuZit.

Zivoti¥né bilkoviny by se ve stravé kaZdého z ns mély omezit. Pfi jejich konzumaci
uprednostiiujeme drabeti, krali¢l a rybi maso. Je nutné zvysit spotiebu syrové zele-
niny, ovoce 3 vyrobki z celozrnné mouky.

...konzumujete pf'ili§ mnoho masa

@ Bude vés zajimat - T€Zko asi uvéfite, Ze 100 g uzeného masa nebo masa pe€eného
na venkovnim grilu obsahuje stejné mnoZstvi 3kodlivych létek jako 20-40 vykourenych
cigaret (3kodlivé ltky jsou zavislé na zpusobu a dobé tepelné Gpravy).

Co jist, kdyl...

2vysens konzumace bilého (= rafinovaného) cukru a petiva z bilé mouky m4 nega-
tivnf vliv na zdravi ¢lovéka. Podili se na vzniku zacpy, divertikld, polypd, hemoroidu, ra-
koviny stev apod. Zvy3ené konzumace cukru je navic jednou z pIicin prekyseleni Za-
ludku, coZ vyvoléva péleni Zahy, bolesti hlavy a migrény.

Cim tedy sladit? - Jeden z naSich nejlep3ich |éiteld, p4ter Ferda nedoporugoval sla-
dit nerafinovanym hn&dym cukrem, z divodu zvy3Seného obsahu Skodlivych latek. V USA

...mlisste sladkosti
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je dokonce nerafinovany cukr zakzén a hn&dy cukr se vyrabi z bilého cukru a kara-
melu. Pater Ferda doporuoval aby se i fepny cukr uZival ve formé karamelu.

Priprava karamelu: Na panev déme 2-3 IZice vody, 10 g tuku a 1/2 kg cukru.a tavi-
me tak dlouho, dokud nebude mit sv&tlehnédou barvu. Pak jej pi‘elijemg na pliprave-
nou plochu a jet& za tepla nakrajime na prim&rené kousky. Ty pak pouijeme ke slaze-
nf nebo i pii tnave v préci.

Je treba pravdiveé informovat o neptiznivych dgincich bllé mouky. Krpmé zdravot-
nich potii, tém&¥ shodnych jako u zvySené konzumace bflého cukru, je bfl§ mouka
ve srovnani s celozrnnou moukou ochuzena o mnoZstvi cennych latek, kte'ré jsou ob-
sateny v povrchovych vrstvach obill. Napriklad o 98 % vlskniny, 77 % zinku, 70 %
Yeleza, 54 % vapniku, 85 % vitaminu B4, 50 % vitaminu By, 3 tak bych mthq dale
pokra&ovat. P¥4nim viech odbornikd na vyZivu je, aby se na nasem t(hu ob;eyllo vi-
ce celozrnnych vyrobkd veetn& rozmanitych mougnikid a aby byly levn&j3i neZ vyrpbky
2 bilé mouky. Také v kuchyni viech hospodyn&k by mé&la celozrnna mouka zaujimat
vyznamné misto.

@ Bude vés zajimat - Jak pouZivat celozrnnou mouku pfi pfipravé domaciho petiva ¢&i
mou¢nikd?
Nemate-li zkuSenosti s pouZivénim celozrnné mouky, je vhodné ji zpo&éstku michat
s vymilanou bflou moukou (na 1 dil celozrnné mouky 3-4 dily bilé mouky). MnoZstvi
bilé mouky lze postupné& sniZovat a nakonec piejit jen na pouZivani celozrnné mouky.
K pe&eni mou&nikud vyuZivdme predevsim $paldovou nebo p3eni¢nou celozrnnou
mouku, pfi pe€eni doméciho chleba pfidavéme i Zitnou celozrnnou mouku.

Konzumace bllého cukru v t&le zpisobuje nedostatek vépniku, chromu, zinku 3 vi-
taminu skupiny B. Tyto latky jsou duleZité pro metabolismus cukrd. Pokud nejsou do-
dévény soucasné s nimi, vytvélf se jejich deficit, coZ miZe mit za nasledek deminerali-
zaci kosti, patefe, klouby, déle neurdzy, bolesti hlavy, denmat6zy a poruchy traveni. Snizuje
se obranyschopnost organismu a jeho vitalita.

Konzumace velkého mnoZstvi sladkosti a zékuskd zt€Zuje vstiebévani vitaminu B,.
Sladkosti zvy3uji aZ trojnasobné spoti‘ebu vitaminu Bj.

Zakusky, sladkosti, Eokolady a rafinovany cukr sniZuji schopnost organismu vyutZit mi-
nerdly fosfor a vapnik.

P¥i konzumaci bflého peciva, cukru a sladkostf viibec se hife vstiebava hottik. Ne-
dostatek hot¢iku se projevuje nespavosti 3 podréZdénosti.

Jednim z hlavnich nepi‘atel selenu, prvku nezbytného pro srde¢nf &innost, jsou slad-
kosti. D4 se bez nadsazky fici, Ze jejich zvySeny pifjem tento mineral pfimo mi.

Co jist, kdyl... ...pijete asto alkohol

Alkohol je energeticky bohaty, ale obsahuje minimum Zivin. Cza’sto uspokojuje chut.na
jidlo, a proto jeho konzumenti trpf nedostatkem fivotn& duleZitych latek. Alkohol miZe
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véinym zpUsobem narusit zdravi. Jen velmi mélo postifenych osob se dokéZe zbavit
alkoholismu bez odborné pomaoci.

Uv&domte si, Ze pijete-li dv& 3 vice skienitek alkoholu (1 sklenitka = 1 dl tvrdého al-
koholu nebo 1/2 | piva & 2 dl vina) denng, stévate se vice nachylni k nemocem, které
alkohol ovliviiuje. Patif k nim jaterni a srde&ni choroby, nékteré druhy rakoviny, cuk-
rovka, zanét Zaludku, deprese atd.

Pravidelni konzumenti alkoholu by mé&ly dbét na vy33i davky vitaminu C, protoZe jat-
ra jej poti‘ebuji k vylou&eni alkoholu z krve. Platf, Ze &im niZ3f je hladina vitaminu C v kr-
vi, tim déle trvd otrava alkoholem. Jednoduchy zpUsob, jak doplnit z4soby vitaminu C,
je misto sklenky alkoholu vypit sklenici raj€atového nebo ovocného dZusu.

Alkohol naruluje vsti‘ebavéni vitamini skupiny B.

Nicf zejména vitamin B, ktery ovliviiuje t&lesnou i dudevni pohodu. U alkoholikd je
nedostatek tohoto vitaminu velmi b&Zny.

Vyzkumy potvrzuji, Ze nedostatek vitaminu B3 zvy3uje chut na alkohol. Ti, kteff kon-
zumuji pravideln& alkohol, by méli zvysit spotiebu tohoto vitaminu aZ trojnésobné.

Alkoholici majf zvySenou potiebu vitaminu B4,. Nedostatek tohoto vitaminu se pro-
jevuje nervovymi pffznaky, napiiklad €astymi zm&nami nélad, poruchami paméti apod.

V&S mnoZstvi alkoholu ni&f i kyselinu listovou, jejiZ nedostatek je provézen chudo-
krevnostia nervovymi obtiZzemi.

Alkohol ni¢f i vépnik a hof&ik. | mirni konzumenti alkoholu se mohou b&hem né&ko-
lika let dostat do zdravotnich problému (napf. ledvinové kameny), nebot i malé mnoZ-
stvi alkohofu podporuje vylu€ovani hof¢iku.

Prehnana konzumace alkohofu vyvolava v organismu zvy3enou poti‘ebu cholinu a in-
ositolu. Nedostatkem t&chto latek vzniké »zapomnétlivost.« Doporu€ovany jsou pokr-
my ze séjovych bobl nebo pohanky, jejichZ G&inné lstky regeneruiji jaterni bufiky po
poskozeni alkoholem.

@ Z domaci Iékémy - Chystéte-li se na oslavu, kde predpokladate jistou konzumaci al-
koholu, doporutuiji pfipravit si den predem nasledusjicl Zivotabudi¢:

100 gkFenuumeleme nebo rozmixujeme, pelijeme 300 ml horké vody, nalijeme do
termosky 3 nechdme 24 hodin louhovat. Poté pfecedime a asi 100 ml vypijeme. Tento
Zivotabudi¢ dovede zmirnit nepfijemné nasledky opilosti.

Jisté UCinky »znovuzrozenf« jsou piipisovany i silnému neslazenému métovému &aji.

Co jist, kdyi... ...denn& vypijete n&kolik 3alku kavy &i Eaje

Kofein obsaZeny v kavé a &3ji stimuluje mozek a nervovy systém, &imZ zvyduje &i-
lost 3 koncentraci. Ale pozor, zvy¥ené spoti‘eba kofeinu zpusobuje Gnavu a po-
dra¥dénost.

Siln4 kdva i €aj n&% organismus dehydratuje (=zbavuje vody). MoZnymi nésledky jsou

pak Unava nebo bolesti hlavy. Proto nezapomefite k $4lku kévy &i Eaje vypit vidy skle-
nici vody.
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Pitl kévy likviduje minimain& 50 % nasich zdsob vitaminu By, a to i kévy bez kofei-
nu. TotéZ platf i pti pitl Caje.

Pokud jste naruZivymi konzumenty kdvy nebo pravého &aje, méli byste dbat na do-
state¢né mnoZstvi Xeleza, vépniku a drasliku v organismu. Tekutiny obsahusjici kofein
sice povzbuzujf &innost ledvin, coZ mé pozitivni G&inek, a diky tomu se z t&la vyplavi mno-
ho 3kodlivych latek, ale bohuZel je tak t&lo pfipravovano i o duleZité minerain latky.

Co jist, kdyi... ...pijete &asto coca-colu

Pozor! Coca-cola obsahuje vysoky podil cukru a také kofein. Spolu s daldimi podobny-
mi napoji a limonédami, které jsou také piné cukru, obsahujf i zdravi 3kodlivé konzer-
vatni, aromatické a barvici latky.

Co jist, kdyl... ...Lasto sledujete televizi

»TV-watchers«, tak jsou v Americe nazyvani va3nivi divéci televize. Kromé rizika ztloust-
nuti v disledku nedostatku pohybu se pfi &astém sledovani televize spaluje duleZity
vitamin A.

Obavana rakovina

Rakovina je druhou nej€astéjsi pricinou umrti. Existuje velké mnoZstvi nejrizn&jsich
druhu zhoubnych nddorU, v z4sade se v3ak vidy jednd o neregulované abnormalini mno-
Zenf bunék.

Nérodnistav USA pro vyzkum rakoviny odhaduje, Ze piiginou nejméné poloviny v3ech
pripady zhoubnych nddorl jsou vnéjsi viivy, jako je koufeni, nadm&meé piti alkoholu, ne-
vhodny zpUsob stravovani, 3patny Zivotni styl 3 v neposledni ad& i nadmérné sluné&ni.

Protirakovinné potraviny

Zelenina a ovoce, zvI5%t& ngkteré druhy, stojf na prvnich mistech v boji proti rakovi-
n&. To tvrdi moderni v&da.

Bioaktivni G&inné lstky zeli maji Siroky protirakovinny Gtinek zejména u rakoviny plic,
d&lohy, prsu a Zaludku. Proti rakovin& Zaludku je nejitinngjsim pomocnikem kyseléileli.

Lidé, kteti jed! East&ji kapustu, kvétsk a brokolici, majf oproti ostatnim niZ3f vysk_yt
zhoubnych nadord, nebot tyto potraviny obsahuji slouteninu sulforan. Ten v organis-
mu stimuluje tvorbu enzymd, které jsou zbran&mi proti zhoubnym nadordm. _

Raj&ata obsahujf antikarcinogenni antioxidanty ve zna&né koncentraci, a nabizeji tak
velmi dobrou ochranu proti vice druhtm nédort. Dokonce se nékdy Fika, Ze rajte je
protirakovinovou prevenci &slo jedna. V na¥em organismu stavi ochrannou zed proti
utoenikam, ktelf ohroZujl nade zdravi, a bojuji proti nednavnym rakovinnovym bufikam.

Cervens Fepa diky lstce antokyanu prokazateln& bréani vzniku rakoviny a nddoru. Ta-
to l4tka enzymaticky poskozuje nidorové a rakovinnové bufiky, uzdravuje a oZivuje ne-
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mocné buriky. ZaslouZl si proto velkou pozornost v prevenci i pfi I6€bé& rakoviny.

Paprika obsahuje viechny antioxida&nf G&inné latky, které ni¢i volné radikaly, tedy
molekuly destruujici zdravé bufiky. Po3kozeni bun&k zpisobené volnymi radikély je zod-
povédné za vznik mnoha nédoru.

Exotické avokddo obsahuje latku glutation, které je schopna tlumit rist rakovinnych
bunék a blokovat pisobnost karcinogennich latek.

Podle u&eni starov&ké indie a Tibetu je Eesnek vynikajicim prosti‘edkem proti rako-
ving. Proto v t&chto zemich &asto konzumujf &esnek smichany s citronem. Kromé toho
toto u€eni doporutuje, Ze by kazdy lovek mél denné snist alespofi jeden citron nebo
vypit 3tdvu z jednoho citronu.

Citrusové plody jsou plné ucinnych latek, které potlatujf rist rakovinnych nédord,
prijem t&chto plodu sniZuje vyskyt rakoviny. Nékteré studie prokazaly, Ze jeden pome-
ran& denné& sniZuje vyskyt rakoviny pankreatu aZz o 50 %.

@ Bude vés z3jimat - Hrozba rakoviny

V promyslové vyspé&lych zemich je pravd&podobné, Ze v urcitém Zivotnim obdobf se
u jednoho ze tif lidf vyvine rakovina. Bylo zji§t&€no, Ze nejméné& v 50 % by se dalo jeji-
mu vzniku zabranit zm&nou zpUsobu Zivota.

Protirakovinné vitaminy, minerély a dal3i l3tky

Vitamin C zvy3uje celkov€ odolnost proti viem chorobdm, tudiZ i proti rakoving. Po-
méh4 i pii regeneracinemocné tkang a zvy3uje tvorbu bilych krvinek. Ukinek vitaminu C se
2vyluje s bioflavonoidy.

Bioflavonoidy, diive nazyvény vitamin P, pusobi vedle daldich 0&inky jako antioxi-
dacnf latky, a tim brani vzniku rakoviny.

Mnohé studie presvédtivé potvrzujf, Ze beta-karoten a v n€kterych p¥ipadech
i vitamin A, jsou duleZitymi zbran€mi proti zhoubnym nédorim. Vyzkumy potvraujf,
Ze rakovina se Cast&ji vyskytuje u lidi, ktelf jedi méng listové zeleniny (vydatny zdroj
beta-karotenu), neZ u t&ch, kteki j konzumuijf vice.

Vitamin E chréni pF'ed toxickymi U&inky volnych radikald, které mohou byt také vy-
volavateli rakoviny.

Nedostatek vitaminu B, zt€Zuje plnou funkci imunitniho systému tim, Ze omezuje
produkci protilatek.

Minerély selen a zinek jsou antioxida&ni Itky chranicl proti volnym radikalom. Jejich
nedostatek sniZuje schopnost produkovat protilatky.

Koenzym Q10 doplfiuje U&inky ostatnich vitamini a mineralu.

@ Bude v4s zajimat - Z8zralny koenzym Q107

Koenzym Q10 je vychvalovén jako zazradny potravinovy doplnék, ktery zvy3uje Zivo-
taschopnost a imunitu, pomaha pfi snizovani nadvéhy, proti rakoving, zmirfiuje alergie, je
prosp&3ny srdci a zpomaluje starnuti. V poslednich deseti letech se tento koenzym stal
jednim z nejpopularng;jsich potravinovych dopliikd téme&F po celém svété. Je to piirodni
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l4tka, kterd se vytvariv naSem t&le a nachézi se ve viech Zivych tvorech. Je obsaZenyiv né-
kterych potravinach, zejména v of‘echovych jédrech a olejich. Hladina této latky se v or-
ganismu snizuje vékem nebo vivem n&kterych nemocli, takZe ho lékari doporuduji uZivat
jiZ od v&ku 40 let. Vzhledem k tomu, Ze G&inky koenzymu Q10 nejsou dosud dostatedné
prostudovany, je vhodné poradit se s Iékafem, diive neZ ho zalnete uZivat.

Co jist, kdyi... ..chcete pi‘edejit rakovin€ dutiny Ustnli,

hitanu a jicnu

Zhoubné nédory v dutin& Ustnl, hitanu a jicnu jsou velmi Uzce spojeny s kourenim
a alkoholismem. Je proto vysoce pravd&podobné, Ze vylouenim téchto rizik sniZime
pravdépodobnost vzniku zhoubného nadoru.

Ochranny U&inek pied rakovinou v duting Ustnf se pricita piti zeleného &aje.

Nizky pifiem vitaminu C vyznamné zvy3uje pravdépodobnost vyskytu té€chto nadoru.

Nékteré studie ukazaly, Ze nizka spotFeba ovoce a zeleniny spolu s nizkou hladinou
beta-karotenu byla zji§t&na u lidi s vyskytem rakoviny Ust a jicnu.

Nedavné studie prokazaly, Ze antioxidant vitamin E muZe snffit riziko vzniku rakovi-
ny dutiny Gstnfna polovinu.

Co jist, kdy}...

Nekteré I4tky (napk. dusitany), které se pfidavaji pii zpracovani do potravin (slaniny
a uzenin), se v Zaludku premé&ni na nitrosaminy, které mohou byt vysoce karcinogen-
nf, naopak n&které potraviny mohou tvorbu t&chto latek potlatovat. Patif k nim napf.
zelend paprika, raj¢ata, jahody a mrkev. Dal3im »nigiteleme« karcinogennich latek, te-
dy nitrosaming, v Zaludku jsou Eesnek, pérek, cibule a pafitka.

SniZeny vyskyt rakoviny Zaludku byl zji$t&n u néruZivych vyznavati zeleného &aje.
Vé&dci se domnivaji, Ze lstky obsaZené v zeleném &aji majf ochranny G&inek proti nitro-
saminim.

Nizk4 hladina beta-karotenu v krvi je charakteristickd pravé pro nemocné s nédory
Zaludku.

Co jist, kdyX...

...chcete pi‘edejit rakoviné ¥aludku

...chcete pi‘edejit rakoving tlustého sti‘eva
3 konelniku

Zatimco v Africe &i Asii jsou zhoubné nadory tlustého sti‘eva a kone&niku vzacnym
onemocnénim, ve vyspélych zemich se jedna témér o epidemii.

Uinné latky obsaZené v séje blokuji funkci enzymu, které podporuji nédorovy rist
v piipadg vzniku rakoviny tlustého stfeva.

Kyselina listovd m4 prokazatelné ochranné cinky proti vzniku rakoviny tlustého stie-
va a kone&niku. Nenl bez zajimavosti, Ze naptiklad pouhych 120 g 3penétu denn& vam
dodé takové mnoiZstvi kyseliny listové, které dokadZe podstatng sniZit riziko onemocnéni.
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Castej3f konzumace mot'skych ryb tlumi diky obsahu omega-3 mastnych kyselin rist
rakoviny tlustého steva a jinych nadoru.

Co jist, kdyi...

Za v&tsinu onemocnénf zhoubnym nadorem plic je zodpov&dné kourenl, které se sté-
le vice vyskytuje i mezi Zenami. Pii konzumaci potravin se zvy3enym obsahem vitami-
nu C se zhoubné nadory plic vyskytuji méné &asto.

U lidi s nizkou hladinou vitaminu E se objevilo vice piipadi zhoubnych nddor0 plic,
coZ potvrzuji nedévné studie. Podle mnohych vyzkumu je pravé vitamin E dileZitou zbra-
ni proti rakoving plic.

Opakované vyzkumy potvrzuji, Ze vitamin A sniZuje riziko rakoviny. Beta-karoten je
vychozi l4tka, ze které si organismus vytvol{ vitamin A. Prevence rakoviny plic konzu-
macl potravin se zvySenym obsahem karotenu je jednim z nejduleZitéjSich objevl v obo-
ru lé&ebné vylivy.

Osoby svysokou hladinou selenu, jednoho z vyznamnych antioxidantu, jsou méné ohro-
Zeny vznikem rakoviny plic. To prokazaly nedavno provédéné holandské studie.

...chcete pi‘edeijit rakoviné plic

Co jist, kdyi...

Nekolik studif upozornilo na pfimou souvislost mezi mnoZstvim konzumovanych Zivo-
&i3nych tukd a rakovinou prsu. Je zajimavé, Ze Japonky umiraji na rakovinu prsu &ty!-
krat méné& neZ Ameri¢anky. Jedinym vyraznym rozdflem mezi nimi se zd4 byt konzu-
mace séji u Japonek.

Lnénd seminka jsou bohata na latky, které branf Zenskym hormonim estrogenim
podné&covat zhoubné bujent (viz str. 87).

Selen je duleZity antioxidant, ktery muZe chranit pred riznymi druhy rakoviny, mi-
mo jiné i pfedzhoubnyminddory prsu. Potvrzuje to provadény vyzkum, pii kterém u Zen
s nizkou hladinou selenu bylo zji§t&no vy33i procento tmrti na rakovinu prsu.

Vyzkumy ukazaly, Ze Zeny s nddorovymi onemocnénimi prsu majf nfzkou hladinu vi-
taminu C a beta-karoteno.

Vldknina ma pifmy ochranny G&inek. U Zen, které trpf zacpou, je zvySené riziko ra-
koviny prsu.

...chcete pi‘edejit rakoviné prsu

Co jist, kdyi... ..chcete pi‘edejit rakovin& dé&loZniho hrdla

Rozsahls studie vyskytu zhoubnych nadorl prokaézala, Ze u Zen s niZ3f hladinou beta-
-karotenu v krvi bylo v&t3i riziko, Ze u nich dojde ke vzniku zhoubného nédoru déloZ-
nfho hrdla. Vyznamnou roli hraje i vitamin C. Jezte proto hodn& ovoce a zeleniny, zls-
kate tak potr'ebné z4soby obou vitamind.

Lykopen je lstka obsaZend zejména v raj€atech, ervené paprice, Eervenych grape-
fruitech a melounech. Vyznamnou mérou se miZe podilet na prevenci tohoto onemocnéni.
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Také kyselina listové miZe hrat jistou ochrannou roli pfed vznikem zhoubného né-
doru déloZnfho hrdla.

Provadéné vyzkumy potvrzuji, Ze rovnéZ nedostatek vitaminu Bg podmifiuje rakovi-
nu déloZniho &ipku.

Co jist, kdy}...

Zvy3ené riziko vzniku tohoto onemocnénf je u lidi, ktetf trpf chronickymi infek&nimi
onemocné&nimi mo&ového méchyre.

Vitamin C zne3kodfiuje lstky, které by se mohly podilet na vzniku zhoubného nado-
ru mo¢ového méchyre.

Nékteré vyzkumy prokazaly, Ze lidé s nizkou hladinou beta-karotenu byvaji asté&ji
ohroZeni nddorem mo&ového méchyfe.

...chcete pi‘edejit rakovin€ moZového méchyie

Co jist, kdy}...

Riziko vzniku rakoviny prostaty prudce stoupd s v€kem.

Bylo zji3t&no, Ze riziko rakoviny prostaty je primo umérné mnoZstvi konzumovanych
Zivotisnych tukU, zejména z masa.

Tradi¢ni japonskd strava zaloZens na velkém mnoZstvi séji a dal3ich s6jovych pro-
duktu vede k domnénce, Ze by tato strava mohla chrénit pfed zhoubnymi nédory pro-
staty. Riziko onemocnéni je v Japonsku pé&tkrat niz3i neZz v Americe.

Vé&dciz Harwardovy univerzity neddvno publikovali zprévu, Ze muZi, kteff tydné snéd-
li alespofi deset porcfjidel, jejichZ zékladem byla raj€ata, vyznamnym zpGsobem sniZi-
li svériziko onemocné&ni rakovinou prostaty. Tento ochranny G&inek je pii¢itan latce ly-
kopenu z rodiny karotenoidu. K jeho nejbohatdim zdrojum je3té patfi raj€ata, melouny,
Cervené papriky a Cervené grapefruity.

Kapusta, Spenst a brokolice obsahujf také karotenoidy, které maji vyrazné ochran-
né viastnosti proti zhoubnym nadordm prostaty.

Mnozi v&dci dévaji nedostatek zinku do souvislosti se zhoubnymi nadory prostaty.

...chcete pi‘edejit rakovin& prostaty

Co jist, kdy}...

Antioxidanty (vitaminy C 3 E, beta-karoten, selen a zinek) mohou riziko vzniku rako-
viny kuZe vyrazné& sniZit. Doporutuje se konzumace zeleniny s vyraznym obsahem
antioxida&nich latek, zejména karotenoidl a vitaminu C, jako je zeli, kapusta, tykev
3 brokolice.

...chcete pi‘edejit rakovin& koZe

V¥ Rady na zavér - Udriujte pfiméf‘enou télesnou vahu! Nekteré druhy rakoviny, ze-
jména prsu, Zlu€niku a dé€lohy, se objevuiji &astéji u obéznich Zen.

Uprava stravy! Pii vzniku rakoviny hraje vyznamnou roli strava s vysokym podilem
ZivotiSnych tukl, zejména z masa. Potraviny bohaté na vidkninu (obiloviny, luit&niny,
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zelenina a ovoce) jsou ufitedné v boji proti rakoving.
Pozor! Nejvice se vyhybejte uzenym potravindm, pfipe€enym a pfipalenym pokrmum,
nejezte 3 nepijte piflid horké pokrmy a népoje.

Vse pro nasi pohodu

Co jist, kdy... ...se citite &asto pi‘i probuzeni unaveni 3 malatni

& LéCivé ulinky vitaminQ, minerélo a dalSich latek

KdyZ jste po probuzeni unaveni a psychicky labilni, je to zrfejmé& vlivem nedostatku
vitaminu C. Navic nejste pfipraveni &elit infek&nim onemocné&nim.

Unavu po probuzeni a nervozitu miZe mit s velkou pravd&podobnosti za nésledek
nedostatecné zésobeni valeho organismu vitaminem Bg.

Také mineralni Iatky ¥elezo a fosfor U&inn& chrani proti ranni tnavé. Pokud zafadite
do jidelni¢ku vice pokrm z dribeZe, Spenadtu, s6jovych bobu a orfechd, zajistite si tim
dostate¢né mnoZstvi obou prvky 3 zbavite se t&chto neplijemnych potiZ.

Co jist, kdyi... ...ka¥dé dopoledne v praci bojujete s tnavou

a poklesem vykonnosti

®© Lécivé ulinky potravin

Mnoho lidi pFekovéava denn& unavu vyvolanou nfzkou hladinou cukru v krvi. Ta &asto ne-
vyplyvé z ni€eho véZnéjsho neZ z toho, Ze tito lidé vynechali snidani a zejména népoj. Vy-
zkumy ukazuji, Ze snidané& bohaté na uhlovodany, kterd se skladé z potravin, jako je pedi-
vo(nejlépe celozmné) a obilniny, poskytne t&luenergii, zlep¥i néladu, koncentracii vykonnost.

Opravdové probuzenf a piiliv energie vam urcit& zajisti mald miska musli. Obilné vio&-
ky jsou predepisovany jako posilujici Ik pii inavé, vy&erpéni a po nemocech. Pokud
si dopi‘ejete misli s ovocem a zakysanym mlé&nym vyrobkem, mé&lo by to byt zérukou
toho, Ze jiZ od rana budete v té nejlep3i formé.

» Dobrou chut - Elixfr zdravi - misli

Pred 100 lety predstavil ve Svycarsku Iékar Maximillisn Bircher-Benner miisli jako
vyZivovou terapii. Dnes je smé&s obilnych vlo&ek, ovoce a ofi3kl pravem poklédana za
elixir zdravi, nebof obsahuje mnoho nezbytnych latek. MUsli nas nadlouho zasyti 3 po-
star4 se o rovnomérnou hladinu cukru v krvi.

Mrkvové miisli
4 lZce ovesnych vioZek (vyborné jsou ovesné vioZky s klitky),
2 l¥ice jemné& nastrouhané mrkve, 1 |¥i¢ka medu, 1 IZice ofechovych jader,
1 kelimek bftého jogurtu, kefiru nebo jiného zakysaného vyrobku

Do ovesnych vioek vmichdme nastrouhanou mrkev, med a bily jogurt nebo jiny za-
kysany vyrobek. Smé&s posypeme nahrubo nakréjenymi ofechy a ihned podavame.
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Zapékané oi‘echové misli
500 g ovesnych viogek 100 g smé&si mandli, ofechovych jader
a slune&nicovych seminek, 50-100 g rozinek

Ovesné vlotky, pokrajené mandle, ofechy a slune&nicova seminka ddme na plech,
23 ob&asného zamichani opraZime v troubé& dozlatova a nechdme vychladnout. PFida-
me propléchnuté rozinky, které jsme nechali v troub& oschnout. Smé&s miZeme pi‘ed
pecenim zakapat slazenym kondenzovanym mlékem.

Ranni nebo dopoledni piti Eerstvé mrkvové $tavy vém zajist! celodennl pocit své-
Zesti a budete se citit »nabiti« energii.

H LéCivé ulinky vitamind, mineréld a dalSich latek

Vade dopoledni Unava a ospalost miZe pramenit z nedostatku hof¢iku nebo Ze-
leza, nejpravd&pobnéiji ale obou prvki. Nedostatek t&chto Zivin lze pomé&rn& hma-
tatelné& zjistit, kdyZ vase ranni vstavani doprovazeji kazdodenn& nep¥ljemné ki‘ece
v lytkach.

Cojist, kdyl...

Unava sama o sob& nenf nemoc, ale byvéjednfm z p¥iznak( n&kterych zdravotnich pro-
blém0 - pt‘epracovanosti, nespavosti, nespravnych Zivotnich ndvykd nebo nedostatené
vylivy.

...bojujete s chronickou unavou

© Létivé ulinky potravin

Potravinou, ktera je uZ tradi€né vyuZivana pii nervové vy&erpanosti 3 Unavé, je Spenét,
zejména Eerstvy. Kromé Fady Zivin obsahuje i znatné mnoZstvi Zeleza, které poméhé pro-
ti Gnave, zavratim a malatnosti.

Blahodérny Eesnek odstrafiuje Unavu, zprosti‘edkovava vé&tsi pocit vykonnosti 3 do-
konce i zvedd naladu. Pi‘ekéazkou v Sirim vyufiti esneku bude zfejmé& jeho nepi‘ehléd-
nutelné aroma. O tom, jak je zmirnit, se dozvite na str. 21.

V boji proti Unavé jsou vhodné népoje, které obsahuji dréZdivy kofein, alespofi na
&as nahradit lipovym &ajem nebo &ajem z kvétd Eerného bezuy, oslazenym medem.

Vitalizujicf G&inky bude mit népoj plipraveny z 1 Hitky medu a ¥tévy z poloviny ci-
tronu, rozmichanych ve sklenici vody.

@ Z domacf lékarny - K¥enovs palenka odstranf Unavu a ospalost, zvysivykonnost 3 odol-
nost proti infekcim. Po jejim desetidennim uZivanl by mély potiZe zmizet.

Ki‘enov$ palenka
asi 750 g ki‘enu, 1 | vody, 200 ml vodky

Kt‘en nakrajime nadrobno a zalijeme 1 | studené vody. Asi pil hodiny podusime, pre-
cedime 3 priddme vodku. UZlvéme 1 IZicku 3krét denné& nezavisle na jidle.
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Existuje speciainl kuchaika pro maratonce. Je v niuveden i recept energetického n3-
poje pro sprintery. V malém mnoZstvi horké vody rozpustte IZi¢ku cukru a 3petku soli,
dodejte erstvou 3tavu z poloviny pomeran&e 3 doplfite studenou vodou.

B Bude vés zajimat - Mate sedavé zamé&stnani a Easto vas boll za krkem? Dva nens-
ro&né cviky vas osveZi, povzbudi vas krevnl ob&h, protahnou péter a budete se oprav-
du citit mnohem Cilejsl.

Sepnéte ruce za hlavou, lokty tlagte dozadu. Zavi‘ete o&i a hlavu tlatte proti rukam
tak silng, jak to jen jde. Vydrite po dobu deseti hlubokych vydechu.

Sednéte si rovné na Zidli. Nohy by mély sméFovat dopi‘edu, chodidla spotivat celou
plochou na podlaze. Nynf uchopte pravou rukou zadni &ast sedadla Zidle, levou rukou se
pridrite kiféem pres t&lo pravého okraje sedadla. Otocte hlavu a podiveijte se pies levé ra-
meno. VydrZte takto deset hlubokych vydechu, poté opakujte totéZ na druhou stranu.

| LéCivé ulinky vitamind, miner3lu a dalSich latek

Je také prokézano, Ze konzumace potravin se zvySenym obsahem vitaminu C od-
strafiuje pocity Unavy. Tento vitamin zlepSuje imunitnl funkce 3 posiluje €innost na-
dledvinek, které fidi tvorbu stresovych hormon0 v organismu.

Potraviny bohaté na vitaminy skupiny B zpisobi vyrazné zlep3eni a odstranénf va-
§i Unavy jiZ za jediny den. Vitaminy skupiny B, nejlépe v podobé pivovarského droZdi -
Pangaminu - jsou piirozenymi léky v boji proti Unave (viz str. 23).

Predev3im u osob po Sedesétce se mohou projevit pocity chronické Gnavy a po-
dréZdénosti. Je vysoce pravdépodobné, Ze po prozkoumani stravovacich zvyklosti se
Zjistl, Ze tito lidé maji nedostatek drasliku, jehoZ p¥lsun by mé&l byt dvakrét v&tsineZ so-
diku. Tento nedostatek se d4 odstranit pravidelnou konzumacf potravin se zvy3enym
obsahem drasliku.

Pokud jste trvale unavenf a malatnf nebo méte pocity rychlé Gnavy a navic trpite &as-
t&ji bolestmi hlavy, je velmi pravd&podobné, Ze ve stravé pfijiméte nedostatedné mnoz-
stvi hoi‘€iku. JestliZe se ho té&lu nedostava, nefunguje dostate&né preména latkova a my
se snadno unavime. Proto bychom méli do jidelni¢ku zafadit vice celozrnnych vyrob-
kU, orech 3 mandli 3 ob&as si zahresit a vzit si kousek Eokolédy.

Pro zdravl a dostatek energie je dileZity pimé&teny pifiem Zeleza. Buriky, které maj
mélo Zeleza, nemajl dostatek kysliku a vysledkem je vy&erpanf, Gnava a stres.

W Rady na zavér - Uprava stravy! NeoZekévejte zvyseni energie konzumaci sladkych
jldel. Misto toho jezte sloZené sacharidy (celozrnné potraviny, t&stoviny, luit&niny), ze-
leninu a ovoce. Nevynechévejte ve svém jidelni¢ku snidani a pfed spanim nejezte tug-
nd jidla, nepijte alkohol 3 ndpoje obsahujlci kofein.
Bud'te aktivni! Pobyt v plirodé a cvieni napomaha zmen3ovat pocity Unavy.
Dostatek spanku! Chodte pravidelné ve stejnou dobu spét a sp&te alespofi osm hodin.
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Co jist, kdyi...

# LéCivé utinky vitaminu, mineralu a dalSich latek

Méte silné, aZ sebeznitujici pocity, Ze se vdm nebo vasim blizkym muZe stat néco ne-
pifjiemného? JestliZe se nachazite v této situaci, potom va$ organismus poti‘ebuje zvy-
Senou davku hoiEiku. Omezte konzumaci cukru a sladkosti, jezte hodné& celozrnnych
produktt, dale brambor, lusténin, p3eni¢nych klickl a otrub, keSu oFechl a pivovarskych
kvasnic (Pangaminu). Spolu s témito potravinami pokud moZno nekonzumujte maso avej-
ce, které by snfZily uklidfiujici G&inky sacharidl.

Stavy melancholie Ize upravit i zvySenou konzumaci potravin obsahujicich vitamin
B4, ktery dokaZe celkové zlep3it vasi psychickou vykonnost.

Co jist, kdyi...

..Iijete ve stavu trvalych obav

...jste popudlivi, emotivné€ nestabilni
a pi‘ehnané reagujete na okolni situace

8 LéCivé uinky vitaminy, minerslo a dalSich lstek

Odpovéd na tento problém se skryva v nedostatku vitaminu B4. Ten byvé nékdy na-
zyvan »duSevni« vitamin, nebot m4 piiznivy vliv na nervovy systém, zlep3uje psychic-
kou vykonnost a slouZi k udrZovani dulevni rovnovéhy. Jeho nedostatek se muiZe sou-
&asné& projevovat i neschopnosti koncentrace, nejistotou, bolestmi hlavy, melancholif
a nespavost.

Projevy nesné3enlivosti, popudlivosti aZ agresivity mohou byt také projevem nedo-
statku hoi€iku, piitemZ pro vase uklidnéni postati denn& hrne&ek kakaa, pripraveny
nejlépe se s6jovym mlékem.

Co jist, kdyl... ...se citite v nepohodé&

3 nedokalete se radovat

© Lélivé atinky potravin

Spokojenost, klid a pocity t&stl vdm pomohou zajistit obiloviny. Rik se o nich, Ze
pli rustu v sob& nahromadily slunce. ObsaZené latky dokaZi uvolfiovat v mozku »hor-
mon $tésti« 3 diky tomu se budeme citit klidn&ji. Proto nezapomefite do jidelnitku za-
Fadit pokrmy z jahel, kukufice, pohanky a ostatnich obilovin.

8 LéCivé ulinky vitaminy, mineralu a dal3ich I5tek

Vitamin B3 mé pozitivnl vliv na dulevni rovnovahu. N&kdy byva téZ oznatovén jako
»vitamin optimismus«.

Bez dostate&ného mnoZstvi hoi&iku v nasi potravé je nemoZné zaregistrovat v cito-
vé oblasti byt i tu sebemensi radost ze Zivota.

Pokud se povaZujete za pesimistu, je ve vasi stravé zfejmé& nedostatek fosforu. Ten-
to prvek dokéaZe regulovat emocionalini proZitky kaZzdého z nés.
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Co jist, kdy1... ...trpite tiky

# Lécivé ulinky vitaminu, minerdlo a dalSich ltek
Zaknete-li trpét touto poruchou, dbejte na dostatedny p¥isun vitaminu By, ktery je
nejoptimaIn&jsi uZivat v komplexu vitamind skupiny B.

Co jist, kdyl... ...mate ndhlé z4vraté

Pokud trpite zavratémi, mivéte pocit porudent t&lesné rovnovéhy, jako by se s vdmi viech-
no tocilo, a nékdy skutené& upadnete muZe byt pficinou nizky krevni tlak, anemie, niz-
ké hladina cukru v krvi, problémy s patefi nebo emociondlni rozrudeni. RovnéZ je mu-
Ze vyvolat nedostatek n&kterych latek, nap¥. hoitiku &i vitaminu Bg a E. Také je dileZity
metabolismus sodiku, proto je lepsi méné solit a nejist prilis slané pokrmy, omezit ko-
fein a nikotin.

B Bude vas zajimat - Trpite-li z4vrat&mi, vyhybejte se rychlym zmé&ndm polohy a prud-
kym pohybtim hlavy. Podle jedné studie poméah4 jinan dvojlalo&ny (viz str. 100), ktery
2vy3uje prutok krve mozkem a dokaZe mirnit z4vraté.

Co jist, kdyi...

KaZdy z nés mé nékdy strach, néktefi lidé viak maji pocit Uzkosti aZ panického strachu
tak &asto, Ze jim to bréni v normainim Zivoté.

...pocifujete Uzkost

© Létivé Otinky potravin
Z hefménku si mUZete pfipravit chutny &aj, ktery vas uvolni. Obsahuje latku apigenin,
ktera pUsobf na stejné mozkové receptory jako I€ky proti Gzkosti, a navic neni ndvykovy.

# LéCivé ulinky vitamino, minerslo a dalSich lstek

Zvy3eny pliem vitamini skupiny B vdm muiZe opravdu pomoci. Stav Uzkosti, ner-
vozitu, depresivni stavy aZ se sebevrazednymi Umysly miZe zpisobovat nedostatek
vitaminu B,

Pocity uzkosti mohou vznikat z mnoha pfi¢in a nékdy tyto stavy prechazeji aZ do de-
presl. V kazdém piipadé& v4s stav signalizuje nedostatek vapniku a hoi¢iku. ZFejmé jste
ve stavu, kdy jsou vale zdroje t&chto Zivin vy&erpany. Zvyste tedy konzumaci potravin
s v&tSim obsahem vépniku a hoi¢iku.

Co jist, kdyl...

Citlivost na zm&ny potasf, zvI88t& na chlad a vihkost, provazeji bolesti hlavy a Gnava.
Tento stav signalizuje, Ze ve vasi stravé je nedostatek potravin se zvySenym obsahem
hoitiku a vitaminu Bg.

...Citlivé reagujete na zm&ny po&asi
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Co jist, kdy}... ...trpite nahodilymi vypadky paméti

Drive jste si pamatovali tolik v&ci a dnes méte pocit, Ze »ztracite« pamé&t? Potiebujete
z'ejmé zvy3eny piisun vitaminu B, ale také dalSich vitamind skupiny B. Omlédnuti a zbys-
treni vasi paméti podpof| v uZivani vitaminového komplexu B, nejlépe v podobé pivo-
varskych kvasnic (Pangaminu). Svou oslabenou schopnost pamatovat si miZete pod-
pofiti zvySenou konzumaci celozmnych vyrobku, lulténin, pekai'ského droZdf, of‘echu,
brambor a mélo tu&ného vepiového masa a jater.

Jakolék posilujicf pamét se pouliva ve svété velmi populdmfjinan dvojlalo&ny (vizstr. 100).

Co jist, kdy}...

V prub&hu silné emoce, roz&ileni 3 hnévu nds organismus dokaZe »spélit« neuvéritel-
nych 2 000 mg vitaminu C 3 dalsfch cennych latek. BohuZel vitamin C se nedé v na-
$em organismu skladovat, musi byt neustale doplfiovan. Pokud jste siln& emocionélné
zaloZenl, je nezbytné, abyste zvysiili prijem tolik potfebného vitaminu C.

...se &asto roztilujete

Co jist, kdyi...

HoiEik pusobf na spravnou &innost nervy, utiSuje a uklidiiuje. Nase nervova soustava
poti‘ebuje k normalni &innosti dostatek hoi&iku. Mineralim hoi‘€iku a vapniku se &as-
to pfifazuje termin pfirozend sedativa, nebot maji vyrazny uklidfiujicf G&inek.

Dalsi latky, které zmirfiuji podréZd&nost, jsou fosfor a vitamin B;.

..reagujete podrétdéng a nerv6zné

Co jist, kdyi...

Je duleZité provést radikaini zmé&nu jidelni¢ku. Z masa upFednostiiovat drube a ryby,
2vysit konzumaci zeleniny, zejména brokolice, kv&taku, okurek, Spenatu, raj¢at, hrasku
3 baklaZént. Vhodny je kefir, jogurt, tvaroh a rizné druhy ovoce.

Vybudné jedince lze prekvapivé uklidnit neslazenymi bylinkovymi &3ji, napt. z hef-
ménku, medufiky nebo lipového kvétu. Je nutné vyhybat se silné &erné kavé, alko-
holu a &okolade.

Agresivni projevy pravdépodobné souvisl i s nedostatkem vitamin skupiny B, kte-
ré zajistime konzumaci pivovarskych kvasnic (Pangaminu - viz str. 23).

..mate agresivni projevy

Cojist, kdyi...

Stres je sice slovo pivodu anglického, ale u nés brzy zdomécnélo. Ne snad pro libozvu&nost
slova, ale proto, Ze viichni velmi dobi‘e vime, co obsah tohoto slova obn4s. Stres je nemoc
modemi doby a znamena, Ze n&3 organismus je ve stavu trvalého ohroZeni, coZ ma za nasle-
dek vy&erpéni, nedostate€nou odolnost viti vnéjsim infekcim, dusevni Gnavu a frustraci. Mu-
sime si pifipustit, Ze v dnednim civilizovaném sv&t& vichni Zijeme vice & méné ve stresu.

...bojujete se stresem
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© LéLivé otinky potravin

Méte nepifiemné vztahy doma nebo na pracovisti? Zijete v disledku toho ve st&lém
nervovém napé&ti? Je nezbytné upravit vé3 jidelni¢ek a smé&Fovat jej k celkovému posi-
lenf organismu. Doporutuje se zvy¥ens konzumace ryb, zeleniny (zejména celeru, $pe-
nétu, zeli, hlavkového salatu, petrZelky, Eesneku) a ovoce (zvI83t& hrusek a broskvi). Vhod-
né je hodng pit, zejména bylinkové aje (he¥mankovy, medutikovy) a nedettit kminem
(vtvarohu, kminové polévce atd.). SnaZte se vyhybatostrému kofenf 3 pochutindm, ome-
zit sladkosti a pokud moZno nejist nic smaZeného. Hodné& dietologl vybizi psychiatry,
aby nutili své pacienty dodrZovat z&sady spravné vyZivy, nebot nase strava chudé na vi-
taminy 3 minerély sniZuje schopnost organismu &elit Zivotnim potfZim.

Existuji tzv. antistresové faktory, coZ jsou latky, které zpUsobuji zvySenou odolnost
3 obranyschopnost proti stresu.

Tyto antistresové faktory jsou obsaZeny zejména v jétrech, hlavn& vepiovych, ledvi-
néch, obilnych kiigcich, drodi, s6jové mouce 3 zelening&. Vyzkumy naznaluji, Ze lidé ohro-
Zeni stresem by méli zaadit do svého jidelni¢ku co nejvétsi mnoZstvi t&chto potravin.

Pokud budete ve stresovych situacich konzumovat stravu bohatou na sloZené
sacharidy, z0stanete klidnf a chladnokrevni, i kdyZ pujde do tuhého. V takovych chvi-
lich se ve zvy$ené mif'e odbourava »hormon dobré nélady« serotonin. Soudi se, Ze tvor-
ba serotoninu u osob zvId3t& nachylnych ke stresu je niZsi, neZ vyZaduje zvySens z8t&Z
organismu.

Utidujicf 0&inky na v&3 stres urdité bude mit zelenino-ovocna dieta. Zkuste cely den
jist jenom ovoce a zeleninu v jakémkoli mnoZstvi 3 kombinacich. P¥ibliZn& po dvanac-
ti hodinach se budete cftit klidn& a vyrovnané.

Psychiati doporutuji raj€ata viem, kteif jsou v nervovém napétia proZivaji stres, po-
névad? tento »plod ze zlata« obsahuje brom, a mé tedy zklidfiujici G&inky. Amerianky
vé&il, Ze jedna sklenice raj€atové §tavy denné chrénl taki'ka pred viemi nemocemi, a v zi-
mé i pfed nachlazenim.

Cesnek m4 uklidtiujict 0inky a dokéZe utisit dusevni »rozharanost«. LéCivé Oinky
m4 1 strouZek Eesneku konzumovany 3krat denné. Praktické aplikaci ale zi'ejmé zabrani
vyrazné &esnekové aroma (rady na jeho zmirn&ni najdete na str. 21), proto pro mnohé
bude asi redin&jsi obstarat si &esnekovy koncentrat v kapslich.

Abyste |épe vzdorovali stresu, zkuste si pfipravit tento ndvod na stimulujici smés.
Rozetiete 1 Cesnek a zalijte ho sklenkou slune&nicového oleje. Smés uloZte do chlad-
ni¢ky a nechte ji 24 hodin odleZet. Poté do smési pridejte IZiCku citronové $tévy a uii-
vejte 1 IZici pll hodiny pi'ed jidlem. LéEba by méla trvat alespofi 1 mésic.

Med je diky bohatému obsahu mineralnich latek, enzymus, ovocného a hroznového
cukru a komplexu vitamind B tou pravou potravou pro nervy. U&inné jsou 2-3 IZice me-
du denné&.

Het'mének, tato drobné a jemna rostlinka, se doporutuje na denni stresy. Diky svym
uvolfiujicim vlastnostem ti§f dusi 3 pozdvihuje ducha. VyuZivat ji miZeme k p¥ipraveé re-
laxatnfho &aje nebo koupele.
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M Bude v4s zajimat - Méte naro&ny den, jste nervozni, napjati a ve stresu? Mé&jte v kan-
celéfi, v aut& nebo doma tenisovy nebo gumovy micek. Vezméte mi¢ek do ruky 3 asi
desetkrat jej pevné stiskn&te. Napjeti by se mélo uvolnit. Nemate-li po ruce mitek, vy-
zkou3ejte stifdavé propinani ruky v pést.

i LéCivé ulinky vitamind, miner3lo a dalSich lstek

Stres vyrazn& zvy3uje potiebu né&kterych Zivin, protoZe stresovany organismus ma

v&tsi néroky, vice poti‘ebuje a vice vyloudl. Lidé, ktelf Zji v neustalém stresu a shonu
jsou nachyIn&jsi k mnoha nemocem, napf'. stres zvy3uje hladinu cholesterolu v krvi, coZ
je $patné pro Cinnost srdce. Vyzkumy bylo zji§t&no, Ze osoby, které trpi ti‘eba jen nepa-
trnym nedostatkem vitaminu skupiny B, kyseliny listové, snadno pod|éhaji stresim a de-
presi a mivaji §patnou néladu. Je-li nedostatek kyseliny listové zna&ny a déletrvajici, obje-
wuji se problémy: sniZens odolnost v infekcim, zanétlivé procesy v zaZivacim Ustroji
3 dulevni poruchy. K bohatym zdrojim kyseliny listové patif veskera listova zelenina.

Také pifjem dalSich vitaminu skupiny B je nutné pfi kaZdé stresové situaci zvysit.
Pomahaji udrZet funkce nervového a imunitniho systému a potlatovat unavu. Bohatym
zdrojem vitamin0 skupiny B jsou ovesné vio¢ky 3 dalsf ovesné produkty. Mnozf odbornici
se domnivaji, Ze je to jedna z nejdulefitéjSich potravin pro ty, ktelf Ziji ve stresu.

Nedostatek vitaminu C podporuje vznik stresu a celkové sniZuje odolnost proti ne-
mocem. Navic vitamin C zlepSuje vyuliti ¥eleza v té&le, a Zelezo je duleZité pro aktivni
dychéni bun&k. Pokud mame v krevnim ob&hu dostatek kysliku, jsme Iépe pfipraveni
bojovat proti stresu.

Provitamin A, beta-karoten, posiluje obranyschopnost a zvy3uje odolnost organis-
mu vUOgi zat&Zovym situacim. Zvyste podil Eerstvého ovoce 3 zeleniny!

Trvaly stres spoti‘ebovévé v téle hoitik. Disledkem tohoto stavu miZe byt dokonce
z20Zeni cév a zvy3eni krevniho tlaku. Naopak velmi vyznamna je ochrannd funkce hoi*
&iku proti negativnim dusledkim stresu.

Nemaji-li buiiky dostate&né mnoZstvi vapniku, dochézl k predrézdénf nervu.

K tomu, aby se vém podafilo oviddnout stres, poti‘ebujete udrZovat rovnovazny po-
mér sodiku a drasliku ve stravé. VEtSinou se trvale vychyluje na stranu sodfku, tedy so-
li. Recept na zvladnuti stresu znf: méné solit 3 konzumovat vétsi mnoZstvi potravin se
zvySenym obsahem drasliku, napf. bananu, fikd, merunék, &erného rybizu nebo rajéat.
Pokud si do raj¢atového salatu piiddme estragon nebo bazalku, bylinky zndmé pro své
uklidfiujicf vlastnosti, ziskdme tak pokrm dvojnésob G&inny.

V¥ Rady na z4vér - Budte aktivni! Pravidelné cvieni a pobyt v p¥frodé vam pomohou
lépe zvlddnout stresové situace. Vhodné jsou i relaxaéni techniky jako jéga, meditace,
taj-¢i atd.

Pozor na »hfichy»! Vynechte nebo siln€ omezte kofeinové nebo alkoholické népo-
je, nebol mohou zvy3it Gzkost 3 nespavost.

Nezapominejte na pi‘stele! UdrZujte dobré vztahy s vasimi blizkymi a pt‘ételi. Mno-
hé studie potvrzuji, Ze dobré dudevni zdravi podporuje i rodinny zvifeci mazli¢ek.
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Co jist, kdy1... ...trpite depresemi

Deprese je pro ¢loveéka nelehké obdobl, kdy vidi viechno &erné, budoucnost je bez-
nadé&jna, trpl nespavosti a stavy napéti. Nemocny se citf ne3tastny, nema Zadny svétly
bod ve svém Zivoté, ztraci zajiem o své povinnosti i o vlastnf Zivot. Projevy deprese jsou
unava, bolesti hlavy, apatie, nespavost, nechutenstvi &i naopak nadmérné spavost, pie-
jidant a agresivita.

V podstaté se jednd o duevni stav projevujici se vy&erpénim sil na§eho organismu.
Pomoc urcité nenajdete v lécfch, napt. sedativech, ale uginng&jsi je poméhat organismu
sprévné volenymi potravinami, popr. vitaminy a mineralnfmi ltkami.

© Lélivé ulinky potravin

Krocan, losos a mlé€né vyrobky obsahuji aminokyselinu tryptofan, proto jejich za-
f‘azenf do jidelniCku pii depresich miZe byt prosp&iné. Vysoka hladinu této aminoky-
seliny zvy3uje v mozku tvorbu serotoninu, ktery pomaha regulovat néiadu. ZvI&3té Ze-
ny mohou byt na nedostatek tryptofanu citlivé.

Hojna konzumace ovoce 3 zeleniny je podpUrnym lé&ebnym faktorem pii depresich.
Napr'. pravidelné konzumace syrového celeru nebo celerové $tavy je nesmirn& cennym
lékem na nejriznéjsi nervové choroby a stavy, v&etné depresi.

» Dobrou chut - Protidepresivni pomazénka

1/4 celeru, 1 mrkev, 100 g tvrdého syra, 3 stroufky &esneku, 2 I¥ice majolky,

2 lZice bilého jogurtu nebo zakysané smetany, citronova ¥ava, $petka cukru, sol
Celer, mrkev a syr najemno nastrouhéme a zakapeme citronovou $tavou. Plidéme proli-

sovany Cesnek, cukr, sl a spojime majolkou a bilym jogurtem nebo zakysanou smetanou.

Protidepresivnim Ucinkem se mohou pochlubit i celozrané potraviny, p¥eni&né ot-
ruby a viechny druhy of‘echu (ale pozor na jejich vysokou energetickou hodnotu).
3j 2 medufiky lékai'ské, md nejen prijemnou chut, ale také Iégivé Uinky pfi poru-
chéch nervového systému. Lze jej ufvati diouhodobé.

# Légivé otinky vitamind, minersld a dalSich 15tek

Jste-li deprimovéni, protoZe musite Eelit n&jakému problému, v&3 organismus se na-
chézi ve velmi obtiZné situaci, nebot dochézl k vysoké spotiebé vasich Zivotnich rezerv.
V tomto p¥ipadé by vds mohl postavit na nohy vitamin C a vitaminy skupiny B, které
jsou innymi regulétory vasich emoci 3 pomaéhajf proti depresivnim néladém a stavim.
Na z4kladé provedenych vyzkumi muZe strava s nizkymi hodnotami téchto latek pro-
hlubovat depresivni stavy. Americké studie hovoif o pifpadech zachranénych sebevra-
hd, kterym byly injek&n& podavény vitaminy skupiny B, zejména B, B3 3 By,

Hoi¢ik je antidepresivni prosti‘edek, ktery utiSuje pocity Uzkosti 3 zabrafiuje negativ-
nim emocim, aby Skodliv€ pisobily na nase zdravi. Nedostatek hot¢iku vyvolava ne-
prekonatelné potiZe a podréZdénost.
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Dal3f Zivinou, ktera je povaZovana za stavebni kémen nervové soustavy, je vapnik.
Jeho nedostatek vyvoléva pocity Uzkosti, dychacf potiZe a3 buseni srdce.

Minerdly vépnik a hoi€ik uklidfiujf nervy a pomohou zvlé3t& v pifpadech, kdy de-
prese naruluji vas spének.

Dal3imi duleZitymi prvky pro nd3 nervovy systém jsou draslik, zinek a ¥elezo.

V¥ Rady na z4vér - Bud'te aktivni! Pohyb v kaZdé podobé je to nejlepdi a nejsnaze do-
stupné antidepresivum.

Pozor na »hi‘fichy»! Piestafite koufit 3 omezte konzumaci alkoholickych a kofeino-
vych nédpoju.

Co jist, kdyi...

© Lélivé ulinky potravin

Pravidelnd konzumace ovesnych vlo&ek, tfeba v podob& misli nebo ovesné kase,
pUsobl jako sedativum - tedy uklidiiuje pfi stresech a pfi prepracovani. Navic 16&i neu-
rézy a nervové slabosti.

Cerstvé ovoce a zelenina obsahuiji bioaktivni rostlinné latky, které maji mnoho vlast-
nostf podporujicich zdravi. Napiiklad posilujf obranyschopnost organismu, povzbuzuji
Istkovou vyménu, chréani bufiky pred pvodci rakoviny, bréni rozvoji plisni a bakterif v Za-
lude&nim a stfevnim traktu a do jisté miry ovliviiuji i n&§ psychicky stav a vitalitu.

Vadi nervovou soustavu G&inné& posill i pravidelnd konzumace Spenatu, nebot obsa-
huje celou Fadu nezbytnych I4tek. Z4dny umé&le vyrobeny preparét se GEinnosti $pens-
tu nedokéZe pfibliZit.

Cast&j&f pouZivani petr¥elové nat&, kters je bohatym zdrojem mnoha cennych lstek,
vés zbavi Gnavy a funguje i proti »3patné nladé«.

VIété jezte co nejvice melound. Je to nejen velmi osvéZujicf a posilujict, ale i progis-
{ujicf prosti‘edek.

Pfiemocionainim a fyzickém vy&erpani, tedy k celkovému posilenf organismu, se do-
porutuje kakaovy népoj pfipraveny ze 3 IZi¢ek kakaa, které smichdme s 1 IZi¢kou cuk-
ru a rozpustime v 150 ml horkého mléka (treba s6jového) nebo ve vode.

Vsichni sportovci znaji povzbudivé GCinky citronové 3tévy. Stimulujici napoj piipra-
vime ze 2 lZic citronové 3tavy zalité sklenici horké vody a dochucené 2 [Zi¢kami medu.
Misto citronové §tdvy miZeme pouZit §tavu z grapefruitu.

PTi nervovém vy&erpéni mohu doporutit recept z knihy »Lé&ba vyZivou« od man-
Zelt Cervenych. Doporutuiji snist denné& 2 lZice pSeni&nych otrub, 3 tablety Panga-
minu, 10 roznych o8k 3 dopiét si obden 20minutovou lézefi s kvasnicovym odva-
rem (50 g kvasnic). Pritom je t¥eba eliminovat bily cukr, petivo z bilé mouky a omezit
konzumaci masa (zejména Eerveného).

..poti‘ebujete nalerpat energii

M Bude vés zajimat - Aby zvy3ili pracovni schopnosti a koncentraci a sniZili inavu a ospa-
lost zpusobenou prepracovanosti svych zamé&stnancu, zkouseli japon3ti psychologové
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sytit pracovni prostredi aromatickymi slou&eninami. Radou testd zjistili, Z& nejlepsich
vysledkd dosahuiji pfi nasyceni vzduchu eukalyptem, levanduli, jasminem, ale nejvice
citrusy. MoZné to je inspiracf pro vés, abyste pii préaci k osv&Zeni poulili aromalampu
s uvedenou esencl.

# LéCivé ulinky vitamind, minerslu a dalSich latek

Vitaminy skupiny B jsou nenahraditelnou potravou mozku a nervové soustavy. Vi-
tamin B, pomaha udrZovat pifiemné pocity, branf Gnavé a piispivé k dobrému stavu ner-
vU, B3 stabilizuje psychickou rovnovéhu a piispivéa k dobré néladé. Vitaminu Bg se Fka
antistresovy vitamin, vitamin B4 9 zvy3uje Zivotni energii 3 udriuje zdravy nervovy systém.
Dal3i vitamin skupiny B, kyselina listov4, je dileZitou sloZzkou »hormonu $t&sti«. VEtSina
vitaminU skupiny B umoZfiuje té&lu ziskévat energii z potravy a poté ji vyulZit.

Také potrava se zajiSt€nym dostatkem vitaminu E zvy3uje vitalitu, energii, radost, chut
do Zivota, a pry dokonce i n&3 sex-appeal.

@ Bude vés z3jimat - VZdy kdyZ se citite unaveni a nervéznf, provédéjte nésledujici jed-
noduché cviky, které vés zaruten& osve&ii:

Nadechnéte se, zadrZte dech, zaviete o, zlehka napnéte celé t&lo a poditejte do dva-
ceti. Pitom se soustiedte na celé t&lo, poté vydechnéte a napéti uvolnéte. Cviteni opa-
kujte 3krét.

Lehné&te si na z4da, zvednéte nohy do vertikInf polohy 3 zatfepejte s nimi, coZ zpU-
sobf odtok krve. Toto cvi&eni prospéje celému srde€né-cévnimu systému a cviteni je
zérovef prevenci proti vzniku k‘eCovych Zil.

Rady (nejen) pro studenty

Co jist, kdyi...

© Lécivé ulinky potravin

Moi‘ské ryby a dary mofi‘e s vysokym obsahem j6du podporuji soust¥edénf a rych-
lost my3leni.

Zralé, Zluté bandny se sklddaji z energetického hroznového a ovocného cukru. Kon-
zumace banany uklidiiuje a podporuje koncentraci.

Také hrusky diky vysokému obsahu cennych létek zvy3uji schopnost soustiedit se.

Salvéjovy &aj pomahs zvydovat koncentraci, doporu&ens dévka jsou dva $4lky denng.

...se $patné& sousti‘edite

| LéCivé ucinky vitamind, miner4lo a dalSich I5tek

Casto se domnivate, Ze jeding porsdny ¥alek silné kavy &i &aje vés pozvedne a bude
se vam Iépe myslet. S velkou pravdépodobnosti by vés asi povzbudil vitamin C a po-
skyt! vdm lep3i koncentraci. Nezapomefite, Ze nedostatek tohoto vitaminu moZe vyvo-
lat nesoustiedé&nost a pocit Gnavy a otupén.
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Vitaminy B, B3 3 B zlep3uji schopnost koncentrace, vyrovnanost a také odstrariuj
nervozitu. Sezam, ktery obsahuje zna&né mnoZstvi vitamind skupiny B, hot'¢iku, fos-
foru a vapniku, je velmi prosp&$ny pro studenty, ale i pro t&Zce pracujici 3 pro spor-
tovce.

» Dobrou chut - Kfupavé sezamky

Vitalizujicim pokrmem spojenym s &erstvym ovocem & musli urcit€ budou sezamo-
vé oplatky, chalva nebo doma pFipravené sezamové sudenky.

Sezamky
150 g 3paldové hladké nebo celozrnné pSeni&né mouky, 100 g hladké mouky,
60 g sezamovych seminek, 80 g moutkového cukru, 100 g mésla
nebo rostlinného tuku, 1 vejce, 1 IZitka prasku do petiva

Na mirném ohni za stalého michanf lehce opraZime sezamové seminka. Z prosété
mouky smichané s praskem do peciva, moutkového cukru, vejce a sezamovych semi-
nek vypracujeme vld&né t&sto. Vyvélime plat a formickou vykrajime rdzné tvary, pre-
neseme na papir na peceni poloZeny na plechu a zvolna upeeme doruZova.

Co jist, kdy}... ...poti‘ebujete podpolit pamét

a 1lep3it dudevni innost

© Létivé uinky potravin

Of'echim se n&kdy Fiké potrava pro mozek. Je to déno vysokym obsahem vitaminG
skupiny B a obsahem minerélnich latek - ho¥¢iku, vapniku a fosforu. Jsou vynikajici pro
déti, studenty a du3evné pracujici.

Pistacie jsou velmi vhodné jako posilujici a osv&Zujicl prostiedek pro studenty, ale
i nemocné a rekonvalescenty.

Také ke3u oi‘echy zvy3uji energii 3 jsou vhodnou vyZivou pro vase nervy. Pfi jejich
konzumaci ale nezapomefite, Ze patrl k energeticky vydatnym potravindm.

Podle severoamerickych expertd bychom méli jist nejméné pé&tkrat za mésic séjo-
vé boby nebo jejich produkty. Lecitin, ktery séjové boby obsahuiji, posiluje pamét a vy-
konnost mozku. V koncentrované formé& (potravinovy doplné&k) pisobi na mozek je3-
t& u&inngji.

@ Bude vas z3jimat - Z8zra&ny jinan dvojlalo&ny?

Jinan dvojlalo&ny neboli ginkgo biloba, tento celosvétové populdmf rostlinny 1€k, po-
chézl z jednoho z nejstarsich druhd stromd na zemi. Nej&ast&ji se poutiva jako lék posi-
lujici pamé&t. U star3ich lidf pomahé bojovat se zhorSenou paméti a také zmen3uje depre-
si 3 Uzkostné stavy. Byva doporu€ovan i na utideni bolesti hlavy, zavrati a k rychlej3imu
zotavovani z urcitych typt mozkovych pifhod a dal3ich stavd, které mohou souviset s obé-
hovymi poruchami a poruchami nervového systému.
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i LéCivé ucinky vitamind, minerélo a dalSich ltek

Zkuste zvysit obsah cholinu v potravé, zlep3ite tak své pamé&tové schopnosti. Cholin
je sou&asti komplexu vitaminu skupiny B a nejvice je obsaZen ve vaje&ném Zloutku, lis-
tové zelening, droZdi a obilnych kli&cich. | dal3i vitaminy skupiny B, By a B¢, majf neza-
nedbatelny vyznam pro vyZivu mozku.

Zinek ve formé& dyfiovych semen mé vyrazny vliv na vasi pamét.

Co jist, kdyi...

© LéLivé utinky potravin

Chcete-li mit pevné nervy na zkousky, doporutuiji jist denné alespofi 250 g zeleni-
ny, nejlépe v Eerstvém stavu. Ve zkouskovém obdobi by v jidelni¢ku mé&ly mit své mis-
to celozrnné vyrobky, rizné ofechy, pokrmy z lu§t&nin (vyborné jsou osve&Zujici lusté-
ninové salsty) a zakysané mié&né vyrobky. Pijeme minerélky se zvySenym obsahem
hot¢iku, napt. Rudolfiv pramen.

Mnozi badatelé poukazuji na podobnosti jddra viadského oi‘echu s lidskym mozkem
3 zdurazfiujf jeho piinos pro vyZivu mozku a nervovou soustavu. LéCivy Uginek na ner-
vy spociva ve vysokém obsahu nezbytnych latek. VIa§ské ofechy jsou vhodné pro I€&-
bu nervovych onemocnén, pro vyZivu duSevné pracujicich i malych dét!.

...potFebujete pevné nervy na zkoulky

» Dobrou chuf - Ofechové (oii¥kovs) pomazénka
100 g vla$skych of‘echi nebo liskovych ofi3kd, med podle poti‘eby
Nahrubo nastrouhané of‘echy &i off8ky smichdme s medem do hustoty pomazénky.
MaZeme na platky peliva, nejlépe celozrnného, a pfizdobime &erstvym ovocem.
Arasidy jsou vynikajicim Iékem na va3i nervovou soustavu, je to primo superlék.

W Bude vas zajimat - Arasidy jsou diky obsahu cennych létek superpotravinou, ale vét-
Simu roz3ifeni konzumace bréni skutednost, Ze byvaji b&hem dlouhé dopravy napade-
ny plisn&mi, produkujicimi siln& rakovinotvornou latku aflatoxin. Plisefi nenf okem vi-
dét. Je asi Iépe konzumovat aradidové méslo, pfi jehoZ vyrob& jsou araldidy prisn&
kontrolovany.

Fosfor je velmi duleZity pro spravnou Cinnost mozku. Dusevni &innost tedy podpo-
fime stravou s vysokym obsahem tohoto prvku.

Co jist, kdyi...

Mylné& se domnivate, Ze v dobé intenzivnich p¥iprav na zkoudky vés povzbudi jeding po-
radny 3dlek silné kavy &i Caje. Vyzkousejte spiSe nékteré z uvedenych potravin.

...poti‘ebujete rychle osvefit

© Lécivé utinky potravin
Zeleninové salaty, zejména se zelim, dodévajl naemu organismu hodné sily a ener-
gie, probouzejl vitalitu a posiluji nervy.
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» Dobrou chut - Zelny salat s ki‘enem
250 g Cerveného zeli, 2 kyseld jablka, citronovd §tava, 1 lZice oleje,
1 l¥ice nastrouhaného ki‘enu, $petka cukru, sul

Zeli nakrgjime na tenké nudli¢ky, osolime a promneme. Pidéme nahrubo nastrou-
hana jablka, zakapeme citronovou 3tavou, pokapeme olejem, pridédme cukr a nakonec
vmichdme k‘en. Nechame alespofi 30 minut odleZet.

V nendpadném kof'enu mrkve se ukryvaji ohromné I€Civé sily. Pitf mrkvové $tévy ales-
pofi 1krat denné& (bud réno nala¥no, nebo veler pi‘ed spanim) o&isti organismus, Una-
va mizl a Elovek je piny energie.

Jahody, maliny, ostru¥iny, borivky a rybizjsou skutenymi koktejly mineralnich I3-
tek. Vysoky obsah cennych latek z nich &inf nedostiZné zdroje energie.

Kiwi je velmi osv&Zujicf a posilujicf ovoce s vysokym obsahem vitaminu C. Navic jes-
t& zlepSuje obranyschopnost organismu proti nemocem.

Zazrakny elixir plipraveny z citronové $tavy smichané s medem a miner3ini vodou
slouZi jako vyrazny vitalizujic a posilujici prostFedek.
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VSe pro zdravi a krasu

Jak stdrnout pomaleji

Co jist, kdyi... ...chcete zpomalit starnutf

Stérnuti je fyziologicky proces. S plibyvajicim vékem se zpomaluje proces déleni a né-
hrady buné&k, ktery probihd cely Zivot, a nastavé chi‘adnuti viech t&lesnych systémo.
VEdci se domnivajl, Ze tento proces urychluji volné radikaly, tedy nestabilni molekuly
kyslfku, proti kterym muUZeme bojovat antioxidanty.

Existujf n&které potraviny a latky, které pomohou zpomalit proces starnuti.

Omlazujici potraviny

Bylo potvrzeno, Ze v oblastech, kde se konzumuje velké mnoZstvi kysaného zeli, se li-
dé dotivaji vysokého véku pfi piném zdravi, pritemZ kyselina mié&na, kterd vznik4 ky-
sanfm, ma nejen baktericidnf vlastnosti, ale také regeneruje organismus.

Cibule a Eesnek pusobf protiinfek&n& a poméhaji udrZovat dobré zdravi. Tyto po-
traviny jsou povaZovany za omlazujici prostfedky, nebot oddaluji choroby star3iho
v&ku. Cesnek zastavuje nebo zpomaluje vyvoj Fady degenerativnich chorob staFec-
kého v&ku, nejen sklerézy. Cifiané tvrdi, Ze Eesnek slouZl k prodlouZenf naseho ¥i-
vota, a je nepochybné pravdou, Ze miZe byt poufitjako prevence proti mnoha ne-
mocem.

i kdyZ petr¥el (kofen a naf) se v oficisIni medicing bezprostfedn& k |6&b& nepouZiva,
moZeme ji zaf'adit mezi tzv. zézrané rostliny. V maximaini mie zvy3uje obranyschop-
nost organismu, dodéava Zivotnf energii 3 dobry psychicky pocit. Zejména petrZelova nat
mé mimoi'adné bohaty obsah vitamind. Dvé IZice naté staci k tomu, aby nahradily &lo-
véku dennl poti‘ebu vitaminu C. Nat obsahuje dvojnasobné mnoistvi tohoto vitaminu
neZ citron.

» Dobrou chut - Petr¥elovs nat v kuchyni

PetrZelova nat s hladkymi listy md mnohem siln&;i aroma neZ kadet‘ava. Difve byva-
lo b&%né, e hospodyn& mé&la v zim& na misce s trochou vody odriznuté (2-3 cm) vr¥-
ky petrZelovych koren0, které vyhanély zelené vyhonky.

Petrelku pouZivéme do salétuy, k varenym brambordm, do zeleninovych jidel, polé-
vek 3 omacek. Nepostradatelnd je ve vé&tsin& bylinkovych mésel, majonéz a pomazs-
nek. Vyborné se hodi do pokrmi z mletého masa, dribeZe a ryb a také do nadivek, ze-
jménatradi¢ni velikono&ni. Tvolf také soutast francouzského »bouquet garni« - svazetku
bylinek. Pro vysoky obsah vitaminu C ji nikdy nevarime, do teplych jidel ji pridévéme
aZ nakonec.
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V &inském a francouzském lidovém Iécitelstvi je doporutovéna pravidelnd konzumace
meruné&k jako jeden z prosti‘edky, ktery pomaha udrZet mladistvy vzhled.

V&dci se domnivaji, Ze cenné Iatky a antioxidanty v olivovém oleji mohou pfispivat
ke zpomaleni starnuti, jsou-li lidskymi bufikami absorbovany v dostateném mnoZstvi.
Za studena lisovany olej pouZivéme ve studené kuchyni.

Zeleny &aj je pro své vlastnosti, které udajné podporuji dlouhové&kost, cené&n jiz
odedévna.

Omlazujici vitaminy, mineraly a dal$i latky

Vitamin C Usp&3né& bojuje s volnymi radikaly. Jeho G&innost zesiluji bioflavonoidy.
Nedostatek vitaminu C u star3ich lidi napoméha vzniku mnoha vn&jsich priznakd stéx,
napl. ohnut4 zada, »svrastélé« pokozka, tmavé skvrny na pokoZce atd. Dostatedné mnoZ-
stvi tohoto vitaminu pomuZe tyto projevy staif oddalit.

Kdo konzumuje potravu s vysokym obsahem vitaminu E, zUstév4 déle mladym. V&d-
ci dokonce tvrdi, Ze vém muZe piidat nékolik let Zivota. Podle jedné americké studie by-
lo u lidi se stravou bohatou na vitamin E zjist&€no zlep3enf imunitnfho systému 3 mensi
nachylnost k srde&nim onemocnénim.

DuleZitou roli v boji proti starnuti hrajf i vitaminy skupiny B. Napf. vitamin B4, sni-
Zuje nachylnost k infekcim a ma pifznivy vliv na sprdvnou &innost mozku. Kyselina lis-
tovd udrzuje Eervené krvinky, chrani srdce 3 podporuje zdravou funkci nervu.

Za3 velmi dulefity je povaZovan pifjem bilkovin. Dostatenému mnoZstvi bilkovin ve
stravé piikladé vyznam i znamy badatel o stéif Max Burger a I1kd jim »kofein starcl«.
Tim chce naznatit oZivujici a povzbuzujici vyznam bilkovin, tedy libového masa, vajec
3 nizkotu¢nych mlé&nych vyrobku. Lidé s nedostate€nym mnoZstvim pfijimanych bil-
kovin starnou rychleji, vyznaluji se unavenym vzhledem a budi dojem starsich, neZ ve
skute&nosti jsou. Oviem pi‘ehnany pifjem masa a uzenin je neZédoucl, o CemZ se mu-
Zete dodist na str. 81.

Nekterf I€itelé doporutujf uZivat lidem nad 50 let v potravinovém doplitku koenzym
Q10, aby se maximaln& snifily G&inky starnuti (viz str. 85).

¥ Rady na z4vér - Zsady zdravé vylivy! Abyste pr'edesli pfed€asnému starnuti, do-
dr2ujte zasady zdravé vyZivy s mnoZstvim syrové zeleniny a ovoce. Pokud si chcete co
nejdéle udrZet mlady vzhled, konzumujte ve stravé co nejméné tuku.

| kdyZ se chut na jidlo s v€kem &asto sniZuje, poZadavky stérnouciho organismu na
vitaminy, mineraly 3 dal3f Zivotn& duleZité latky ve skute€nosti stoupaiji.

Mate-li nadvéhu, hubnéte! Zbavte se nadvéhy, nebot §tihlf lidé starnou mnohem po-
maleji 3 mén& podléhaji chorobém.

Nekui‘te! Pi'estafite koufit, nebot tento zlozvyk zhor3uje stav kosti 3 plic.

Nezapominejte na pohyb! Primé&i‘ené fyzické namaha a pobyt na &erstvém vzduchu
vés udrZi v lepsi kondici a budete odolIn&;si proti nemocem.
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Boj s obezitou

Obezita je v primyslove vyspélych statech skutecnou nemoci a nabyva charakteristiky
epidemie. Obézni lidé jsou nachyln&jsi k Fad& chorob a zdravotnich potiZi. NejEastéji
jsou to cévni choroby, onemocnéni kloubd, cukrovka, Zlu&nikové kameny, ki‘efové Zi-
ly, rakovina prsu a dé&lohy.

Co jist, kdyi...

»Hubnouci« potraviny

Létky chalin a inositol, které jsou obsaZeny v séje a jejich produktech, reguluji hla-
dinu cholesterolu, zabrariuji usazovani tukt 3 poméhaji nam hubnout.

Pfi shazovanl kilogramd by mé&ly byt ve vasem jidelni¢ku zastoupeny pedeviim ce-
lozrnné produkty, ryZe, okurky, meloun, dyné, karotka, Spenét, chi‘est, celer 3 ky-
sané zeli. Maji mélo kalorif, jsou bohaté na Zivotn& dulefité latky a pritom nas dokazi
rychle a na dlouhou dobu zasytit.

Grapefruity si ziskaly v&hlas i oblibu jako ovoce pro zdravi velmi prosp&3né. Ob-
sahuji mélo kalorif a vyzkumy mimo jiné potvrdily Ze urychluji ltkovou premé&nu a ur-
Cit& by mély byt v jidelnicku viech hubnoucich, nebot poméhaiji snizovat nadvéhu.

...chcete zhubnout

»Hubnouci« vitaminy, miner3ly a dal3i lstky

Chrom pomah4 udrZet norméinf hladinu cukru v krvi, a pFedchazi tak vykyvim, kte-
ré mize vyvolat prejidani.

Potraviny se zvySenym obsahem drasliku povzbuzuji lstkovou vyménu a3 odbours-
vani tukovych pol3tarko.

Strava bohatd na vlékninu dodévé objem, ktery vyvolava pocit nasyceni a sni-
tuje sviravé pocity hladu. Dobré je pul hodiny pied jidlem snist 3 IZi¢ky nasucho
osmahnutych 3 vychladlych p3eni¢nych otrub namo&enych v odst‘ed&ném mléku
nebo jogurtu.

V¥ Rady na z4vér - Jezte, jen kdyZ méte hlad! Naulte se rozeznat opravdovy hlad, chut
a3 »uzobavéni« z nudy. Nedopustte, aby se hlad stal pouze vzdalenou vzpominkou a pie-
jedenost trvalym stavem.

Jidlo, 1€k na emoce? Prestarite jidlo vyuZivat pouze ke kompenzaci nélady, jako od-
ménu nebo trest.

Kolikrat denné jist? Zcela optimalini stav je, kdyZ se nau&ite jist mensi porce Ctyfi-
krat aZ p&tkrat denné pliblizn& kaZdé tfi aZ &tyfi hodiny.

Dostatek tekutin! Nedostatek vhodnych népoji miZe podstatn& zbrzdit spalovéni
vasich tukovych vrstev.

Nezapominejte na pohyb! Redukce hmotnosti pouze Upravou stravy trva zhruba tii-
krat déle, ne¥ kdy? pridéte je$t& pohybovou aktivitu. Cim vice svalové hmoty méte, tim
méte rychlej8i metabolismus, tim vice miZete jist a tim vice tuku spalite.
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PotiZe s vlasy

Co jist, kdyi...

V tomto piipad& nemluvime o vlasech, které Elovéku b&Zné kaZzdy den vypadnou, ale
o stavu, kdy vlasy vypadévaji v chomécich nebo nerostou. Ur¢ité byste méli vyhledat
lékare, aby zjistil pritinu.

VeS| riziko vypadavani viast maji diabetici, Zeny uZivajici hormonélni antikoncepci,
pfi uZivani nékterych €k U, b&hem t&hotenstvi, jsme-li ve stresu, pii poruchéach imunit-
niho systému, pacienti s poruchami §titné Zldzy a pfi specifickych poruchéch vyZivy.

..trpite vypadavanim vlasi

© Létivé ukinky potravin

Pravidelnd konzumace salatovych okurek diky vysokému obsahu ki'emfku poméha
zpomalit nebo zastavit padani vlasu.

Sklenka Cerstvé mrkvové Stévy miZe mit vynikajicf (Cinky na vase viasy.

Velmi G&inné je, kdyZ k dennli stravé priddme dvé lZice pSeni&nych klitku. MiZeme
je rozmichat do mléka, jogurtu nebo jiného zakysaného vyrobku. PSeni€né klicky mu-
Zeme piidévat misto &asti mouky pfi piipravé domécich mou&niku.

Také zvy3end konzumace méku, ktery se vyznatuje bohatym obsahem nezbytného
vapniku, ma pozitivni G&inky na vypadavéni viasu.

Francouzky pokladajf ¥efichu zahradni za »rostlinu pro krasu« a &asto ji konzumuj.
Jak si ji doma vypéstovat se dozvite na str. 23.

K vnitfnimu uZivéni je vhodné bylinkova smés z kopfivy, hei'manku a lipového kvé-
tu. Dvé& IZi¢ky smési zalijeme 1/4 | vroucl vody a nechéme 10 minut louhovat. Poté od-
var scedime a pijeme 3krét denné&. Timto odvarem muZeme i oplachovat viasy.

Pozitivnf [éEebné vysledky mé i melasa - &erny zazrak. Zakoupime ji v prodejnach
zdravé vylZivy a nékterych supermarketech.

Zkusenosti také prokazaly, Ze nékdy staki méné solit, a viasy prestanou padat.

# LéCivé utinky vitaminu, minerdlu a dalSich latek

Vitaminy skupiny B viasy posiluji 3 pisobf preventivn& proti jejich vypadévani.

PTivypadévani viast byly dobré vysledky dosaZeny aplikaci vitaminu ze skupiny B - bi-
otinu. N&kdy se mu k4 »viasovy omlazova&« U muZu se sklonem k ple3aténi miZe uZi-
vani biotinu vyrazn& zpomalit vypadavani vlasu.

Dal3f z vitaminG skupiny B, kyselina paraaminobenzoova (PABA), bréni vypadavé-
nf vlast a n€kdy se doporutuje i k regeneraci 3edivych vlasi.

Minerdl zinek miZe ovlivnit vypadavéni a 1dmani vlasy, ale pomahd i pii jakém-
koli oslabenf vlast. Vydatnym zdrojem zinku jsou celozrnné produkty. Je zajimavé,
Ze chléb ¢&i jiné pelivo pfipravené z celozrnné mouky obsahuje mnohonédsobné vi-
ce zinku neZ bilé petivo.
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Vypadavanf vlast miZe zpusobit nedostatek ki'emiku, je proto duleZité jist hod-
n& syrového ovoce se slupkou (kde je kremiku nejvic). Zndmy lé&itel pater Ferda
pro dopInéni tohoto mineralu radil vice konzumovat &otku a pit &aj z preslitky rol-
nf a kopfiv.

Prepokladsé se, Ze také minerdl selen zlep3uje rist viasu.

V¥ Rady na zavér - Pestr4 strava! Vyhybejte se jednostranné stravé, kterd by vés moh-
3 pFipravit o duleZité létky, nezbytné pro rist viasu.

Ochrana vlasu! Chrarite vlasy pr'ed sluncem, na slunci noste klobouk a pfi fenovéni
si nesuste vlasy pili§ horkym vzduchem,

Masé? pokotky! Provadéjte masaZ pokoZky hlavy, coZ vede k povzbuzeni ristu via-
sU, ale také k uvolné&nf stresu.

Co jist, kdyX... ...méte lupy

Lupy ve viasech mohou byt nésledkem 3patnych stravovacich névyku.

© Lécivé ucinky potravin
Mrkvovy salét nebo sklenice mrkvové §tavy vyrovnd vitaminovy deficit, ktery &asto

zpusobuje tvorbu lupd.

» Dobrou chut - Vy¥ivay mrkvovy salét
400 g mrkve, 2 jablka, 1-2 pomerange, 4 l¥ice rozinek, pomerantova a citronové
§tava, cukr nebo med podle chuti, strouhany kokos na posypéni

Mrkev najemno nastrouhame, pfidéme na kosticky nakrajend jablka a pomerante.
Zalijeme pomeran&ovou a citronovou 3tévou, osladime, vmichéme propléchnuté rozinky
a rozdélime do misek. Jednotlivé porce posypeme strouhanym kokosem.

# Léivé ucinky vitaminu, miner3lu a dalich I5tek

JestliZe je ale vyskyt lupl spojen s padanim vlasd, znamend to, Ze méte nedostatek
komplexu vitamind B. Dochazi k tomu snadno, kdyZ konzumujete mélo Eerstvé zele-
niny nebo kdy? jste asto ve stresu,

Nedostatek vitaminu A m4 za nésledek, Ze vlasy jsou ldmavé a mohou se ve vEtsi
mit‘e vyskytovat i lupy.

Pokud méte pevné a kvalitni viasy, aviak pokoZku hlavy plnou lupd, tyto potiZe vylé-
&ite nejen specidlnim Samponem, ale i ddvkami selenu. Doporutuji zaradit do jidelnic-
ku potraviny se zvySenym obsahem selenu.

@ Z domacf lékarny - Pro krésu vasich vlasu

Misto speciélnich $amponu ur&enych proti lupim si zkuste pokoZku hlavy potirat ci-
tronovou $tavou (dilkem citronu). Citronov4 $tava odstrafiuje i svédéni hlavy, podpo-
ruje rust vlasu a zabrafiuje jejich nadmérnému mastént.
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Co jist, kdyi...

Mastné vlasy mohou mit rizné piiciny, v kazdém piipad€ se doporucuje zajistit vita-
miny skupiny B, zejména B, a Bg. Tyto vitaminy pisobf nejucinn&;ji v komplexu, ktery
vadm miZe poskytnout potravinovy dopln&k Pangamin (viz str. 23).

Predpokléda se, Ze i nadbytek cukru a sladkostf ve vasi strav€ miZe mit za nésledek
zvysenou tvorbu mazotoku, a tedy problém s mastnymi viasy.

...5e vam &asto masti vlasy

Co jist, kdy1...

Pokud jste ne3tastni z vasich matnych a nezdravé vypadajicich vlasl, pokuste se zmé-
nit svoje stravovaci zvyklosti a jidelniek obohatte pokrmy ze séji nebo jejich produk-
t0. Obsahuiji totiZ cholin a inositol, coZ jsou latky, které maji schopnost vrétit vasim vla-
s0m puvodni lesk. Problém suchych vlasu, jakoby bez Zivota, nédm pomuZe odstranit
&ast&jsi konzumace mofi‘skych ryb bohatych na omega-3 mastné kyseliny. Tyto kyse-
liny majf »zvih€ujici« G&inek a mohou mirnit sv&déni kiZe na hlave.

...mate suché vlasy bez lesku

® Z domaci lékarny - Olejovo-citronova kura na vlasy

Na narusené a suché vlasy bez lesku je vhodna olejovo-citronovd kira. Smichéme
30 ml nahiatého olivového oleje a 30 ml citronové 3tévy. Naneseme na mokré viasy,
prekryjeme igelitem a pr‘es to nahi‘dtym ru€nikem. Nechame pUsobit alespofi 30 minut
a potom dikladn& vymyjeme kvalitnim Samponem.

Co jist, kdyi...

Znajfto Zeny i muZi, kdyZ se jim jeSt& ve velmi mladém v&ku za&nou objevovat prvni Se-
divé vlasy. A mnozi z nich jsou kolem &tyficitky ¥4dn& »prokvetli«. D4 se tomu zabranit
sice obarvenim vlasu, ale také stravou, kterd bude bohata na vitaminy skupiny B, ze-
jména vitamin B 7 a kyselinu pantotenovou. Biotin, ktery je jednim z komplexu vitami-
nG B, bréni nejen vypadavéni viasu, ale také jejich Sedivéni.

Rovné&Z vitamin C mé vliv na 3edivénf vlasu, nebot reguluje tvorbu pigmentu.

Pokud chcete oddalit Sedivénf vlasd, mé&li byste do svého jidelniku zafadit i stravu
bohatou na mineraly zinek 3 mé&d..

...vam pi‘edtasne Sedivéji vlasy

B Bude vés zajimat - Bylo zjiSt€no, Ze kuiékim bez ohledu na vek 3edivéjf vilasy &tyfi-
krat East&ji neZ nekuidkom.

Co jist, kdy1...

Nedostatek vitaminu A a hoi‘Eiku ve stravé muZe zpisobovat |dmavost vlasu.
P¥{snd vegetaridnskd strava omezujici vejce a mléko muZe zpUsobit zvy3enou [dma-
vost vlas0.

..se vam ldmou vlasy

108

Co jist, kdyl... ...touiite po silnych a hustych vlasech

© Létivé alinky potravin

Zatadite-li do vadeho jidelnitku Cast&ji mrkev, jablka, $penat, cibuli, Eesnek, mlé-
ko, jogurt a dal3f erstvou zeleninu a ovoce, dodate vlasim cenné ltky nezbytné pro
kvalitnf viasy.

Nendpadn4 lusténina, oby&ejné fazole, obsahuje v podstaté vie, co nase vlasy po-
trebuj.

Rika se, e kon& maji po ovsu krasnou lesklou srst a lidé viasy. Ovesné vio¥ky jsou
opravdu nositelem mnoha cennych latek. Je prokazano, Ze po nékolikatydenni kiie vel-
kou porcf ovesnych vlo&ek k snidani se zlepsi kvalita vasich vlasu, ale také plet, nehty
a nasledkem vylep3enf va3eho vzhledu i sebev&domi.

Okurka ma posilujicl u€inky na vlasy, pravdépodobné diky zvySenému obsahu
kFemfku.

Také co nejCastéji konzumovana cibule ucinn& pusobi na rust viasu.

Petr¥elova nat se obsahem G&innych létek ¥adi mezi nejcenng;jsf zelené bylinky, a je
proto nezbytnd i pro krasné vlasy.

Také vla3ské oi‘echy jsou skvélou potravou pro zdravé vlasy.

Dennf konzumace 10 mandli po dobu 1-2 mésicl se vyrazné€ podepie na zlep3e-
nf kvality nasich vlas.

® Z domaci lékérny - Pro krasné vlasy

Chmel obsaZeny v pivu dodavé vlasum lesk, zpeviiuje je a podporuje jejich rist. Asi
100 mli piva vet‘eme po umyti do vlast a dukladné& splachneme.

Ne&kdy mohou mit na vypadévani vlast vliv dnedni pomé&rné koncentrované Sampo-
ny. Zkuste si z jednoho vejce a IZitky medu pfipravit vyZivujici a Ié€ebnou karu. Pokud
méte vlasy suché, moZete pfidat trochu rostlinného oleje. Vsechny piisady dobie pro-
misfme, vmasirujeme do vlasi a dukladn& spldchneme. Vejce jsou pro svij bohaty vy-
Zivny obsah nejpiirozen&jsim prostfedkem pé&e o namahané a nezdravé viasy.

8 LéCivé ucinky vitamind, minerslt a dalSich Istek

RUst a kvalitu vlast podporuje strava bohatd na vitamin C.

Vitaminy skupiny B, zejména kyselina pantotenové a listové, majf pozitivni vliv na kva-
litu va3ich vlasu.

Dal3f z vitaminG skupiny B, biotin, n&kdy nazyvany »vitaminem krasy«, pisobf na kva-
litu @ hustotu viasy.

Budete-li pravideln& konzumovat zinek ve formé& dyfiovych seminek, odmé&nou vam
budou krésné a husté viasy.

¥ Rady na z4vér - Vlasy jsou velmi citlivé na nedostatek vitamin0 a miner3l0, proto je-
jich kvalita byva €asto odrazem va3l stravy.
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Problematicka plet

Zdravé, svéli ahladké plet nezavisle na véku prozradi hodné o zdravi &lovéka. Sprév-
né pé&e o plel zatina zevnitf.

Co jist, kdyi... ...vas tréapi akné

Akné je spiSe velmi nep¥ijemn zéleZitost neZ nemoc. Je vysledkem prilisné aktivity tu-

kovych Zlaz v kuZi, obvykle pti zvySené hormonalni ginnosti v puberté. Existuje mnoz-
stvi krému, roztoku a gelu, které jsou doporuovany na akné, v mnoha pifpadech viak
lze pifznaky akné zmirnit piirodnimi prosti‘edky.

© Lécivé utinky potravin

Obylejny Eesnek muZe pomoci i pii IEEbE akné.

Konzumace jahod piiznivé€ pusobli jako lék na kiZi, predevsim proti akné.

Pravideln4 konzumace merun&k, ovoce zndmého u Cifiand jako Ié&ebny prostredek
ji¢ pred 5 000 lety, pozitivné oviiviiuje vzhled nas3i pleti.

Konzumace jogurtu s tzv. Zivymi bakteriemi miZe byt sou&asti bojového arzenélu pro-
ti akné.

i LéCivé ucinky vitaminu, mineréld a dalSich I5tek

Nékteré z nejnové&jSich piipravkl na léCbu akné jsou zaloZeny na vitaminu A. Nenlf
to nic nového, nebot vitamin A byl vidy povaZovén za vitamin »p&kné pleti«. Pi vzniku
akné pravdé&podobné poklesla jeho hladina, proto ji zvyime podil provitaminu A (be-
ta-karotenu) ve stravé, aby se nahradily vzniklé ztraty.

Vitamin C je duleZity pro udrZovani zdravé pleti, je proto dileZitou lstkou pfi 1E&b&
akné Pri 1€¢bé akné velmi poméhé i vitamin B,.

Vitamin Bg poméhé I€Cit akné. MuZe byt prosp&3ny zejména pii akné souvisejicim
s menstruaénim cyklem nebo s prechodem. Proto si dopi‘évejte slune€nicovad semin-
ka, které jsou bohatym zdrojem tohoto vitaminu.

Vatah funkce §titné Zlazy ke vzniku akné je velmi Gzky, nebof prévé v dospivéni, kdy
2142y zvy3uji Einnost, dochétl k této nepiijemné poruse. Uginnym mineralem proti ak-
né je nezbytny jod.

Plet s akné se muZe nékdy zanitit, coZ zpisobuje bolest a mé za nasledek jizvy. Mi-
nerdly zinek a selen posilujf imunitnf systém, jsou nezbytné v boji proti infekci a zmen-
Sujf zanétlivé reakce v kuzZi.

¥ Rady na zavé&r - Uprava stravy! Je nezbytné omezit rafinovany cukr, bflou mouku,
smaZend a tu€né jidla, ostré kotenéné pokrmy, Zivolisné tuky a pochutiny, jako je sil-
nd kéva, &aj, kakao, a zcela vynechat alkohol.

Omezte soleni! Pokud vas trapf akné, zkuste nejdrfve omezit solenfa vyhnout se bram-
borovym lupinkim, smaZenym hranolkGm a konzervovanym jidiGm.
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Co jist, kdy}... ...mate suchou plet

Pokud méte suchou plet, miUZe to byt projev nedostatku vitaminu A.

Vitamin C spole¢né& s vitaminem E pomahajf chranit vasi ple( pfed po3kozenim z vnéj-
Siho prostiedi, zmirfiuji suchost kuZe a svédéni.

Pokud méte suchou, precitlivélou plet, s nejv&t3f pravdépodobnosti je to nedostat-
kem vitaminu ze skupiny B, kyseliny listové.

Dostate&né mnoZstvi zinku v potravé napomahs léeni suché kiZe a navic posiluje
obranny systém organismu.

V boji proti suché pokoice a pfi Ié€eni riznych vyradZek dbejte na pifjem dostated-
ného mnoZstvi omega-3 mastnych kyselin, jejich bohatym zdrojem jsou moi‘ské ry-
by. Mastné kyseliny prind3eji i tlevu pfi svédéni.

Co jist, kdyi...

Pokud mate pfili§ mastnou plet, pravdépodobné je to nedostatkem komplexu vita-
minu B, zejména vitaminl B,, B, niacinu a biotinu. UZivanim B komplexu, tfeba v po-
dobg& potravinového doplitku Pangaminu (viz str. 23), zajistime piisun viech t&chto
poZadovanych vitaminu.

...méte mastnou plet

Co jist, kdyi... ...m4te Supinatou plet

Vitaminy skupiny B jsou nezbytné k udrZeni zdravé pleti. Jejich nedostatek, zejména
vitaminu B, a biotinu, se projevuje Supinaténim a Sedivénim kiZe.

Co jist, kdyd... ...mate ochablou plef

Proces vadnutf pokoZky je Uzce v4zan na mnoZstvi tuku, které denné snime. Plati Gmé-
ra, Ze &im vice tukd plijimame, tim vice bude vzhled vasi pleti povadly.

Méte-li problémy s ochablou, matnou, nepruZnou a podréZzdénou pokozkou, pro-
sp&Snym muZe byt vitamin E.

@ Z dom4cf lékarny - Okurka pro krésu
Platky okurky, které na 15 minut poloZime na vyc¢isténou plet, omlazujf, osv&Zujf a vy-
pinaji. Okurka zlep3uje vyZivu pleti, zpeviiuje ji a zabrariuje tak jeji ochablosti.

Co jist, kdyl... ...méte hn&dé skvrny na pokoice

Tmavé pigmentové skvrny na pleti se objevuji s pribyvajicimi léty, jsou pFiznakem sta-
i a n€kdy mohou vznikat i jako dusledek antikoncepce. Pokud ale bude mit organis-
mus dostatek vitamind skupiny B, zvl3t& kyseliny listové a niacinu, lze je odstranit ne-
bo dokonce piedejit jejich vzniku.
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Pred neZadoucimi skvrnami chranf také vitamin E, jeho dlouhodobg&jsf uZivéni do-
kéaZe skvrny zesvétlit, n&kdy i Gpin& odstranit. M4-li organismus nedostatek zinku, mu-
Ze dochézet k depigmentaci a vznikaji skvrny na pokoZce.

® Z domécfl Iékérny - Jak na hn&dé skvrny na pokoice
Potiréni pleti smé&sf citronové 3tavy s 1-2 kapkami olivového oleje vede k jejimu ze-
svétlenf a zmirn&ni hn&dych skvrn.

Co jist, kdyi... ...se vdm vytvareji vatky pod olima

Vytvateni vk pod otima je zi'ejmé dusledek nedostatku drasliku. Tento prvek se po-
dili na regulaci rovnovéhy tekutin v organismu.

Co jist, kdy}...

© Lécivé ulinky potravin

Nékteré zkusené kosmeticky tvrdi, Ze mrkev je nejlevngjsi kraslicl prosti‘edek, i kdyZ
ji nedoporutuji v prehnané velkém mnoZstvi, nebot miZe vyvolat lehce naZloutly na-
dech pleti. Pravidelnd konzumace mrkve, zejména mrkvové 3tavy, udéld s vasi pleti di-
vy. Obsahuje provitamin A, ktery je rozpustny pouze v tucich, proto se musf mrkvové
3téva zaképnout olejem, nejlépe olivovym, nebo smetanou.

Tim, Ze zeli »&isti« krev, pusobf do jisté miry omlazujicim vlivem na plet a pokozku,
&inf ji via&nou a Easte€n& vyrovnava vrasky.

Francouzky doporutuji na krasnou a hladkou plet konzumovat Fefichu zahradni, mr-
kev 3 celer. Ameri¢anky zase v&'i misli, Svestkam, tmavému celozrnnému chlebu a nej-
r0zn&j8im druhOm zeleniny.

Velké bohatstvi cennych latek, zejména minerdlu kfemiku, které obsahuje okurka,
pUsobl blahodarné& na nadi plet. ZkréSluje i ozdravuje zevniti i zvendd.

Pokud méte moZnost v sezoné jist tie$né&, vzpometite si, Ze ve Francii se k4, Ze »ti‘'e3-
né& jsou pro dév&ata-kokety«, nebof zkrasluji plet a navic jesté prispivaji k dobré néladé.

...toutite po sv&¥im vzhledu pleti

i Lécivé uinky vitaming, minerdlu 3 dalSich Itek

TouZite-li po jemné a pruZné pleti, je velmi dileZity vitamin A, ktery je povaZovan za
»koZni vitamin«. Podporuje obnovu bun&&né struktury a zabrafiuje predasnému star-
nuti kZe. Vitamin A vyrazné& pfispiva k oZivenf pleti.

O biotinu z rodiny vitaminG skupiny B se také ikava, Ze je to »vitamin krésy«, nebot
pUsobl na hladkost a svéZest pleti.

Dal3i latky ze skupiny vitaminG B, kyselina paraaminobenzoov (PABA) a pantotenovs,
majf hojivy a blahodérny G&inek na plet. PABA n&kdy byvé nazyvéna »pritelem nasi pletic.

Také dal3i vitaminy ze skupiny B, zejména Bg, B4, a kyselina listovs, pozitivné& oviiv-
fujf stav pleti kterd se diky nim stava zdravou a hebkou.

Zelezo dodévé nasl pleti tonus, atim predchazi starnuti. Navic uzdravuje nasi pokozku
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3 dodévé ji svéZi vzhled. Nezdravy a ndpadné bledy vzhled bude zi'ejmé& dusledek ne-
dostatku Zeleza.

Nedostatek ki‘emiku ma negativni viiv nejen na zdravi, napf. na €innost srdce, ale
i na vzhled.

Vépnik je dulefity nejen pro vyZivu kosti, pojiva a viasu, ale i pleti.

@ Z domécl lékarny - Vitamin E nés zkra3li

Vitamin E mGZe byt také prostiedkem vn&j3i zkraslovacikary. Kapsli¢ku s vitaminem
propichneme a olejitkem poti‘eme plet. Nechame puUsobit asi 20 minut. Tuto koru apli-
kujeme 1krat tydn&. Zaznamenate-li alergickou reakci na tuto substanci, k o3etieni ple-
ti si vybirejte krémy obsahusjici vitamin E.

Co jist, kdy}...

U Zen i u muZl (u nich pomaleji) se postupem &asu méni hormonaini rovnovéha. N&-
sledkem toho vaziva ztraceji vihkost, vysychaji a diky tomu vznikaji vrasky. Starnutim
dochdzi k ubyvénikolagenu a pokoZka se stava stéle vice vrasita. Vitamin C je nezbytny
pro tvorbu kolagenu, co? je ochranné substance. Tento speciélni druh »lepidla« udrZu-
je pruZnost bun&k nasich tkani. Bude-li ndm chybé&t tento material, urychli se proces
starnuti a vznik vrések, ale objevi se i mnoho problémd (napk. $patné hojent ran, zang-
ty tlustého sti‘eva, revmatismus, bolesti patere...). Obdobny u&inek m4 i vitamin A, kte-
ry také pomahé udrZovat pokozku vlé&nou a pruZnovu.

Vitamin E je povaZovén za latku duleitou pro »udrZeni mladi«. Vyznamné piedchazi
vzniku vrasek a je duleZity pro zachovani mladého a svéZiho vzhledu.

Nedostatek vitaminu B, se mimo jiné projevuje i zvySenou tvorbou paprskovitych
vrések nad hornim rtem.

...chcete pi‘edchézet viniku vrasek

B Bude vés zajimat - Casto se ndm vyrobci superdrahych pletovych krémd snai na-
mluvit, Ze dovedou zabranit starnuti. Pii aplikaci krému na plef je t‘eba mit stale na zf'e-
teli, Ze absorp&ni schopnost nasi pleti je 5-6 procent. Krémy pouze chranf proti vnéj-
Sim vlivdm, tzv. protivraskovy G&inek maji minimainf.

W Rady na z4v&r ~ Uprava stravy! V procesu starnuti hrajf tuky, zejména Zivo&idné,
prvor‘adou roli. Je nezbytné tyto tuky ve stravé omezit. Jezte hodné& &erstvého ovoce
a zeleniny, jsou piné potiebnych latek.

Dostatek tekutin! Vypijte denné& takové mnoZstvi vody, abyste doplnili ztracenou vihkost.

Bojujte s tlouStkou! Nadvéha zpUsobi, Ze vase plet bude unavend a ochablé.

Pohoda! Vyhybeijte se stresim a nepodléhejte pocitdm frustrace.

Nekui‘te! Koufenim plet Sedne, vadne a pred&asné stérne.

Nepi‘ehénéjte to s opalovanim!

Cvitte!

Nevystavujte se pi‘ehnané fyzické némaze a dopi‘ejte si dostatek spénku!
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Potize s pokoZkou

Co jist, kdyl... ...trpite ekzémem

Ekzém (dermatitida) vytvali zan&tlivé zarudlé skvrny, nejéast&ji na kiZi kon&etin, obli-
&eje a hlavy. Ekzémy lze zklidnit mistn& aplikovanymi Ié&ivymi mastmi, ale n&které prf-
rodni prostiedky mohou urychlit hojeni a hraji duleZitou roli v prevenci tohoto nepfi-
jemného koZniho onemocnéni.

© Létivé ulinky potravin

V lidovém IéCitelstvi se pravidelnou konzumacl mrkvové 3tavy |€&i ekzémy i jind koZ-
ni onemocnénl. Slune&nicové seminka jsou veimi G&innou potravinou pii onemocné-
ni kiZe, zejména pii ekzémech.

® Z domécf Iékérny - Potirdni postiZzenych mist citronovou 3tavou zmirfiuje zarudlost
a sv&déni. Jable&ny ocet vetFeny do postizeného mista zamezuje $iFeni ekzému.

& LéCivé ulinky vitamind, mineréld a dal3ich lstek

PIi onemocnénl kiZe jsou prosp&iné vitaminy skupiny B. Nejpotiebné;ii je zi‘ejmé
vitamin B, ktery branf vzniku koZnich onemocnéni. Ekzémy, rizné vyrézky na pokoZ-
ce t&la a na obli¢eji muZe zplsobovat nedostatek daliiho vitaminu skupiny B - biotinu.

Zvy3eny plijem beta-karotend v potravé piiznivé ovliviluje koZni onemocnéni, tedy
i ekzémy. Jako prostiedek k U&inng&;si IEEbE ekzémy, lupénky. akné apod. je nepostra-
datelny zinek.

RUzné zdroje omega-3 mastnych kyselin jako rybf tuk, moi'skéryby a pupalkovy olej
posiluji pokoZku a mohou byt prosp&3né pfi prevenci ekzému.

¥ Rady na zavér - Uprava stravy! Upravime Zivotospréavu a omezime potraviny, které
mohou podné&covat alergickou reakci: uzeniny, mléko, alkohol. vejce. jahody, &okola-
dy, sul a draZdivé kofenl.

Oblékani! Noste oblegent z Eisté baviny, které bude vasi pokozku drazdit co nejméné.

Co jist, kdyi...

Lupénka (psorisza) je chronické koZni onemocnéni. charakteristické vyvySenymi zani-
cenymiplochami kiZe. Asi 15 % pacientl mé vyréZku tak rozséhlou, Ze jim pusobi znag-
né potiZe a znehodnocuje b&Zny fivot.

...vas trépi lupénka

© Létivé utinky potravin
Nedévné studie uvadéjf, Ze lidé trpicl lupénkou mohou nalézt Gievu, kdyZ ve svém ji-
delnitku upiednostni kruti maso.
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V jedné italské studii byla prokazéna spojitost mezi vysokym pifjmem mrkve a3 raj-
&at a sniZenim rizika tohoto onemocnéni.

Také ostatnf druhy syrového ovoce a zeleniny jako bohaté zdroje antioxidantd mo-
hou sniZit vyskyt tohoto onemocnéni.

B LéCivé ucinky vitamind, miner3li a dalSich latek

Vitaminy C a E jsou G&inné antioxidanty, které mohou zabranit onemocnéni a po-
Skozenl koZnich bunék. Vitamin E miZe zmirnit sv€déni i zanét kiZe a navic mirni jejf
suchost.

Vitamin A je zndm jako koZnf vitamin a pouZiv4 se k lé&enf koZnich onemocnénf. Do-
poruuji zvysit piijem beta-karotenu, ktery se preméfiuje na vitamin A podle poti‘eby
organismu.

Vitamin D je cenny v I16¢bé& lupénky. T&lo si dokaZe produkovat svij viastni vitamin,
je-li kZe vystavena slune¢nimu zaf‘eni. Kazdodennf 15-30minutové sfunénf miZe vy-
razn& zlep3it stav nemoci.

ZvySens obména bunék pokoZky vede k vEtsi poti'ebé kyseliny listové a hoi¢iku.

Minerdl zinek podporuje zdravi pokoZky a urychiuje hojen.

U pacientu s lupénkou byvajl zjisté&ny nizké hodnoty omega-3 mastnych kyselin, je-
jichZ zdrojem je zejména rybl tuk atu&né moi'ské ryby, napt. sardinky, losos, tufidk. Ty-
to mastné kyseliny maji vyrazné protizanétlivé ucinky.

¥ Rady na z4vé&r - Uprava stravy! Je prok4szano, Je konzumace &erveného masa a tug-
nych jidel a p¥emira alkoholu podporujti vznik lupénky.

Vyhybejte se stresu! Stres je jednim z faktond, ktery miZe oslabit obrannou reakci
organismu a dat podnét k propuknuti nemoci.

Pozor na porané&ni! Poranénf kiZe miZe onemocnéni zhorsit.

Co jist, kdyi...

Priblizn& kaZdy deséty &lovek méi v Zivoté bradavici. Bradavice se €asto objevuji jako
odpovéd na sniZenou imunitu organismu. Podle nézoru lékat'd se na vzniku bradavic se
podili nedostatek vitamind A a C, které podmifiuji spradvnou vyZivu pokozky, chranf pro-
ti infekcfm v3eho druhu a posifujf imunitu organismu. K tomu jsou nezbytné i minerély
zinek a selen.

...trpite na bradavice

@ Z domAcf [ékarny - Jak na bradavice

Lidové [éciteistvi pouZiva na bradavice §tavu z naté vlastovi¢niku.

Uinnyje i &esnek. Na noc piikladdme posoleny plétek Eesneku na mista pokryta bra-
davicemi.

Ameritané zase doporutuji nakapat olej s vitaminem E na postiZend mista. MiZete
zkusit i populérnf ofej tea tree, na kousek vaty dejte n&kolik kapek a pfiloZte na noc. Pod-
fe pot‘eby opakuijte.
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Co jist, kdyl...

Je dulefité ihned pfijimat zvySené mnoZstvl vitamind C a E, které napomahajf obnové
tkani. Nezbytny minerél zinek zase podporuje rychlé hojenf ran. Kombinace té&chto 14-
tek zvy3f imunitnf odpové&d organismu.

...se opafime nebo popalime

® Z domacl lékarny ~ Jak na popéleniny

Opat‘end nebo popélens mista ponoifme do velmi chiadné vody nebo ptiloZime stu-
deny obklad s ledem. Jakmile se postiZzené misto ochladi, naneseme na n& pé&nu s ob-
sahem pantenolu nebo gel z aloe vera i potfeme olejem tea tree. Rozsahlejsi popéle-
niny s porudenim povrchu kiZe vyZaduji vidy lékat‘skou péci.

Lidové léitelstvi doporugovalo po ochlazenf na postiZzené misto nékolik platkd syro-
vych brambor, které &ast&ji vyméiiujeme. Skrob u brambor vytvor( na postizeném mis-
t& ochranny film, ktery pomutZe poranénf zklidnit.

Lidové léitelstvi také doporu€ovalo na postizend mista nanést v tenké vrstvé med ¢i
vajetny bilek, ktery svymi enzymy podporuje obnovu kiZe bez jizev.

Co jist, kdyl...

Vitamin C je protitoxickou létkou pii bodnuti hmyzem a navic miZe zabrénit moZné aler-
gické reakci.

...vas bodne hmyz

® Z domdcf |ékarny - Jak na postipsni hmyzem
Pfi postipani hmyzem doporucuji ihned potirat pokoZku kouskem cibule. U&inné je i ma-
sfrovani postizeného mista smésf soli a octa.

PostiZené misto potiréme piekrojenym strouzkem &esneku.

Rozdrcenou petrZelovou nat, zelny list nebo jitrocel, které pouZivame jako obklady,
ndm prokaZi uZite¢nou sluZbu pii postipani.

Co jist, kdyl... ...mdate hrubou kofi na loktech &i kolenech

® Z domaci lékarny - Citronov4 $téva zmékeuje kuli

Rozkrojime citron na polovinu a natirdme si lokty &i kolena, ¢imZ zmék&ime hrubou
koZi. Poté lokty opléchneme vodou a namaZzeme krémem nebo olejem. Citronova 3t3-
va je nenahraditelny prostedek k Ié&eni rozpraskané kiZe rukou v zimnim obdobf.

Co jist, kdyi...

Kromé& petlivého dodrZovéni pravidel hygieny a pravidelného odborného o3etienf
na pedikli‘e, nesmime zapomenout na spravnou skladbu stravy. Musf obsahovat ze-
jména vitamin A a vitaminy skupiny B. Pfijem sladkostf a dréZzdivych pokrmu by
mé&l byt omezen.

...méte rozpukané paty
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Hezké nehty

Lamavé, ti'epivé a suché nehty nejsou jen kosmetickym problémem, ale mohou byt
i zndmkou nevhodné vylivy.

Co jist, kdyl...

© Létivé utinky potravin

Potravinami vhodnymi pro posflenf nehtd jsou ovesné vlotky, petriel, zelené fazolky,
hréch, bandny nebo pérek. Obsahuji dostatek kiemfku, ktery je doporu€ovén pro ty,
ktef( trpf 1dmavostf nehtu.

Zvysend konzumace méku muiZe byt GEinna pii Iémani nehtd.

Syrové cibule pomUZe zpevnit nehty.

Kvalitu nehtd miZe vyrazné& ovlivnit konzumace 10 kust mandli denné& po dobu nej-
méné 1 mésice.

Preslitka rolnije bylinou, kterou prirodnfié&itelé pouZivajl po staleti. Obsahuje mno-
ho hodnotnych latek v&etn& k‘emfku, nezbytného pro vyZivu nehtd.

...se vdm ldmou nehty

# LéCivé utinky vitamind, mineréld a dalSich Istek

Vitaminy skupiny B, zejména B, biotin a kyselina pantotenové, jsou duleZité pro
zachovéni zdravé kiZe a nehtd.

Vitaminy ze skupiny B spole¢né s vitaminy C a E poméhajf organismu vytvaret ke-
ratin a jiné latky nutné k ristu zdravych a silnych nehtd. Jestlize se vam nehty ldmou,
jsou suché a tfepl se, zaadte do svého jidelni¢ku potraviny bohaté na vapnik.

Omega-3 mastné kyseliny, jejichZ zdrojem jsou tu&né mot‘ské ryby a rybl tuk, vyZi-
wjl a zesilujf nehty.

@ 7 domécf lékarny - Pro zdravé nehty

Zkuste ponofit kone&ky prstd na 15 minut do teplého olivového oleje. Olej poskyt-
ne nehtum vyZivu, nehty nebudou tak suché a p‘estanou se tfepit. Do oleje muiZete pfi-
dat i trochu citronové 3tavy. Stejny G&inek m4 i lazefi z nahr'4té smetany (100 mi), do
které jsme pridali 1 lZici medu.

Co jist, kdyl...

Tyto bilé skvrny vznikajf v disledku nedostatku zinku. Objevuji se €asto v dob& dospi-
véani nebo po padesétce, kdy se zvySuje nase denni poti‘eba zinku.

...méte bilé skvrny na nehtech

Co jist, kdyl...

PodélIné ryhy na nehtech vznikajf pravdépodobné& nedostatkem vitamind skupiny B,
zejména vitaminu Bg.

...méte podéiné ryhy na nehtech
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Co jist, kdyl... ...se vdm tvoif z4d&ry

Nedostatek kyseliny listové nebo vitaminu C miZe byt jednim z ddvodu, prot se tvo-
i z4dery.

¥ Rady na zavér - Péte o nehty! Nezastiihujte kbZitku u l0Zka nehtd, nebot chranf ne-
het pi‘ed plisnémi a bakteriemi.

Poufivejte rukavice! Pfi domacich pracich a pfi praci s chemickymi p¥ipravky po-
uZivejte gumové rukavice. Matite-li si ruce dlouho ve vodé, nezapomefite je o3etfit vhod-
nym krémem.

Blahodarné a zérovei nebezpecné slunce

Pravidelné, ale rozumné opalovéni naSemu té&lu prospivé, nebot napomahé procesim
Iatkové premény. Dnes kaZdy vi, Ze nadmérné sluné&ni je pro koZi velice Skodlivé. Od-
bornici odhaduji, Ze 80 % v3ech po3kozeni a nemocl kuZe v&etné rakoviny je zpUso-
beno nadmé&rnym slunénim.

Co jist, kdy1...

Na3e kiZe snaze odola vy33im davkém slune&niho zét‘enl, zdsobujeme-li organismus pie-
dem karotenoidy, které pUsobf jako antioxidanty a neutralizuji volné radikély, vznikaji-
cf UV zér'enim. Navic poskytuji pokoZce zlatohn&dé zbarven.

Kyselina paraaminobenzoové (PABA), 13tka z rodiny vitaminl B, je nazyvana »pii-
telem nasi pokoZky«. Proto lidé choulostivi na opalovani by méli uZivat ochranné kré-
my s PABA, které jsou nejlep3im prirodnim filtrem proti spélenindm. Tyto krémy jsou
i zérukou rovnomérného opalent.

...se jdete opalovat

¥ Rada na zavér - NeiZ se vydate k mofi, uZivejte alespofi 1 mésfic B komplex tf'eba ve
form& Pangaminu (viz str. 23) a beta-karoten. SniZite tim riziko spélenf a zajistite si rov-
nomérné opalent.

Co jist, kdyi...

Prvoi‘adou nutnostl je i pi spalenf slunf¢kem ochlazovéni kbZe.

Spélenf moZe zpUsobit zna&né podkozeni pokozky. Nedavno védci zkoumali G&innost
antioxida¢nich vitaminu C a E, na po3kozenf kiZe zpusobené slune&nim zéenim které
znedkodfiujf volné radikaly. Pokud jste se hodné spélili, miZete byt soutasné i dehydra-
tovani. Tekutiny a mineraly ztrécite také pocenim.

Aby byla obnovena norméini hladina drasliku, je tfeba do jidelnitku zar‘adit potraviny
se zvySenym obsahem tohoto minerélu, tfeba bandny nebo pomeran&ovy dZus.
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...jste spaleni z nadmérného opalovani

Pii spalenindch moZeme vnitiné uZivat rybf tuk nebo omega-3 mastné kyseliny, kte-
ré zmirfiujf zan&tlivou reakci a podporuji hojent.

® Z dom4cf Iékarny - Na zklidn&nf slunitkem spaiené kuZe je doporutovano piikladat
obklady namo&ené do chladného &erného €aje nebo do miéka. Poutit Ize i tvaroh zi‘e-
dény kyselym mlékem nebo vodou &ijogurt.

Dal3im receptem na spéleniny je smés ze dvou lZic &erveného vina, jedné IZice me-
du a jedné lZice olivového oleje. VSe dobi‘e promichejte a natirejte na postizené misto.
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Odpovédi na dalSi otazky,
na které jste dosud
nenasli odpovéd

Co jist, kdyl... ...Lijete v siln€ znekist&ném prosti‘edi

(v blizkosti silnic nebo ve velkych aglomeracich)

Potraviny s detoxika&nim d&inkem

Kysané zeli ovliviiuje rozvoj Zdoucich stievnich bakterif, jejich? piisobenim se rych-
leji odbourévajf toxické Istky a do krve se tak dostavs méné Ekodlivin.

V bramboréch a zeli se nachézf druh pektinu, ktery mé schopnost na sebe vazat (a
z 80 %) kovy a vylutovat je z t&la ven. Hojna konzumace je vhodn4 pro ty, ktei bydli
nebo pracuji v primyslovych aglomeracich.

B Bude vés zgjimat - ProtoZe mnoho ucinnych latek se nachazi ve slupce, snaZime se,
pokud to kvalita dovoll, jist neloupané brambory peené nebo varené v pére. Ve slup-
cejsou napt. i u&inné latky, které pusobl preventivng proti bun&&nym zmé&ndm vyvols-
vajicim rakovinu.

Také mrkev je bohatd na pektiny, tedy létky, které na sebe véZou t&€Zké kovy v téle
3 vylutuji je z organismu ven. Osoby Zijici a pracujici ve velkym promyslovych aglome-
racich by méli jist mrkev alespofi 4krét tydné.

Pektiny v &ervené 'ep& na sebe vaZi radioaktivni latky a t&Zké kovy, vylutujf je z téla
ven, a tak organismus chrani pred jejich zhoubnym viivem.

» Dobrou chut - Cervens fepa a la labu¥nik
1 Zervens fepa, 1 kelimek bilého jogurtu, 2-3 I¥ice majonézy, citronovs ¥(4va, sul

g.“eryenou Fepu nastrouhdme na jemném struhadle a promichame s uvedenymi pi{-
sadami.

Kien pfi pravidelné konzumaci alespofi ¢aste¢né omezuje vlivy ovzdusf zamot‘ené-
ho exhalacemi tim, Ze pUsobi na odplavovéni Skodlivych latek z organismu.

Cesnek podporuje vylutovani 3kodlivych l4tek z t&la ven, a tim »Cistf krev.«

Jablka obsahuji pektiny, coZ jsou létky, které mohou ve stfevech vazat jedovaté lat-
ky. Jemné& nastrouhané jablko se slupkou, podavané veler, véZe ve stf‘evech velkeré
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toxické latky, které se tam b&hem dne nahromadily. Pro regeneraci a detoxikaci orga-
nismu se doporuCuje snist kaZdé réno a veler jedno jablko.

Boruvky, zejména suené plody (viz str. 30), pUsobf pFiznivé na stfevni sliznici a chra-
nf ji pred vsti‘ebdvénim toxickych latek.

Melouny se derou do popi‘ediZebri¢ku nejzdravéjsich potravin. Svym vyraznym mo-
Copudnym uginkem vyplavujf 3kodlivé odpadni latky z téla.

O kopfive& se odpradavna ffkalo, Ze celkové posiluje organismus a »Cisti krevs,

Vitaminy, minerély a dal3i lstky s detoxika&nim G&inkem

VIsknina a pektiny spole¢né s vitaminy C a D, komplexem vitaminu B, vépnikem,
hoi‘€ikem a zinkem chrénf nd% organismus pi‘ed Skodlivymi vlivy znecisténého Zivotni-
ho prostied!.

Vitamin C spolu se zinkem poméh4 chranit organismus pi‘ed exhalaty a toxickym kad-
miem, olovem 3 rtutf.

Zvy3enou poti‘ebu vapniku majf lidé bydlici v promyslovych aglomeracich a v bliz-
kosti rusnych komunikaci. Divod, pro¢ se nemGZeme obejit bez prfdavku vapniku, je
olovo, které kazdodenné vdechujeme diky stale rostoucimu mnoZstvf toxickych plynd
zamotujicich ulice. Absorpce olova vzrists, jestlie je nade strava chudé na vépnik.

U# vice neZ sto let je zndmo, Ze pektiny predchézeji otravdm, takZe drive se jablka
podavala tiskal'tm, déInfkim pracujicim v dolech na olovo apod. Dnes je kodlivému
pUsobeni n&kterych kovl vystaven skoro kaZdy z nés, ponévadi Zijeme v dobé vieo-
becného motorismu a promyslu, které zneci3tuji ovzdusf a vodu. Ovocem se zvy3enym
obsahem pektind jsou zejména jablka a angrest, citrusové plody, kdoule, tre3né, rybiz,
ananas, maliny, merufiky, hroznové vino a také raj¢ata.

Co jist, kdyi... ...pravideln& pijete chlorovanou vodu

Pravidelné pitf chlorované vody vyZaduje zvySeny pfijem vitaminu E.

Co jist, kdy}... ...mate alergii

Alergie je hypersenzibilita na urcity druh latky, kterd se pro postiZeného stava »alerge-
nem«. Vyzkumy je potvrzeno, Ze nachylnost k alergii je d&di¢na.

Imunitnf systém, oznalovany jako zazragny lékat v nés, ma svij speciélnf zpUsob, jak
poznavat cizf latky, jako jsou viry, bakterie, plisn& apod. Ale u nékterych lidi svoji akti-
vitu prehanli, a zatne pokladat urcité ltky obsaZené v potravindch za nebezpe&né.

Pokud chceme alergické potiZe zmirnit vyZivou, pouZivdme ji jako prevenci - vylou-
&ime potravinu, kterd vyvolava alergickou reakci, anebo se pokusime zklidnit organis-
mus pomoci n&kterych potravin. Vysok4 hladina vitaminu C zmirfiuje pisobeni mno-
hych latek vyvolavajicich alergii.

Vitaminy skupiny B, zejména B, By, kyselina pangamova, branf produkci histami-
nu, jenZ je hlavnim podné&covatelem alergické reakce.

121




Pro alergiky se zd4 byt duleZity i vitamin E, nebot m4 antihistaminovou pusobnost
a zabrariuje vzniku otok.

Sebeobranu proti alergiim miZeme posilit zvy3enym pifjmem beta-karotenu, vita-
miny B, C 3 E, selenu 3 zinku.

Co jist, kdy}... ...trpite nevolnosti pf‘i cestovani

JestliZe trpite nevolnosti pii cestovani (kinetézou), nejezte alespoit 24 hodin pred ces-
tou tu&né nebo sladké pokrmy. Dobie pusobi matovy, meduiikovy 3 hefménkovy &aj.

Cerstvy nebo konzervovany zézvor je velmi G&inny v prevenci i [6&b& nevolnosti spo-
jenych s kinetézou. PUsobf okamfZit€ a nemé vedle3i G&inky pi‘edepisovanych Iéku ja-
ko ospalost a Unavu.

©® Z domdci lékérny - Zézvorovy &aj
1-2 |Zi¢ky &Eerstvého z8zvoru, med a citron

Zazvorovy kot‘en nastrouhéme a ve vod€ mirn& povarime. Pro chut pfidéme med
a citron.

Co jist, kdyi... ...se vdm $patné& hoji rany

Méte-li hnisajici a $patné se hojici rany, doporutuje se konzumovat &erstvou nebo va-
fenou ervenou i‘epu.

Pro urychleni I€Eby zran&nfa pooperalnich jizev je nezbytné zvysit piijem vitaminu C.

Vitamin Bg napoméhé hojenijizev. Podle poslednich vyzkum( dokéZe vitamin Bg pti-
sobit protizéné&tlive.

Bez vitaminu K by se ndm obtiZn& hojily rany. Je zapotrebl zvysit konzumaci listové
zeleniny, kopfivy, kefiru a dalSich mlé&nych zakysanych vyrobku.

Dostatek zinku urychluje Ié¢bu vi‘edU, ran a jizev. Zdrojem zinku jsou semena z dy-
ni a slunednice.

@ Z domaci lékarny - LéLivy vitamin E
Nechcete-li mit po chirurgickém zakroku nep&knou jizvu, potirejte si rénu olejem
s vitaminem E.

Co jist, kdyi... ...Itrécite chut a &ich

Ztréta chuti a Cichu sv&d&i o nedostatku zinku ve vasi strave.

Co jist, kdy}... ...mdte Skytavku

Jedna se o kieZovité stahovani branice, které vyvoléva Skytavym zvukem provazené nadechnuti.
Je to nevinng, ale velmi nepijemna zalefitost, kterd sama od sebe po chvilce prejde.
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® Z domacf lékarny - Zadrite dech, jak nejdéle vydriite.

Osvédtenym prostiedkem, jak se Skytavky co nejdfive zbavit, je rychle rozkousat
a spolknout kostku cukru pokapanou octem, pfipadné citronovou $tdvou. Na chut sice
nic moc, ale funguje to.

Napijte se vody, nechte ji v Ustech a pfitlacte prsty na ob& usi.

123




Bohatstvi v potravinach

Vitaminy jsou to organické slou€eniny, které jsou pro Zivot nezbytné. Ve vEtsing pfipa-
dU si je organismus sdm nevyrabi (nebo vyrabi, ale v malém mnoZstvi), a proto je mu-

si ziskat z potravy.

Vitaminy d&lime na dv& skupiny - rozpustné v tucich a rozpustné ve vodg.

Vitaminy A, D, E, K jsou rozpustné v tucich. To znamen, Ze k tomu, aby byly
vitravicim traktu vstfebany, potiebujf ur&ité mnoZstvi tuk a miner4ld. Tyto vitaminy
se ukladajl v jatrech.

Ostatni vitaminy jsou rozpustné ve vode a jejich nadbytek se vylu€uje moi.
ProtoZe se tyto vitaminy v nadem organismu neuklddajf, musime je denn& dopliiovat.

Vitamin A (retinol)

Vitamin A mé né&kolik forem a je obsaZen v Zivocisnych zdrojich. V p¥ipadé jeho
nedostatku muZe t&lo premafiovat beta-karoten (z rostlinnych zdroju) v aktivni
vitamin A v mnoZstvi, jaké n8¥ organismus poti‘ebuje.

Nejbohat3i zdroje vitaminu A:
Rybi tuk, jtra (nejvice hov&al), tresi j4tra, jétrové pastika, méslo, Zloutky, tu&né
syry a ledvinky.

Nejbohat$f zdroje provitamiou A (beta-karotenu):
Mrkev, petrelové nat, penét, 3pky, paprika (nejvice zelens), Feticha, merutiky,
hlavkové kapusta, patitka, natové cibule, petrZel, raj¢ata, dyné, hrach, broskve.

¥ mendi mie:
Ryby. smetana, tvaroh, mléko, margarfn, mandarinky, vestky, vi§ng, tfe¥ng, zeleny
hré3ek, bilé zell, brokolice a kukufice.

Vitaminy skupiny B

Neju&inn&jsf jsou tyto vitaminy ve spojeni s ostatnimi jako komplex vitaminG B.
Vitamin B, (thiamin)
Susené pivovarské droZdi, erstvé pekarské drozdi, pSeni¢né klicky, otruby,
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celozrnnd p¥eniénd mouka, ledvinky, veptové maso, skopové maso, palitka,
$pendt, hréek, zelené fazolky, petrZelové nat, liskové ofi3ky, vladské ofechy,
dribeZi maso, ovesné vioZky.

V mensi mife:
Jatra, ryZe Natural, vejce, sbja, fazole, chrest, mléko, ryby, mirabelky, Svestky,
angrest, rybiz (nejvice bily), jablka, kien, hlavkovs a riZi¢kova kapusta, rajéata.

Vitamin B, (riboflavin)
Nejbohatsi zdroje:

Sulené pivovarské droZdi, pekat'ské droZdi, jétra, ledvinky, srdce, semena dyni,
houby, mléko, jogurt, hréch, vejce, kakao, tvaroh, hovézl, telecf, skopové a veprové
maso, $pendt, petrZelové nat, paitka, riZickova kapusta, kien, zelené fazolky,
banany, maliny a jahody.

V men3i mite:
Hové&zl maso, vla§ské ofechy, ryby, brambory, brokolice, fazole, hréek, petrZel,
pastifidk, zeli, fiky, angre3t, jablka, pomerance.

Vitamin B; (niacin)
Nejbohatsi zdroje:

Jatra, tufidk, maso, zejména maso z krity a kralika, slune&nicové seminka, arasidy,
fazole, petrZel a petrZelova nat, hrések.

V men3i mife:
Celozrnné mouka, hréch, datle, fiky, ryby, vejce, riZitkova a hlévkova kapusta,
kren, kedluben, 3pendt, raj¢ata.

Vitamin B; (kyselina pantotenovs)

. iy

Susené pivovarské droZdi, pekar'ské droZdi, jatra, ledvinky, kufecf srdce, tmavé
kritf maso, teleci maso, otruby, ovesné vlo&ky, sezamovés semena.

V_mensi mife:

Slune&nicovd semena, sbja, vejce, hrich, arasidy, melasa, langusty.

Vitamin B (pyridoxin)
Nejbohat3i zdroje:
Susené pivovarské droZdi, pekarské droZdi, melasa, jétra, brambory, slune&nicova
semena, veprové maso, vejce, zelend paprika, 3penadt, Eervena Fepa, riZickova
a hldvkové kapusta, mrkev, pérek, petrZel, soja.
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V men3i mife:
Via¥ské ofechy, liskové ofi3ky, arasidy, obilné klitky, kurata, kufeci jétra, ryby
(turidk), pohanka, otruby, fazole, banany, celer, zelf, kv&tdk, miéko, vejce.

Vitamin B, (kobalamin)
Nejbohatsi zdroje:

Jedinym zdrojem tohoto vitaminu jsou Zivo&idné produkty - hovézi a teleci jétra,
suSené pivovarské droZdi, pekai'ské droZdi, sardinky, makrely, sledi.

V men3i mife:
Pstruh, humr, langusta, vepfové maso, vejce, syr, mléko.

Biotin (vitamin H)
Nejbohat3i zdroje:

Sulené pivovarské droZdi, pekar'ské droZdi, jatra, ledvinky, jehn&&i maso, kufecl
maso, ryby, ovoce, Zloutek, Cokoléda, kvéték, houby, hrach.

V mensi :
Telecf a vepfové maso, miéko.

Kyselina listova
NeEbgha;;{ zdroje:
penat, jatra, ledvinky, rozinky, avokédo, chi‘est, zeli, obilné klitky.

V mensi mife:

Merufiky, mrkev, fazole, brambory, mandle, brokolice, slunetnicové semena,
gervena fepa.

Kyselina paraaminobenzoovs (PABA)
PABA se v&t3inou Fadi do skupiny vitamind H (vitagenu).

Nejbohatsi zd

Jétra, ledvinky, celozrnng mouka, melasa, vejce, suSené pivovarské kvasnice, otruby.

Bioflavonoidy

Tato skupina slou&enin je zndma4 takéjako vitamin P podle vlivu na propustnost krevnich
cév. Donedavna byla povaZovana jen za rostlinné barvivo. Patti do ni i citrin a rutin.

Nejbohat§f zdroje:

Citrin - citrusové plody, hlavné grapefruity, 3ipky, &erny rybiz, petrZelové nat,
fazolové lusky, paprika.
Rutin - pohanka.
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Vitamin C

Negbghat!‘»i zdroje: e
ipky, &erny rybiz, zelend paprika, petrZelova nat, Feficha, kiwi, ruZikovad kapusta,
kien, jahody, pomerante.

V mensi mife: S
Cervené a bilé zeli, petrZel, kv&tsk, kedlubny, bily a Cerveny rybiz, citron,

grapefruity, angrest, boruvky.

Vitamin D , -
Tomuto vitaminu se n&kdy k4 »vitamin dodévany slunceme. | pfi minimalnim
vystaveni kiZe ultrafialovému zFeni dokaZe t&lo tento vitamin ziskat.

Nejbohat3i zdroje: _ ’
Sled, tresdf jatra, Zloutek, losos, tufidk, miéko, sardinky, makrela, maslo, syry,
smetana, houby, jétra, miéko.

Vitamin E
Nejbohatsi zdroje:

PEeniéné kliZky, celozrnn mouka a vyrobky z ni, rostlinny olgj. sbja, fazole,
brokolice, $penét, méta, kukufice, vejce, chléb, maslo, syry, ri%itkov4 kapusta, zell,
mrkev, celer, ervend fepa.

Minerdly jsou piirozeng se vyskytujici latky, z nichZ n&které se nachézejf v lidském or-
ganismu. Hlavnimi minerdly jsou vépnik, fosfor, hot¢ik, sodik, draslik a chlor. Ostatni
minerly, kterych je pot‘eba mnohem men3i mnoiZstvi, se nazyvajf stopové minerély ne-
bo stopové prvky.

Vapnik

Nejbohatsi zdroje: ) '
M3k, susené miéko, syry, jogurt, hradek, sardinky v oleji, losos, sojova mouka, zell,

¥penét, brokolice, petrZelova nat, hidvkovy salat, Zloutky, fazole.

V_men§i mife:

Celozrnn4 ryZe, slune&nicova semena, liskové off3ky, celer, Sipky, citrony.
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Hoitik
Nej :

P3eni&né klitky a otruby, susené pivovarské kvasnice, mak, kakao, fazole, hrach,
Colka, sbja, pistacie, kedu ofechy, mandle, para of‘echy, ara3idy, jéhly, syry, 3ipky.

V men3i mife:

Celozrnna p3eni€nd mouka, celozrnné ryZe, kroupy, liskové off3ky, vladské ofechy,
ovesné viotky, kukutice, 3pendt, pafitka, petrel, zeli, ostruZiny, maliny, fiky, banény,
datle, 3vestky.

Fosfor

Nejbohatsi zdroje:
Susené pivovarské kvasnice, pSeni¢né klicky, ementdl, sardinky v oleji, of‘echy,
drabez, vnitfnosti (srdce, mozek), tvaroh, s6ja, jogurty, kozl mléko.

V men3i mii'e:

Luiténiny (zejména sbja), makrely, sladkovodni ryby, telecl a hov&zi maso,
Cokoladda, Eesnek, petrZelova nat i koFen, brambory, zeli, kapusta, &erny rybiz, 3ipky,
maliny, pomeran&e, med.

Draslik
Nej je:

S6ja, fazole, otka, aradidy, obilné klitky, susené Svestky a merufiky, datle, kokos,
liskové ofi3ky, vladské ofechy, mandle, rozinky, jogurt, houby, brambory, 3penat,
paprika, teleci maso, vejce, jablka, hroznové vino.

V menSi mife:
Avokédo, kadetavek, kysané zeli, houby, para of‘echy, liskové off3ky, tuiék, Cerny
rybfz, citrony, grapefruity, med.

Sodik
Nejbohat3i zdroje sodiku (kuchyiiské soli):

Slane&ci, losos v oleji, matjesy, anglickd slanina, pérky, uherdk, vui'ty, salémy,
zavinate, rokfér, uzené maso, tavené syry, solené ofidky, chipsy.

Chior
Nejbohatsi zdroje:
Masové vyvary, banény, tfe3né, teleci maso, 3pendt, celer, petrZelova nat, petrZel.
Zinek
Nejbohat3i zdroje:

P3eni¢né otruby, obilné klitky, dyfiovd semena, sezamové semena, houby, hovézi

128

jatra, vétsina ryb, hovézi maso, krélik, kure, hréach, fazole, Eotka, €aj, kakao, melasa,
suSené pivovarské kvasnice.

V men3i mife:

Slune&nicova semena, rybl konzervy, vejce, ryZe, pekarské droZdi, houby, vét3ina
mof‘skych ryb, pastifidk, cibule, Eesnek, petrZel, Cervend Fepa, maliny, &erny rybiz,
merufiky.

1elezo
Nejbohatsi zdroje:

Jatra (nejvice vepiova), jelitka, ledvinky, jatrové pastiky, melasa, susené merufiky,
dyfiova semena, slune&nicovd semena, mandle, sulené pivovarské kvasnice, otka,
jahly, pSenitné otruby a klitky, houby, 3penét, paZitka, poérek, petrZelova naf.

V men3i mite:
Spenét, tvaroh, pohanka, krita, fazole, kokos, liskové or¥ky, fiky, $ipky, $vestky,
rybiz (nejvice &erny), maliny, pomerante, rozinky.

Selen
Nej :

Sul, mor'ské ryby, humr, langusty, ledvinky, jatra (hlavné& veprova), celozrnna
p3eni¢nd mouka a otruby, s6ja, fazole, Zloutky, vaje¢né t&stoviny.

V men8i mif'e:
RyZe, veprové maso, hov&zi maso, pSeni€né otruby a klicky, kukutice, brokolice,
raj¢ata, houby, sudené pivovarské kvasnice, pekat'ské droZdi.

Ch_rom

sudené pivovars.ké droZdi, pekarské droZdf, teleci jatra, syry, celozrnnd mouka
a otruby, p3eni¢né klitky, brambory, kukufice, &erny &aj, med.

V_men3( mife:
Méslo, liskové of3ky, hovézi maso, hlévkovy salét.

Jod
Nejbohatsi zdroje:

Sul obohacend jodem, krabi, krevety, moi‘ské ryby a plody mofe, vi3nég, tfe3né,
¢okolada, cibule.

V mensi mife:
Syry, tvaroh, vejce, pérek, Zampiony, $penat, brokolice.
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Méd
Nejbohatsi zdroje:

Hoveézl jétra a maso, celozrnnd mouka, pohanka, celozrnné ryZe, hréch, ovesné
vlogky, mandle, arasidy, slune&nicovd semena, datle, suSené pivovarské kvasnice.

V_men3i mite:
RyZe, ovesné vlotky, meruiiky, ostrufiny, olivy, hrusky, pomerange, Svestky.

Mangan
ﬂ%‘!?ghaﬁf zdroje:
erny Caj, jedlé kastany, kakao, celozrnnd ryZe, obilné kiitky, ovesné viotky,

mandle, brambory, ot‘echy, syry, avokado.

V_men3f miie:
Loupané ryZe, olivy, Spenat, kokos, feficha.

Kremik
Nejbohatsi zdroje:

Presli¢ka rolnf, koptiva, pSeni€né otruby, ovesné vioEky, celozrnnd p3enind
mouka, petrZel, zelené fazolky, banany, pérek, hréch, Eerny rybiz.

Kobalt
Nejbohatsi zdroje:

Jatra (hovézl a telecl), celozrnna p3eni&nd mouka a krupice, kakao, arasidy, vlaiské
of‘echy, ovesné vloZky, €okolada, kukufice.

Fluor

jbohatsi je:
gemff &aj, ryby, vlaské ofechy, sbja.

Molybden
Nejbohatsi zdroje:

P3eniné klicky, s6jovd mouka, ryZe, ovesné vloZky, lusténiny, kukufice, zelené
fazolky.
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Dalsi latky

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladn! sou&asti lidského té&la. Organismus je potiebuje po cely
Zivot k rUstu a vyvoji, prestavbé a obnovovéni opotiebovanych bungk, tvoli zéklad
krvinek, protilstek, podileji se na tvorb& hormonu apod. Bilkoviny dé&lime na Zivolis-
né a rostlinné.

Zivoli¥né jsou Gplné - pinohodnotné, to znamens, Ze obsahuji viechny nezbytné
aminokyseliny. Jejich zdrojem je maso, vejce, mléko, syry, tvaroh. Problém ale spocivé
v tom, Ze tyto potraviny jsou sou€asné& zdrojem neZddoucich tuky.

Rostlinné bilkoviny neobsahuji viechny nezbytné aminokyseliny, jen séja se svym slo-
Zenim blfZi skladbé bilkovin Zivo&iSnych, a proto ji ob&as miZeme poutit jako ndhradu
masa.

Sacharidy

Sacharidy, uhlovodany, glycidy, uhlohydraty a cukry jsou slova se stejnym vyznamem.
Jsou dileZitou Zivinou - dodavaji energii pro viechny druhy aktivit, pro udrZenf normaini
télesné teploty a jsou vyznamnou stavebni sloZzkou bun&k.

Naprosto prevaiujici podil sacharidi néleZi potravindm obsahujicim ¥krob (= slo-
%ité sacharidy), kterého je nejvice v obilovinach, lust&ninsch, ovoci, zelening a bram-
boréch.

Vidknina

Vlsknina (chemicky polysacharid) je sou&asti n&kterych potravin. A&koli visknina ne-
prind3i t&lu 23dné kalorie nebo Ziviny, vykondva pesto nékolik duleZitych funkci. Exis-
tuji dva druhy vlékniny - rozpustnd a nerozpustnd. Rozpustnd vldknina je napf. pektin,
ktery byl zji§t&n v jablkach, angrestu, mrkvi, éervené Fep€ a brokolici. Nerozpustnd vldk-
nina se nachazl v celeru, pSeni¢nych otrubéch, lu§t&nindch apod. Oba druhy viékniny
maji pozitivni vliv na st‘evni &innost ajejich pravidelny pifjem ovliviiuje celou fadu one-
mocnénf (hemoroidy, kfetové ¥ily atd.).

Tuky

Tuky umoZfiuji vstebavani vitaminG A, D, E, K. Déle jsou nezbytné pro funkci bun&&nych
membran, a tim se podileji na spravné funkci kiZe a mozku a &inf nase t&lo schopnym
pracovat, nebot jsou nejbohatdim zdrojem energie. Tuky délime podle pdvodu na rost-
linné a Zivo&iné, které se lisl obsahem riznych mastnych kyselin. Zivo&isné tuky ob-
sahujf pro zdravi nevyhodné nasycené mastné kyseliny, které vedou ke vzniku obezity
azvy3ujf hladinu 3kodlivého cholesterolu. Vyjimku tvoriryby (viz déle), které maji na or-
ganismus pifznivy viiv 3 hladinu cholesterolu naopak sniZuji. Stejnou viastnost maji rost-
linné tuky - oleje. Nejhodnotn&jsi jsou tzv. panenské oleje, které jsou vyrobeny lisova-
nim za studena (olivovy, slune&nicovy, sezamovy...).
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Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastnym kyselindm, n€kdy téZ oznalovanym n-3 mastné kyseliny, se v ne-
davné dobé dostalo velké publicity pro jejich blahodérné G&inky na organismus.

Jsou obsaZeny zejména v rybim tuku nebo v tu&nych mof'skych rybach (napf. sar-
dinky, tufidk, losos, sled, halibut nebo makrela). Lidsky organismus jich potrebuje ma-
lou dévku (asi 1-2 g denné&), p¥itom 100 g makrely obsahuje 2 g. Ale kolik z nés kon-
zumuje moi'ské ryby dvakrat tydné, jak ndm doporucujf lékali?

Mastné kyseliny se nastéstl vyskytujf i v n&kterych rostlinnych tucich, napf. séjovém,
fepkovém &i pupalkovém, déle ve In€nych seminkéch a v jddrech ofechu.

Antioxidanty

Alkoli k Zivotu nezbytn& poti‘ebujeme kyslik, urcité nestabilnf formy kysltkovych
molekul, nazyvané »volné radikély«, mohou zdravé buiiky destruovat. Pfedpoklada se,
Ze poskozenf bun&k zpUsobené volnymiradikély je zodpovédné za vznik mnoha one-
mocnénf v&etn& rakoviny. Antioxidanty jsou latky, které mohou zabrafiovat vzniku $kod-
livych volnych radikald, a pokud jiZ volné radikly existuji, branf jim v dal$fm plso-
beni. Hlavnimi antioxidanty jsou vitaminy C a E, karotenoidy, nap¥. beta-karoten,
a minerély selen a zinek.

=2
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~...toutite po bilych zubech
..mate zdndty v Ustech
...vam &asto krvacejl dsné
~..méte ob&as popraskané koutky Ust
_...trplte na afty
...trpite na opary
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Mezi ndmi fenami

Cojist, kdyd..
...je Tena t&hotns
..je Zena v klimakteriu
.trpite tav. premestruaénim syndromem (PMS)
...méte bolestivou a silnou menstruaci
..berete antikoncep&nf piluiky

~...se brénite celulitid

~..jste zimomfiva __
..m4te namodralé kapildrni sit& na nohéch
.jste ohroiena osteoporézou

_koufite

pijete &astoalkohol

Mezi némi muli
Co jist, kdyi...
..je mu v andropauze
...méAte potiZe s prostatou

trplte impotenc|

A co sex?
Co jist, kdyk.. B
.trpite sexuslnfmi poruchaml
chcete afrodiziaka

KdyZ hi‘eSime
~ Cojist, kdy¥... .
. méte ndvyk na nékteré 6 y
~...koufite
. konzumujete pfili§ mnoho mas3
- ..misste sliadkosti
..pijete &asto alkohol
~...denng vypijete n&kolik 38k kavy &i Laje
- ...pijete Easto coca- colu

Ob4van rakovina
Co jlst kdyi...

...chcete predejit rakovin& dutiny dstnf, hltanu a jlcnu

.chcete predejit rakoving Zaludku
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..chcete prredejit rakoving tlustého steva a konezniku

..chcete predejit rakoViné plic

_cheete pFedejit rakovinprsy
_...chcete pfedejit rakovin€ d&lonfho hrdla -
..chcete predejit rakovin& mo&ového méchyi‘e

..chcete predejit rakoving kuze

...chcete pi‘ede jit rakoviné prostaty

V3e pro nasi pohodu

Co jist, kdyl...

_...se citite &asto pri probuzen[ unaveni amalatni

) '..' jste p0pudI|vl emotiVné nestabilnf a pfehnané reagUJete na okolnf sltuace.

.se cltite v nepohod? a nedokéZete se radovat

arpitetiky
...mate nahlé zdvraté

...pocifujete uzkost
...citlivé reagu;ete na zmény poc‘fasi

_...trpite nahodilymi vypadky paméti
T L -
..Teagujete podrazdént a nervozne

..mate agresivni projevy

...bo;u;ete se stresem

~...trpite depresemi
...potfebujete nakerpat energii

Rady (nejen) pro studenty
_ Cojist, kdy...

Vie

Jak stérnout pomaleji
Co jist, kdyX...

..se §patng soustfedite

..potiebujete podpoht pamé( 3 zlepsit duevnl &innost
poti‘ebu;ete pevné nervy na zkou§ky '
.se potiebujete rychle osvéllt '

pro zdravi a krasu

..chcete zpomalit stérnuti
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Boj s obezitov

ﬁ. Cojist, kdyf..
chcete zhubnout

Potife s viasy

_Cojist, kdyZ.. -
..trpite vypadavénim viast
~mételopy
..s€ vAm &asto masti viasy

...méte suché vlasy bez leskY
~..vém pred&asné Sediv&i viasy
" ’se vém ldmou vlasy

) .l.}:_t_owzft.e._pp.s"nxch.ahw’t‘iciﬁ&iééécﬁj o

Problematicks plet
CCojistkdyt.
..V8s trépi akné
...méate suchou plet

~..méte mastnou plet
...méte $upinatouple!
...m4te ochablou plef -
...m4te hn&dé skvrny na pokoZce
...s€ vdm vytvéreji vétkypod ogima
...toulite po sv&Zim vzhledu pleti

PotiZe s poko¥kou
CCojist,kdyL..
.trpite ekzémem
...vés trépl lupénka
..trpite na bradavice -
~...se opafime nebo popélime
..vés bodne hmyz

...méte hrubou kuZi na Ioktech & kolenech

..méte rozpukané paty

Hezké nehty
Co jist, kdyZ...

sevamlamou nehty
méte bile skvrny na nehtech
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Blahodérné a zérovefi nebezpené slunce - 118
Co jist kdyi...
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....métc alergu S a7
_..trpite nevolnosti pfi cestovnf (kinetéza) 122
~...se vam Spatné& hoji rény - 122
T ivhe chuta Gich e g
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_ Omega-3 mastnékyseliny ™ 132
_Adflodganiy L e e O

Bohatstvivpotravméch e e e e i 124
Vitamin A 124

..... Vltamll1B1 a4 g " PP \ - | 124
Vitamin 82 125

Vltamln By - - e ghE

L
Vitamin By 126

Biotin (vitamin H) 126

Kyselina listové 126
_ Kyselina paraaminobenzoova (PABA) 126

_ Bioflavonoidy 6
VitamnC 127

VitamnD N '
Vitamnt o _ 127

Miner3ly 127

Vapnik - ' - N 127

Horgk R o B 2
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