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(mala tabletka na) UVOd

Preco ma stale viac ludi doveru k prirodnej lie¢be, ale aj k pochybnému $amanizmu?

Preco, napriek moznostiam modernej mediciny, stéle viac a viac fudi vklada svoje zdravotné
problémy do ruk fudom, ktori na to nemaju primerané vzdelanie a najma ziadnu pravnu
zodpovednost?

Liecitelia a novodobi technosamani totiz malokedy sklamu déveru ¢loveka - maju prefiho
Cas a trpezlivost a vedia poskytnut aj primeranu davku tajomnej magie. To vzdy urobi silny
dojem a ¢lovek odchdadza s pocitom, Ze nasiel niekoho, kto mu naozaj chce poméct.. Netusi,
ze Casto to hlavné, ¢o si za svoje peniaze odnasa, je placebo efekt = verim, Zze sa budem liecit;
chcem sa liecit; lie¢im sa..

Clovek, ktory pride s rovnakou déverou k lekarovi, ¢astokrat to krehké spojenie strati, pretoze
tak vela nasich praktickych lekarov nema cas, naladu a energiu. (Myslim, Zze ani vy by ste ju na
ich mieste nemali.) Som si isty, ze robia, ¢o m6zu, ale nd$ zdegenerovany ,bezplatny” systém
zdravotnej starostlivosti ich o ten ¢as, energiu a ¢asto aj motivaciu okrada. Vykazy, prikazy,
nezmyselné pravidla. Svojvolna manipuldcia zo strany statu a k tomu neistota, zmluvné
vydieranie a nedostato¢né finanéné ohodnotenie zo strany $tatnych poistovni..

Navyse, mnohi lekari sa naucili a vedia pouzivat iba lieky - silnu a ¢asto nedostatoéne
otestovanu chémiu. Lieky, operacie, dalsie lieky, ozarovanie.. A kde je pomoc s pocitmi
strachu, Uzkosti a neistoty? Nech sa paci dalsie lieky — predpise ich psychiater! Moderna
medicina oddelila dusu od hmoty - vsetko je vraj len chémia, ktoru treba spoznat a vyuzivat.
My vsak mame dusu, ktord prave v ambulancii a nemocnici potrebuje citit, Zze nie je iba
anonymnym papierovym obalom na vysledky vysetreni..

Ak sa teda ¢lovek lie¢i s va¢sou doverou vtedy, ked'sa o neho stard ten, koho si sam vybral,

kto ma na neho ¢as a komu za jeho sluzby priamo plati, pre¢o nas niekto nasilu drzi v systéme,
ktory popiera tieto zakladné principy? A preco sa takéhoto chorého systému drzi vacsina ludi
zubami-nechtami?

Kazdy pacient veri svojmu lekarovi a jeho liecbe, ak si ho méze slobodne vybrat a sdm mu
zaplatit. A ziadny mudry lekar sa nebude bat alternativnej a komplementarnej mediciny, lebo
sa moze od nej vielico naucit..



Dobré vediet

Preco préve tieto diagndzy a tieto
doplnky? Nech by som vybral akékolvek
iné, vzdy by sa nasiel ¢lovek, ktory by
mohol polozit tuto otdzku ©

Nie je tu vietko, lebo neméze, a nie je to
tu vietko pre kazdého. Kazdy si tu viak
najde nieco pre seba.

Urobili sme vietko, aby v knihe nebola
Ziadna chyba, ale k dokonalosti mame
daleko. Takze ked'predsa nejaku chybu
ndjdete, dajte nam o nej vediet a budte,
prosim, zhovievavi ©

V knihe sa nenachddza ziadna komer¢éna
inzercia. VSetky informacie su len pre
vasu lepsiu orientaciu. Autor ani
vydavatel nemaju z uvedenych
odporucani ziadny finanény zisk.

Moja prva Miniencyklopédia prirodnej
liecby vznikla v roku 1992 a potom som ju
dvakrat aktualizoval - na Slovensku a

v Ceskej republike sa jej predalo viac ako
400 tisic kusov. Uznajte, ze uz bol najvyssi
¢as nanovul ©

JLekdr budicnosti nebude predpisovat pacientovi lieky, ale bude ho motivovat ’
k vlastnej zodpovednosti za svoje zdravie a ukdze mu, ako sa méze vyhnit mnohym

chorobdm.” ~ Thomas Edison (1847 - 1931)

Podla toho, éo vidime okolo seba, budticnost predpovedand vyndlezcom Ziarovky
este nenastala.. - igor Bukovsky (11. oktéber 2009)
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akné
Co to je? ﬂ

Akné je hypertrofia a infekcia tukovych zliaz pokozky. Typickym prejavom su zapalené
vriedky, ktoré sa najcastejsie lokalizuju na tvari, pleciach a chrbte. Lie¢ba chronického
a vleklého akné patri do ruk dermatoléga.

Uprava vyiivy pri akné n = znizte prijem potravinovych zloziek, ktoré
podporuju zapal

Okolo upravy vyzivy pri akné a jej vplyvu na o nasytené mastné kyseliny (hydina,

vznik ochorenia a jeho prejavov sa vedu cervené maso, maslo, mast, udeniny,

odborné spory uz mnoho rokov. Pévodné vnutornosti a pod.) - podrobnosti

predstavy o rizikovom vplyve cokolady, v prilohe Ako obmedzit tuky

¢ierneho caju alebo korenia sa nepotvrdili. o rafinované potraviny a cukor -

V poslednych rokoch sa vsak ukazuje, ze podrobnosti v prilohe Ako obmedzit

medzi vyzivou a akné predsa existuje vztah, cukor

ktory nemozno prehliadnut. Skuste aspon na = zvyste spotrebu potravin s protizapalovym

niekolko tyzdnov dodrzat tieto odporucania: ucinkom (konzumuijte len tie, ktoré vam

= minimalizujte prijem mlieka a mlie¢nych nespdsobuju alergiu)

vyrobkov o surova zelenina a ovocie (najlepsie su:

o ¢&im je chudsie, tym je riziko akné ribezle, maliny, jahody, ¢eresne, brusnice,
vdcsie — negativny vplyv predstavuju Cucoriedky, ¢ernice, kostunice - goji,
pravdepodobne kravské hormony hrusky, granatové jablko, mrkva, cvikla,

o dalSim podozrivym rizikovym faktorom hrasok, brokolica, kapusty a pod.)
akné je vysoka koncentracia jodu @ orechy a olejnaté semena (lan, sezam,

v kravskom mlieku a vyrobkoch z neho - tekvica, slnecnica)

pubertalnym diev¢atam konzumacia = ¢asto konzumujte potraviny s velkym
mlieka a mlie¢nych vyrobkov vyrazne obsahom karotenoidov

zhorsuje akné (ak sa rozhodnete 5 n
obmedezit alebo vylucit mlieko zo stravy,  Specialna podpora liecby akné

potrebujete venovat zvySenu pozornost -
zdrojom vapnika - ndjdete ich v prilohe = probiotika: 4 - 10 milidrd baktérii 3-krat
na konci knihy a na stranke www.akv.sk) denne s jedlom

8 diagnizy akné




zinok: 50 - 100 mg /den — podporuje
imunitu a hojenie koze, vy3sie davky
imunitu oslabuju

= pri tychto zvy3enych dévkach je osobitne

dolezité, aby ste uprednostnili pikolinat
alebo glukanat zinku, pretoze siran
zinoc¢naty drazdi zaludok
vitamin E: 100 - 200 m.j./den — podporuje
imunitu a hojenie koze
vitamin C (synteticky alebo vyrobeny zo
Sipok neobsahuje mozné citrusové
alergény): 250 - 1000 mg/den, rozdelené
v 2 - 3 davkach
beta-karotén: 9 - 15 mg
(17 500 - 30 000 IU)/2 - 3-krat denne -
podporuje imunitu, integritu sliznic
a hojenie koze - v tejto davke odporucame
uzivat maximalne tri tyzdne, potom znizit
na 9 mg/den alebo radsej denne
konzumovat prirodzené potravinové
zdroje (mrkvova Stava, Spenat, kukurica,
mango, marhule, mangold, zelené viate,
Zlty melén a pod.)
= chrom (pikolinat): 100 - 200 mikrogramov
denne
* za studena lisovany lanovy olej: 2 ¢ajové
lyzicky denne do jedla
@ pripadne iné esencidlne mastné
kyseliny — podrobnosti v kapitole
Esencidlne mastné kyseliny

(o eSte mozete urobit a zvaiit?

® prilozte si zabalenu kocku ladu dvakrat
denne na 5 minut na tvoriaci sa vriedok -
potlaca to zapal a s¢ervenanie

= niekolkokrat denne mézete do loziska

vtierat tieto pripravky - zistite, ¢o vam robi

najlepsie

o kvapku oleja z ¢ajovnika australskeho
(tea tree oil sa predava v lekdarnach)

o kvapku jabléného octu

o aloe vera gél alebo aloe vera latex

[udovy recept na akné (bez zaruky ©):

1 ¢ajovu lyzicku mletého muskatového

oriedka zmiesajte s 1 ¢ajovou lyzickou

kvalitného medu, potom natriet, nechat

posobit 20 minut a utriet — mozete pocas

dna 2 - 3-krat opakovat

holenie

@ holte sa v smere rastu chlpov

o holte sa radsej elektrickym strojéekom
ako ziletkou

o ak sa holite ziletkou, po kazdom pouziti
ju dezinfikujte v roztoku peroxidu vodika
alebo benzinalkohole

tazké pripady akné mézu byt vo

vynimoc¢nych pripadoch prejavom

vazneho ochorenia (napr. tumorov

nadoblic¢iek alebo vaje¢nikov), ale tieto

ochorenia sa spdjaju s inymi priznakmi,

takze informujte svojho kozného lekara aj

o inych svojich zdravotnych tazkostiach a

priznakoch (poruchy menstrudcie a pod.)

Dobré vediet

Ak musite akné vytlacat, vytlacajte iba
biele hlavicky. © Cierne hlavicky
vyzaduju $pecialny nastroj alebo
oSetrenie v centre lekarskej kozmetiky.

diagndzy - akné 9



anémia (chudokrvnost)

Co to je?

Chudokrvnost znamena znizenie mnozstva hemoglobinu v krvi (farbivo prenasajice

v Cervenych krvinkach kyslik do tkaniv). Je velmi ¢astym priznakom sprevadzajucim mnohé
ochorenia. Hlavnymi prejavmi anémie su bledost, vy¢erpanost, inava, niekedy zavrate

a bolesti hlavy. Diagnostika pricin anémie a jej liecba patria do ruk lekara.

Preco vznikne?

Existuje 5 hlavnych pri¢in vzniku anémie
= nedostatok substratov — latok, z ktorych
vznikd hemoglobin a ¢ervené krvinky
o sideropenicka (deficit zeleza)
= megaloblastova (nedostatok vitaminu
By, alebo kys. listove))
= porucha tvorby ¢ervenych krviniek
(porucha na urovni kostnej drene)
= straty krvi
o akutne (tzv. posthemoragicka anémia)
o chronické (dlhotrvajuce straty malého
mnozstva krvi napr. z traviaceho systému
alebo gynekologickej oblasti)
= rozpad ¢ervenych krviniek
(tzv. hemolytickd anémia)
= anémia pri chronickych chorobach
(tzv. symptomaticka anémia, napr. pri
reumatoidnej artritide)
NajcastejSim druhom anémie je
sideropenicka anémia, ktora méze vznikat
jednak z nedostato¢ného prijmu Zeleza,
z poruchy vstrebavania pri malabsorpénom
syndréme vratane celiakie alebo v dosledku

———
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chronickych strat krvi z traviaceho alebo
mocovo-pohlavného systému. Upravou
zloZenia stravy je mozné pozitivne ovplyvnit
aj megaloblastovi anémiu, ktora je
zapric¢inena nedostato¢nym prijmom
vitaminu B,, a kyseliny listovej.

Uprava vyiivy pri anémii

zelezo
= tvrdenie, Ze bez masa a vnutornosti to
nejde, je uz davno prekonané
o vyuzitelnost hémového (zivocisneho)
zeleza je sice vyssia, ale preco sa
prepchavat potravinami, ktoré su piné
Skodlivin?
= spradvnou Upravou potravin mozete
podporit vstrebavanie Zeleza z rastlinnych
zdrojov takmer na Uroven vstrebavania zo
zdrojov zivocisnych a dosiahnete to takto
o zeleninu upravujte tepelne (zvysSuje to
vstrebdvanie zeleza 3 - 5-krat)
= orechy si oprazte nasucho
@ strukoviny pred varenim namacajte
@ semena a orechy si mozete naklicit



Dobré vediet

Castou chybou lie¢by sideropenickej
anémie (= nizka hladina zeleza) je
nasadenie pripravku zeleza beztoho, aby
sa patralo po pri¢ine. M6zu sa tak
prehliadnut vazne ochorenia (napr. nador
hrubého ¢reva, vredova choroba Zaltidka,
celiakia a pod.).

o cesto z celozrnnej muky nechajte dobre
prekysnut drozdim

k zelenine a strukovindm pridajte vzdy
aspon par kvapiek citronovejstavy alebo
balzamového octu

nekombinujte dobré rastlinné zdroje
zeleza s mlie¢nymi vyrobkami (napr.
celozrnnu kadu s kravskym mliekom,
radsej s mliekom séjovym, k $o3ovici do
polievky a privarku tiez nedavajte mlieko
a smotanu, ale pouzite s6jové mlieko
alebo sdjovi smotanu)

vyuzite vyborné zdroje rastlinného zeleza:
vsetky obilniny v celozrnnej podobe (pseno
je najl), strukoviny (naj je Sosovical), zelené
vihate (vSetky), zelenolistova zelenina,
Cervena zelenina, pomarance, drobné
bobulovité ovocie, olejnaté semena
aorechy, susené ovocie, melasa

podrobné informacie o zeleze najdete

v kapitole Zelezo

a

o

Dobré vediet

Jedenie jablk, v ktorych boli napichané
zelezné klince a podobné praktiky
sanorganickou formou zeleza mézu byt
velmi rizikové —~ toxické. Rozhodne
nekonzumujte ziadne zZelezné piliny ani
keby to bol najjemnejsi prasok na svete
a stalo by to viac ako cely bicykel ©

vitamin B,,
= vitamin B,, sa nachddza vylu¢ne

v Zivocisnych potravinach, v rastlinnych
zdrojoch sa m6zu nachéadzat analégy
tohto vitaminu, ktoré viak nemaju jeho
biologické ucinky

®* minimalne mnozstva tohto vitaminu

v niektorych rastlinnych potravinach su
produktom kvasiniek alebo baktérii, urcite
viak nepokryju potrebu tohto vitaminu

= vegani by mali preventivne uzivat vitamin

B,, v tabletkach

kyselina listova

Prevencia a liecha anémie

tento druh anémie ¢asto vznika

u alkoholikov, pretoze alkohol blokuje
vstrebavanie tohto vitaminu

najviac kyseliny listovej ndjdete

v strukovinach a zelenolistovej zelenine

dg

komplexna a dobre vyvazena strava je
najlepsou prevenciou anémie

a dostatoc¢nou zarukou pre dobry krvny
obraz u zdravého ¢loveka

vegani by mali preventivne uzivat vitamin
B,, v tabletkach v davke asi 5- 10
mikrogramov denne alebo 25 - 50
mikrogramov tyzdenne

liecba anémie patri do ruk lekara, ktory
najprv zisti jej pri¢inu a potom zvoli
spravny postup, preparat aj davkovanie

Dobré vediet

Rizikové moze byt aj uzivanie kyseliny
listovej pri su¢asnom deficite vitaminu
B;,- M6ze sa sice upravit krvny obraz, ale
poskodenie nervového systému

plazivo pokracuje dalej.

diagnozy - anémia 11



angina (tonziitida)

Co to je? ﬂ

Akutny zapal lymfoepitelového prstenca hltana ako celku (angina) alebo jeho jednotlivych
Casti (tonzilitida). Ak sa pridruzi aj postihnutie sliznice hltana a jeho roztrisenych
lymfoepitelovych ostrovéekov, hovorime o tonzilofaryngitide. Angina sa prejavuje
najcastejsie nahlym zaciatkom, horu¢kou a tazkostami pri prehltani. Mandle sa ¢ervené,
zvacsené, niekedy s viditelnymi bielymi bodkami (tzv. ¢apy) alebo povlakmi. Zvyseny vyskyt

tohto ochorenia pozorujeme v zime.

Preco vznikne? c

Najcastejsim pévodcom akutneho zapalu

mandli je Streptococcus pyogenes.V letnom

obdobi sa ¢astejsie vyskytuju virusové
anginy s miernejsim priebehom.

Uprava vyiivy pri angine

= ak to dokazete, prvy den — dva neprijimajte
Ziadnu potravuy, pripadne jedzte len

Dobré vediet

Tonzilektémia (,vybratie mandli”) moze
byt za urcitych okolnosti potrebnym
zakrokom a prevenciou vaznych
komplikacii z opakovanych infekcii. Skér,
nez sa definitivne rozhodnete,
prekonzultujte svoj stav aspon s dvomi
Specialistami. Tzv. second opinion — druhy
ndzor je v zahranic¢i bezna prax.
Posudzujuci lekari by nemali spoznat
zdokumentacie navzdjom svoje mena.

12 diagnizy angina

ovocie, zeleninu a pite Cerstvé zeleninové
stavy a vela tekutin

ak nedokazete drzat tento terapeuticky
pOst, dodrziavajte vyzivové odporucania
na posilnenie imunity podla prilohy
.Specialna podpora imunity*

pitny rezim je velmi délezity - jeden

z najlepsSich napojov pocas anginy je ¢aj
lapacho a ¢aj z kvetu bazy (mozete ich aj
kloktat, ale po kloktani tekutinu
neprehitajte)

naturalna ryza, ovsené vlocky, hliva
ustricovitd, banany, So3ovica, kukurica - to
su potraviny, ktoré obsahuju prirodné
beta-glukany s imunostimula¢nym
ucinkom vo velkom mnozstve

= jedzte Co najviac sezénneho ovocia

(v zime, samozrejme, aj citrusy), ktoré
obsahuje vefa flavonoidov a vitaminu C -
podfa prilohy

= jedzte potraviny bohaté na karotenoidy

- podporuju hojenie a imunitu sliznic
(najdete v prilohach)



Specialna podpora liecby anginy

» zinok: pocas prvych troch dni infekcie
cmulajte pastilky s obsahom zinku
5-15mg v jednej pastilke kazdé
3 -4 hodiny
o alebo uzivajte zinok v tabletkach:
50 - 100 mg denne prvych 7 dni,
potom 30 mg/den
o zinok neuzivajte spolu s citrusmi alebo
Stavami z citrusov — oslabuju jeho ucinok
© pri tychto zvysenych davkach je zvIast
ddlezité, aby ste uprednostnili pikolinat
alebo glukanat zinku, pretoze siran
zino¢naty drazdi zaludok
selén: 100 - 200 mikrogramov denne
prvych 7 dni, potom 100 mikrogramov/den
probiotika: 4 — 10 milidrd baktérii v jednej
davke 3-krdt denne s jedlom (podrobnosti
v kapitole Probiotika)
» echinacea: podla informacii v kapitole
Echinacea
» cmulajte skorocelové pastilky
smaterinou duskou bez cukru
(fa dr.Mdiller): kazdé 3 ~ 4 hodiny
baza cierna: podla kapitoly Baza Cierna -
vhodné st najma bazovy ¢aj a extrakt
propolis: spravne namieSanym
propolisom si 2 - 3-krat denne potrite
hnisavé loziska na mandliach
vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym jedlom
-len ak nemézete prijimat prirodzené
zdroje vitaminu
cesnak:
o 2 na jemno pokrajané struciky zapite
pohdrom vody - davku zopakujte
2 - 3-krat denne
@ v ziadnom pripade neuZivajte surovy
cesnak nala¢no

o alternativa: cesnakové tobolky alebo
kapsle — podrobnosti v kapitole Cesnak

o cesnak neuzivajte spolu s probiotikami -
dramaticky zhorsi ich vyhliadky na
prezitie ©

(o este moiete urobit a zvaiit?

= budte eticki — nesirte chorobu dalej!

= ak fajcite, prestante - a skodi vam aj
pasivne faj¢enie

= kazdu hodinu - dve kloktajte slanou
vlaznou vodou alebo Vincentkou

= pouzivajte teplé alebo studené obklady
hrdla - podfa toho, ktory vdm robi lepsie

= zvyste vlhkost v miestnosti, kde sa liecite
- najma v zimnych mesiacoch je vzduch
v bytoch prilis suchy :

= inhalujte: do vriacej vody v hrnci alebo do
inhalatora pridajte par kvapiek tea tree oil
(olej z ¢ajovnika austrélskeho), tinktury
Salvie alebo bergamotového oleja

» pocas liecby odpocivajte — angina nie je
vyzva stihnut este viac povinnosti ©

= tymidnovy, lipovy, zazvorovy a
pepermintovy ¢aj potlacaju zapal, maju
dezinfekcné ucinky, znizuju teplotu
a podporuja imunitu

= ak vam bolest hrdla neza¢ne o par dni
ustupovat, vyhladajte pomoc lekara

Dobré vediet
Pocas anginy med do ¢aju nemusi byt ten
najlepsi ndpad. Baktérie vo vasich

mandliach dostanu poriadnu davku
" cukru - energie do boja s antibiotikami.

Najmad, ak pouzivate nejaky lacny ¢insky
med zo supermarketu, ktory nema v sebe
takmer ziadne antibakterialne latky.
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astma (bronchislna astma)

Co to je? ﬂ

Astma je chronické zapalové ochorenie dychacich ciest charakterizované zvysenou reaktivitou
dychacieho stromu na rézne podnety (fajéenie, fyzicka ndmaha, infekcia). Najc¢astejsie sa
prejavuje zachvatmi dychavi¢nosti, ktoré su sprevadzané typickymi piskavymi zvukmi

v dosledku kicovitého zovretia priedusiek. Moze sa ale prejavovat aj pritomnostou suchého

drazdivého kasla, ktory nereaguje na beznu lie¢bu.

Preco vznikne? c

Rizikovymi faktormi pre vznik astmy je jej
vyskyt v rodine (u predkov a surodencov),
anamnéza alergického ochorenia (najma
nelie¢eného alebo zle lieceného), niektoré
chemické alebo fyzikalne faktory (napr.
Castd liecba antibiotikami).

Uprava vyiivy pri astme n

= neprijimajte potraviny alebo ndpoje, na
ktoré ste alergicki

= ak nepozndte svoje alergény, ale mate
pocit, Ze existuje nejaky vztah medzi vasou
astmou a zlozenim jeddlneho listka, skuste
zistit spustace vasich astmatickych
zachvatov - informdcie najdete v prilohe
Eliminacna diéta

= nejedzte a nepite studené jedla a ndpoje -
podchladenie dychacich ciest méze
vyvolat astmaticky zachvat

= jedzte a pite tak, aby ste si nespdsobovali
palenie zahy - kyselina v pazeraku

14  Jdiagnozy - astma

a nosohltane méze podrazdit dychacie
cesty (podrobnosti v kapitole Palenie zahy)
neprejedajte sa a ak vas trapi plynatost,
rieSte ju sprdvnym spésobom (podrobnosti
v kapitole Flatulencia) - zvyseny tlak

v bruchu méze tiez vyvolat astmaticky
zachvat

= jedzte ¢asto cibulu, cesnak, pér a jablka so

Supkou - to su najlepsie zdroje
kvercetinu, ktory spolu s vitaminom C
blokuje vyplavovanie histaminu a inych
zapalovych faktorov
obmedzte prijem soli — astmatici, ktori
konzumuju viac ako 5 g denne (ups, to je
asi iba Stvrtina bezného slovenského
prijmu, a uz to je velal), maju vyrazne
zhorsené dychanie pocas fyzickej aktivity
a bezprostredne po nej v porovnani
s astmatikmi, ktori konzumuju menej ako
3 gsolidenne
o v podstate by ste mali sol GpIne z kuchyne
odstranit, pretoze potraviny (aj chlieb
a surova zelenina) obsahuju sodik -
prirodzené, nesolené potraviny poskytnu .



¢loveku, ktory sa pocas dria nadmerne
nepoti, dostatoc¢nu davku sodika

Vhodné potraviny
(Jedzte len tie, na ktoré nie ste alergicki)

* ryza natural, pSeno, ovsené vlocky, obilniny
a celozrnné vyrobky, ovocie a zelenina,
orechy, olejnaté semeng, rastlinné oleje

(olivovy, lanovy, tekvicovy)

Nevhodné potraviny

= vietky potraviny, ktoré obsahuju
dusi¢nany, dusitany a niektoré
konzervacné latky s obsahom siry (E220 -
E228) - skontrolujte si zloZenie potravin
anapojov

® cukor a sladkosti

» kravské mlieko a vyrobky z neho,
udeniny, mdsové a rybie konzervy,
udené ryby, an¢ovicky (sardely), zmrzlina,
vnutornosti zvierat, aromatizované,
prifarbované a chemicky konzervované
potraviny (ja naozaj nemézem za to,
Ze to su skoro vsetky vo vasom
supermarkete ®)

Specialna podpora liecby astmy

* esencidlne mastné kyseliny
1000 - 1500 mg 3-krat denne
@ optimalne: 1 ¢ajova lyzicka panenského
lanového oleja 2-krdt denne do jedla
(podrobnosti v kapitole Lanové semeno)
» kurkuma: 1/4 - 1/2 ¢ajovej lyzicky denne
do jedla, mézete uzivat v rdmci prevencie
celoro¢ne - podrobnosti ndjdete v kapitole
Kurkuma

= probiotika: 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 3-krat denne s jedlom (podrobnosti
v kapitole Probiotikd)

= kyselina pantoténova: 50 mg 3-krat denne
o alternativa: Stressease — 1/2 tabletky

vecer pred spanim

= koenzym Q,,: 100 - 200 mg denne

= vitamin D: 10 - 15 mikrogramov
(= 400 - 600 medzinarodnych jednotiek)
denne aspon pocas obdobia oktéber -
april (a v lete sa primerane opalujte)

= ginkgo biloba: 60 — 250 mg standardizo-

vaného extraktu v tabletkach denne -

podrobnosti v kapitole Ginkgo biloba

vitamin C: 100 — 250 mg s kazdym jedlom -

ak nemédzete konzumovat prirodzené zdroje

= zinok: 30 - 50 mg/den - uprednostnite
pikolinat zinku, siran zino¢naty drazdi
zaludok
o optimalne: cmufat pocas dna 3 — 4 pastilky

s obsahom 5 - 15 mg zinku
= horéik: 200 mg 2-krat denne

Prva pomoc pri zacinajicom zachvate

Okrem uzitia liekov, ktoré vam predpisal

lekar, mozete vo chvili, ked'sa spusta

zéachvat dusnosti, urobit tieto tri veci

= zachovajte pokoj

= hodte do seba Salku silnej kavy alebo
aj pollitrovd (vlaznu - nie studenu!)
colu, pripadne dve 3alky zeleného ¢aju
- kofein sp6sobujeroztiahnutie
dychacich ciest

= skuste na seba tento trik: zavrite oci a pri
pomalom hlbokom nadychu si
predstavujte, ako sa vase plca rozpinaju
a plnia bielym svetlom, potom pomaly
vydychnite, celé to zopakujte dva-trikrat a
ked' potom otvorite odij, citite sa lepsie ©

diagndzy -~ astma
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Co este moiete urobit a zvaiit? B

* normalne je nefajcit

= viac ako 32 % astmy u deti ma suvis
s fajcenim rodicov - pasivne fajcenie patri
medzi najrizikovejsie faktory v ovzdusi,
ktoré podporuju vznik astmy a zachvatov

= 1 -2 34lky ciernejkavy denne, ale aj zeleny
a Cierny ¢aj mézu mat priaznivy ucinok -
kofein vyvolava mierne roztiahnutie
dychacich ciest

= budte fyzicky aktivni

o ak vam fyzickd aktivita spésobuje
zachvaty dychavi¢nosti, prestante
pouzivat sol'a asi hodinu pred cvi¢enim
uzite vitamin C v davke 2000 mg (ludia,
ktori trpia na obli¢ckové kamene alebo
hemochromatdzu, by takuto velkd davku
rozhodne nemali uzivat)

o plavanie je pre astmatika
najbezpecnejsi a najzdravsi Sport —
sposobuje napriklad ovela menej
zachvatov dychavi¢nosti pocas zataze
ako beh alebo bicyklovanie

o ak vam cvicenie alebo akykolvek 3port
spbsobuje zachvat, skuste pocas aktivity
dychat cez rusku - brani priamemu
prudeniu studeného vzduchu
a drazdivych castic do dychacich ciest

viac ako dve tretiny astmatickych tazkosti,

ktoré sposobuju lieky, maju na svedomi
salicylaty a bezné lieky proti bolesti,
zapalu a teplote - kontrolujte svoj prijem
tychto liekov a sledujte, ¢i nahodou nie su
pri¢inou vasich astmatickych zachvatov
stres je ¢astym spustac¢om zachvatu -
naucte sa ho zvladat spésobom, ktory nie
je pre vas a vase okolie neprijemny

a destruktivny
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o aj toto je dobry dékaz toho, aky
pozitivny i¢inok ma relaxacia: v ramci
jedného vyskumu astmatikov bolo
zistené, Ze ti pacienti, ktori si denne
zapisovali svoje pocity, zazitky
a myslienky (nazveme to dennik?), mali
subjektivne aj objektivne menej tazkosti
ako ti, ktori si ni¢ nepisali — ak to chcete
skusit, robte to v pokoiji, lebo ked'to ma
byt len dalsia povinnost = vacsi stres =
horsi stav ©

nepouzivajte odevy ani bielizen zo

syntetickych materidlov - elektrostaticka

energia pritahuje prach a pri zobliekani

a obliekani prach virite a vdychujete

u niektorych fudi méze byt zachvat

vyvolany aj alkoholickymi napojmi,

konzervovanymi a idenymi mdsovymi
vyrobkami, syrmi, sirupmi vyrobenymi
na syntetickej baze, bananmi alebo
melénom

Dobré vediet
Antihistaminika maju len velmi maly
vplyv na pri¢inu astmy.

ak je to mozné, travte ¢o najviac ¢asu
vroku mimo mesta - na horach a na
vidieku

zamerajte sa na dychanie nosom (az 90 %
astmatikov dycha ustami) - alergizujuce
Castice pri dychani ustami prenikaju hibsie,
vo vacsej miere a rychlejsie do dychacich
ciest a vyvolaju zachvat - vas nos je
idedlny filter na mnohé necistoty ovzdusia
a to aj vtedy, ak si strihate chlpy vhom ©
ak je to mozné, spavajte na bruchu -
podporuje to prirodzenu drenaz
dychacich ciest



= ak sa budete zdrziavat v prostredi, ktoré je
presytené silnymi sprejmi, parfumami,
vonou kvitnucich kvetov a tabakovym
dymom alebo v blizkosti krbu, pece,
otvoreného ohna, grilu na drevené uhlie
a podobne, vasa $anca na astmaticky
zachvat bude taka vysoka, ze Ziadna
stdvkova kanceldria by na vas nevypisala
kurz lepsi ako 1,0 ©

Dobré vediet

Bronchodilata¢né lieky (najma v
modernej inhala¢nej forme) si vybornym
ndastrojom prvej pomoci pri astmatickom
zachvate, ale neriesia pri¢inu ochorenia.

® deti, ktoré su dojcené aspon 6 mesiacov
a 12 mesiacov nedostdavaju nahradu
materského mlieka vyrobenu z kravského
mlieka ani ziadne vyrobky z kravského
mlieka, maju astmu ovela zriedkavejsie
= deti, ktoré od narodenia vyrastaju
v blizkosti psa alebo macky, maju mensi
vyskyt astmy — doteraz nas to ucili presne
naopak, viem, ale ja za to nemozem ©
o pritom stdle, samozrejme, plati, ze ak ste
na psa, macku alebo iné zviera
skozusinou alergicki, vyhybajte sa
kontaktu s nimi
* venujte maximalnu snahu odstranovaniu
prachu v domacnosti z ndbytku, sedaciek,
kutov, stien, obrazov, tapiet, hraciek -
ale nemusite si kvoli tomu hned kupovat
najdrahsi vysavac, aky sa pouziva
v sterilnych halach na vyrobu
mikrocipov ©
* mozno si ani neviete predstavit, o kolko
bude vasa domacnost Cistejsia, ak
odstranite z bytu ¢i domu koberce,

zaclony a zavesy, pretoze tie drzia najviac
prachu - urobte to aspon v spalni
postel'nu bielizen treba prat pri teplotach
nad 50 °C - a neskracujte praci cyklus
naucte sa tzv.,brusné” dychanie, pri
ktorom dochddza k va¢sim pohybom
brudnej steny a branice (ucia tak dychat aj
zeny pred pérodom) — je ovela
efektivnejsie, pretoze vyuziva az 60 %
vitalnej kapacity pl'ic

zachvat dychavi¢nosti vdm méze rychlejsie
ustupit, ak budete po normalnom nadychu
usilne vydychovat cez slamku do pohara
vody alebo priamo do vacsieho balona
beta-blokatory (lieky pouzivané pri liecbe
vysokého krvného tlaku) mézu spésobovat
kontrakciu dychacich ciest (mnohym
flud'om vyvoldvaju chronicky suchy kasel)

a tym su pre astmatikov mimoriadne
rizikové = mozu spdsobit tazky status
asthmaticus, ¢o je zivot ohrozujuca
situacia, pri ktorej je nevyhnutny okamzity
prevoz do nemocnice a hospitalizacia
diizokyanaty su hlavnou pri¢inou astmy

z povolania (nachddzaju sa napriklad

v uretanovej pene), ak trpite astmou, zistite
si, ¢i sa na vaSom pracovisku vo zvysenej
miere nevyskytuju diizokyanaty — mali by
ste sa dostat z ich negativneho vplyvu aj
za cenu zmeny povolania

Dobré vediet

Ked' na vas ide astmaticky zachvat,
ostante pokojni. Ved viete, ¢o sa bude
diat a ak podlahnete strachu ¢i panike,
celd situacia bude este horsia.
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atopicky ekzém (atopickd dermatitida)
Co to je? ﬂ

Je to chronické ochorenie koze postihujice najma vrstvu epidermy. Prejavuje sa
svrbenim a zacervenanim koze, ktoré sa objavuje najma na tvari, krku, hrudniku, chrbte
a v oblasti genitalii.

Preco vznikne? c Uprava vyiivy pri atopickom ekzéme ﬂ
= alergia * absolvujte imunoalergiologické vy3etrenie
= sekunddrna alergia pri traviacich a potom zo svojej stravy vylucte vietky
poruchach (napr. hypoacidita zistené potravinové alergény
zaludka) = znizte alebo Uplne vylicte prijem
= niektoré lieky (napr. antacida, potravinovych zloziek, ktoré podporuju
antibiotikd) zapal
= ochorenia imunitného systému @ nasytené mastné kyseliny (hydina,
= vrodené poruchy metabolizmu cervené maso, maslo, mast, udeniny,
= deficit niektorych latok vo vyzive vnutornosti, mlie¢ne vyrobky a pod.)
o rafinované potraviny a cukor
Rizikové faktory podporujuce n o biela muka a vyrobky z nej
zapalové prejavy na pokoike su o tvrdé margariny uréené na pecenie,

stuzeny pokrmovy tuk, plnené keksy

= stres a napatie a dobosky (obsahuju vela trans-

= alergia na potraviny alebo latky mastnych kyselin)
vdychované alebo latky prichadzajuce = minimalizujte prijem kofeinu a alkoholu
do priameho kontaktu s pokozkou = do svojej stravy pravidelne a ¢asto

= nedostatok spanku zarad'ujte naturdlnuryzu a pSeno

= vrodend dispozicia (lapané proso)

= nadmerna spotreba ovocia (najma = zvyste spotrebu potravin
citrusového a kyslého) s protizapalovym acinkom (len tie,

= emocné problémy (najma vybusné ktoré vam nespdsobuju alergiu)
spravanie) o surova zelenina a ovocie (najlepsie:

= dysmikroébia traviaceho systému ribezle, maliny, jahody, ¢eresne,
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brusnice, ¢ucoriedky, ¢ernice, kustovnica
- goji, hrudky, grandtové jablko, mrkva,
cvikla, hrasok, brokolica, kapusty, ¢erstvé
vhate a pod.)

o orechy a olejnaté semena (lan, sezam,
tekvica, sInecnica)

= zvyste prijem esencialnych mastnych
kyselin (orechy, olejnaté semeng, tu¢né
morské ryby)

= ak sa napriek dodrziavaniu tychto opatreni,

atopicky ekzém nezlep3uje, mbzete zvazit

pouzitie tzv. eliminacnej diéty

(podrobnosti v prilohe Eliminacna diéta)

Specialna podpora liecby n
atopického ekzému

» esencialne mastné kyseliny: 1500 - 3000
miligramov 2-krat denne - najvhodnejsi
je pupalkovy olej, za studena lisovany
fanovy alebo tekvicovy olej (2 ¢ajové
lyzicky denne), pripadne kvalitny
vyzivovy doplnok

* probiotika: 4 — 10 miliard 3-krat denne
s jedlom - dlhodobo (najmenej niekolko
mesiacov)

* zinok: 30 - 50 mg denne - podporuje
imunitu a hojenie koze — uprednostnite
pikolindt, siran zino¢naty drazdi zaludok

* beta-karotén: 9 - 15 mg
(30000 - 50000 m.j. =1U) 2 - 3-krat
denne - podporuje imunitu, integritu
sliznic a hojenie koze - v tejto davke uzivat
maximalne tri tyzdne, potom znizit na
9 mg/den alebo konzumovat denne
mrkvowd $tavu, tmavozelenu listovu
zeleninu, vhate a pod.

* vitamin E: 100 — 200 m.j./den - podporuje
imunitu a hojenie koze

= selén: 50 — 200 mikrogramov/den -
podporuje metabolizmus tukov
a detoxikaciu v peceni

= vitamin C (synteticky alebo vyrobeny zo
Sipok, neobsahuje mozné citrusové
alergény): 250 - 1000 mg/den, rozdelené
v 2 -3 davkach

= Stressease (fa Jamieson): 1/2 tabletky vecer
nala¢no pred spanim, mézete uzit spolu
s poslednou dennou davkou probiotik

Najcastejsie potravinové alergény
X

(jasné, ze nemusite byt alergicki na vietko ©

= kravské mlieko a vyrobky z neho (syry,
tvaroh, smotana, zmrzlina, maslo, menej:
jogurty a acidolfilné mlieko), ¢okolada,
hovadzie a bravcové maso, udeniny, ryby,
vajicka, psenica, citrusy, paradajky,
kukurica, arasidy, drozdie

Co este moiete urobit a zvaiit? e

= pre niektorych pacientov s atopickym
ekzémom moze byt bezlepkova diéta
vyraznou Ulavou tazkosti
o osobne som viak proti pausalizovaniu
gluténu a psenice ako hlavného vinnika
takmer vietkych ochoreni (po¢nuc akné,
cez obezitu a konciac zapalom
stredného ucha ©) tak, ako sme toho
v poslednom case svedkami najma zo
strany ludovych a laickych liecitelov, ba
aj niektorych lekarov
= potraviny a jedl3, v ktorych sa
nachadzaju surové vajicka, obsahuju
bielkovinu avidin, ktory blokuje
vstrebdvanie biotinu — vitamin velmi
délezity pre zdravie pokozky
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= udrziavajte v byte primeranu teplotu neparfumovanym hydrataénym telovym
a "'hk°5vt = najma v zimnych mve.silacoch mliekom uréenym pre citlivii pokozku
urobte vietko preto, aby ste nezili = na postihnuté miesta mézete pocas dna
MIPIESLSCHAND prostredi ) opakovane aplikovat par kvapiek oleja
- castevlfupa.nlve a sp,rchovame ) _ australskeho ¢ajovnika alebo silny ¢aj
a pouzivanie Sampoénov a tekutych mydiel Zrozmarinu
pln)'/vc'h ghemiké|jivysq§ulje onk‘fik“ = dbajte o spravnu hygienu hrubého éreva
= pouzivajte mydla, ktoré su urcené pre (podrobnosti v kapitole Zapcha), ale

citlivi plet a|,ebo novorodencov a po nedajte sa nahovorit na ¢revné sprchy
kazdom umyti sa natrite

Ako sladit menej a nestratit sladky Zivot? ©
Pozndmka na uvod: kazdy ¢lovek okolo vds zje priemerne kazdy deri vyse 30 cajovych lyZiciek
cukru. Ze waw? No, niektori ajviac, pretoZe to je priemer. Niektori ini sa preto snaZia cukor
uplne vylucit, ale to nie je ani sprdvne ani mozZné. Skuste radsej toto:
= uprednostnite komplexné sacharidy
o obilniny a vyrobky z nich (vlo¢ky, pecivo, cestoviny, chlieb, dezerty)
o strukoviny a vyrobky z nich (ndtierky, tofu, séjové ,mdso”a,mlieko”)
= uprednostnite celozrnné vyrobky: hnedt ryzu namiesto bielej, grahamové pecivo
namiesto bieleho, grahamové cestoviny namiesto cestovin z bielej muky, celozrnni muku
namiesto bielej (do peciva a dezertov)
= jedzte ¢o najviac surového ovocia a zeleniny - regeneruju sliznice a chutové vnemy
o nejedzte vela sladkého ovocia vecer a v noci, ale jablko, pomaranc, kivi, trochu hrozna
alebo marhule si pokojne dajte - lepsie, ako horalky, ¢ipsy a solené prazené arasidy
= kontrolujte si prijem jednoduchych cukrov
o nepite sladené ndpoje (ndpoje cola, sladené minerdlky a pod.)
o vyhybajte saré6znym lacnym alternativam ovocnych Stiav (nektdre, ovocné ndpoje a pod.)
o obmedzujte prijem sladkosti — cokolddy, dZzemy, zavdraniny, keksy, sirupy, zmrzliny a pod.
o prestanite si sladit kdvu a ¢aj
o sladkosti si Setrite na Specidlne prileZitosti
o $pecidlna prilezitost nie je 6-krdt denne!
o ak zjete prvy koldc, neznamend to, Ze ste prehrali a Ze uz méZete zjest cely plech
o nemaijte cukorni¢ku na stole — vsimnite si, ako si mnohi ¢lenovia rodiny zbytocne sladia
caj, kdvu alebo kakao
= stres nerieste len a vzdy jedenim sladkosti - zavolajte radsej svojho partnera/partnerku,
priatela/priatelku a vyrozprdvajte sa alebo sa skuste prejst ¢i ist do obchodu a kupte si tam
nejaku dobru knihu ©
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celiakia
(o to je? ﬂ

Najcastejsie geneticky podmienené, autoiminne ochorenie v Eurépe. Postihuje v priemere
jedného ¢loveka zo 130 a jej vyskyt sa zatial'z neznamych pricin zvy3uje. (Niektori liecitelia
a lekari tvrdia, Ze je za to zodpovedné pouzivanie p3enice ako takej, ale tento nazor
nemozno povazovat za podloZeny.) Podstatou ochorenia je neprimerana reakcia organizmu
na kontakt s gluténom (lepok) — bielkovinou niektorych obilnin. Reakcia je najsilnejsia

v mieste kontaktu — v sliznici tenkého ¢reva. Vznika chronicky zapal, degeneracia sliznice

a hibsich vrstiev ¢revnej steny, ktora spésobuje zhorsené vstrebavanie mnohych latok

(napr. vitaminy, vapnik, zelezo)

Preco vznikne? c

Ide o typicku vrodenu poruchu, ktora sa
moze prejavit v detstve alebo aj neskor

v dospelosti — vel'mi ¢asto u Zzien vo veku

30 - 40 rokov. Vyskyt v postihnutych
rodindch je vyssi ako v celej populdcii.
Spustacom ,potichu ¢akajucej” celiakie
v dospelosti méze byt: nadmerny

a dlhotrvajuci stres, Uraz, operacia,
vaznejsia virdza, tehotenstvo a Casté
uzivanie antibiotik.

Ako sa prejavi? :’

= chronickd unava

= strata svalstva a Ubytok hmotnosti

= prejavy mimo GIS: anémia, migrény,
neplodnost, bolesti kosti a zmena denticie
(napr. zvysena kazivost az strata zubov),
kozné ochorenia (napr. dermatitis
herpetiformis), zmeny nalady a pod.

Pozn.: Takmer polovica ludi postihnutych celiakiou

nemusitrpiet ziadnym z uvedenych priznakov.

Uprava vyiivy pri celiakii n

» kice a bolest v oblasti brucha

* pocit nafuknutia brucha, prelievanie
obsahu ¢riev so zvukovymi prejavmi

= hnacka alebo zapcha

= zmenena farba a zdpach stolice

= flatulencia (plynatost)

= zakladné a jediné opatrenie je dokladné
vylucenie gluténu (lepku) zo stravy

= toto opatrenie je potrebné dodrziavat
po cely zivot

Pozndmka: Dékladné vylucenie gluténu zo stravy

umozni hojenie sliznice, ktoré sa zacina uz na 3. - 6.

den. Uplné vylie¢enie a zahojenie sliznice je mozné!

U deti méze trvat rok, u dospelych - podla stavu

sliznice a trvania nelie¢ceného ochorenia — az S rokov.
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V tazkych stavoch poskodenia sliznice nemusi déjst
k jej upInému zahojeniu a obnoveniu mikroskopickej
struktuary.

Nevhodné potraviny

X

= obilniny obsahujuce glutén: pienica, raz,
ja¢men, tritikal, bulgur, kamut

= vyrobky: pseni¢né klicky, pSeni¢né alebo
iné otruby, grahamova muka, seitan,
rastlinné bielkovinové nahrady masa (,robi
maso” a pod.), sdjova omacka vyrabana so
psenicou, niektoré Salatové dresingy,
praskové omacky, polievky a polotovary
obsahujuce pseni¢nu muku

= napoje: pivo, leziak, limonady sladené

sladom

okrem toho riziko kontaktu s gluténom

nesie ajkonzumadcia tychto zloziek

potravin (skontrolujte si presné zloZenie):

hydrolyzované rastlinné bielkoviny, skrob,
modifikovany skrob, prichute, arémy,
dextrin, slad, ja¢menny alebo p3eni¢ny
sirup, melasa

= glutén mézu obsahovat aj: lepidlo na
obdlkach a znamkach (kupujte
samolepiace druhy), rdz, niektoré lieky
(skontrolujte si ich presné zlozenie)

Bezpecné potraviny

Najcastejsie chyby v uprave stravy
pri celiakii

strukoviny: séja, SoSovica, vietky druhy
fazule, cicer, hrdSok — muky a vyrobky

z nich

semena a orechy: olivy, lanové, tekvicové,
slne¢nicové, vietky druhy orechov
ovocie a zelenina: vietky druhy a vyrobky
z nich (ak neobsahuji nevhodné zlozky),
zemiaky, zemiakova muka

mliecne vyrobky: mlieko, smotana,
jogurt (ak neobsahuje skrob), zmrzlina
(ak neobsahuje skrob), syry, cottage
cheese (ak neobsahuje skrob)

napoje: minerdlne vody, ¢aje (niektoré
bylinkové ¢aje mb6zu obsahovat ja¢men),
ovocné a zeleninové stavy, kdva, destilaty,
vino

sladidla: med, javorovy sirup, trstinova
melasa, trstinovy hnedy cukor

¢okolada (ak neobsahuje skrob), kakao,
kecup, horcica

vietky ostatné potraviny, ktoré nie su
uvedené v predchadzajucom zozname
nevhodnych potravin alebo neobsahuju

Ziadnu jeho polozku

Vv

= obilniny: kukurica, pseno, pohdanka, ryza,
amarantus, sorgum a muka a vyrobky
z nich

= ovos (musi byt deklarovany ako vyrobok
bez primesi a stop psenice a lepku)
sa dnes u vacsiny celiatikov povazuje
v davke do 20 gramov denne za
bezpecnu obilninu

i 2 diagnozy  celiakia

predpoklad, Zze malo gluténu (lepku)
nespodsobi ziadny problém
ignorovanie celej bezlepkovej diéty
zanedbanie kompenzacie potravin
obsahujucich glutén vhodnymi
potravinami bez gluténu

nedostatok vlakniny v strave (obilniny
nie su dostato¢ne nahradené ovocim,
zeleninou a strukovinami)

vylucenie psenice, ale konzumacia
ostatnych obilnin a vyrobkov obsahujicich



glutén (raz, ja¢men, Spalda, bulgur, tritikal,
semolina a pod.)

Dosledky zanedbania diéty pri celiakii ﬁ

= rakovina traviaceho systému (lymfém,
adenokarcindm)

®* rozvoj laktdzovej intolerancie
aautoimunnych ochoreni

= osteopordza

= neplodnost a potraty

= anémia

* poruchy rastu u deti

= epileptické zachvaty

Dobré vediet

Glutén sa nachadza v mnohych
vyzivovych doplnkoch a liekoch ~
skontrolujte si presné zlozenie vietkého,
¢o prehltate ©

Specidlne doplnky vyiivy

* probiotika (bez obsahu rizikovych
zloziek): 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 3-krdt denne (podrobnosti ndjdete
v kapitole Probiotika)

* za studena lisovany lanovy olej: 1 - 2
cajové lyzicky denne (podrobnosti
ndjdete v kapitole Lanové semeno)

* mrkvova Stava: 1 - 2 dcl denne
pocas dna

= glutamin: 500 mg 2-krat denne
(podrobnosti ndjdete v kapitole Glutamin)

= B-komplex s obsahom kyseliny
listovej a B, (napriklad Stressease
od fy Jamieson v davke 1/2 tabletky
vecer pred spanim)

Co este moiete urobit a zvaiit?

T

LZdroje doveryhodnych informacii
o celiakii na internete

= celiakia sa vel'mi ¢asto spdja s laktézovou

intoleranciou, takze ak sa vase traviace

tazkosti neupravia napriek dokladnému

dodrziavaniu bezlepkovej diéty, problém

mobze byt kravské mlieko a vyrobky z neho

- informacie najdete v kapitole Laktézova

intolerancia

= v odbornej literature boli publikované

predpoklady, Ze existuje vzajomné

a obojsmerné spojenie celiakie

s epilepsiou, z ¢oho vyplyvaju dve veci

o ak trpite epilepsiou, moze byt pre vas
vel'mi uzito¢né, ak by ste aspon na
niekolko mesiacov skusili dodrziavat
prisnu bezlepkovu diétu a potom
zhodnotili, ¢i sa vas zdravotny stav zlepsil
alebo nie

o dbékladné dodrziavanie bezlepkovej diéty
mdze byt ucinnou prevenciou dalsej
komplikacie celiakie — epilepsie

= http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/celiacdisease.html
= http://www.mayoclinic.com/invoke.cfm?id=D5S00319

= http://www.celiac.com/

= http://familydoctor.org/236.xml

= http://www.celiakia.sk (v slovenskom jazyku)

diagnozy - celiakia
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Crohnova choroba
Co to je? ﬂ

Vazne chronické nespecifické zapalové ochorenie, ktoré méze postihnut vietky vrstvy
traviaceho systému kdekolvek od dutiny Ustnej az po konecnik. Prejavuje sa bolestami
brucha, hnackou, krvou v stolici, napinanim na zvracanie a zvracanim, hori¢kou, chudnutim,
unavou. M6zu sa vyvinut aj fistuly — patologické otvory spajajuce ¢revo s niektorym
vnutornym orgdnom alebo cez svaly a kozu s vonkajsim prostredim. Fistula je vazny stav,
ktory vyzaduje chirurgickeé rieSenie. Intenzita prejavov zavisi od velkosti zapalového
poskodenia. Objavuje sa naj¢astejSie medzi 15. a 35. rokom Zivota. Trpezliva Uprava stravy
a lieky dokazu udrziavat ochorenie pod kontrolou vo vacsine pripadov. Chirurgické zakroky
pri Crohnovej chorobe - na rozdiel od ulceréznej kolitidy — maju iba podporny ucinok
(spriechodnenie ¢reva, fistuly a pod.).

Preco vznikne? c o v akom mnozstve
o akym sp6sobom upravené dokazete

K rizikovym faktorom vzniku Crohnovej tolerovat
choroby patria: = ak vam napriklad niektoré ovocie, zelenina
= genetickd predispozicia (vyskyt alebo strukovina sposobuju tazkosti

u pokrvnych pribuznych) v surovom stave a va¢som mnozstve,
= imunologické poruchy nemali by ste ich vylucit, ale najst formu
= psychicky stres Upravy a mnozstvo, ktoré vam vyhovuje
= infekcie traviaceho systému = vyrazne obmedzte prijem
= velky obsah nasytenych tukov a bielkovin o rafinovanych potravin (keksy, praskové

zivocisneho pévodu v strave polotovary, konzervy a pod.)

) ﬂ @ nasytenych tukov, margarinov na
Uprava vyiivy pri Crohnovej chorobe pecenie

' o cukrov a sladkosti

= vyzaduje trpezlivost a individudlny pristup = vylucte prijem

= tolerancia jednotlivych potravin sa méze @ potravin z bielej muky
v roznych fazach ochorenia menit a ciefom o kavy a kofeinovych napojov
je zistit o alkoholu
o ktoré potraviny o sytenych nealko napojov
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@ mlieka a mlie¢nych vyrobkov - Crohnova
choroba sa casto spdja s laktézovou
intoleranciou alebo alergiou na kravské
mlieko

= zvyste prijem vlakniny (potlaca bolest,
kice a plynatost):

o potraviny s velkym obsahom vldkniny

o doplnky vyzivy (psyllium, lanové
semeno, jablkovy pektin a pod.)

o v akutnej faze mézu viak potraviny
s velky obsahom vldkniny a vyzivové
doplnky s obsahom vldkniny stav
zhorsovat

= prijimajte dostatok tekutin — aspon 1,5 litra

vody za den

Uprava stravy pocas
akutnej fazy Crohnovej choroby

= v akutnej faze ochorenia (hnacky, bolesti)

vylucte prijem

o vietkych znamych potravinovych
alergénov (mlie¢ne vyrobky, citrusy,
udeniny, masové konzervy, arasidy, ryby,
vajicka, pSenica)

o drazdivych zloziek potravy (silné
koreniny, vyprazané jedl4, glutamat,
ocot, hor¢ica a pod.)

o dradzdivych potravin (kapustova zelenina,
mliecne vyrobky, paprika, nakladana
zelenina, kysla kapusta, psenica)

o sytenych napojov

o vyzivovych doplnkov s obsahom
vlakniny (ak spésobuje zhorsenie stavu)

o sladkosti a velkého mnozstva cukru

prestaite pouzivat vyzivové dopinky —

najma tie, ktoré obsahuju zelezo, vapnik,
glukézamin, chondroitin, rybi tuk, lanovy
olej, pupalkovy olej, chitosan

= pouzivajte bezpecné hypoalergénne
a ucinné probiotika

Vhodné potraviny
(pocas remisie - ak nie je pritomnd alergia!)

v

—

= zemiaky, mrkva, uhorka, kapusta
a tmavolistova zelenina, brokolica, karfiol,
ruzickovy kel, hrasok, cvikla, Spenat,
kukurica, vietky strukoviny, sGjové
vyrobky, pololipana naturélna ryza, pseno,
ovos, psenica, raz, pohanka, obilninové
vyrobky (chlieb, pecivo, cestoviny), orechy
a semeng, jablka, hrusky, banany, jahody,
ostruziny, ribezle, ananas, paradajky,
kalerdb, chudé maso, neudené tu¢né
morské ryby

= bylinky: rasca, bazalka, rozmarin, tymian,
majoranka, oregano, pazitka

Uprava stravovacich
navykov pri Crohnovej chorobe

= pred jedlom, pocas jedla a po jedle
budte uvolneni (pocuvajte prijemnu
hudbu, venujte sa prijemnym témam,
ktoré vas zaujimaju, jedzte v prijemnom
prostredia pod.)

= ak jete v praci, vypnite si telefén a pocitac
alebo nejedzte pri svojom pracovnom
stole

= nenechajte sa pocas jedla vyrusovat

= ked dojete, ostarite este par minut sediet
auvolhite sa

= jedzte pravidelne trikrat denne zhruba
v rovnakom case

= neprejedajte sa

= nezapijajte jedlo velkym mnozstvom
tekutiny
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= jedzte malé susta a jedlo dobre pozujte

= nepite a nejedzte hortce a ladové napoje
ajedla

= napoje pite pomaly, nepouzivajte slamku
a nepite z flase alebo plechovky

= probiotika: 4 - 10 milidrd v jednej davke
3-krat denne

= esencialne mastné kyseliny: 1000 - 1500
miligramov/den

= glutamin: 0,5 g (= 500 mq) 2-kradt denne

= vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym jedlom

= aloe vera: 30 ml stavy pite 2 — 3-krat
denne nalaé¢no

= pepermint: ucinné su viak len tabletky
v enterosolventnej forme - podfa navodu

= zinok: 30 — 50 mg/den - uprednostnite
pikolindt, nie sulfat (drazdi zaludok)

= selén: 50 — 200 mikrogramov (mcg)/den

= vitamin K: 10 mg/den

= vitamin A: 50 000 IU pocas dvoch tyzdriov,
potom 10 - 25 000 IU/den

= vitamin D: 100 - 200 U /den

= B-komplex: (najma tiamin, riboflavin,
kyselina pantoténova a listova)

= horcik: 200 mg 2 - 3-krat denne

= vapnik: 1000 mg/den (mimo akutnej fazy
ochorenia)

Specidlna podpora liecby
Crohnovej choroby

26 diagnizy  Crohnova choroba

(o este moiete urobit a zvaiit?

= kazdy den si kontrolujte farbu stolice, aby
ste zachytili pripadné krvacanie zavcasu:
ddkazom krvacania je nielen ¢erstva krv
(zriedkavo), ale najma cierna farba -
v pripade, Ze zistite vo svojej stolici
pritomnost krvi, bezodkladne o tom
informujte svojho lekara

= stres vyrazne zhor3uj stav ochorenia -
naucte sa ho zvladat spravnym spésobom
(fyzicka aktivita, dychové cvicenia,
autorelaxaéné techniky,
modlitba/meditécia a pod.)

= kortikosteroidy pri dlhodobom uzivani
znizuju tvorbu bielkovin, podporuju
odvapriovanie kosti a zvysuju vylu¢ovanie
vitaminu C — preto mdze byt uzito¢né
zvysit prijem zdravych, nizkotu¢nych
bielkovin a prirodzeného vitaminu C,
venovat pozornost dostato¢nému prijmu
vapnika a vitaminu D a pravidelnej
fyzickej aktivite

= pocas akutnej fazy ochorenia méze byt
velmi uzito¢né zvysit davky probiotik
a prirodnych antioxidantov

= zanedbavanie liecby a ignorovanie
ochorenia zvysuje riziko vzniku rakoviny
hrubého ¢reva



cukrovka (diabetes mellitus)
(o to je? ﬂ

Velmi casté endokrinné ochorenie, ktoré sa prejavuje nedostato¢nou schopnostou
organizmu regulovat hladinu glukozy v krvi (glykémia). Po poziti potravy s obsahom glukézy
dochddza k jej vstrebdvaniu do krvi a naslednému presunu do buniek. Bunky svalové,
pecenové a tukové vyzaduju pre vstup glukdzy pritomnost inzulinu (hormén produkovany
pankreasom). Nervové bunky (mozog, miecha) pre svoju ¢innost vyuzivaju ako hlavny
energeticky substrat glukozu a kedze nemaju zadsobnu formu energie, su odkazané na
stabilnu koncentraciu glukézy v krvi. Znizena, ale aj zvysend hladina glukdzy v krvi narusa
ich ¢innost a ma negativne nasledky na vietky metabolické procesy v tele.

Preco vznikne? c * nedostatok fyzickej aktivity (sedavé

zamestnanie, imobilita)

* nedostatok, pripadne Uplna absencia = strava s velkym obsahom tukov a energie
inzulinu (znizend az nepritomna tvorba ) n
v pankrease) Uprava vyiivy pri cukrovke 2. typu

= relativny nedostatok inzulinu v pomere
k velkosti plochy buniek vyzadujucich Upravou vyzivy je mozné dosiahnut
inzulin (obezita) uplnu kontrolu glykémie alebo vyznamné

* porucha zlozenia molekuly inzulinu alebo znizenie davok liekov (antidiabetik aj
ovela ¢astejsie porucha inzulinového inzulinu) a minimalizovat ich vedlajsie
receptora (molekula v bunkovej ucinky.
membrane svalov a tukovych buniek) = obmedzte prijem potravin s vysokym

= porucha prenosu inzulinového signalu do obsahom jednoduchych sacharidov -
vnutra bunky (nedostatok kanalov pre najrychlejsie narusia hladinu cukru v krvi
prenos glukézy do buniek) = uprednostnite potraviny s nizkym

ﬁﬁ glykemickym indexom (podla prilohy
Rizikové faktory vzniku cukrovky 2. typu Glykemicky index)

= konzumujte dostatok vlakniny

* nadvaha a obezita (najma visceralny, v prirodzenych zdrojoch
muzsky typ obezity = velké brucho) = obmedzte prijem tukov, najma
= vek nad 40 rokov nasytenych mastnych kyselin - znizuju
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ucinnost inzulinu a podporuju rozvoj
aterosklerdzy

zabezpecte dostatocny prijem esencidlnych
mastnych kyselin: mleté orechy a lanové
semeno (1 polievkovu lyzicu/den)
uprednostnite lahko stravitelné rastlinné
bielkoviny pred zivocisnymi potravinami
obmedzte alebo vylucte prijem kofeinu:
kofein po jedle (kdva a pod.) znizuje
ucinnost inzulinu a negativne ovplyviuje
kontrolu glykémie

venujte pozornost dostato¢nej konzumacii
potravin bohatych na hor¢ik

obmedzte prijem ¢erveného masa:
hémové zelezo zvysuje riziko vzniku

a progresie cukrovky

kontrolujte prijem Zeleza vo vyzivovych
doplnkoch a neprekracujte jeho
odporucanu dennu davku (pri zohladneni
ostatnych zdrojov z potravin)

konzumujte ceresne (v sezéne aspon

300 g/den): obsahuju anthokyaniny, ktoré
zvysuju ucinnost inzulinu a maju silny
antioxida¢ny ucinok

pite zeleny caj: 1 - 3 Salky kvalitného
neriedeného a nesladeného zeleného ¢aju
denne zvysia ucinnost inzulinuo 20 - 50 %
nekonzumuijte ¢asto grapefruit:
naringenin (flavonoid) znizuje G¢innost
inzulinu, ostatné citrusy su, zda sa,
bezproblémové

Specialna podpora liecby cukrovky

= Skorica: 1/3 az 1/2 ¢aj lyzicky denne (do
jedla) alebo vo forme ¢aju (ten najlepsi
recept najdete v kapitole Skorica ©)

= chrom: 100 mikrogramov 1 - 3-krdt denne
- podporuje ucinok inzulinu

diagndzy - cukrovka

= B-komplex s C vitaminom

(anti-homocysteinova zmes fy Jamieson):

1 tbl. rdno a vecer pred jedlom

horcik: 200 mg 2-krat denne - chrani pred

ukladanim vapnika v artériach

= zinok (pikolinat): 30 mg/den - podporuje
stabilizaciu glykémie

= koenzym Q,, (najvhodnejsia je

redukovana forma od fy Pharma Nord):

100 - 200 mg/den - stabilizuje oxidacné

procesy (tabletkové antidiabetika znizuju

jeho prirodzenu koncentraciu v tele)

vitamin/hormaén D: 400 - 600 m.j. (IU)

denne - uzivajte aspon vobdobi oktéber —

marec a v lete sa primerane opalujte

Dobré vediet

Nedostatok vitaminu D v krvi zvysuje

u cukrovkarov riziko kardiovaskularnych
komplikacii (aterosklerdza, infarkt myokardu,
mozgova porazka, poskodenie obliciek,
vredy predkolenia a pod.) o viac ako 100 %.
Hladinu tohto vitaminu vam zvycajne nikde
nevysetria, takze bude lepsie aspon

v zimnych mesiacoch dbat o jeho doplfhanie
v strave vhodnym vyzivovym doplnkom.

Co este moiete urobit a zvaiit?

= upravte svoju hmotnost na optimalnu
o zvysuje to ucinnost inzulinu
s zmensuje plochu buniek zavislych od
ucinku inzulinu
= primerana a pravidelna fyzicka aktivita
(bez ohladu na pritomnost obezity,
hypertenzie, hypercholesterolémie, alebo
fajcenia)
8 podporuje uc¢inok inzulinu a pomaha
kontrolovat telesni hmotnost



@ znizuje riziko aterosklerdzy, predlzuje
priemerny vek pacienta a zlepsuje kvalitu
jeho zZivota

urobte vietko pre to, aby ste spali 7 - 8

hodin denne - deficit spanku oslabuje

ucinok inzulinu a zvysuje riziko cukrovky

(l'udia, ktori spia menej ako 6 hodin denne,

maju 2,5-krat vacsie riziko cukrovky ako

[udia, ktori spia 7 - 8 hod/den)

ak mate zvySeny tlak, rieste to s lekarom

adodrziavajte navrhnutu liecbu

primerane sa opalujte: vitamin D

vyznamne podporuje u¢inok inzulinu

znizena ¢innost stitnej zlazy (hypofunkcia)
mobze byt faktorom, ktory komplikuje
ucinnost opatreni a liecby pri cukrovke — ak
vam uvedené odporucania nezaberajy, je
vhodné absolvovat endokrinologické
vysetrenie zamerané na Stitnu Zlazu

Zeny, ktoré maju cukrovku a planuja

tehotenstvo, by mali byt vefmi dosledné

v kontrole a udrziavani optimalnej

glykémie uz najmenej rok pred

planovanym otehotnenim

ak trpite cukrovkou, mali by ste kazdy rok

absolvovat o¢né vysetrenie - vcasné

odhalenie poskodenie sietnice umozni
vcasny zakrok (laserova operacia)
azachranu vasho zraku

kontrolujte si prijem niacinuvo

vitaminovych tabletkach - jeho nadbytok

znizuje ucinnost inzulinu

s ak mate zvysenu hladinu cholesterolu,
terapeutické uzivanie niacinu je
vzhladom na cukrovku kontraindikované

kyselina alfa-lipoova je velmi vhodna na

prevenciu a lie¢bu poskodenia nervov

u diabetikov (podrobnosti v kapitole Alfa-

lipoova kyselina)

Komplikdacie zanedbania liecby

ak fajcite, prestarite
konzumuijte ¢o najviac brusnic, ¢ernic,
malin, jahéd a ribezli - flavonoidy
spevnuju a chrania cievy a chrania SoSovku
pred sedym zdkalom (katarakta)
cukrovkar, ktory fajci, ma 2 — 3-krat vacsie
riziko trvalého poskodenia oblic¢iek ako
cukrovkar-nefajciar = dialyza az transplantacia
kontrolujte aj svoje hladiny celkového
cholesterolu, HDL a LDL cholesterolu,
triacyglycerolov (Tg) — zvySeny
cholesterol znizuje ucinok inzulinu =
musite zbytocne uzivat vysoké davky
liekov na cukrovku a k tomu lieky na
zvyseny cholesterol ®
lie¢cba vredov predkolenia, ktoré sa
u cukrovkdrov vyskytuju ¢asto (najma, ak
zanedbavaju svoje stravovanie a lie¢bu),
patrido ruk lekarov — nepouzivajte ziadne
prostriedky bez konzultacie so svojim

(9

diabetoldgom, prip. chirurgom.

zvysené riziko aterosklerozy a vsetkych jej
dosledkov

zvysené riziko amrtia na kardiovaskularne
ochorenia

zvysené riziko vyskytu a Umrtia na niektoré
druhy rakoviny (hrubé ¢revo, pankreas,
prsnik, pecen, mocovy mechur)

narusenie kognitivnych funkcii (znizend
mentdlna vykonnost)

poskodenie dychacich funkcii pluc
poskodenie muzskej potencie (erektilna
dysfunkcia)

zvysené riziko vzniku Alzheimerovej
choroby - ta sa dnes zacina povazovat za
novu formu cukrovky
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cysticka fibroza

Co to je?

Chronické dedi¢né ochorenie, ktoré postihuje hlavne dychaci a traviaci systém a prejavuje
sa najmd nadmernou tvorbou abnormalne hustého hlienu. Ten méze upchavat vyvody
dolezitych organov. Dosledkom st najma opakované zapaly dychacich ciest (= vazne

a Casto trvalé poskodenie plucneho tkaniva) a chronicky zapal pankreasu s naslednou
poruchou travenia a vstrebdvania tukov, ¢o je pric¢inou nedostato¢ného prijmu délezitych
latok a energie. Vac¢sina zien a muzov s cystickou fibrézou trpi poruchami plodnosti az

neplodnostou.

Ako sa prejavuje?

Uprava stravy pri cystickej fibroze

Miera postihnutia je rézna, od lahkych

foriem az po velmi tazké.

Prezradi ju

= velmi slany pot

= Casté zapaly dychacieho systému (porucha
ocistovacej schopnosti dychacich ciest)

= ,mastnad” zapachajlica objemna stolica
(porucha vstrebavania tukov)

= Casto nechut do jedla (mdze sa prejavit ako
anorexia)

= Ubytok na vahe (porucha vstrebavania
tukov a anorexia)

= deficit vitaminov rozpustnych v tukoch
(porucha zrazanlivosti krvi, oslabenie
imunity, narusené zdravie pokozky, vlasov

a nechtov a pod.)

Aké su priciny cystickej fibrozy?

= jde o0 vrodené ochorenie
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= usilujte sa o pravidelny prijem potravy
3 - 5-krdt denne
= zvyste prijem kvalitnych rastlinnych
tukov
o nekvalitné tuky skodia aj pacientom
s cystickou fibrézou
o z|é zlozenie prijimanych tukov
a nedostatok esencidlnych mastnych
kyselin st hlavné rizika suvisiace
s prijmom tukov (podrobnosti
najdete v kapitole Esencidlne
mastné kyseliny)
dosledne dodrziavajte pitny rezim
a nevynechavajte uzivanie pankreatickych
enzymov (ak boli odporucané)
dbajte na dostatoc¢ny privod
antioxidantov vo forme ovocia
a zeleniny
o kazdé denné jedlo by malo obsahovat
aspon jeden kus ovocia alebo zeleniny



Tipy na zvysenie prijmu
kvalitnych tukov

= kvalitné rastlinné oleje striedajte
(olivovy, lanovy, sinecnicovy a pod.)

= pravidelne pouzivajte salatové dresingy
sobsahom kvalitnych rastlinnych
olejov

* do jedal pravidelne pridavajte pesto,
pastu tahini (mleté sezamové semeno),
olejnaté semend alebo orechy

®» 70 zivocCisnych potravin uprednostiujte
mastné morské ryby (losos, tuniak,
makrela)

* pomOze vam aj priloha Ako pouzivat
najlepsie tuky

Specialna podpora liecby n

cystickej fibrozy

= jahody, ¢ernice, ¢u¢oriedky, maliny — aspon
pocas sezény sa usilujte skonzumovat
aspon pol salky denne

» kurkuma: 1/2 ¢ajovej lyzicky 1 - 2-krat
denne si pridavajte do jedla

* matovy caj, zazvorovy €aj: pite aspon
2 34lky denne (viac v kapitole Mata
pieporna a Zazvor)

= Cili (paliva paprika): 1/5 - 1/4 ¢ajovej
lyzicky 2-krat denne do jedla

= esencidlne mastnékyseliny: 1-3g
denne vo forme prirodzenych potravin
(viac v kapitole Esencialne mastné
kyseliny)

= cesnak: 1 - 3 struciky denne, prip.
ekvivalent v tabletkovej forme (viac
v kapitole Cesnak)

= dalSie vhodné dopinky: echinacea,
sladké drievko, Zensen

Co eSte moiete urobit a zvaiit?

= prekonzultujte so svojim
gastroenterolégom moznost dlhodobej
enzymatickej suplementacie traviacimi
enzymami (napr. kreon)

= urobte vsetko, aby ste podporili svoju
imunitu a chranili sa pred infekciami,
pretoze bakteridlna infekcia vyzaduje
lie¢bu antibiotikami a tie zvysuju riziko
sekundarnej mykotickej alebo virusovej
infekcie, a to vsetko moéze vyvolat
zhorsenie celkového stavu
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Nikto neméze byt dokonaly © _;
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\* Mame pravo byt slabi, nervozni, smutni a neisti ©
A

s,

‘depresivny syndrom

(chorobny smutok)

Co to je? ﬂ

il

R

Ide o chorobny pocit smuatku az Gplnd neschopnost prezivat radost. Tento stav sa spdja
so stratou zaujmov, poruchami spanku, pocitmi menejcennosti alebo viny. U dvoch tretin
depresivne ladenych ludi su pritomné aj uvahy o pred¢asnom skonceni Zivota.

Tzv. larvovana depresia sa moze prejavovat réznymi telesnymi tazkostami, inavou alebo
poruchami spanku. Smutnd nédlada sa vtedy nemusi vyskytovat vébec alebo nie je vyrazna.

Preco vznikne? c * obmedzte aj prijem kofeinu - znizuje

' tvorbu serotoninu v mozgu
Zjednodusene a chemicky: ide o narusenie = obmedzte alkohol - napriek

citlivej rovnovahy desiatok roznych pociato¢nému euforizujucemu efektu
chemickych latok v mozgu - jednu je to silny depresant (ved'viete, ako

z hlavnych dloh hra deficit serotoninu. vynikajuco sa ¢lovek citi, ked' ma

Pri¢iny vyvolania depresivnych stavov opicu ©)

mozu byt genetické ale aj psychosocidlne 5

(Umrtie blizkeho ¢loveka, rozvod a pod.). Specidlna podpora n
Najcastejsie viak ide o spolupdsobenie IieEby depresivneho syndrému

oboch faktorov.

= esencialne mastné kyseliny

l'Jprava vyiivy ﬂ 1000 - 1500 mg/der - podrobnosti
pri depresivnom syndrome najdete v kapitole Esencialne mastné
kyseliny
= jedzte vela ovocia a zeleniny, strukoviny, = hor¢ik: 200 mg 2-krat denne (najlepsia
obilniny - strava s nedostatkom vlakniny je cheldtovana forma mineralu)
zhorsuje plynulé zasobovanie mozgu = horka ¢okolada: 50 - 100 g denne
glukézou = zvysené riziko zmien nalady (urobte vsetko, aby ste sa s nou zmestili
= uprednostnite potraviny s nizkym do kalorickej rovnovahy)
glykemickym indexom = Stressease: 1/2 tabletky rano s jedlom
= vylucte alebo aspor vyrazne obmedzte: a vecer pred spanim
cukor, sladkosti, bielu muku a bielu ryzu, = kyselina listova:
fast food, sladené népoje 400 - 1200 mikrogramov/den
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Zivot je vyvazeny. Neexistuju fudia, ktorym sa deju iba zlé alebo iba dobré veci ©

= denne vypite 2 - 3 alky ¢aju z tychto
Cajovin: zazvor, zensen, sladké drievko,
mata pieporna

= ginkgo biloba: 2000 mg extraktu
v tabletke 2-krat denne (podrobnosti
vkapitole Ginkgo biloba)

= Lkarnitin: 500 mg 2 - 3-kradt denne
nala¢no (napr. 250 miligramové tabletky
Bio-Karnitin od fy Pharma Nord - na
dosiahnutie odporucanej davky je viak
potrebné uzivat vacsie mnozstvo tabletiek
ako udava pribalova informacia -
nezlaknite sa ©)

* trezalka (napriklad tabletky Persen):
uzivajte podla informacie v ndvode

= selén: 50 - 100 mikrogramov denne

(o eSte moiete urobit a zvaiit?

= uzivanie steroidnych pripravkov
(najcastejsie: kortikosteroidy a anabolikd)
a hormonalnej antikoncepcie méze
vyrazne znizit hladinu serotoninu v mozgu
* depresiu mézu vyvolavat alebo
zhorsovat aj potravinové alergie,
hypoglykémia, hladovka, hypotyredza,
poruchy travenia a vstrebavania zivin,
ochorenia traviaceho systému, chronicka
bolest, uzivanie niektorych liekov
(kontrolujte si informacie o vedlajsich
ucinkoch liekov, ktoré uzivate)
ak fajcite, prestante - medzi fajCiarmi je
viac depresivnych ludi
Atkinsova diéta (diéta s velkym obsahom
bielkovin) méze sposobit deficit
serotoninu v mozgu a prehlbit depresivne
nalady
= urobte vietko pre to, aby ste mohli
kvalitne spat 7 - 8 hodin denne

ak patrite k 'udom, ktori sa po prebudeni
dlho rozbiehajd, mali by ste rdno stravit —
vzdy, ked' je to mozné — aspon 20 - 30
minudt na priamom sine¢nom svetle
(Co tak ,,snidané v travé”? alebo ist do
prace — aspon kusok © - pesi)
u muzov mdze byt depresivny stav
spdsobeny aj znizenou hladinou
testosteronu
o nezabudnite, Ze hladinu testosterénu
znizuju mastné jedld, brusna (viscerdlna)
obezita, fyzickd pasivita a nedostatok
svalovej hmoty
Casté a dlhé sledovanie televizie zosilnuje
nevedomy pocit izolacie a depresie
skuste sa vyhybat nealko napojom, ktoré
obsahuju umelé sladidlo aspartam — moze
blokovat tvorbu serotoninu
budte fyzicky aktivni - pravidelna aktivita
podporuje tvorbu endorfinov = pocit
$tastia a uvolnenia
pokuste sa identifikovat spuastace vasho
negativneho a toxického vnutorného
monoldgu a potom sa usilujte najst nové
»drahy” pre svoje myslienky (motivacna
literatura, priatelia, zaujmy, ucenie sa
novych veci, psychoterapia a pod.)
na jesen a v zime moze byt pre vas velmi
uzitoCna terapia svetlom: plnospektrainy
simuldtor sine¢ného svetla si zapinajte rano
po prebudenina 15 - 20 minut.
ked vam je dobre, vytvarajte si spojenie
svojich pozitivnych pocitov s hudbou tym,
Ze si budete cielene prehravat urcité
skladby a potom, ked'vam az tak dobre nie
je, mozete pouzit tu istd hudbu na
zlepsenie svojej nalady

diagnézy - depresivay syndrom 33

Depresia a smutok nie je prirodzenou st¢astou starnutia. Vela sa hrajte, budete sa vela smiat. ©



divertikuléza a divertikulitida
‘Cotoje? n

Divertikul je maly vy¢nelok ¢revnej steny, ktory vznika tlakom zvnutra v oslabenom mieste -
v podstate ide o maly pruh, herniu v stene traviaceho systému. Ak sa v divertikule na dlhsi
¢as ocitne bez pohybu ¢revny obsah, moze dojst k zapalu — divertikulitide. Divertikuly sa
mobzu vytvorit kdekolvek v traviacom systéme: v pazeraku, zaludku, tenkom ¢i hrubom
Creve, ale najCastejsie postihuju koniec hrubého ¢reva (colon sigmoideum). Riziko vzniku
divertikulov s vekom rastie ako dosledok pretrvavania nizsie uvedenych rizikovych faktorov:

= medzi 40-ro¢nymi l'udmi ma divertikulézu jeden z desiatich (10 %)
= u ludi vo veku vyse 60 rokov ma divertikuly pat z desiatich (50 %)
= u ludi vo veku vyse 80 rokov je ich vyskyt takmer 100 %

Preco vznikne? c

Presna pricina vzniku nie je zndma.
Divertikuly maju tendenciu vznikat

v slabsich miestach ¢revnej steny v désledku
tlaku. K rizikovym faktorom patria

= zdpcha a namahava stolica

= nedostatok vldkniny v strave

Ako sa prejavuje? :’

Divertikul6za sa u vac¢siny postihnutych

[udi nemusi nijako neprejavit. Ak sa objavia

priznaky, spravidla ide o

= pocit stuhnutia a kice v [avej spodnej ¢asti
brucha, zapchu alebo hnacku

Divertikulitida sa prejavuje najcastejsie
= brusnymi kr¢mi a bolestami, poruchami
vyprazdnovania, teplotou, zvracanim
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= priznaky sa nahle vystupnuju, ak
dojde k prasknutiu zapaleného
divertikula

Poznamka: V pripade pretrvavajucich priznakov

divertikulozy alebo divertikulitidy je nevyhnutné

vyhladat lekarsku pomoc.

Uprava vyiivy pri divertikuloze ﬂ

= zvyste prijem vlakniny najma

v prirodzenych potravinach

o vo vode rozpustna vlaknina: citrusy,
jahody, ribezle (najma cierne), maliny,
Cucoriedky, jablka, hrusky, slivky,
marhule, banany, Sosovica, séja, ovos
a ovsené vlocky, strakata fazufa, zelena
mungo fazula, cicer, nelipana naturdlna
ryza, mrkva, kalerdb, zemiaky, lanové
semeno, orechy, susené ovocie (marhule,
slivky, brusnice a pod)



o vo vode nerozpustna vlaknina:
psenica, raz, jatmen, kukurica, zelenina,
orechy, olejnaté semena

* znizte prijem tuku a mastnych,
vyprazanych, fritovanych, pe¢enych

a grilovanych jedal

= obmedzte prijem korenistych jedal

* jedzte cesnak — ma dezinfek¢né Gcinky
a potlaca zapal

Poznamka: Divertikulitida vyZaduje pocas akutnej

fazy zapalu stravu so znizenym obsahom vlakniny.

gs

Casté chyby pri Gprave vyiivy

= prudké zvysenie prijmu vldkniny (najma
vo forme doplnkov) bez dostato¢ného
zvysenia privodu tekutin

* zanedbanie pitného rezimu a nedostatok
tekutin pri uzivani vliakninovych doplnkov

= obavy z orechov, semien, jadierok, ktoré
vedu k ich vyltaceniu

= predpoklad, Ze krdjanie alebo varenie meni
obsah vldkniny v potrave

* lipanie ovocia a zeleniny s odovodnenim,
Ze Supka méze vyvolat zapal ¢reva

» predpoklad, ze ¢&m je chlieb a pecivo
tmavsie, tym obsahuju viac vlakniny ~
tmavé pecivo a chlieb su ¢asto iba
farbené, hoci su z bielej muky

Ostatné opatrenia pri divertikuloze B

* udrziavajte pravidelnu primeranu fyzicku
aktivitu (podporuje vyprazdnovanie)

= nepotlacajte prvé nutkanie na stolicu
avyprazdnenie sa

= usilujte sa kazdy den dodrzat pravidelny
cas vyprazdnovania

* na toaletu si urobte dostatok ¢asu

= ki¢e v bruchu vdm pomo6zu uvolnit
relaxacné dychové cvicenia alebo
spazmolytika (neordinujte si ich sami)

Specidlna podpora liecby
divertikulozy

= probiotika: 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 2-kradt denne

= aloe vera stava: 30 ml 3-krat denne
nala¢no (viac kapitola Aloa prava)

= glutamin: 0,5 g (= 500 mg) dvakrat denne
(viac kapitola Glutamin)

= psyllium: 2 ¢ajové lyzicky 2-krat denne
(viac kapitola Psyllium)

* mleté lanové semeno: 2 cajové lyzicky
2-krat denne (viac kapitola Lanové semeno
a Esencialne mastné kyseliny) — pripadne
inad forma esencialnych mastnych kyselin
vdennejdavke 1-3g

= ¢ili (susend paliva paprika): 1/6 - 1/4 cajovej
lyzicky 2-krat denne do jedla

= aktivované drevené uhlie (Carbofit Carkl):
podla informacie v pribalovom letaku
= aloe vera Stava: 30 ml 3 - 5-krdt denne
nala¢no
= probiotika: 4 — 10 miliard baktérii v jednej
davke 3-krat denne
= matovy caj: 2 — 3 Salky denne
o ucinnejsie su viak pepermintové
tabletky v enterosolventnej forme (viac
kapitola Mata pieporna)
= Cili (suSend paliva paprika): 1/6 - 1/4 Cajove;j
lyzicky 2-krat denne do jedla
* mrkvova Stava: 2 - 4 dcl pocas dna

Specidlna podpora liecby
divertikulitidy
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dnava artritida (dna)
Co to je? ﬂ

Bolestivy zapal malych (¢astejsie ako velkych) kibov spésobeny pritomnostou krystalov soli
kyseliny mocovej (urat sodny). Az 95 % postihnutych si muzi. Nelie¢end dna moze vyustit
do chronickej artritidy s trvalym postihnutym klbov. DlIhodobo vysoka koncentracia kyseliny
mocovej v krvi zvysuje riziko vzniku oblickovych kamenov.

Preco vznikne? c = diabetes mellitus
= ochorenia obli¢iek
Hlavnou pri¢inou primarnej dny je zvysena = dlhodobé, pripadne ¢asté uzivanie

koncentrdcia kyseliny mocovej v organizme. antibiotik
To méze bytvyvolané jej nadmernou . ﬂ
tvorbou alebo nedostato¢nym Uprava vyiivy pri dnavej artritide
odburavanim. Vyse 90 % pacientov ma
selektivnu poruchu vyluc¢ovania kyseliny Upravou vyzivy mozete znizit koncentraciu
mocovej oblickami. Pricinou sekundarnej kyseliny mocovej vkrviaz o 60
dny méze byt myeloproliferativne ochorenie  mikromol/liter
(napr. leukémia), otrava olovom alebo » nekonzumujte ziadny alkohol (najhorsie
zlyhavanie obliciek. je pivo)

’ ) = upravte svoju hmotnost na optimalnu -
Normalne hladiny kyseliny mocovej ale dohodnime sa, Ze to nebude ziadne
= Zeny do 340 mikromol/liter o radikdlne chudnutie © (pretoze to
= muzi do 420 mikromol/liter zhor3uje vylucovanie kyseliny mocovej)

: = udrziavajte dostatoc¢ny prijem tekutin

Rizikové faktory n (udrziavajte svetly mo¢) - odporica sa
vzniku dnavej artritidy vSeobecne su denne vypit 2 - 3 litre Cistych tekutin

= obmedzte prijem potravin s vysokym

= vyskyt v pokrvnej rodine (dedi¢nost) obsahom purinov (puriny sa metabolizuju
= obezita na kyselinu mlie¢nu a ta zhorsuje

= hypertenzia odbduravanie kyseliny mocovej)

= uzivanie thiazidovych diuretik = uprednostnite potraviny s nizkym

= konzumacia alkoholu obsahom purinov
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= obmedzte prijem mdsa na menej ako
200 g tyzdenne a pouzivaijte iba tie druhy,
ktoré maju nizky obsah purinov

» vylicte z jedaineho listka bielu muku
avsetky vyrobky z nej

* pozor na predavkovanie niacinom (davky
vyssie ako 50 mg/den dlhodobo mézu
zhorsit vylu¢ovanie kyseliny mocovej) -
skontrolujte si zlozenie pouzivanych
doplnkov vyzivy

* pozor na predavkovanie vitaminom A
(mobze zhorsit stav) - odporuc¢ame
skontrolovat pouzivané doplnky, neuzivat
koncentrovany beta-karotén v davkach
vacsich ako 9 mg/den (ekvivalent 1500
mikrogramov - mg alebo RE = 7500 IU
vitaminu A)

Specidlna podpora
liecby dnavej artritidy

= Bio-selén plus zinok (fa Pharma Nord):
v obdobi oktdber az april 1 tabletka
denne (pre obsah beta-karoténu v tomto
pripravku odporu¢am uzivat pocas
letnych mesiacov radsej ¢isty zinok a
selén samostatne)

= kurkuma: 1/4 - 1/2 ¢ajovej lyzicky denne

pridajte do svojho jedla

Obsah purinov v potravinach

= vitamin C: davky okolo 6 - 8 gramov
denne (niektorym pacientom zhorsuje stav)

= kyselina listova: 1000 - 7500
mikrogramov/den rozdelenych do dvoch
aztroch davok - blokuje tvorbu kyseliny
mocovej

* esencidlne mastné kyseliny:

1000 - 1500 mg/den (potlacaju zapal)

@ pouzite pupalkovy alebo za studena
lisovany lanovy olej v davke 1 - 2 cajové
lyzicky denne

o alternativa: 2 — 3 Cajové lyzicky mletého
lanového semena

= ¢eresne, jahody, c¢ernice, ¢ucoriedky,
maliny: v sezéne zjedzte aspor 500 g
(= 0,5 kg) za deri (&Gim su tmavsie, tym lepsie)
= drvené zelerové semienka: podfa
informacie v kapitole Zelerové semienka

= pajviac (200 a viac mg/100g): hovadzie
maso, jahnacina, husacina, vnutornosti,
musle, ancovicky (sardely), haringy,
makrely a drozdie

= vela (100 - 200 mg/100g): ostatné druhy
masa, hydiny, ryb a morskych zivocichov,
strukoviny, huby, niektoré orechy,
arasidové maslo

= malo (menej ako 100 mg/100q):
Spenat, $pargla, zeleny hrasok, zelené
fazulové struky, mrkva, zemiaky, salat,
vietky druhy kapusty, baklazan, biela
muka a vyrobky z nej (bez drozdia),
ryza (biela aj naturalna), nizkotu¢né
mlie¢ne vyrobky, margariny, marmelady
a dzemy, paradajky, uhorka, cibulfa,
tekvica, ovocie, niektoré orechy, zeler,
kalerab

= v akutnej faze ochorenia (bolestivy zapal
klbu) skuste par dni konzumovat ¢istu
vegetariansku az vegansku stravu,
pripadne konzumuijte pocas tychto par dni
iba zeleninu - UplIna hladovka méze
niektorym pacientom priebeh akuatneho
zapalu zhorsit

(o este moiete urobit a zvaiit?

diagndzy - dnava artritida
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* niektorym ludom pomaha v ramci prevencie poradte sa s lekarom o inej alternative

dnavych zachvatov tzv. apiterapia - liecby
v skutocnosti ide o to, aby ste sadali 1 -2-krat & 5k to vydrzite, mozete si na bolestivy kib
mesacne ustipnut véelou (ak ste alergicki na trikrat denne na 10 — 20 minut prilozit
vceli jed, brante sa pred apiterapiou, aj keby ladovy obklad
vam ju navrhoval profesor Bio Natura ©) = nezabudnite, Ze aj lieky na dnavu artritidu
= pocas bolesti v akutnej faze sa snazte mat (kolchicin a milurit) maju svoje vedlajsie
nohy co najdlhsie vylozené vo zvysenej uéinky a Ze je dobré dodrziavat vietky
polohe - zmiernuje to bolest uvedené odporucania, aby davky liekov
= ak uzivate diuretika, mézu prispievat ku a ich neziaduce Ucinky boli ¢o najmensie

zvyseniu hladiny kyseliny mocovej -

Ako solit menej a zachovat chutjedia?

Nadmerny prijem kuchynskej soli (NaCl) mézZe zvysSovat krvny tlak a riziko infarktu a

mozgovej pordzky, podporuje vznik a intenzitu migrénovej bolesti, odvdpriuje kosti a

zhorsuje priebeh zdpalovych ochoreni kibov, zvysuje riziko infekcie baktériou Helicobacter

pylori a riziko rakoviny Zalidka a paZerdku. To je dost' vdznych dévodov na tieto opatrenia:

= sol'do jedla priddvajte az pred skonc¢enim tepelnej tpravy

= cestoviny, ryZu, zeleninu a zemiaky nevarte v slanej vode

= aspori ¢ast'soli nahradte bylinkami - vo vasej $pajzi si precitajte, aké su déleZité

= nenechdvajte solhi¢ku na stole - vela ludi soli jedlo bez toho, aby ho najprv ochutnali

= nesolte prstami, ale Spickou lyZicky alebo noZika - Sol je predsa nad zlato! ©

= slané pecivo, crackery a orechy nahradte popcornom, ktory bude jemne ochuteny
bylinkami, surovymi nesolenymi orechmi a pod.

= obmedzte spotrebu nakladanej a konzervovanej zeleniny — ak nemdte svoju
domdcu s obmedzenym mnozstvom soli

= vyhybajte sa spracovanym mdsdm, iudenindm a rybacim konzervdm - udeniny
obsahuju az 70 g soli/1 kg

= obmedzte spotrebu mliecnych vyrobkov - niektoré syry a bryndza obsahuju viac soli
ako udeniny

= nechajte potravindm prirodzenu chut! - objavte skutocnu chut potravin: karfiol, ryZa,
kukurica, kalerdb, paradajky maju svoju prirodzent a vybornu chut

= pripravte sa na bojs chutovymi pohdrikmi — ked' obmedzite prijem soli, bude sa vdm
jedlo chvilu zdat fddne, ale to neméZe byt dévod, aby ste opdtjedli vetko iba slané! ©

= jedzte ¢o najviac surového ovocia a zeleniny - regeneruju sliznice a chutové vnemy

= prijem soli méZete redukovat postupne

* a nezabudnite, Ze Vitazstvo nad solou je nad zlato! ©
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drazdivé hrubé crevo

(syndrém dréidivého hrubého Creva)

(o to je?

Je to subor priznakov, ktoré sa spajaju so zvysenou (alebo oslabenou) motilitou hrubého
¢reva. Problém postihuje asi 10 - 20 % populacie, zeny dvakrat castejsie. Objavuje sa

vmladosti a moze byt prechodny. Ma dve formy

* spasticka - bezprostredne po jedle sa objavuju bolesti, ki¢e a hnacka
* nebolestiva - prejavuje sa nahlou hnackou pocas jedla alebo rano po prebudeni

Preco vznikne?

Pricina vzniku nie je presne znama.

Predpoklada sa zvysend drazdivost nervového

systému. Narusenie ¢revnej motility (pohybov)

podporuju tieto rizikové faktory

* stres

* rodinna predispozicia (vyskyt v rodine)

= depresivne stavy a depresie

* hormondlne zmeny (zhorsenie napr. pocas
menstrudcie)

®» potraviny a ndpoje (v niektorych
pripadoch), prip. potravinova alergia

Ako sa prejavuje?

* bolest a ki¢e v dolnej oblasti brucha,
ktoré vymiznu po vyprazdneni

= plynatost, zvukové efekty a citel'na
motilita creva

* hnacka alebo zdpcha (pripadne striedanie
oboch)

* pocit neuplného vyprazdnenia aj po stolici

® hlien v stolici

Uprava vyiivy pri
syndrome drazdivého hrubého creva

-

= stravu konzumujte pravidelne a pokojne @
(jedlo dobre pozujte) :
» jedzte mensie porcie, neprejedajte sa
= vyrazne obmedzte prijem vyprazanych,
fritovanych, pe¢enych a grilovanych jedal
* nekonzumujte korenisté, drazdivé
a horuce jedla/napoje
= uzivajte ucinnu probioticku kultuaru
(uprednostnite pripravky bez laktézy)
= zistite a vylu¢te zndme/zistené alergény
a drazdivé zlozky stravy
@ najcastejsie su to: mliec¢ne vyrobky,
psenica, vaji¢ka, ryby, bravcové mdso,
udeniny, ¢okolada, kukurica, arasidy,
citrusy, sOja, paradajky
= zvyste prijem vlakniny (sucasne je
dolezité zvysit prijem tekutin)
= otestujte si, ¢i vam kava, Cierny, zeleny
caj, kolové, energetické a iné kofeinové
napoje sposobuju problémy — ak dno,
vylucte ich
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= vyhybajte sa studenym a sytenym
napojom

= vyhybajte sa sladkostiam, ndpojom
a zuvackam, ktoré obsahuju manitol,
xylitol a sorbitol (= umelé sladidld)

Doplnky vyiivy pri
syndrome drazdivého hrubého creva

= horcik: 200 mg 2-krat denne (po
6 tyzdnoch davku znizit na 200 mg/der)

= Stressease (fa Jamieson): 2 — krat denne
1/2tbl. s jedlom

= esencialne mastné kyseliny:
1000 - 3000 mg denne (viac kapitola
Esencidlne mastné kyseliny)

= probiotika: 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 2 - 3-krat denne

= matovy caj: 1 - 3 salky denne (Gcinnejsie
su viak pepermintové tabletky
v enterosolventnej forme - viac kapitola
Mata piepornad)

= aktivované drevené uhlie (Carbofit):
podfa informacie v pribalovom letaku

= rieSte svoj stres nejako lepsie nez tym, ze
zanedbavate svoje potreby, prejedate sa
a pri tom si opakujete mantru,Mysli
pozitivne!”

= zapisujte si svoje traviace tazkosti a skuste
objavit suvislosti medzi ich vyskytom
a intenzitou a vasim pracovnym ci
osobnym zatazenim a stresovymi
situaciami

Co este moiete urobit a zvaiit?
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= vel'mi uzito¢na je pravidelna a primerana
fyzicka aktivita - skor relaxaéného, nez
silového a sutazivého charakteru,
rozhodne necvicte s ¢inkami neskoro
v noci ©

= dopraijte si 7 - 8 hodin kvalitného
spanku kazdy den

= niektoré lieky pouzivané pri liecbe
drazdivého hrubého ¢reva (napr. imodium)
mozu vyvolavat zavislost

= ak sa vase tazkosti, napriek dodrziavaniu
tychto odporucani, nezlepsuju, vyhladajte
pomoc lekara



flatulencia (piynatost)

(o to je?

Flatulencia je jeden z priznakov nadmerného objemu plynov v trdviacom systéme.
Plyn v traviacom systéme pochadza z dvoch zdrojov:

® prijem potravy a ndpojov (prehltnuty vzduch, CO,) a

= pésobenim baktérii pritomnych v ¢revach (najma hrubom).

Tvorba a odchod plynov je normalny fyziologicky proces. Zdrava zena uvoltuje crevny plyn
v priemere 7-krat za deri a muz asi 12-krat. Nadmerny objem plynov v trdviacom systéme
sacasto spaja s inymi problémami, ktoré su subjektivne neprijemné a spolocensky

neakceptovatelné:
= grganie
® flatulencia

= pocit nafiknutia a prelievanie ¢revného obsahu so zvukovymi prejavmi

= bolesti az ki¢e v oblasti brucha

Preco vznikne?

* hitavé jedenie a jedenie v strese
(prehltnuty vzduch)

* hitavé pitie tekutin a pitie slamkou

= pitie napojov sytenych CO,

= dysmikrdébia (narusena fyziologicka
mikroflora ¢riev)

= konzumadcia potravin, ktoré obsahuju
nestravitelné sacharidy (najma
strukoviny a kapustova zelenina)

* nadmerna konzumacia sladkosti

= Zuvanie zuvaciek, lizanie lizaniek a tvrdych
cukrikov

= konzumacia umelych sladidiel (sorbitol,
manitol, xylitol)

= sucasna konzumdcia koncentrovanej
bielkoviny s koncentrovanym cukrom
(napr. sladené kondenzované mlieko,
sladky tvaroh a pod.)

= konzumacia mastnych a vyprazanych
jedal

= prejedanie sa a jedenie pomedzi hlavné
jedla

= laktézova intolerancia (moze sa prejavit
aj hnackami)

= infekcia traviaceho systému (moze sa
prejavit ajhnackami)

= zapalové ochorenia traviaceho systému
(prejavuju sa aj hnackami, bolestami)

= deficit enzymov pankreasu (mbze sa
prejavit aj hnackami)
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Potraviny, ktoré najcastejsie
prispievaju k flatulencii

fajcenie

nespravne tvarovana zubnd protéza
prijem niektorych vyzivovych doplinkov:
vapnik, kostna mucka, fruktézo-
oligosacharidy, laktuléza, pektin,
probiotika, psyllium

B

Odpordcania na zniienie flatulencie ﬂ .

strukoviny

brokolica, kel, ruzickovy kel, kapusta,
karfiol, kalerab

psenica, ovos, otruby

uhorka, paprika, baklazan, melény, slivky,
susené ovocie

cukor a umelé sladidla

mastné a vyprdzané potraviny

mliecne vyrobky

42

neuzivajte antacida - séda bikarbona

a lieky s obsahom bikarbonatu alebo inych
karbonatov mézu priznaky flatulencie
vyrazne zhorsit

= jedzte v klude a pomaly, kazdé susto

dobre pozujte a stustredte sa na prehltanie
malych sust

neprejedajte sa

nerobte nahle zmeny v stravovani (Uprava
vyzivy vyzaduje postupné kroky)

nepite napoje sytené CO,

nezujte zuvacky, nelizte lizanky a tvrdé
cukriky (najma tie, ktoré obsahuju xylitol,
manitol a sorbitol)

nepite z plechovky a cez slamku

nepite horuce ndpoje a nejedzte prilis
horuce jedla

diagnézy - Hatulencia

= obmedzte prijem sladkosti a cukru vo

vsetkych formach
obmedzte prijem dzusov, ovocnych
nektdrov a nealko napojov sladenych
fruktdézou, pretoze koncentrovana
fruktéza u mnohych fudi vyrazne
podporuje plynatost
strukoviny pripravujte sprdvnym
spbésobom
o prebraté a umyté strukoviny zalejte
vodou, uvedte na 3 minaty do varu
a potom nechajte hodinu stat
o vodu zlejte, zalejte ¢istou vodou
a nechajte niekolko hodin (6 — 12)
namocené, aby napucali
o vodu zlejte, zalejte Cistou vodou
auvarte (kazdy druh vyzaduje ini dobu
varenia)
o vodu zlejte a vyhnite sa jej dalSiemu
vyuzitiu pri priprave jedal
ak pouzivate strukoviny z konzervy, nalev
zlejte a strukoviny preplachnite (najmenej
naduva $osovica a cicer)
obmedzte prijem potravin, ktoré
najcastejsie spésobuju flatulenciu alebo
zistite, ¢i mensie mnozstvo alebo tepelna
Uprava tychto potravin priznaky
nezmiernuje
pravidelna fyzicka aktivita podporuje
uvolnovanie plynov a zmieriuje
diskomfort v oblasti brucha
pripadnu laktézovu intoleranciu rieste
zodpovedne (podrobne v kapitole
Laktézova intolerancia)
ak uvedené opatrenia nie st u¢inné,
niekolko tyzdnov si vedte dennik
skonzumovanych potravin a ndpojov
a pripadnych prejavov flatulencie, méze
sa vam podarit vystopovat pri¢inu



Eoplpky .vyivlvy,' ] @ = pripravok Beano (predava sa v USA,
toré zmieriuju flatulenciu ulah¢uje travenie strukovin)

» aktivne rastlinné uhlie (u nas dostupny Bylinky uiitocné pri flatulencii @
Carbofit) - adsorbuje toxiny a zmiernuje
pczat nafuknutia = uvolnenie plynov/ki¢ov: bazalka, aniz,

. prlprayky s obsahom latky simethiconum fenykel, koriander, kdpor, majoran, rasca,
(Sab simplex - suspenzia na predpis, mata pieporna
E§purT\|san ~ tobolky na volny predaj) - = uvolnenie plynov a zvysenie kyslosti
simetikon ,rozpusta” velké bubliny v ¢reve v zaludku: koriander, majoran
ézmnernUJe kiée a bolest (precitajte si = uvolnenie plynov a znizenie kyslosti
informacie v pribalovom letaku!) v Zaludku: puskvorec

. chlqrofyl (u nas vo forme cmulacich = uvolnenie plynov pri nervovych poruchach
tabliet Stozzon) zaludka a travenia: medovka, valeriana

Preco nahradit kravské mlieko?

Podla Svetovej zdravotnickej organizdcie (WHO) st rastlinné bielkoviny kvalitativne

rovnocenné bielkovindm zivoéisnym a dokoncaich trebazo zdravotnych dévodov

uprednostnit (odporti¢ania WHO z roku 1998 a 2003)

Kravské mlieko a vyrobky z neho sa povazuju pri su¢asnej spotrebe za rizikovy faktor vzniku

niektorych druhov rakoviny (prostata, prsnik), alergii, katarakty, aterosklerézy a pod.

Dévodom tohto rizika je, Ze kravské mlieko obsahuje

» Jaktézu - cukor, ktory 40 - 60 % ludi nedokdZe trdvit optimdine (laktézovd intolerancia)

= nasytené mastné kyseliny a cholesterol - prispieva k rozvoju aterosklerozy

= beta-laktoglobulin - jeden z najsilnejsich a najéastejsich potravinovych alergénov

= vela sirnatych aminokyselin (metionin, cystein), ktoré podporuji zvysenu hladinu
homocysteinu - podporuje vznik aterosklerczy, osteopordzy a degenerativnych ochoreni
nervového systému (Alzheimerovej a Parkinsonovej choroby)

= IGtku IGF-1 (insulin-like growth factor), ktord md stimulacny efekt narast a delenie
buniek a pravdepodobne podporuje rozvoj rakoviny (prostata, prsnik, koZa)

o za zvysené riziko vzniku niektorych druhov rakoviny moZe zrejme ajvysokd hladina
vdpnika, ktory sa v organizme uplatriuje ako ,zosilfiovac” hormondinych signdlov
spustajucich patologické zmeny v zdravych bunkdch

= rezidud antibiotik, hormdnov, pesticidov a herbicidov

= nadmerny obsah jédu — méze zhorsovat akné ( najmd u pubertdlnych dievcat)
= mozné virusy a baktérie

= velmi mdlo ochrannych ldtok (neobsahuje vidkninu, fytochemikdlie)
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gastrektomia

- Uprava stravy po operacii Zalidka

Co to je? ﬂ

Chirurgické odstranenie Casti alebo celého zaludka z dévodu rakoviny, tazkého stavu
vredovej choroby a pod. Pacient ma vykonanu gastro-jejunalnu anastomozu (spojenie
zvysku zaludka s tenkym €revom) alebo ezofago-jejunédlnu anastomdzu (spojenie pazeraku
s tenkym ¢revom). Po takomto opera¢nom zakroku st vyrazne obmedzené alebo Uplne
zanikaju tieto funkcie zalidka

= rezervodr potravy

= vylucovanie traviacich Stiav a travenie

= vylu¢ovanie tzv. vnutorného faktora, bez ktorého sa vitamin B,, v Creve nevstrebava

= reguldcia traviacich procesov

= reguldcia prijmu potravy

Objavia sa fyziologické aj nutri¢né dosledky, ktorych intenzita zavisi od toho, aka velka cast
zaludka bola odstranend, celkového stavu pacienta a pooperaénej starostlivosti.

K najcastejsim dosledkom patri

= rychly pocit sytosti pri jedeni

= neschopnost prijat dostato¢ny objem potravy naraz

= tzv.,dumpingovy” syndrém (rychly prechod potravy do ¢reva)

= strata hmotnosti a deficit roznych zZivin

Dumpingovy syndrom @ o priznaky véeobecné: silné potenie,
zavrate az zmatenost, slabost a palpitacie
1. véasny dumping o pric¢ina: narusenie hormonalnej

@ objavuje sa 15 - 30 minut po jedle rovnovahy (adrenalin, noradrenalin)

o priznaky vSeobecné: silné potenie, v dosledku hypoglykémie vyvolanej
zavrate, slabost a palpitacie (busenie prudko zvysenou hladinou inzulinu
srdca) z rychleho vstupu jedla priamo do

o priznaky na strane traviaceho systému: tenkého Creva
silnd peristaltika zaludka, bruiné kice © tazkosti mOzu byt az také silné, ze
a bolest, hnacka pacient odmietne prijimat potravu

2. neskory dumping Poznamka: Nedavno sa objavili pokusy zmiernit
@ objavuje sa 1,5 - 2 hodiny po jedle prejavy ,dumping” syndrému somatostatinom a jeho
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analégom (octreotid), ktoré su u niektorych pacientov naraz v jednej davke jedla, uprednostnite

pri dlhodobom uzivani G¢inné, ale mnohi tuto lie¢bu potraviny s nizkym glykemickym

pre silné hnacky netoleruju. indexom (podrobnosti ndjdete v prilohe
Glykemicky index), vyhybajte sa vsak

Dosledky gastrektomie na : uzivaniu koncentrovanej vlakniny vo forme

stravovanie a vyiivu doplnkov stravy (méze zhorsit hnacky)

Tuky: vyhybajte sa prilis mastnym jedlam

* mensi prijem potravy, energie a niektorych a nekonzumujte ziadne vyprazané,
Zivin fritované, pecené, udené a grilované
» zhor3ené travenie bielkovin potraviny, pouzity tuk by mal byt kvalitny
= zhorSené vstrebavanie tukov (hnacky) (podrobnosti najdete v prilohe Ako
= deficit vapnika, zeleza, v tukoch pouzivat najlepsie tuky)
rozpustnych vitaminov » Vyzivové doplnky: stravu treba
» zhor$ené az znemoznené vstrebavanie pravidelne doplnat vapnikom, zelezom
vitaminu B,, (z potravy aj doplinkov) (kapitola Zelezo), vitaminmi rozpustnymi
* hyperinzulinémia s naslednou vo vode i v tukoch (davky by nemali
hypoglykémiou prekrocit hodnotu odporucanych

ﬂ vyzivovych ddvok) a raz mesacne podat
Vyzivové opatrenia po gastrektomii intramuskularne 100 - 1000 mikrogamov

vitaminu B,,

= Tekutiny nepite pocas jedla, ale © vhodny je napriklad Bio-Multi (Pharma
minimalne 30 - 60 minut po jedle v davke Nord) 2-krat denne 1 tabletka alebo Vita
1 -2 dcl, prijem tekutin viak udrzte na Vim (Jamieson) — uzivat podfa ndvodu
dostatocnej urovni pocas dia (pomedzi o probiotika: 4 - 10 miliard baktérii
jedld), sytené napoje a mlieko nie su pre v jednejdavke 3-krat denne (po zahojeni
vasvhodné opera¢nejranyna5.-7.den)

= Potravu prijimajte v malych porciach o Stava z aloe vera: 30 ml 2 - 3-krat denne
a Castejsie: 4 — 8-krat denne podla nala¢no pomedzi jedla moézete zacat
tolerancie a subjektivneho stavu, vyhybajte uzivat vtedy, ked' zac¢nete prijimat tuha
sa potravinam, ktoré vam sp6sobuju stravu — zacnite jednou dennou davkou
subjektivne tazkosti (nafukovanie, tazobu (30 ml) a ak sa neobjavia ziadne tazkosti,
apod.), potravu dékladne pozujte mozete kazdy druhy den pridat jednu
anezapijajte ziadnou tekutinou porciu postupne az na tri davky denne

» Bielkoviny: rastlinné formy su lahsie u
stravitelné ako zivocisne (mensi obsah Ivycajne tolerované potraviny a napoje
tuku), denna dédvka by mala byt
1,5 - 2 g/kg hmotnosti za den ® Caj, kdva, zriedené ovocné a zeleninové

= Sacharidy: nejedzte vela cukru Stavy bez cukru, acidofilné a/alebo
a jednoduchych sacharidov - najma nie bezlakt6zové mlieko, sdjové mlieko
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= celozrnné pecivo a cestoviny, vliocky,
nesladené ceredlie a varené obilné kase

= margariny, oleje, maslo, arasidové maslo

= zemiaky, biela ryza, natural ryza, pohanka,
p3eno, kuskus (aj celozrnny)

= chudé druhy ¢erveného madsa, hydina,
rybie mdso, vajcia, tofu, tvaroh, stredne
tvrdé syry

= varena a dusena zelenina (surovg,
mrazengd, konzervovana), surova zelenina
podla individualnej tolerancie

= polievky z tolerovanych surovin
(vyskusajte, ktoré vam nesposobuju
tazkosti), ktoré nie su vel'mi korenené

= nesladené zavéarané ovocie, menej sladké
surove ovocie
= umelé sladidl3, jodidovana sofl, bezné
koreniny a bylinky, ochutené, ale nie velmi
pikantné dresingy
Poznamka: Pacienti s rakovinou zaludka, u ktorych
sa nevykona gastrektomia, mozu trpiet vel'mi velkymi
tazkostami zo strany traviaceho systému (obstrukcia,
bolest, nauzea, zvracanie, vyrazna az neprijemna
peristaltika Zaludka a ¢reva a pod.). U takych pacientov
je enterdlna vyziva jejunostémiou (vyvodom tenkého
Creva) dolezitym opatrenim zabezpecujucim
dostato¢nu hydrataciu a vyzivu.

Uprava vyiivy pri antikoagulacnej liecbe (,riedenie krvi‘)

= (plnevylu¢te konzumdciu alkoholu

» zni3te na minimum prijem nasytenych tukov atrans-mastnych kyselin (tvrdé margariny,
stuzené tuky na pecenie, susienky, plnené keksy, lacné cokolddy apod.)

& konzumdciu citrusov a éerveného hrozna obmedzte na maximdine 200 g denne
(1 ks citrusu alebo 1 $dlka hrozna) - zosilruja Gcinok liekov

= vjeden den nekonzumujte vécsie mnoZstvo tychto potravin aleboich kombindciu: rybie
oleje, cesnak, papdja, ligurcek lekdrsky, ruta voriavd, petrzlen zdhradny, képor vonavy,
Jerucha, zeleny ¢aj, avokddo, kel, kapusta, brokolica, karfiol, Spendt

» pocas antikoagulacnej/fibrinolytickej lie¢by sa odportica neprekraéovat maximdlne denné
davky tychto vyzivovych doplnkov: vitamin E, vitamin C, vitamin D, koenzym Qo
o ak uzivate vyZivové doplinky, skontrolujte siobsah tychto zloZiek a porovnajte

s odporucanymi ddvkami

= pocas antikoagula¢nej/fibrinolytickej liecby sa odporicavébec neuZivattieto vyZivové
doplnky: ginkgo biloba, Zen-Sen, enzymy (wobenzym a pod.), pagastan konsky

= pocas antikoagulacnej/fibrinolytickej lie¢by sa odporiuca vébec neuZivattieto bylinky
alebo kozmetické pripravky s obsahom vytazkov z tychto rastlin: archangelika lekdrska,
kozonoha hostcovd, smidnik mociarny, ruta voriavd, rumancek kamilkovy, klinceky,
bedrovnik anizovy, Zihlava dvojdomd, pagastan konsky, kapsaicin

pravidelne — aspori pocas obdobia oktdber a2 april - uzivajte D vitamin v ddvke do 400 IU/den

(10 mikrogramov) - antikoagulacnd liecba méze blokovattvorbu vitaminu D
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gastritida chronicka
(o to je? ﬂ

Zapal sliznice zaludka, ktory pretrvava viac ako niekolko tyzdnov a zanechava dlhodobé
zmeny na sliznici a ostatnych vrstvach steny zaludka.

Preco vznikne? c = neprijimajte pocas jedla tekutinu
v objeme va¢som ako 2 dcl

= uzZivanie nesteroidnych protizapalovych = vyhybajte sa nezvladnutelnému
prostriedkov (ibuprofen, salicylaty) psychickému stresu a pretazeniu

* infekcia mikroorganizmom Helicobacter = konzumujte €asto: banany, kapustovu
pylori zeleninu, brokolicu

® perniciézna anémia * neuzivajte lieky a latky, ktoré drazdia

* autoimunne poruchy sliznicu zaludka

* proces starnutia .

* chronicky reflux zl¢e (spatny tok obsahu Specia’lna podpora n
tenkého ¢reva do zaltdka) liecby chronickej gastritidy

Uprava vyiivy pri chronickej gastritide ﬂ = zinok: 30 - 50 mg/def — uprednostnite
pikolinat, nie sulfat (drazdi zaludok)

* nekonzumujte alkohol = vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym

* minimalizujte prijem mlieka a mliecnych jedlom
vyrobkov (nizkotu¢né kvasené vyrobky su = vitamin E: 200 IU/den - ,IU" su
vhodnejsie) medzindrodné jednotky oznacované

= obmedzte prijem soli a slanych jedal tiez,m,.”

* prijem kavy (aj bezkofeinovej), ¢Cierneho = vitamin A (alternativou je beta-karotén):
¢aju a sytenych ndpojov obmedzte na 50000 IU (10 000 mikrogramov) pocas
minimum dvoch-troch tyzdnov, potom dva-tri

* nekonzumujte horuce, korenené, udené, tyzdne 10 - 25 000 IU (2000 - 5000
fritované a vyprazané jedla mikrogramov)/den a natrvalo 1500

* jedzte pravidelne 3 - 5-krat denne mikrogramov/den alebo konzumujte

* vyhybajte sa prejedeniu a silnému mrkvovu stavu (2 - 3 dcl/denne),
pocitu hladu tmavozelend listovu zeleninu a pod.
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= glutamin: 500 - 1500 mg/den - uzivajte
500 mg nala¢no v dvoch az troch dennych
davkach aspon 30 minut pred jedlom
(vitamin C a B¢ — pyridoxin - zlep3uje jeho
vstrebavanie)

= esencialne mastné kyseliny:
1000 - 1500 mg/den

= probiotické baktérie (Enterococcus,
Lactobacillus a pod.): 4 — 10 miliard baktérii
v jednej davke 3-krat denne s jedlom

= matovy caj (ak netrpite refluxom
a palenim zahy): 2 - 3 $alky denne

= zazvorovy Caj a cajzo sladkého
drievka: 1 - 2 3alky denne
(viac kapitola Zazvor
a Sladkeé drievko)

Potrebujete lieky proti chripke?

Ak ste inak zdravy dospely ¢lovek, Tamiflu a Relenza ( tabletky a inhalacny roztok) su pre

vds pri lie¢be chripky bez vdznych zdravotnych komplikdcii zbytocné. UZivanie tychto liekov
skracuje dobu liecby chripky z priemernych 7 dni iba o pol aZ jeden den. Svetovd
'zdravotnicka organizdcia uz v roku 2005 pripustila, ze Tamiflu je podstatne menej ucinny

liek, ako sa pévodne predpokladalo a v Japonsku je pre vdzne vedlajsie u¢inky u mladych

ludi do 18 rokov dokonca zakdzany.

Chcel som len povedat: ak ste dostali chripku, nedomdbhaite sa tychto protivirusovych

liekov za kazdu cenu. Nalistujte si uz teraz kapitolu Chripka a urobte vietko preto, aby ste ju

nedostali. A ak ju uz dostanete, tak ju predovsetkym nesirte dalej a liecte sa ucinne.

PS: Mobzete si byt absollitne isti, Ze nie som agentom skupinky ludi, ktorej sa hovori slovenskd vldda.

Ani Ziadnejinej ©
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hemochromatoza

(otoje?

Hemochromatdza je patologické hromadenie zeleza v organizme. V désledku poruchy
vstrebavania Zeleza sa z potravy vstrebava do krvi ovela viac Zeleza ako za normalnych
okolnosti. Zelezo sa hromadi v peceni, pankrease alebo srdci, ¢o vedie k poskodeniu
tychto organov. Asi 5-krat ¢astejsie ako zeny su postihnuti muzi. Ak sa hemochromatéza
diagnostikuje zavcasu a spravne, da sa liecit a predist tak poSkodeniu organov.

Ako sa hemochromatoza prejavi?

Velka cast pripadov hemochromatézy je

dedi¢nd a prejavi sa v strednom veku: u zien

najCastejsie az v klimaktériu, u muzov medzi

30.a 40. rokom zivota. Juvenilné formy sa

mozu prejavit v detskom alebo

adolescentnom veku. Vyskyt tejto choroby je

pomerne velky (0,3 % — 3 ludia z 1000), aj

ked'znac¢na cast postihnutych nemusi mat

po cely zivot ziadne priznaky. K typickym

prejavom hemochromatézy patri

= chronickd unava

» zvySené pecenove testy

» zapaly klbov (najmé na rukach)

= oslabenie az strata libida a impotencia

® strata menStruacie (amenorea)

* bolesti brucha

» zvy3end koncentracia glukézy v krvi -
hyperglykémia

® znizena funkcia Stitnej zl'azy ~ hypotyredza

Vrozvinutych Stadiach neliecenej
hemochromatdézy sa méze objavit

: ® bronzové alebo sivé sfarbenie koze

= cirhdza a zlyhanie pecene

= rakovina pecene

= diabetes mellitus (cukrovka)

= zlyhanie srdca

= srdcova arytmia

Niektori pacienti nemusia mat ziadne

priznaky.

Preco vznikne?

Hromadenie Zeleza je spésobené poruchou
kontroly vstrebavania zeleza z potravy.
Obsah Zeleza v potrave priemerného ¢loveka
sa pohybuje okolo 10 mg, ale len 10 % (1 mg)
a menej sa vstrebava do krvi. Zelezo, ktoré je
nevyhnuté pre prenos kyslika v tele
(zabezpecuje ho hemoglobin v ¢ervenych
krvinkach a myoglobin vo svaloch), pre
uvolhovanie energie v bunkach, pre ¢innost
mozgu, pre ¢innost imunitného systému, sa
okrem funkénych molekul nachddza

v kostnej dreni a peceni. Ak telo potrebuje
viac zeleza, zvysi sa jeho vstrebavanie.
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Ak naopak zasoba Zeleza v tele stupne,
jeho vstrebdavanie v ¢reve sa obmedzi.
Geneticka porucha (mutacie typu C282Y
na oboch chromozémoch) vedie k trvalo
zvySenému vstrebavaniu zeleza na urovni
okolo 20 %. D6sledkom je ukladanie
nadmernych zasob Zeleza v organoch

a zvyseny oxidacny stres (zelezo je zdrojom

Rizikové faktory vzniku
hemochromatézy

nebezpecnych volnych radikalov).

= rodinna anamnéza: ¢astejsi vyskyt
u rodinnych prislusnikov ¢loveka trpiaceho
na hemochromatézu

= pohlavie: muzi trpia na hemochromatdézu
v mladSom veku a 5-krat ¢astejsie ako zeny

Vysetrenia a diagnostika
hemochromatozy

Zodpovedné stanovenie diagndzy

hemochromatdzy nie je jednoduché

a vyzaduje cielené vysetrenia. Nemodze byt

zalozené len na stanoveni hladiny zeleza,

pripadne hemoglobinu v krvi. Vacsina

priznakov hemochromatézy méze byt

vyvolana aj inymi ochoreniami a preto je

potrebné venovat pozornost tymto dvom

krvnym vysetreniam

= saturacia sérového transferinu:
transferin je bielkovina, ktora transportuje
zelezo v krvi (ma tiez antioxidacné
vlastnosti), hodnoty nad 45 % sa povazuju
za zvysené (pocas tehotenstva mézu byt
fyziologicky az do 50 %)

» koncentracia sérového feritinu: feritin
vyjadruje stav zasob Zeleza v organizme,
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zvysené hodnoty mézu byt prejavom
zvyseného mnozstva zeleza v organizme,
ale musia byt posudené v spojitosti so
saturaciou sérového transferinu

Poznamka: Tieto vysetrenia nie su sicastou bezného

vysetrovania, ale mali by sa robit u vietkych pokrvnych

pribuznych ¢loveka s diagnézou hemochromatdza.

V pripade zvy3enych hodnét zistenych na

tychto vysetreniach, treba vykonat dalsie

Specializované testy

= biopsia pecene: odber malej vzorky
tkaniva pecene dlhou ihlou, ktory vyzaduje
iba lokalnu anestézu a umoznuje
histologické vysetrenie pecenovych
buniek

= CT alebo MRI pecene: mbze ukazat
pokrocilejsie $tadia cirhdzy alebo inych
degenerativnych zmien tkaniva pecene

* genetické vysetrenie: v zahranici sa
povazuje vysetrenie génu HEF (vysetrenie
vyskytu mutacie C282Y) za dobry nastroj
vysetrenia pribuznych pacientov
s hemochromatdzou - je drahsie, ale na
rozdiel od krvnych testov sa nemusi
opakovat

Moinosti liecby hemochromatézy

Existuju dve moznosti pristupu k liecbe

tohto ochorenia:

= venepunkcia - odoberanie krvi
(od roku 1999 je v USA dovolené
pouzivat krv ¢loveka s hemochromatézou
na krvné transfuzie a vyrobu krvnych
derivatov, u nas stdle nie) je bezpecné
a bez vedlajsich ucinkov, mnozstvo
a frekvenciu krvnych odberov urcuje lekar
na zéklade krvnych vysetreni

= Gprava stravy



Uprava zloienia stravy pri
hemochromatoze

Hemochochromatéza vyzaduje nasledovné

opatrenia vo vyzive:

* zjedalneho listka vylucte ¢ervené druhy
madsa (brav¢ové, hovddzie)

* zjedalneho listka vylucte vietky
vnutornosti, udeniny a masové vyrobky
s obsahom krvi

* minimalizujte spotrebu hydinového
arybieho mdsa na max. 1 - 2 porcie
tyzdenne

* uprednostnite potraviny rastlinného
povodu

* vylicte konzumaciu alkoholu - alkohol
vkombindcii so zelezom rychlo a vazne
poskodzuje pecen (cirhéza) a srdce
(zlyhanie srdca)

* nekonzumuijte potraviny fortifikované
(obohatené) zelezom (cereadlie
apod.)

* neuzivajte vyzivové doplnky s obsahom
zeleza

® neuzivajte vyzivové doplinky s obsahom
vitaminu C (ovocie a zelenina su
bezpecné)

= rastlinné potraviny s velkym obsahom
zeleza nekonzumuijte ¢asto

* vyhybajte sa potravindm a jedlam
s vysokym rizikom infekcie (vajcia,
zmrzlina, vaji¢kovy 3alat, hydina,
musle a pod.)

Rastlinné potraviny s relativne

velkym obsahom zeleza @

= strukoviny (najma Sosovica, sbja, fazula,
pinto a strakatd fazula) a vyrobky z nich

= mleté lanové semeno (6,5 mg/100g,
1,5 mg/2 pol. lyzice)

= orechy, tekvicové, sine¢nicové a sezamové
semeno (mleté)

® susené ovocie (slivky, figy)

= tmavozelené listové zeleniny

Dobré vediet

Ludia trpiaci na vrodenu formu
hemochromatézy maju dvojnasobne
vyssie riziko mozgovej porazky. Urobte
vietko preto, aby ste mali v krvi bezpe¢nu
hladinu zeleza, cholesterolu,
triacyglycerolov, homocysteinu a cukru,
primeranu (a nie zvysenu) zrazanlivost krvi
a dostatok antioxidantov vo svojej strave.
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hemoroidy (,zlats ila”)

Co to je?

Hemoroidy su varikdzne rozsirené useky zilového systému v okoli konecnika. Podlfa
lokalizacie mozno rozsirené utvary kategorizovat ako vnutorné a vonkajsie. Vnutorné
hemoroidy sa klasifikuju do 3 stupnov podfa stadia priznakov.

Hemoroidy sa malokedy objavuju u fudi mladsich ako 25 rokov (u Zien pocas tehotenstva
alebo po pérode), ale vo veku nad 50 rokov ma hemoroidy najmenej 50 % a asi 5 % ma
subjektivne tazkosti a objektivne priznaky ochorenia.

Dobré vediet

Na hemoroidy netrpia ziadne
zvieratd, iba ludia.

Preco asi? ©

Preco hemoroidy vznikng?

52

Pri¢inou je nepomer medzi tlakom krvi

a pevnostou steny zilového systému.

Rizikové faktory podporujuce vznik

a pretrvavanie hemoroidov su

= vrodena dispozicia, vek, nedostatok
vlakniny v strave

= zapcha, obezita

= zapalové a nadorové ochorenia v malej
panve

= sedavé zamestnanie, nedostatok
fyzickej aktivity (pocas ochorenia alebo
dlhodobo)

= tehotenstvo

= ochorenia trdviaceho systému (napr.
Crohnova choroba, syndrom drazdivého
hr. ¢reva)

diagndzy - hemoroidy

Ako sa prejavuji?

= zapcha

= bolestiva, namahava defekacia (odchod
stolice)

= krv a hlien v stolici

= pocit plnosti a tlaku v kone¢niku

= svrbenie v oblasti konec¢nika

= prasklina andlneho otvoru

Uprava vyiivy pri hemoroidoch

* jedzte v klude, pomaly a dékladne kazdé
susto pozujte

* jedzte pravidelne, vyhybajte sa silnému
hladu a prejedaniu

= obmedzte prijem rafinovanych potravin
s nizkym obsahom vldkniny

= obmedzte prijem ndpojov a potravin, ktoré
maju vyraznejsi mocopudny ucinok —
kofein, cola, cukor, maso, alkohol, mlie¢ne
vyrobky - pretoze spésobuju tvrdsiu
stolicu



® zvyste prijem vilakniny najma

v prirodzenych (vylu¢ne rastlinnych)

potravinach

o vo vode rozpustna vlaknina: citrusy,
jahody, ribezle (najma cierne), maliny,
Cucoriedky, jablka, hrusky, slivky, marhule,
banany, So5ovica, s6ja, ovos a ovsené
vlocky, strakata fazula, zelend mungo
fazula, cicer, nelupana ryza, mrkva, kalerab,
zemiaky, lanové semeno, orechy, susené
ovocie (marhule, slivky, brusnice a pod)

@ vo vode nerozpustna vlaknina:
psenica, raz, jaCmen, kukurica, zelenina,
orechy, olejnaté semena

® zvyste prijem potravin bohatych na
vitamin C a prirodzené flavonoidy, ktoré
speviuju zily - citrusy, jablka, kivi, ribezle,
maliny, jahody, egrese, Cernice, cucoriedky,
jarabina, mango, hrozno, paradajky,
paprika, cibula, zelené vnate

* dokladne dodrziavajte pitny rezim

* obmedzte prijem potravin

o svysokym obsahom nasytenych
mastnych kyselin

o vyprazanych, fritovanych, pe¢enych
a grilovanych na otvorenom ohni

* nepouzivajte laxativa

Specidlne doplnky vyiivy
pri hemoroidoch

T

* susené slivky a suSené figy —
uprednostnite nesirené bio produkty

* lanové semeno: 2 polievkové lyzice
nechat pdar hodin postat v pohari vlaznej
vody a potom pocas dna vietko vypit
alebo pridat do jedla

* probiotika: 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 3-krat denne

= psyllium a iné formy vlakniny - podla
informacie v pribalovom letaku (dajte si
zdlezat na dostato¢nom zvyseni prijmu
tekutin)

= aloe vera: 30 ml Stavy uréenej na vnutorné
pouzitie 2 az 3-krat denne (podrobnosti
najdete v kapitole Aloa prava)

= vitamin C: 100 mg 3-krat denne

= horcik: 200 mg 2-krat denne

= Bio-Pycnogenol (fa Pharma Nord): podla
informacie v pribalovom letdku

= vitamin A: radej vo forme potravin
bohatych na karotenoidy (podporuje
hojenie sliznic)

= udrziavajte pravidelnu primeranu fyzicku
aktivitu (podporuje vyprazdrovanie)

* nepotlacajte ani prvé nutkanie na stolicu
avyprazdnite sa

= natoaletu si urobte dostatok ¢asu, ak je to
¢o len trochu mozné

= ki¢e v bruchu vam pomézu uvolnit
relaxacné dychové cvicenia alebo
spazmolytika (neordinujte si ich sami)

= jemnda masaz brucha (prednej steny
brusnej) tenisovou lopti¢kou v smere
hodinovych ruciciek podpori peristaltiku
hrubého ¢reva - kruzivy pohyb umiestnite
do oblasti medzi hrudnu kost a malu
panvu

= gél zaloy mozete aplikovat v pripade
vonkajsich hemoroidov zvonku priamo na
miesto ich vyskytu — ma podobné ucinky
ako aspirin

= pri krvacajucich hemoroidoch vam
pomébze trstinova melasa (2 - 4 cajové
lyzicky denne) a tmavozelena listova

Co este moiete urobit a zvaiit?
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zelenina (obsahuje vela vitaminu K

potrebného pre zastavenie krvacania)

ak trpite na hemoroidy, ktoré zvyknu casto

a masivne krvacat, a sucasne vas zdravotny

stav vyZzaduje uzivanie liekov na

«Zriedovanie” krvi (napr. antikoagulant

warfarin), mali by ste svoju situaciu

dokladne prekonzultovat s lekarom,

pripadne si nechat vypracovat tzv. druhy

odborny nazor inym lekdrom

na zmiernenie bolesti a liecbu

hemoroidov mozete pouzit,zemiakové

Cipky” — ocistite surovy zemiak a nakrajajte

ho na malé kénické kusky, ktoré si

zavediete do konecnika presne tak ako

klasické Cipky

o mobzete ich pouzit pocas dna aj niekolko
- budu sa,tam” hromadit, pretoze sa
nerozpustia ©

o a nechdte ich na svojom mieste dovtedy,
kym prirodzene nevyjdu von

o aeste vam musim prezradit, Zze s tymto nemame
v ambulancii Ziadnu skusenost, takze ak sa na to
date, dajte vediet, ako sa mate ©

teplé sedavé kupele - klasicka dubova

kora, alebo séda bikarbéna

nesedte (ani v praci, ani doma, ani v aute,

ani lietadle) bez prestavky dlh3ie ako

45 minut a robte si 5 — 10-minutové aktivne

prestavky (drepy, rychla chédza a pod.)

nesedavajte na tvrdom (a studenom)

podklade

nesedavajte na podlozke, ktord ma

v strede otvor - to zhor3duje stav, pretoze ta

diera v strede vam spdsobi, Ze prave oblast

konecnika sa mdze viac vytlacat a zily

roztahovat

vyhybajte sa uzivaniu prehanadiel (laxativ),

nikdy nepouzivajte ndvykové druhy
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= pouzivajte makky, neparfumovany
toaletny papier a nakoniec si utrite oblast
kone¢nika Specialnymi zvlhéenymi
servitkami ur¢enymi na intimnu hygienu
- pouzivajte druhy, ktoré su urcené pre
citliva plet

= oblast kone¢nika si neumyvajte hned'po

stolici, ale 0 15 - 20 minuat neskor - aj tam

vzadu plati nie¢o podobné, ako ta

povestnd posledna kvapka mocu, ktora ide

vzdy do spodnej bielizne ©

o tak sa umyte az vtedy, ked' uz vylezie aj
ten posledny zbytok

o inak sa vam moze stat, Ze prezijete cely
den s faloSnym pocitom cistého zadku ©

proti bolesti spésobenej hemoroidmi

nepouzivajte ibuprofen a salicylaty -

mobzu spbsobit alebo zhorsit krvacanie

= zvazte moznost vyuzitia modernych
zakrokov rieSenia hemoroidov —
konzultujte so svojim chirurgom alebo
chirurgom, ktory sa Specializuje na lie¢bu
hemoroidov

= pri bolestiach po stolici skuste ,eskimacky

stol¢ek” - kocky ladu vlozite do

mikroténového vrecuska, zabalite do

tenkého uteraku a sadnete si na tu kopku

ladu (mbzete aj obleceni) a nechajte fad

pOsobit na bolestivu oblast 10 - 20 minut

2 mdj tip: namiesto ladu, pouzite mrazeny
hrasok ©

pocas dna si niekolkokrat vylozte nohy na

stol, gauc alebo fit loptu — alebo urobite

radsej stojku? ©

Dobré vediet

Ak ste vcera zjedli napriklad vela
cvikly — td ¢ervena farba v stolici dnes
nemusi byt krv ©



Pre ty(h' ktori cvitia a pOSIanjU u = dychajte spravne - nie kvoli prekrveniu
svalov (kapilarne prudenie krvi vo svaloch

. ked'sa’sta\{ hemoroiqov zhorél"a‘obje'lvi je plynulé bez ohladu na to, ako dychate ©),
sa krvacanie, vypustite zo svojej rutiny ale kvéli tomu, Ze zadrziavanie dychu pocas
Lbrusdky” a Sliapanie na staciondrnom silového vykonu (maximalne napnutie
bicykli dihsie ako 10 minut — spésobuje svalov) spdsobuje zvysenie krvného tlaku
to zvysenie tlaku v oblasti panvy, v oblasti panvy a méze spdsobovat
hromadenie krvi v Zilach a dalsie roztahovanie zil a ich deformacie

zhorsovanie stavu

Ako obmedizit prijem tukov?

Tieto tuky by ste mali uplne vylucit alebo radikdlne obmedzit
® slanina, tu¢né druhy mdsa a madsové vyrobky, maslo, stuzené tuky, tu¢né mliecne
vyrobky

Pozndmka: Cim menej zivocisnych potravin budete jest; tym lepsie.

Zbavte sa najéastejsich zlozvykov

= nenatierajte si na chlieb mast, maslo, pe¢eriovi a podobne mastné ndtierky obsahujtce
Zivocisny odpad a tuk, plnotu¢ny margarin alebo tuény taveny syr

= prestarte konzumovat vnutornosti, smotanu a smotanové vyrobky

= nepolievajte cestoviny, knedlicky a halusky po uvareni olejom

= nepecte na vymastenom plechu

" nejedzte vyprdZané a fritované potraviny a jedld

* nepojedajte medzijedlami sladkosti, napolitdnky, nekvalitné mliecne ¢okolddy, keksy
z bielej muky, koldce z listkového cesta a iné “skvelé” zdroje nekvalitnych tukov

* naucte svoj jazyk vnimat aj menej vyrazné chute, oducajte sa vypestovanej tuizbe po
mastnom a presolenom jedle

= zakdZte si pochutiny typu: majonéza, tatdrska omdcka, omdcky a dresingy na vajecnom
alebo smotanovom zdklade a nahradte ich lepsimi alternativami — podla odporucani
L+Ako pouzivat najlepsie tuky”

Pozndmka: Mimochodom, pdn profesor, 100 gramov kravského masla obsahuje iba 2 % dennej odporué¢anej

ddvky vitaminu D. Kolko masla mdm teda podla vds zjest kazdy der? ©

diagndzy hemoroidy 55



histaminova intolerancia
Cotoje? ﬂ

Stav podobny alergii (ale alergia ani,kominik to neni” ©), ktory sa méze prejavit postihnutim
traviaceho systému, koze, sliznic, ale aj necakanymi reakciami cievneho systému. Histamin
je tzv. biogénny amin (do rovnakej kategorie patri aj tyramin, putrescin, kadaverin, ale aj
serotonin, fenyletylamin a pod.).,Biogénny” znamenj, zZe tieto latky mézu vznikat aj
¢innostou baktérii.

Histamin je latka, ktora sa pri alergickej reakcii v organizme vyplavuje z buniek
nazyvanych,mastocyty” a ktora je zodpovedna za vznik najzndmejsich alergickych
priznakov.

Ako stipa v organizme mnoistvo Ako sa histaminova intolerancia @

histaminu? diagnostikuje?

= konzumaciou potravin, ktoré obsahuju Histaminova intolerancia sa neda vysetrit
vela bielkovin a su vystavené pésobeniu z krvi ani koznymi testami. Diagnéza je
baktérii (fermentované ryby a maso, zalozena na dékladnej anamnéze, vyuziti
udeniny, syry a pod.) eliminacnej diéty a prip. vysetreni

= konzumaciou potravin, ktoré podporuju DAO aktivity.
vyplavenie histaminu z mastocytov
v ¢reve (vaje¢né bielka, bravéové méso, Ako sa histaminova intolerancia =
jahody, ¢okolada, kakao, citrusy, prejavuje?
paradajky) ' -

= vplyvom latok, ktoré blokuju jeho K naj¢astejsim priznakom histaminovej
enzymatické odburavanie intolerancie patria:
diaminooxidazou (DAO) = priznaky v oblasti traviaceho

Poznamka: Nie u kazdého pacienta je systému: nauzea az zvracanie,

nevyhnutné vylicenie vietkych uvedenych - hnacka, ki¢e, vyrazné zvukové

potravin, ale stav vyzaduje individualny pristup fenomény

a vela trpezlivosti pri hladani savislosti medzi = prejavy na slizniciach: svrbenie,

klinickymi priznakmi a konzumaciou rizikovych tfpnutie, palenie v Ustach

potravin a napojov. L = reakcie srdcovo-cievneho systému
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o pokles krvného tlaku (hypotenzia)
prejavujuci sa poruchami koncentracie,
rovnovahy a zmyslového vnimania

o bolesti hlavy

= poruchy srdcového rytmu

o navaly tepla

* kozné prejavy: svrbiva drobna vodnata
vyrazka (urtikaria), svrbenie, potenie,

Cervené flaky

= dychacie priznaky: dychavi¢nost, nadcha
a slzenie
Poznamka: Jasné, Ze nemusite mat vietky priznaky

naraz a vzdy ©

Uprava vyiivy pri histaminovej
intolerancii

= vyluéte konzumaciu ryb, ktoré nie su
Cerstvé (prave chytené)
= obsah histaminu v rybe stupa s ¢asom od
jej zabitia po konzumdaciu - najvacsi
obsah histaminu vykazuju zle
uskladnené ryby
@ makrely, tuniak a sardinky patria k rybam
s najvacsim obsahom histaminu
* vylicte prijem alkoholu - najma
cerveného vina
* nekonzumujte udeniny, solené
a konzervované masové vyrobky
* nedojedené zvysky jedal s obsahom
masa uskladnite ¢o najskér v chladnicke
a skonzumujte ich najneskér do
X

24 hodin
* alkoholické ndpoje: najma Cervené vino
o celkovy obsah histaminu v alkoholickych
nadpojoch nie je oproti niektorym

Nevhodné potraviny

potravindm, (napr. rybam alebo syrom)
vysoky, ale

o alkohol zvysuje priepustnost ¢revnej
sliznice pre histamin (aj z potravin a
inych ndpojov = pohdr vina po ,zdravej’
rybacej veceri alebo k poriadnej davke
Lporiadneho” syra a o chvilu mozete mat
poriadny problém ©)

= obsah histaminu v potravinach uvadza
tabulka na konci kapitoly

v

Bezpecné potraviny

= vietky potraviny, ktoré nie su uvedené
v tabulke

= za bezpec¢né moze vaciina pacientov
povazovat aj potraviny s obsahom
histaminu nizsim ako 5 mg/100 g
potraviny (ak sa viacero tychto potravin
nekombinuje naraz v jednom jedle), ale
u niektorych vyrazne senzitivnych
pacientov sa mozu priznaky intolerancie
prejavit aj po konzumdcii tychto potravin

$pecidlna podpora liecby ﬁ

histaminovej intolerancie

= probiotika: 4 — 10 miliard baktérii v jedne;j
davke 3-kradt denne s jedlom

= vitamin C: dajte si zdlezat na tom, aby
kazdé jedlo obsahovalo prirodzeny alebo
aspon tabletkovy vitamin C v davke 100 -~
200 mg (vitamin C brani vyplavovaniu
histaminu)

= pyridoxin (vit By): max. 50 mg denne

= PelLind - pripravok s obsahom
brav¢ovych obliciek (no, nie je to velmi
vegetarianske ®), ktory obsahuje enzym
(diamino oxidazu) odburavajuci histamin,
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(o este moiete urobit a zvaiit?

je dostupny v lekarnach, ale iba na
nemeckom a rakuskom trhu

Lieky zhorSujice prejavy
histaminovej intolerancie

pouzivajte ¢o najcerstvejsie potraviny

¢im je maso starsie, tym viac biogénnych

aminov obsahuje, v¢itane histaminu

vakuové balenie nezabrani tvorbe

histaminu, iba ju spomaluje (biogénne

aminy vznikaju v mdse pésobenim baktérii

a enzymov, ktoré rozkladaju bielkoviny

svalového tkaniva)

maso uskladnujte prednostne mrazenim

maso by ste nemali prilis dlho varit

a prepekat

ak uzivate antidepresiva na baze

monoaminooxidazy, musite byt velmi

opatrni a vyhybat sa potravindm

s obsahom tyraminu

ovocie a zelenina v surovom stave

obsahuju zanedbatelné mnozstva

histaminu (menej ako desatinu obsahu

histaminu v syroch a menej ako stotinu

obsahu v niektorych rybach a masach)

© mnozstvo histaminu v ovoci a zelenine
sa mbze zvysovat kvasenim (kapusta),
konzervovanim, po tepelnej Uprave a pri
prezreti

o niektoré tabulky udavaju velky obsah
histaminu v bananoch, ale ten sa
nachadza takmer vylu¢ne v Supke,
ktoru konzumuje malo lfudi ©

(9
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acetylcystein — pouzivany na vykasliavanie
pri infekcidch dychacich ciest
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= ambroxol - pouzivany na vykasliavanie
priinfekciach dychacich ciest

= aminofylin - sucast syntophyllinu
pouzivaného na uvolnenie dychacich ciest

= chloroquin - pouzivany priliecbe
a prevencii malarie

= amytryptilin - tricyklické antidepresivum

= kyselina klavulova - sucast amoxicilinu

= izoniazid - pouzivany priliecbe tuberkuldzy

= metamizol - sucast analgetik a spazmolytik:
Algifen, Novalgin, Quarelin a pod.

= verapamil — pouzivany pri liecbe
hypertenzie ako blokator vapnikovych
kanalov

S Ryby 0,01 - 1300
©  Tuniak, suseny do 1300
?E’) Sardinky 1500
—  Makrely, udené haringy 0-30
€ Misove produkty 0,01 -32
S salima 28
% Sunka, parky, kabanos 4-16
e Syry 0,01 -60
®  Emental 60
S Syr Gouda 3-18
e Cedar 3-5
‘> Camembert 4-6
E Parmezan 1,5-20
8_ Ostatné mlie¢ne produkty
>  Jogurt 0,2
2 Zelenina
'E Spenat, avokado, bakiazan 2-6
8 Rajcinova omacka 2
o~ ] : 1-20
y
¥ —
Q Jabltny ocot 2
8  Stolovy ocot 50
= Vinny (balzamovy) ocot 400
N Napoje (11g/100g)
o Dezertné vino 8-40
o Cervenévino 6 -380
Biele vino 05-12
Sampanské 70
Pivo 2-30



hyperllpldemla

(zvysend hladina cholesterolu a tukov v krvi)

(o to je?

Zvy3end hladina cholesterolu (celkovy, LDL a VLDL cholesterol) a triglyceridov v krvi.
lzolované zvysenie koncentracie cholesterolu sa oznacuje ako hypercholestrolémia.
Ak sa kombinuje so zvy3enou hladinou triglyceridov (¢o je pomerne ¢asto), oznacuje sa

ako hyperlipidémia.

Preco vznikne?

Uprava vyiivy pri hyperlipidémii

= vysoky prijem nasytenych mastnych
kyselin (dominuju v zivocisnych
tukoch)

= vysoky prijem cholesterolu

* nadmerny privod energie (nadvaha,
obezita)

= vysoky prijem cukrov a ¢istého skrobu

= akutny stres

» fajCenie

= akutna opitost alebo alkoholizmus

® cirhdza pecene

* nekontrolovany diabetes

* hypofunkcia $titnej zlazy a hyperfunkcia
hypofyzy

* zlyhavajuce oblicky

* vrodené poruchy

* uzivanie hormonalnej antikoncepcie,
substitu¢nej terapie a kortikosteroidov

®» zvy$enad hladina inzulinu (inzulinova
rezistencia)

* nedostatok fyzickej aktivity

* pravidelnd a ¢astd konzumacia kavy (aj
bezkofeinovej)

prijem nasytenych mastnych kyselin
obmedzte na minimum, pretoze
podporuju tvorbu cholesterolu v peceni
(viac informacii ndjdete v prilohe Ako
obmedzit prijem tukov)

vyhybajte sa konzumacii potravin, ktoré
obsahuju palmovy tuk (olej), kokosovy tuk,
stuzeny pokrmovy tuk, nepouzivajte tvrdé
margariny uréené na pecenie a lacné druhy
margarinov, ktoré neuvadzaju presné
zloZenie a obsah trans mastnych kyselin
uprednostnite rastlinné bielkoviny
(znizuju hladinu cholesterolu v krvi,
zatial' ¢o zivocisne a mliecne bielkoviny

ju zvysuju)

zvyste prijem nenasytenych mastnych
kyselin (najma typu omega-3)

prijem cukru, sladkosti a Skrobu
obmedzte (zvysuju koncentraciu
triglyceridov) - uprednostnite potraviny

s nizkym glykemickym indexom

zvyste prijem potravin, ktoré najucinnejsie
znizuju cholesterol
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Specialna podpora liecby
hyperlipidémie

prijem vo vode rozpustnej vliakniny
zvyste na 20 g denne (znizuje cholesterol)
zvyste spotrebu potravin, ktoré
podporuju funkcie pecene: cvikla, mrkva,
arti¢oky, citrusy, paradajky, marhule

a zelené vnate

ak pijete alkohol, obmedzte jeho prijem
na maximalne dva drinky/den (muzi)

a jeden (Zeny), jeden drink je ekvivalent
asi 1,5 dcl vina alebo 30 ml destilatu
obmedzte prijem kavy — davky nad 5
sadlok denne mézu zvysovat hladinu
cholesterolu

denne vypite 2 - 3 33lky zeleného ¢aju
(znizuje LDL, zvySuje HDL)

= omega-3 mastné kyseliny: 1000 - 1500 mg

Niacin s antiflush upravou (fa Jamieson) —
znizuje celkovy CHS a zvysuje HDL
o prvy tyzden: 2-krdt denne 250 mg
sjedlom
o potom: 2-krat denne 500 mg
s jedlom — max. 3 mesiace, potom
kontrola lekarom
psyllium a iné formy viakniny
(napr. ryzova vlaknina): podfa informacie
v pribalovom letadku, pripadne podfa
odporucani v kapitolach Psyllium a
Lanové semeno
mleté lanové semeno: 2 Cajové lyzicky
2-krat denne do jedla
mleta skorica: 1/2 ¢ajovej lyzicky denne
pridavajte do jedla (kase, jogurt a pod.),
pripadne si pripravujte skoricovy ¢ajpodla
receptu v kapitole Skorica

dva az trikrat denne

diagnézy  hyperlipidémia

o uprednostnite pripravky na baze
pupalkového a lanového oleja
(podrobnosti ndjdete v kapitole
Esencialne mastné kyseliny)

selén: 200 mikrogramov/den

vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym

jedlom (uprednostnite prirodzené

zdroje vitaminu Q)

B-komplex, ale najma

= vitamin B,,:

100 — 1000 mikrogramov/den

o kyselina listova:

400 - 800 mikrogramov/den

o pyridoxin: 50 — 100 mg/den

o tieto vitaminy su potrebné pre
metabolizmus metioninu a prevenciu
hyperhomocysteinémie

koenzym Q,,: 50 - 200 mg/den

chrom: 200 - 400 mikrogramov/den

cerstva pomarancova alebo

grapefruitova stava s duzinou: 200 ml

2 - 3-krdt denne

cesnak: 1 - 3 strciky denne, pripadne

ekvivalent tejto davky vo forme

cesnakovych preparatov (viac kapitola

Cesnak)

za studena lisovany olivovy olej: 1 - 2

polievkové lyZice pridavajte denne do

svojho jedla (pred konzumdciou, nie pocas
tepelnej Upravy)

zazvor - pravdepodobne znizuje

vstrebdvanie cholesterolu z potravy (viac

kapitola Zazvor)

Dobré vediet

AK sa budete starat o to, aby bol vas
cholesterol v poriadku, chranite sucasne
aj svoj mozog pred Alzheimerovou
chorobou. ¢



Potraviny, ktoré najucinnejsie m
mniiuja cholesterol

* ovocie: jablkd, bobulovité ovocie (ribezle,
maliny, ¢ernice, cucoriedky, brusnice
a pod.), grapefruit, pomarance (jedzte aj
bielu ¢ast Supky), slivky (aj susené, ale
ur¢ite nie palené! ©), avokado

* zelenina: mrkva, baklazan, cesnak, cibula,
klicena zerucha, viate, kapustova zelenina
(Cinska, ¢ervend a biela kapusta, ruzickovy
kel, brokolica, karfiol)

» strukoviny: vietky druhy, najma sdja,
oSovica a strakatd fazufa

* obilniny: ovos, nelupana naturalna ryza,
jacmen, pSeno, psenica a celozrnné
vyrobky z nich (vyrobky z bielej muky
neobsahuju ani vlakninu ani niacin)

= ostatné: inaktivne pivovarské kvasnice
(Tebi drozdie), nizkotu¢né kvasené
mlie¢ne vyrobky (jogurt, acidofilné
mlieko), pomleté lanové semeno

Dobré vediet

Ak sa vase hodnoty cholesterolu
neupravia napriek dodrziavaniu vietkych
dolezitych odporucani, je
pravdepodobné, ze mate vrodenu
poruchu metabolizmu cholesterolu
atukov. Tento stav si vyzaduje uzivanie
liekov, ale ak budete nadalej vyuzivat
prirodné moznosti lie¢by, davky liekov

a ich neziaduce ucinky budu mensie.

Co este moiete urobit a zvaiit?

opatrne, postupne a primerane sa
opalujte - vitamin D znizuje cholesterol,
ma silny antioxidacny ucinok a znizuje
riziko aterosklerdzy, infarktu srdca aj
mozgovej porazky

v zimnych mesiacoch (pre mna to je
oktdber az marec ©) je vhodné pouzivat
vitamin D v tabletkach - najma ak mate
viac ako 50 rokov - podrobnosti v kapitole
Vitamin D

diagndzy - hyperlipidémia 61



hypertenzia (vsoky kivny tlak)

Co to je?

Krvny tlak je sila, ktorou pdsobi krv na stenu cievy. Krvny tlak je veli¢ina krvného obehu, ktora
je zlozito regulovana nervovym, hormonalnym aj lokdlnym mechanizmom. Za zvy3eny krvny
tlak sa - podla novych, prisnejsich kritérii — povazuju opakovane namerané hodnoty viac ako
120 mm Hg systolického tlaku a viac ako 80 mm Hg diastolického tlaku. Zvyseny krvny tlak sa
podfa JNC (najvacsiej asociacie odbornych spolo¢nosti zaoberajlcich sa prevenciou a lie¢bou
hypertenzie) kategorizuje nasledovne:

= 120 - 139/80-89 mm Hg - prehypertenzia

= 140 - 159/90-99 mm Hg - |. $tddium hypertenzie

= 160 a viac/100 a viac mm Hg - II. stadium hypertenzie

Hypertenziou trpi okolo 20 - 30 % dospelej populdcie, s vekom jej vyskyt stupa a stale
Castejsie sa objavuje aju mladych ludi. Takmer 99 % pripadov hypertenzie tvori tzv.
esencidlna hypertenzia - krvny tlak je zvyseny bez zjavnej a meratelnej priciny. Nasledkom
zanedbanej hypertenzie moze byt mozgova porazka, ischemicka choroba srdca, zvdcienie
lavej komory, zlyhanie srdca, poskodenie oblic¢iek, poruchy erektilnej dysfunkcie, tazké
opuchy dolnych koncatin, poskodenie mentalnych funkcii a pod.

patria

Esencidlna hypertenzia nema nejaku jednu = vyskyt hypertenzie v rodine
znamu pric¢inu. Sekundarna hypertenzia = nadmerny prijem energie (nadvéha, obezita)
mobze byt ddsledkom = velky prijem cukrov a Cistého Skrobu (prip.
= ochorenia obli¢iek, endokrinného systému, inzulinova rezistencia)

cievneho systému (koarktacia aorty a pod.) = akutny stres

Preco vznikne? K rizikovym faktorom vzniku hypertenzie

a nervového systému = nedostatok fyzickej aktivity
= akutneho stresu = ¢astd konzumacia alkoholu
= nadmerného uzivania alkoholu = pohlavie (muzi do veku 60 rokov trpia

= uzivania niektorych liekov (hormondlna
antikoncepcia, dekongescencné latky,
antidepresiva a pod.)
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hypertenziou CastejSie ako zeny)
= chrdpanie (najma, ak sa v noci objavuje
apnoe - kratka zastava dychania)



* pravidelnd a nadmernda konzumacia kavy
akofeinu

* nadmerny prijem sodika (plati najma
pre jedincov so zvysenou citlivostou na
sodik — asi 30 — 40 % populacie, v ramci
SR bez moznosti vysetrenia)

Uprava vyiivy pri hypertenzii

* prijem nasytenych mastnych kyselin
obmedzte na minimum (podporuju
nadvahu a obezitu, znizuju uc¢inok
inzulinu - vyuzite informacie z prilohy
Ako obmedzit prijem tukov)

* neupravujte potraviny vyprazanim,
fritovanim a pec¢enim v tuku

* uprednostnite rastlinné bielkoviny
(pomahaju regulacii krvného tlaku)

* zvyste prijem nenasytenych mastnych
kyselin (podrobnosti ndjdete v kapitole
Esencidlne mastné kyseliny)

» dékladne obmedzte prijem sodika vo
vietkych formach (asi 1/3 pacientov
s hypertenziou pozitivne reaguje na
redukciu prijmu sodika - viac in3piracie
v prilohe Ako menej solit)

* prijem cukru, sladkosti a Skrobu
obmedzte (zvy3uju riziko inzulinovej
rezistencie a naslednej hypertenzie)

o dbsledne uprednostnujte potraviny
s nizkym glykemickym indexom

= vyhybajte sa plesnivym a zrejucim syrom,
anc¢ovickam (sardely) a tdeninam

* prijem vo vode rozpustnej vlakniny
zvyste na 20 g denne

» zvyste spotrebu potravin, ktoré znizuju
krvny tlak

* ak pijete alkohol, obmedzte jeho prijem
na maximalne dva drinky/den (muzi)

a jeden (zeny), jeden drink je ekvivalent
asi 1,5dl vina alebo 3 - 5 cl destilatu

= obmedzte prijem kavy a kofeinovych
napojov a sladkého drievka vo vsetkych
formach (podrobnosti v kapitole Sladké
drievko) A

= pite zeleny ¢aj vzdy, ked je to mozné
o poslednu salku nepite menej ako

8 hodin pred spanim

Specidlna podpora liecby hypertenzie

= jedna $éalka varenych ovsenych vlociek
denne (kase, priloha, omacky, polievky
a pod.) ucinne znizuje nielen cholesterol,
ale aj krvny tlak — spésobuje to vo vode
rozpustna vlaknina beta-glukan
= Bio-magnezium (fa Pharma Nord): 200mg
1tbl. denne
= zastudena lisovany lanovy olej: 1 - 2 caj.
lyzicky denne do jedla podla prilohy
o alternativa: 2 - 4 caj. lyzicky mletého
[anového semena denne
= cesnak: 1 - 3 struciky 2-krat denne
o alternativa: cesnakové pripravky bez
zapachu (viac podrobnosti v kapitole
Cesnak)
= Stressease (fa Jamieson): 1/2 tabletky
60 minut po veceri alebo pred spanim
o rano mbzete mat z toho mo¢ neskodne

sfarbeny do Zlta

Potraviny, ktoré najicinnejSie
znizuji krvny tlak

= ovocie: jablka, bobulovité ovocie (ribezle,
maliny, ¢ernice, ¢ucoriedky, brusnice
a pod.), slivky, banan, figy, datle, citrusy,
granatové jablko
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= zelenina: cesnak, cibula, stonkovy zeler,
paradajky, baklazan, zelené viate (pazitka,
petrzlen, Zzerucha a pod.)

= strukoviny: vietky druhy, najma séja a tofu

= obilniny: celozrnné vyrobky, otruby

= ¢o tak prijat do svojho Zivota psa? - ludia,
ktori maju psa, maju nizsi tlak
@ vraj maju podobny ucinok aj krasne
rybicky v akvariu, ak sa o ne pekne starate
o avraj aj veely, ak ste vcelar ©

= ostatné: olivovy olej, zeleny caj, ¢ierna * naucte sa hovorit pomalsie a tichsie -

Cokolada, vlasské orechy, tekvicové
semena, rozmarin, fenykel, kamilky

Co este moiete urobit a zvaiit?

= fyzicka aktivita: pravidelnd a primerand

aerdbna aktivita znizuje krvny tlak —

doprajte si postupne aspon 4-krat

tyzdenne 45 minut rychlej chédze

ak fajcite, najdite sposob ako prestat —

fajcenie podporuje aterosklerézu

a zvysovanie krvného tlaku

naucte sa zvladat stres spravnym

spésobom (priru¢ku ,Myslite pozitivne!”

vsak potrhajte a splachnite ©)

urobte vietko preto, aby ste mohli kazdy

den 7 - 8 hodin kvalitne spat

(podrobnosti najdete v mojej knihe Navod

na prezitie pre muza v kapitole Spanok)

ak mate nadvahu alebo ste obézni,

upravte svoju hmotnost (vietko najdete

v mojej knihe Teraz to zide — pravdy

a klamstva o chudnuti)

dopravna $picka zvysuje krvny tlak

o existuju dokonca dokazy, ze negativny
ucinok ma uz ten zvuk/hluk a to aj bez
stresu, Ze ste uprostred nej - ludia, ktori
spavaju v centre mesta pri otvorenych
oknach, Castejsie uzivaju lieky proti
vysokému tlaku ako ti, ktori spavaju pri
zatvorenych oknach

¢o tak skusit kazdy tyzden jeden postny

alebo odlah¢ujuci den?
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ludia, ktori hovoria rychlo a hlasno, maju

vyssi tlak

o podfa mna tu viak nie je jasné, ¢o je
pri¢ina a ¢o nasledok

Dobré vediet

Ak ste mali dlhodobo nelieceny vysoky
krvny tlak a teraz, ked' vam lieky pomohli
dosiahnut normalne hodnoty (120/80),
zacali sa u vas objavovat priznaky
hypotenzie (zavrate, poruchy
koncentracie, slabost a pod.), méze to
byt preto, Zze pre vas su uz tie,normalne”
hodnoty prili$ nizke. Mali by ste tuto
situdciu prekonzultovat so svojim
lekdrom. Mozno bude potrebné davky
liekov znizit a nastavit vas na hodnoty
tlaku, ktoré su sice vyssie, ale pre vas asi
optimalne. Inak sa vystavujete
zvySenému riziku mozgovej prihody.

ak uzivate lieky, ktoré obsahuju inhibitory
monoaminoxodazy (tzv. inhibitory MAO -
antidepresiva), mali by ste vylucit vietky
potraviny a ndpoje, ktoré obsahuju vela
tyraminu, pretoze ta kombindcia vyrazne
zvysuje tlak krvi
O s{ to najma tieto potraviny a ndpoje: hovadzia,
slepacia a kacacia pecen, mandle, avokado,
¢okolada, banany, kava, haringy, syry (v¢itane
cottage syrov), ideniny, sezamové semeno,
zelenina nakladana v sladkokyslom naéleve, kysla
kapusta, ananas, smotana, sdjova omacka, vino,



jogurt, prazené a solené arasidy, konzervované = nepocuvajte hudbu, ktord ma rytmus

méso a rytfy . ‘ s vyssou frekvenciou, ako je pokojova
* hypertenzia je Casto spojena s poruchami frekvencia vasho srdca
az zastavou dychania v spanku (apnoe) = = nepocuvaijte hudbu prili§ nahlas (je to pre
porucha srdcovej ¢innosti = riziko Umrtia vas tlak horsie ako hluk dopravnej
* chrapanie je ¢astym priznakom poruch zépchy ©)
spankového siychar’wia ' = farby, na ktoré sa ¢asto pozerate a ktoré
o Poruchy spankového dychania spdsobuju na vas dlhodobo pdsobia (napr. doma
llJna.vu pocas dr\a a zvyseny krvny tlak a v praci), ovplyvnuju vas krvny tlak
o ludia, ktori chrapu hlasno, maju vyssi tlak o ervena farba a jej odtiene krvny tlak
krvi ako ludia, ktori chrapu tichsie zvysuje
o |u@a, lftorl nechrdpu, st na tom @ modra a zelend a ich odtiene ho znizuja
najlepsie ©

Specialna podpora imunity
Pozndmka: imunostimulacné opatrenia (najmd doplnky vyZivy a {pecidine potraviny)niest pre vds vhodné, ak
trpite niektorym autoimtnnym ochorenim {psoridza, lupus, sklerézamultiplex, sklerodermia a pod.).

$pecidlna podporaimunity v letnych mesiacoch

» ribezle, cernice, cucoriedky, marhule, cerveny meldn, maliny, jahody, paradajky, paprika,
baklazdn, pupava, paZitka, cibula, Spargla, rukola, Jerucha, kalerdb, hliva ustricovd, ovsené
viocky, naturdlna ryZa, cerstvé zeleninové stavy, Cerstvé bylinky a koreniny (3alvia, rozmarin,
tymian, oregano, mdta, bazalka, képrovd viat'a pod.)

= probiotikd, selén azinok (podrobnostiv jednotlivych kapitoldch)

= postupne a primerane sa opalujte ( ale nikdy sa nespdlte) - preco platit za vitamin Dv lete?

= primerand a pravidelnd fyzickd aktivita

= 7 -8 hodin kvalitného spdnku denne

$pecidlna podporaimunity v zimnych mesiacoch

» citrusy, jablkd, hrusky, bandny, cesnak, cibula, tmavé druhy fazule, paradajky, kalerdb, mrkva
a mrkvovd $tava, vietky druhy kapustovej zeleniny, anands, kivi, Cerstvé zeleninové stavy,
psenicné klicky (nie klicend p3enica, ale mlyndrske klicky), susené bylinky a koreniny (Salvia,
rozmarin, tymian, oregano, mita, bazalka, Skorica, ¢ili a pod.), mrazené letné ovocie, hliva
ustricovd, ovsené vlocky, naturdina ryZa

= probiotikd, selén, zinok a vitamin D

= Cerstvy zdzvor (podrobnosti v kapitole Zdzvor)

= primerand a pravidelnd fyzickd aktivitaa 7 - 8 hodin kvalitného spdnku denne
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hypertyreo6za
(zvysenad cinnost Stitnej ilazy)

Co toje? ﬂ

Zvy3sena ¢innost Stitnej Zl'azy, ktorej vysledkom je zvysend koncentracia jej horménov

a ztoho vyplyvajuce priznaky. Najcastejsie sa prejavuje pritomnostou strumy (zvdcsene;j
Stitnej zl'azy), rychlym pulzom a busenim srdca, viacerymi o¢nymi poruchami a zosilnenymi
reflexami. Casto su pritomné aj ne$pecifické priznaky ako napr. zvy3ena chut do jedla
spojena s chudnutim, neznasanlivost tepla, tras, nervozita az zmatenost, zvyseny krvny tlak,
poruchy menstruacie a pod.

Preco vznikne? c pripadnej potravinovej alergii a vylucte
potravinové alergény
Existuju dve zakladné formy hypertyredzy = kym sa liecite prostriedkami na znizenie
= centralna forma - porucha je na Urovni funkcie stitnej zlazy, nekonzumuijte ziadne
riadiacich hormondalnych centier: morské riasy a vyrazne obmedzte
hypotalamu/hypofyzy) konzumdciu ryb - obsahuju velké
= periférna forma - porucha je priamo na mnozstva jodu
urovni stitnej zl'azy) = skdste aspon na tri mesiace Uplne vylucit
o toxicka difuzna struma (Gravesova konzumaciu kravského mlieka
choroba) - je autoimunne ochorenie, pri a vyrobkov z neho (obsahuju vela jédu
ktorom dochddza k zdpalu a nadmernej a alergény)
stimuldcii titnej zfazy * denne konzumujte aspon dva az tri druhy
o toxicka uzlova struma - zvysenu z tychto potravin: brokolica, kapusty,
hladinu horménov spésobuje pritomnost ruzickovy kel, karfiol, kalerab, Spenat, soja,
jedného alebo viacerych benignych strukoviny a zelené vnate, broskyne,
tumorov v tkanive Stitnej zfazy hrusky, mandle, avokado
= iné priciny: prechodne pocas zapalu alebo = znizte prijem potravinovych zloziek,
hormonalne aktivny nador 3titnej zlazy ktoré podporuju zapal

ﬂ o nasytené mastné kyseliny (hydina,
¢ervené mdso, maslo, mast, udeniny,
vnutornosti, mlie¢ne vyrobky a pod.)
= v pripade hypertyredzy z autoimuinnych o rafinované potraviny a cukor
dovodov, patrajte so svojim lekarom po = minimalizujte prijem kofeinu a alkoholu

Uprava vyiivy pri hypertyredze
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® zvyste spotrebu potravin

s protizapalovym ucinkom (len tie, ktoré

vam nespdsobuju alergiu)

o surova zelenina a ovocie (najlepsie:
ribezle, maliny, jahody, ¢eresne, brusnice,
Cucoriedky, hrusky, granatové jablko,
mrkva, cvikla, hrasok, brokolica, kapusty
apod.)

@ orechy a olejnaté semena (Ian, sezam,
tekvica, slnecnica)

$pecidlna podpora liecby hypertyredzy n

* esencialne mastné kyseliny
1000 - 2000 mg 3-krat denne
s podrobnosti najdete v kapitole
Esencidlne mastné kyseliny
* vitamin C: 250 mg 3 - 5-krat denne
* vapnik: 500 mg 2-krat denne
* horéik: 200 mg 2 az 3-krat denne
* koenzym Q,,: 100 mg 2-krat denne
* selén: 50 - 200 mikrogramov denne

NajcastejSie potravinové alergény
obsahuju tieto potraviny

» kravské mlieko a vyrobky z neho (syry,
tvaroh, smotana, zmrzlina, maslo, menej:
jogurty a acidofilné mlieko), ¢okolada,
hovddzie a bravCové maso, udeniny, ryby,
vajicka, psenica, citrusy, paradajky,
kukurica, arasidy, drozdie

(o este mozete urobit a zvaiit?

* budte velmi kriticki voci ponukam
a odporuc¢aniam uzivat rézne rastlinné
a homeopatické preparaty, ktoré maju

" X

upravit a,harmonizovat” ¢innost stitnej

X

Zlazy — bez odbornych endokrinologickych
vysSetreni a konzultacie s lekarom
neuzivajte ziadny z takychto pripravkov
(mozete si natrvalo poskodit energeticky
metabolizmus a zdravie)

zvysenad ¢innost Stitnej zlazy moze zvysit
peristaltiku ¢reva = skrateny Cas pasaze
potravy traviacim systémom = skrateny
c¢as vstrebavania zivin = riziko vzniku
roznych deficitov — dbajte preto o spravne
zlozenie stravy, pripadne doplnenie
stravy o kvalitné multivitaminové
pripravky

stav niektorych pacientov

s Parkinsonovou chorobou sa vyrazne
zlepsi, ak sa odhali a riesi pripadna
porucha ¢innosti stitnej zlazy

porucha ¢innosti Stitnej zl'azy (a jej
nespravne a nezodpovedné riesSenie) mdze
negativne ovplyvnit nielen energeticky
metabolizmus a ¢innost srdca, ale aj
funkcie inych zliaz s vnutornym
vylu¢ovanim (napriklad hypofyzu,
pohlavné Zlazy a pristitne telieska)
menopauzalne priznaky mézu niekedy
maskovat poruchu ¢innosti titnej zlazy =
aj pri klasickych tazkostiach spojenych so
stratou pravidelného menstruacného
cyklu treba urobit aspon zakladné
endokrinologické vysetrenie na Stitnu zlazu

Dobré vediet

Ak trpite hypofunkciou stitnej zlazy,
potrebujete prijimat vitamin A

v potravinach (alebo doplnkoch), pretoze
vase telo nemusi byt schopné premienat
beta-karotén na vitamin A.

diagndzy - hypertyredza
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hypoglykemla

(znizena hladina cukru v krvi)

Co to je? ﬂ

Abnormalne nizka hladina cukru v krvi. Hladinu cukru v krvi reguluju dva hormény pankreasu
= inzulin - znizuje koncentraciu glukdzy v krvi tym, ze umoznuje jej vstup do buniek
= glukagon - zvysuje koncentraciu glukézy v krvitym, Ze ju uvolfuje zo zasob v peceni

Tato reguldcia sleduje predovietkym kontinudlny prisun glukézy do mozgu, pretoze glukéza je

najdolezitejsi energeticky substrat nervovych buniek. Porucha tejto reguldcie méze mat za

nasledok vznik cukrovky alebo hypoglykémie. Existuju dva zékladné typy hypoglykémie

= postabsorb¢na — objavuje sa vo faze hladu a jej pri¢cinou mézu byt aj vazne ochorenia

= postprandialna (reaktivna) - objavuje sa ako reakcia na zvy$enu hladinu cukru niekolko
hodin po jedle a mélokedy sa spaja s vaznym ochorenim

Preco vznikne? c

Pri¢cinou postabsorbénej hypoglykémie
moézu bytlieky a chemikalie (inzulin,
sulfonylurea, alkohol), zlyhavanie organov
(oblic¢iek, srdca, pecene), deficit horménov
(rastovy hormon, kortizol), endogénna
hyperinzulinémia (nador pankreasu a pod.)
avrodené enzymatické poruchy.

Pricinou reaktivnej hypoglykémie mbze
byt stres, silny hlad, post, dlhodoba
fyzicka aktivita a operacie zaludka

(tzv. dumpingovy syndrom - podrobnosti
najdete v kapitole Gastrektdmia.)

Je dolezité rozlisit, o aky typ hypoglykémie
ide, pretoze zanedbana hypoglykémia,
najma postabsorb¢nd forma, moéze
znamenat vazne a trvalé poskodenie
funkcii mozgu. V pripade vyskytu tychto
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priznakov treba konat rychlo a vyhladat
odbornu pomoc.

Ako sa prejavuje? 5

= bolesti hlavy a zavrate

= depresivne nalady, uzkost

" Unava, nesustredenost, podrazdenost

= nekontrolované jedenie

= poruchy srdcovej ¢innosti (silné busenie,
nepravidelnd ¢innost)

= zahmlené a deformované videnie

= poruchy vedomia, spravania a konania

Akutna pomoc v pripade priznakov ;ﬂ
hypoglykémie %

= vo vlaznom napoji prijat 10 — 20 g cukru,
medu alebo koncentrovaného sirupu



» ak pacient nemoze prijimat potravu
anapoje, podava sa glukéza do zily alebo
glukagén do svalu - tieto opatrenia vsak
mbze urobit iba lekar!

Uprava vyiivy pri vyskyte
hypoglykemickych stavov

* uprednostnite potraviny s nizkym
glykemickym indexom - podfa prilohy
Glykemicky index

= vylicte zo svojho jedélneho listka bielu
ryzu, bielu muku a vyrobky z nej

* neprejedajte sa

* konzumujte menSie porcie jedla
a Castejsie (interval 2 - 3 hodiny)

» kazdé jedlo musi obsahovat bielkoviny
a komplexné sacharidy

» vyrazne obmedzte konzumdciu cukroyv,
sladkosti, sladkych ndpojov (vratane
ovocnych nektarov) a sladkych jedal

* vylticte kavu, alkohol a kofeinové nadpoje
(zeleny ¢aj vyrazne podporuje ucinok
inzulinu a niekedy moze byt sam o sebe
pricinou hypoglykemickych stavov)

* ao sladidlo uprednostnite trstinovi melasu,
jatmenny slad, sirup z naturdlnej ryze a steviu
(nové, nedavno schvélené rastlinné sladidlo
snizkym kalorickym obsahom)

* chrém (pikolinat): 100 — 200 mg dvakrat
denne s jedlom

* horéik: 200 mg dvakrat denne

* zinok: 15 - 30 mg/den

* zen-Sen: podfa informacie v pribalovom
letaku

Doplnky vyZivy vhodné pri vyskyte
hypoglykemickych stavov

= B-komplex 100 (fa Jamieson): 2-krat
denne 1/2 tbl. s jedlom

= avokado: obsahuje latky, ktoré
stabilizuju tvorbu inzulinu a znizuja tym
pravdepodobnost vysokej hladiny
inzulinu = U¢inna prevencia
hypoglykémie

Co este moiete urobit a zvaiit?

= pocas hypoglykemického stavu uzite
nielen davku cukru, ale aj mensiu
porciu jedla, ktoré obsahuje vliakninu
a nizkotucnu bielkovinu - napr.
celozrnny kndckebrot s cottage cheese,
kusok grahamového rozka s tofu a pod.

= pestujte pravidelnu fyzicku aktivitu

= najcastejSim spustacom reaktivnej
hypoglykémie je stres - naucte sa ho
zvladat sprdvnym spésobom (uz nikdy nie
jedenim a zaklinadlom ,Myslite
pozitivne!” ©)

= namiesto ovocnej stavy (@ myslim tym aj
Cerstvu, prave odstavenu porciu) si dajte
radSej surové ovocie a pohar vody - ak
stava neobsahuje vlakninu, méze vyvolat
reaktivnu hypoglykémiu

= ¢astym sprievodnym ochorenim
hypoglykémie je alergia na kravské
mlieko alebo hypofunkcia Stitnej zlazy -
ak sa vdm nedari predchadzat a zvladat
hypoglykemické stavy, vyhladajte
pomoc lekara

= nedostatok spanku negativne
ovplyvnuje ucinok inzulinu, hladinu
cukru a vietky hormonalne regulacie

= hypoglykémia méze byt u deti
nezistenou pri€¢inou syndromu
hyperaktivity (ADHD)
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hypotenzia (nizky krvny tlak)

Cotoje?

Chronicka artériova hypotenzia (krvny tlak dlhodobo v hodnotach pod 100/60 mmHg) sa
nepovazuje za chorobny stav, naopak méze byt dékazom dobrého zdravia. Niekedy sa moze
spajat s rannou Unavou alebo obmedzenim vykonnosti. Pokles krvného tlaku prechodného
charakteru (kolaps alebo $ok) patria do ruk lekara. Naj¢astejsi druh kolapsu (ortostaticky) vsak

mobzeme pozorovat aj u zdravych ludi.

Chronicka artériova hypotenzia je
najcastejsie sucastou celkovej asténie a jej
pric¢ina sa presne nepozna. Ortostaticky
kolaps méze vzniknut u inak zdravych fudi,
tzv. vagotonikov, u ktorych pri zmene polohy
alebo pri strachu/strese dochadza k takému
rozsireniu periférnych ciev, ktoré spdsobi
prudky pokles krvného tlaku az kolaps.
Rovnako viak moze vzniknut aj u fudi

s poruchou sympatikového nervového
systému (alkoholickd alebo diabeticka
neuropatia, sclerosis multiplex, uzivanie
betablokatorov a pod.)

Preco vznikne?

= neprejedajte sa - velky objem potravin
a napojov v zaludku méze vyvolat prudky
pokles tlaku

= obmedzte prijem jedal, ktoré obsahuju
koncentrované bielkoviny a vela tuku
(napr. vyprazané rezne, majonézovy Salat

Uprava vyiivy pri hypotenzii
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a pod.) = zvyseny prietok krvi traviacim
systémom a odkrvenie mozgu

= nemusite obmedzovat prijem soli, ale ani
to so solenim prehanat - nechcete si
predsa odvapnovat kosti a vyvolat
rakovinu zaludka len preto, ze mate tlak
90/60 ©

= dbajte o svoj pitny rezim - prijimajte viac
tekutin ako vam signalizuje pocit smadu
© na nizky tlak je vraj velmi dobry

rozmarinovy ¢aj

= nepite alkohol a kavu - pésobia
diureticky (moc¢opudne) = stracate vodu
z krvi = klesa vam krvny tlak

= studeny cerstvy pomarancovy alebo
grapefruitovy dzds ma tonizujuci ucinok

Specidlna podpora liecby hypotenzie n

= ak je pri¢inou vasej hypotenzie anémia
z nedostatku Zeleza, vitaminu B, a kyseliny
listovej, potrebujete prijimat tieto zlozky
vo vacsej miere ako su ich odporucané
denné davky



o ak je ich vstrebavanie z akychkolvek
dévodov obmedzené alebo nemozné,
treba riesit pric¢inu tohto stavu a sucasne
tieto latky podavat v injek¢nej forme do
zily alebo do svalu — podobnosti ndjdete
v kapitole Anémia

* cviklova stava: pocas dia vypite

200 - 400 ml tavy - ak to u vas zafunguje,

budete sa citit lepSie uz o tyzden a ak nie,
tak ni¢ ®
* kyselina pantoténova: 250 - 500 mg

denne

@ to je 50 - 100-nasobok odporucane;j
dennej davky, ale stéle je to bezpecné ©

@ mOzete pouzit napriklad pastilky
Panthenol (fa Jenapharma) s obsahom
100 mg pantotenatu

o dlhodobé (niekolkomesacné) uzivanie
tychto ddvok moze vyvolat deficit inych
vitaminov skupiny B - mali by ste preto
uzivanie kyseliny pantoténovej vzdy na
niekolko mesiacov prerusit a sustredit sa
na zdroje B vitaminov, pripadne ich
doplnit formou kompletného pripravku
komplexu vitaminov B

* vitamin C: 100 — 200 mg s kazdym jedlom
- iba ak nemozete prijimat jeho prirodzené

zdroje — podla prilohy Potraviny bohaté na
vitamin C

(0 eSte mozete urobit a zvaiit?

* elastické ponozky, aké sa pouzivaju pri
trombdze, mbézu podporovat ndvrat krvi
dosrdca a tym zvy3ovat krvny tlak -
poradte sa 0 moznosti ich pouzivania
so svojim lekarom

* ak trpite na tzv. ortostaticka hypotenziu
(krvny tlak vam klesne po tom, ako

vstanete), poradte sa s lekdrom o moznosti

uzivat lieky

o tento problém sa mbze vyskytnut pocas
puberty, ale byva prechodny a neriesi
sa, vacsinou spontanne zmizne

pri velkej zmene polohy tela budte

opatrni: vyhybajte sa najma rychlemu

postaveniu priamo z lahu alebo

sedu =zvy3sené riziko padu, zlomenin

a Urazu — najma u starsich ludi

ked'sa rano zobudite, najprv sa parkrat

zhlboka nadychnite - vydychnite, az

potom sa pomaly posadte, znovu sa

parkrat nadychnite a az potom sa postavte

ked' sa vdam za¢nu prejavovat priznaky

nedokrvenia mozgu pocas dlhdieho

stétia, prekrizte si nohy v stehnach

a stlacajte nohy o seba a napinajte vietky

svaly néh alebo urobte niekolko vyponov

na Spickach (alebo naopak drepov) -

podporuje to navrat krvi z dolnych

koncatin a zvy3enie krvného tlaku

budte fyzicky aktivni a usilujte sa stravit

¢o najviac ¢asu na cerstvom vzduchu

nepretazujte sa, vyhybajte sa nadmernej

unave

Dobré vediet

Lieky, ktoré mézu vyvolat hypotenziu:
diuretik3, alfa-blokatory, beta-blokatory,
lieky proti Parkinsonovej chorobe,
niektoré antidepresiva (tricyklické
antidepresiva), Viagra v kombinacii

s niektorymi liekmi na srdce. To je dost
dévodov na to, aby ste pozorne ditali
informdaciu o vedlajsich uc¢inkoch
vsetkych liekov, ktoré uzivate.
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chripka (influenza)
Co to je? ﬂ

Chripka je vysoko nakazlivé virusové ochorenie s nahlym zaciatkom, vysokou horuckou

a postihnutim dychacich ciest. Pravidelne byvaju pritomné bolesti kibov a svalov, pripadne
bolesti hlavy. Prenos ochorenia sa uskuto¢nuje kvap6¢kovou ndkazou a inkubaéna doba je
1 -3 dni. Toto ochorenie sa od inych infekcii dychacieho systému liSi tym, Ze na zaciatku
prevladaju celkové priznaky a priznaky zo strany dychacieho systému sa pridruzia az neskér.

Chripka je rizikova najma svojimi komplikdciami ako je napriklad zapal pl'uc, postihnutie

srdca alebo nervového systému.

Preco vznikne? c

Ochorenie spésobuje orthomyxovirus,
ktorého typickou vlastnostou je velka
variabilita antigénnych vlastnosti. Tato
spésobuje opakované epidémie

v 1 - 3-ro¢nych intervaloch (mensie zmeny
v antigénnych vlastnostiach = drift) alebo
pandémie v asi 10-roénych intervaloch
(zdsadné zmeny antigénnej Struktury =
shift). Prenasa sa slinami, dychanim,
kychanim, kaslanim, dotykmi Spinavych
rak, materskym mliekom.

Uprava vyiivy pri chripke ﬂ

= ak to dokazete, prvy den - dva
neprijimajte ziadnu potravu,
pripadne jedzte len ovocie, zeleninu
a pite Cerstvé zeleninové stavy a vela
tekutin — ma to vyrazny imunostimulacny
ucinok
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= ak nedokazete drzat tento terapeuticky

post, dodrziavajte vyZivové odporucania |
na posilnenie imunity podfa prilohy
Podpora imunity

pitny rezim je velmi délezity - jeden

z najlepsich napojov pocas chripky je caj
lapacho a ¢aj z kvetu bazy (mozete ich aj
kloktat, ale po kloktani tekutinu
neprehltajte)

Dobré vediet

Ludia nad 65 rokov by mali byt pocas
chripky sledovani lekarom. Toto
ochorenie méze byt pre nich osobitne
nebezpecné z hladiska désledkov
nedostatocnej liecby.

naturalna ryza, ovsené vlocky, hliva
ustricovita, banany, Sosovica, kukurica -
to su potraviny, ktoré obsahuju prirodné
beta-glukany s imunostimula¢nym
uc¢inkom vo velkom mnozstve



® jedzte ¢o najviac sezénneho ovocia (v zime,
samozrejme, aj citrusy), ktoré obsahuje vela
flavonoidov a vitaminu C - podla prilohy
Potraviny bohaté na vitamin C

* jedzte potraviny bohaté na karotenoidy -
podporuju hojenie a imunitu sliznic
(v prilohe Potraviny bohaté na
karotenoidy)

® 1 - 2-krdt denne si pridavajte do jedla
alebo caju stipku €ili (mletej palivej
papriky) — podporuje ocistovanie
dychacich ciest

* pocas infekcie chripkovym virusom
neuzivajte ziadne doplnky a lieky
sobsahom Zeleza — podporuje tvorbu
wolnych radikalov a méze vyrazne zhorsit
priebeh ochorenia

* nekonzumujte Ziadny alkohol - je to
hypertonicky roztok, ktory poskodzuje
sliznicu a zhorsuje jej hojenie

T

Specidlna podpora liecby chripky

* zinok: pocas prvych troch dni infekcie

cmulajte pastilky s obsahom zinku

10 - 15 mg v jednej pastilke kazdé

3-4hodiny (Zinc Lozenges, Jamieson)

o alebo uzivajte zinok v tabletkach:
50 - 100 mg denne prvych 7 dni, potom
30 mg/den

@ zinok neuzivajte spolu s citrusmi alebo
$tavami z citrusov - oslabuju jeho ucinok

@ v zahranici uz existuje aj Uspesne
odskusany zinok vo forme gélového
spreju do nosa - vel'mi uc¢inne podporuje
lie¢bu infekcii hornych dychacich ciest

@ pri tychto zvysenych davkach je osobitne
dblezité, aby ste uprednostnili pikolinat
alebo glukanét zinku: nedrazdia zaludok

baza cierna: podfa kapitoly Baza cierna -
uzivajte najma extrakt (uz ste si ho
pripravili do zasoby?)

zazvor: uzivajte ho podla informacii

v kapitole Zazvor - je to skuto¢ne jedna
z najlepsich veci, aké mbzete pre seba
pocas chripky urobit (aj preventivne, ked'
niekto z rodiny bez ohlasenia chripku
domov donesie)

Dobré vediet

.Crevna chripka” nemusi byt spdsobena
len virusmi, ale aj baktériami, alkoholom,
pokazenymi potravinami,
precitlivenostou na potraviny alebo
chemikalie. Ide o zapal sliznice zaludka
(mdze sa prejavit zvracanim), ktory sa
nasledne c¢asto komplikuje aj
postihnutim sliznice tenkého Creva
(pridruzia sa hnacky a ¢lovek nevie, ¢o
skor) - klasickd gastroenteritida.

cesnak:

o 2 najemno pokrajané struciky zapite
poharom vody — davku zopakujte
2 - 3-kratdenne

o v Ziadnom pripade neuzivajte surovy
cesnak nala¢no

o alternativa: cesnakové tobolky alebo
kapsle — podrobnosti v kapitole Cesnak

o cesnak neuzivajte spolu s probiotikami —
dramaticky zhorsi ich vyhliadky na
prezitie ©

selén: 100 - 200 mikrogramov denne

prvych 5 -7 dni, potom este tyzden

100 mikrogramov/den

probiotika: 4 — 10 milidrd baktérii v jednej

davke 3-krat denne s jedlom (podrobnosti

v kapitole Probiotikd)
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= echinacea: podfa informacii v kapitole = neznizujte si teplotu, ak neprekrodi 40 °C -

Echinacea zvysena teplota je spdsob boja organizmu
= cmulajte skorocelové pastilky s virusmi (vy prezijete vyssie teploty ako

s materinou duskou bez cukru (fa chripkovy virus, spolahnite sa)

dr.Muller): kazdé 3 - 4 hodiny zvyste vlhkost v miestnosti, kde sa liecite -
= vitamin C: 200 - 500 mg s kazdym najma v zimnych mesiacoch je vzduch

dennym jedlom - len ak nemdzete v bytoch prili$ suchy

prijimat prirodzené zdroje vitaminu lieCte sa v dobre vyvetranej miestnosti,
e ale nie v prievane ©

= inhalujte: do vriacej vody v hrnci alebo do

Co este moiete urobit a zvaiit?

inhalatora pridajte par kvapiek tea tree oil

= budte eticki - nesirte chorobu dalej! (olej z ¢ajovnika australskeho), tinktury

@ umyvajte si ¢o najcastejsie ruky —

chranite inych, ale aj seba (predstavte si,

ako si prstami, v ktorych ste prave drzali
vreckovku alebo do ktorych ste si prave

kychli, Suchate o¢i, ktoré vas bolia a slzia

- virusy sa vam dostavaju do oci a vy

stale a dookola infikujete sami seba, vas

imunitny systém sa nestaci cudovat
odkial'to stéle prichadza ©)

@ aspon pocas prvych dniinfekcie
pouzivajte svoj vlastny, oddeleny
uterdk, pohar a pribor, spite sami (ak je

tomozné), Ziadna praca, Zziadne navstevy

-~ najma rodicov a starych rodic¢ov
pokojne nechajte par dni bez seba
a svojho virusu - to je to najmenej,
¢o modzete urobit pre tych, ktorych
mate radi

o po kazdom pouziti si zubnt kefku
dezinfikujte v roztoku peroxidu vodika
alebo v Ustnej vode, drzte ju oddelenu
od ostatnych a po vylieceni ju vymerite
za novu

= ak fajcite, prestarite - medzi nefajéiarmi je

chripka o 20 % menej ¢asta ako medzi

fajciarmi, ktori fajcia 20 a viac cigariet denne

o aj pasivne faj¢enie vam skodi
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salvie alebo bergamotového oleja

pocas liecby odpocivajte - ani chripka nie

je dalsi,level” hry, v ktorej treba stihnut

este viac povinnosti

o spanok podporuje aktivitu vasich
bielych krviniek

tymidnovy, lipovy, zazvorovy

a pepermintovy €aj potlacaju zapal, maju

dezinfek¢né ucinky, znizuju teplotu

a podporuju imunitu

Dobré vediet

Za predpokladu, ze nedoslo

k pridruzenej bakteridlnej infekcii so
zhnisanim, nema uzivanie antibiotik
Ziadny zmysel. Mali by ste ocenit; ak vam
ich lekar nepredpise. Nezmyselné
uzivanie antibiotik je nebezpecné. Vedie
ku vzniku baktérii, ktoré su odolné voci
tymto nasim liekom. Kazdy rok zomieraju
na Slovensku desiatky ludi na infekcie, na
ktoré uz nezaberaju ziadne antibiotika.

pripravte si aspon pol litra silného
zeleninového vyvaru (méze byt ajzo
suseného polievkového zakladu bez
glutamatu sodného), pridajte do neho



Cili, ¢i tabasco alebo wasabi omacku

a popijajte pocas dna — palivy kapsaicin
podporuje prekrvenie a ocistovanie
dychacich ciest, ma protizapalovy ucinok
a podporuje odpuchanie sliznic

Dobré vediet

Liek Tamiflu ma velmi vazne vedlajsie
ucinky. Precitajte si informaciu v
pribalovom letaku.

na bolestivé klby si mézete prikladat teplé

zabaly

o pouzite nahrievacie termovrecko
(ndjdete ho v kapitole Reumatoidna
artritida a v lekarnach)

@ pripadne si dobre namocte hrubsi
uterdk, vyzmykajte ho, vlozte na 2 - 3
minuty do mikrovinnej rdry a potom
prilozte na krk alebo klby, ktoré vas bolia
a lahnite sina 10 — 20 minut - pocas dna
mozete niekolkokrat opakovat

skuste aj velmi uzitocny no¢ny zabal néh

o pred spanim si dajte horuci kupel néh

o potom tenké bavinené ponozky namocte
do studenej vody a vyzmykajte ich

o pred spanim siich natiahnite a navrch si
dajte eSte hrubé suchévinené ponozky

@ rano s mokré ponozky teplé, tie suché
trochu mokré a vy sa citite ovela lepsie,
pretoze vam urcite aspon trochu
odpuchli sliznice ©

masaze chrbta mozu byt povzbudzujiuce

a podporuju imunitny systém

smejte sa, hrajte sa, stretdvajte sa

s kamaratmi (ak nie su choril ©) - smiech

a pozitivne hodnotenie svojho Zivota

vyrazne posiliuje imunitu: ked

nainfikovali chripkovym virusom

Dobré vediet

Deti, ktoré maju chripku ¢asto, by

mali byt vysetrené nielen imunologicky,
ale aj endokrinologicky.

ludi, viac a dlhsie chori boli mrzuti
a negativisticki samotari

= teraz vas konecne nie¢im potesim:
bezpecny, monogamny, heterosexualny
sex aspon jedenkrat tyZzdenne je
vybornou prevenciou chripky © -
podobne ako smiech zvy3uje hladinu
imunoglobulinov A, ktoré su strdzcom
zdravia sliznic

= ak vam horucka a bolest klbov alebo iné
priznaky neza¢nu ustupovat o par dni,
vyhladajte pomoc lekéra

Dobré vediet

Informacie o o¢kovani proti chripke

a dalsie zaujimavosti o tomto ochoreni
najdete na www.akv.sk v ¢lanku Skoro
véetko ochripke.

diagndzy - chripka 75



chronicky Unavovy syndrom

(chronicka Gnava)

Co to je? ﬂ

Nie je to choroba, ale subor priznakov, ktoré mézu mat mnozstvo pricin a désledkov.
Zeny - najma mladé vo veku 30 - 45 rokov - postihuje asi 3-krat ¢aste jsie ako muzov.
Ak sa uz dlhsie citite unaveni a inava sa vam stala takmer zakladnym Zivotnym pocitom,
skuste na 2 - 3 tyzdne tieto opatrenia
= urobte vietko pre to, aby ste mohli kvalitne spat 7 - 8 hodin denne
= budte fyzicky aktivni — ak vam to celkovy stav dovoluje, venujte kazdy den aspon
30 minut Sportu alebo ¢innosti, pri ktorej dosiahnete tepové frekvencie okolo
100 ~ 130 tepov za minutu (starsi ludia tie nizSie hodnoty, mlad$i mézu aj vyse 130)
= dokladne dodrziavajte pitny rezim — necakajte, kym budete smadni
= pripravujte si a poc¢as dia pite €aje z tychto Cajovin: zazvor, sladké drievko, zensen
= mobzete si skusit pripravit aj takyto draslikovy dzus: do pol litra vody nakrajajte
na tenké platky tri stredne velké zemiaky, ulozte na noc do chladnicky a na
druhy den popijajte
= uprednostnite potraviny s nizkym glykemickym indexom
= vylucte zo svojho jeddlneho listka udeniny, sladkosti, sladené nealko ndpoje, mastné
a vyprazané jedla
= dbsledne vylucte kravské mlieko a mliecne vyrobky
= vylicte aj obilniny, ktoré obsahuju lepok — p3enica, raz, jacmen, tritikal, Spalda
* ranajkujte pravidelne a kvalitne - je to vase najdoélezitejSie denné jedlo
* neuzivajte ziadne drogy

Sucastou ,Faticure” - kury proti Unave, mézu byt uzito¢né aj tieto doplnky vyzivy

= Zensen: podla informacie v pribalovom letdku - vyberte si kvalitny pripravok (podrobnosti
najdete v kapitole Zen3en)

= denne uzivajte Cerstvy aj suseny zazvor - podrobnosti najdete v kapitole Zazvor

= uzivajte sladké drievko - podrobnosti ndjdete v kapitole Sladké drievko

= ginkgo biloba: 2000 mg extraktu v tabletke 2-krat denne (napr. Ginkgo Max
fy Jamieson)

= vitamin C: 250 mg 3-krat denne

= Stressease: 1/2 tabletky 2-krat denne
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* probiotika: 4 - 10 miliard v jednej davke 3-krat denne — podrobnosti ndjdete
v kapitole Probiotika

* L-karnitin: 1000 mg 3-krat denne nala¢no (napr. 250 miligramové tabletky Bio-Karnitin od
fy Pharma Nord - na dosiahnutie odporucanej davky je viak potrebné uzivat ovefa vacsie
mnozstvo tabletiek ako udava pribalova informacia - nezlaknite sa ©)

* chrém (vo forme pikolindtu): 200 — 300 mikrogramov denne

* koenzym Q,,: 100 — 200 mg 2-krat denne (velmi vhodna je redukovana forma koenzymu
odfy Pharma Nord)

* horcik: 200 mg 2-krat denne

Ak sa napriek tomu nebudete ani o tri tyzdne citit vyrazne lepsie, vyhladajte pomoc lekara,
pretoze Unavovy syndrom moéze byt prejavom réznych - menej aj vel'mi vaznych - ochoreni
a zdravotnych problémov, ktoré musi diagnostikovat a liecit lekar.

A prosim vas: nezverte sa do ruk niekomu, kto nema primeranu odbornu kvalifikaciu riesit
takyto vazny a komplikovany problém.

Dobré vediet Dobré vediet

Ak sa vam Unava zjavi ndhle a je taka Ak sa vam unava zjavi spolu s niektorym
intenzivna, Ze vam brani vykonavat z tychto priznakov - prudka bolest

bezné aktivity, nie je spojend s chripkou v oblasti brucha, dychavi¢nost, teplota
alebo inym ochorenim a trva dlhsie ako nad 40 °C, nahla zmena alebo strata zraku
par dni, vyhladajte pomoc lekara. alebo bolest hlavy, vyhladajte pomoc

lekara okamzite. O vaSom zivote mozu
v tychto pripadoch rozhodovat minuty.

Rastliny v tabletkach alebo drahé napisy?

Problém vyskumu a vyuZitia Zzensenu ( principidlne to isté plati o vs'etkycl? rastlf'nnych s
pripravkoch) spociva v tom, Ze obsah ucinn ych ldtok v samotnom koreni rastliny vel‘n?/
kolie v zdvislosti od podmienok pestovania, zberu, spracovania a pod. Vyrobky, ktO(e
neobsahuijti §tandardizovant formu extraktu v presne definovanom mnoz's’tve ( nesu
napriklad iba oznam ,s obsahom Zensenu “) mozno povaZovat'za p?ch ’ybne a pe‘enlaze' na
ich kuipu za zbyto¢ne vyhodené. Rovnako vyrobky, ktoré maju v zlqzenl uv'egene' napri kfad
,200 mg koreria zensenu v jednej tabletke” a podobne budu absol_utr{e‘ neucinné, pretoze
,200 mg koreria” a ,200 mg extraktu” - to su dve diametrdlne odlls:ne informdcie. 200 mg
(=0,2 g) suseného koreria — na rozdiel od 200 mg $tandardizovaného extraktu - obsahuje

iba zanedbatelné stopy ucinnych ldtok.

diagndzy  chronicky inavovy syndrom
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infekcia z potravin

Preco hrozi infekcia z potravin? ﬂ

Potraviny, tekutiny aj vzduch, ktory ¢lovek prijima z vonkajsieho prostredia, obsahuju -

okrem fyzikalnych necistot - aj baktérie, virusy, plesne a zarodky parazitov. Infekcia hrozi

Cloveku vtedy, ak pocet baktérii alebo virusov v potrave dosiahne kriticki hodnotu

a imunitné mechanizmy traviaceho systému nedokazu ochranit organizmus pred

invaziou choroboplodnych zérodkov. Naj¢astejsie k tomu dochadza

= konzumaciou potravin infikovanych pocas spracovania

= konzumaciou zle uskladnenych potravin, konzumaciou ¢asti tela infikovanych
zivocichov

Co sposobuje infekciu z potravin? c Dobré vediet

Ak sa silna bolest hlavy a vracanie objavia

= Salmonella, E.coli, Staphylococcus, do 2 hodin po konzumcii jedla, mbze ist
Campylobacter, Clostridium perfringens, aj o potravinovu alergiu a nie infekciu. i
Clostridium botulinum, plesne :

: Kto je vystaveny najvaciemu riziku n
Ako sa prejavuje infekcia z potravin? infekcie z potravin?

= lahsia infekcia: bolesti hlavy, bolesti = tehotné Zeny
zaludka, ki¢e v bruchu, napinanie na = malé deti
zvracanie, nechut do jedla, hnacka = stardi ludia

= tazsia infekcia: napinanie na zvracanie, = ludia s oslabenym imunitnym systémom
zvracanie, silné hnacky, silné ki¢e v bruchu, (pooperacné stavy, radioterapia, d
nechut do jedla, zvysena telesna teplota, chemoterapia, dlhodobé uzivanie
smad, bolesti hlavy, zimnica, celkova kortikosteroidov, HIV a pod.) :
slabost, bolesti klbov @

= velmi vazne stavy: okrem vyssie Ako sa vyhnut infekcii z potravin? .
uvedenych su pritomné krvavé hnacky,
bolesti v oblasti oblic¢iek, celkova = konzumujte len Cerstvé potraviny
strhanost, vycerpanost, poskodenie = potraviny podozrivé z pritomnosti plesne
funkcii mozgu alebo baktérii zlikvidujte celé — odstranit
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len viditelne napadnutu cast a zvySok
skonzumovat moze byt nebezpecné

* varenu stravu, mlie¢ne vyrobky, otvorené
konzervy, rozmrazené potraviny a pod.
uskladnite v chladnicke ¢o najskor

* zvarenej stravy uskladnenej v chladnicke
ohrievajte vzdy len tolko, kolko sa
bezprostredne skonzumuje

(o méiete este pri infekcii e

urobit a zvaiit?

* ak vraciate, postarajte sa o dostatoc¢ny
privod tekutin a mineralov - nepite viak
sytené mineralne vody

* uZivanie aktivovaného dreveného uhlia

mnozstvom tekutiny kazdé 2 — 4 hodiny
pocas akutnej fazy infekcie traviaceho
systému moéze byt uzito¢né

= uzivanie cesnaku alebo cesnakovych
preparatov: v davke 1 strucik (alebo
ekvivalent) kazdé 2 - 4 hodiny pocas
akutnej fazy infekcie traviaceho systému
moze byt velmi uzitoéné = prirodzené
antibiotikum

= uzivajte probiotika — podla kapitoly

Probiotika

= ak mate podozrenie, Ze ste sa infikovali

jedlom zo zariadenia verejného

stravovania, oznamte svoje podozrenie
avsetky potrebné udaje na svoj najblizsi
regionalny Urad verejného zdravotnictva

(Carbofit) v davke 4 kapsle s dostatoc¢nym

Glykemicky index - ako jest sprdvne potraviny?

= zdkladvasich rariajok by mali tvorit: ovos (vlocky, muka), jaémen, pSenica, raz,
naturdlna ryza a otruby (za predpokladu, Ze nie ste alergicki na tieto obilniny a nemdite celiakiu)

= pouzivajte celozrnny a grahamovy chlieb a pecivo, nie biele alebo farbené do hneda
(rozhodujiica je konzistencia, nie farba!)

= celozrnny kndickebrot, pripadne éervent fazulu a kukuricu zo Saldtového baru :
mézete v pracovnych drioch pouzit ako prilohu k obedu namiesto bielej ryZe, cestovin
z bielej muky a zemiakov

= pouzivajte iba celozrnné cestoviny, a nie cestoviny z bielej muky

= na pecenie pouzivajte iba celozrnnu muku

= pouZivajte iba naturdlnu (hnedd) ryzu,a nie ryZu bielu

= obmedzte prijem zemiakov, bielejryZe a kysnutého, listkového, lineckého
a zemiakového cesta z bielej muky

= aspon trikrdt tyZdenne konzumujte strukoviny

= doprajte si ovocie a zeleninu akéhokolvek druhu v lubovolnom mnoZstve (okrem
zemiakov) :

= nepouzivajte bielu muku a $krob (maizena a pod.) do zdprazky a do dresingov ~
na $aldty uprednostnite dresing z oleja, octu a byliniek
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infekcie mocovych ciest u zien
Co to je? ﬁ

Infekcie mocovych ciest st druhym najc¢astejsim infekénym ochorenim. Zeny nim trpia asi
50-krat Castejsie ako muzi. Infekcia méze postihnut hornu ¢ast mocovych ciest —
pyelonefritida (= zapal oblickovej panvicky = vaznejsi stav) alebo ich dolnu ¢ast uretritida
(= zépal mocovej trubice) a cystitida (= zapal mocového mechura).

Infekcie dolnych mocovych ciest sa typicky prejavuju ¢astym nutkanim na mocenie,
bolestami podbruska a palenim pri moceni. Ak sa pridruzia celkové priznaky (horucka,
bolesti v krizovej oblasti a v podbrusku a pod.), velmi pravdepodobne sa infekcia rozsirila
aj do hornych mocovych ciest.

Preco vznikne? c = pouzivanie spermicidnych krémov alebo
prezervativu

Infekcie mocovych ciest su sposobené = Casté navstevy bazénov s chlérovanou

najcastejsie tzv. enterobaktériami vodou (chlér oslabuje lokalnu

(Escherichia coli, Enterococcus a pod.). obranyschopnost sliznice mo¢ovych

Dnes uz ale nie su vynimoc¢né ani ciest)

chlamydiové alebo mykoplazmové zéapaly, = zla ¢revna mikrofléra (podporuja ju

pripadne zapaly vyvolané virusom herpes potraviny bohaté na bielkoviny,

simplex genitalis alebo mykotickym nedostatok vlakniny a pod.)

organizmom (napr. Candida). Rizikové .

faktory vzniku infekcie moc¢ovych ciest, Uprava vyiivy pri infekciach n

ktoré mézete ovplyvnit sami mocovych ciest

= nedostatocny pitny rezim, potlacanie
pocitu nutkania a oddalovanie mocenia = do svojho jedalneho listka urcite okrem
(moc¢ zbytocne dlho zostdva v mocovom petrzlenu, zeleru a cesnaku zaradte aj
mechdure) cerveny meldn, uhorky, visne, ceresne,

= nespravny sposob hygieny (napr. drobné bobulovité ovocie, chren a
utieranie sa smerom od konec¢nika Skoricu — podporuju lie¢bu infekcie
dopredu) = pocas zapalu nekonzumujte kdvu, Cierny

= pouzivanie tango nohaviciek a andlne caj, (mlie¢ne a lacné) ¢okolady, alkohol,
sexualne praktiky citrusy, paradajky a Cierne korenie -
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drazdia moc¢ovy mechur a mézu prispievat Standardizovaného extraktu

k paleniu pri moceni av primeranej davke, napr. Max Brusinky
* pocas zapalu vypite kazdu hodinu aspon firmy Swiss, pretoze 1 tabletka=7,5g
jednusalku ¢aju, spolu asi tri litre za den ovocia)

@ bylinky, ktoré maju mocopudny alebo o brusnice majuaj preventivny ucinok -
protizdpalovy ucinok, a vyuzivaju sa ma skuto¢ny zmysel uzivat ich pravidelne
vurologickych ¢ajovych zmesiach: viat pri opakovanych mocovych infekciach
praslicky, plod borievky, kvet nechtika, o ak nemdte brusnice, pomoézu aj
vnat zlatobyle, koren ihlice, list cucoriedky a ¢ernice — maju takmer
medvedice, vnat, plod aj koren identické ucinky ©
petrzlenu, koren liguréeka, viat . e
materinej dusky, list maty, viat zihlavy (o eSte moiete urobit a zvaiit?

o spolahlivé su aj hotové porciované zmesi -
urologického ¢aju, ktoré dostanete kupit = dbajte na pravidelny pitny rezim pocas

v kazdej lekarni celého dna - pocas zapalu uprednostnujte

o vhodny je aj zapar z petrzlenovej alebo urologicky ¢aj alebo Stavu z brusnic,
zo zelerovej viate alebo jednoducho ¢ucoriedok alebo ¢ernic
zmixujte 2 polievkové lyzice Cerstvej = pri nutkani na mocenie vzdy vykonajte
petrzlenovej viate a $alku vody, potrebu ¢o najskor
precedte a vypite = pri menstrudcii davajte prednost

* mézete vyskusat aj cesnakovy caj (neparfumovanym) vlozkam pred

s antibakteridlnym ucinkom tamponmi

o 1 &ajovu lyzi¢ku rozdrveného cesnaku * na intimnu hygienu pouzivajte Specialne
zalejte vriacou vodu, nechajte 5 minut neparfumované pripravky s kyslym pH
postat, preced'te a vypite - no, mfiamka = pravidelne a celoro¢ne uzivajte s jedlom
tosice nie je, ale pomaha to probiotické baktérie (najma tie, ktoré

o nelejte si viak cesnakovy ¢aj do obsahuju Lactobacillus reuteri,
prazdneho zaludka © Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus

* najzndmejsim prirodnym prostriedkom casei, alebo Lactobacillus plantarum)

prevencie aj lie¢by infekcie mocovych ciest © aj vaginalna aplikdcia probiotik je vel'mi

je brusnicova stava uzito¢nd a znizuje pravdepodobnost

o fytochemikalie brusnic brénia tomu, aby vzniku mocovej infekcie
sa baktérie ,prilepili“ na sliznicu * nepouzivajte tango nohavicky a dévajte
mocovych ciest a spdsobili infekciu prednost bavinenej bielizni

@ brusnice mézete konzumovat priamo = vymocte sa pred aj po sexudlnom styku,
ako ovocie, vo forme $tavy (biologicky rovnako si pred nim aj po hom umyte
ucinok ma davka asi 3 dcl Stavy denne - a dobre osuste oblast genitalii
u nas asi neredlne) alebo vo forme tabliet * nikdy na sebe nenechavajte mokré plavky
(odporucam iba pripravky s obsahom dlho - hned ako vyjdete z vody,
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dosledne sa osuste a prezlecte sa do ktory obsahuje povidonum iodatum (napr.

such)'/cvh playiek ’ Betadine) —samozrejme, iba ak nemate

= ak navstevujete bazény s chlérovanou alergiu na jod
VOdOl'J, po kaZd"EJ navsteve bazéna si * pocas zapalu mocovych ciest vynechajte
zavedte do vaginy kapsulu sex aj kupanie ®
s probiotickymi baktériami alebo si urobte = ak sa vam infekcie opakuju, nie je vhodné
vagnrjallny yyplach s probiotickymi pouzivat prezervativ, lubrika¢né
baktériami (kedysi sa na to pouzival aj a spermicidne krémy

dom?cuogurt) = ak priznaky zapalu neodzneju do dvoch

® po navsteve prirodného kupaliska si dni alebo sa infekcie u vas opakuju
dokladne poumyvajte genitalie a Ustie vyhladajte lekara '
mocovej rury si mozete natriet krémom,

Eliminacna diéta - uvod

Cotoje?
Uprava stravy s cielom zabrdnit prijmu najéastejsi ch zndmych potravinovych alergénov
a drdzdivych ldtok, ktoré méZzu byt pricinou niektorych tazkosti a stavov.

Kedy sa vyuziva?
Hlavnym terapeutickym vyuZitim eliminacnej diéty je potravinovd alergia, potravinovd
_intolerancia, psoridza, astma, atopicky ekzém a pod.

- Ako eliminaénu diétu realizovat?

= v spoluprdci s lekdrom

= musite dplne vylucitvsetky potraviny, ktoré su podozrivé z vyvoldvania vasich taZkosti

= konzumujte len potraviny, ktoré neobsahuji zndme alebo potencidlne alergény

= postupne do svojej stravy priddvate vylacené potraviny, vZdy v intervale 3 - 5 dni
(postup je rovnaky, ako pri zavddzani beznej stravy u dojcata)

s diéta trvd niekolko tyzdriov az mesiacov

= ak problémy pretrvdvaju aj po vyliceni zndmych rizikovych potravin, treba posudit
zloZenie aktudlneho jeddlneho listka ~ konzultujte svoj stav s alergiol6gom/imunolégom

= zdkladné a relativne bezpecné potraviny (tvoria zdkladné potraviny, na ktorych sa
eliminacnddiéta za¢ina - ak netrpite na niektord z nich alergiou)
o ryza (biela aj natural) a ryZové vyrobky
o jablkd, hrusky, hrozno, broskyne, marhule, bandny
o mrkva, zeleny hrdsok, brokolica, $pendt, tekvica, zemiaky
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kandiddza
R

(0 to je?

Kvasinkova infekcia, ktora je vyvolana patologickym premnozenim mikroorganizmu rodu
Candida (najcastejsie Candida albicans). Méze postihnut sliznice, kozu alebo vnutorné
organy. Postihuje najma ludi s kratkodobo alebo dlhodobo oslabenou imunitou. 75 % zien
aspon raz v zivote prekond vaginalnu formu kandidézy.

Preco vznikne?

* oslabend imunita

* nadmerné potenie alebo vihkost
z ¢astého umyvania (pod prsnikmi,
v oblasti genitalii, pazich alebo
sedacich ¢asti),

* nedostatocna (Casto vsak aj nadmerna)
hygiena

= uzivanie niektorych liekov (antibiotik)

* genetickd predispozicia

Vznik kandidézy podporuju tieto rizikové

faktory

» dermatitida (seboreicka, atopicka,
kontaktna a pod.) a psoridza

* znizeny pocet bielych krviniek
(neutropénia)

= bakteridlne infekcie

® obezita a cukrovka

* tehotenstvo

* operacie

* intravendzne uzivanie liekov alebo drog,
dhodoby i.v. katéter

* Cushingova choroba, HIV infekcia

Dobré vediet

Na zistenie kandidy v krvi je potrebné
$pecidlne mikrobiologické vysetrenie
vzorky krvi. Nedajte sa nahovorit na
mikroskopické vysetrenie z kvapky krvi

a pod. Méze sluzit najma na to, aby ste si
nasledne od niekoho kupovali preparaty

na liecbu.

Ako sa prejavuje?

= Ustna infekcia — biele povlaky sliznic

= chronické zépaly katikov — bolestivé
rany

= dermatitida - svrbenie, olupovanie koze

= vulvovaginitida - svrbenie,
vaginalny vytok

= kandiddza traviaceho systému -
hnacka, svrbenie konecnika,
poruchy travenia

= kandiddéza mocovych ciest - zapal, palenie,
svrbenie, bolestivé mocenie

= chronickd kandidéza - pri dlhodobo
oslabenej imunite (poruchy imunity,
staroba, rakovina, HIV infekcia a pod.)

diagndzy - kandidoza
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= roztrasend kandidbéza (méze postihovat
pluca, pecen, slezinu, oblicky, srdce,
mozog a oci) - abscesy

= postihnutie mozgu alebo srdca je vel'mi
zriedkavé

Uprava vyiivy pri kandidéze n

84

Vyziva je délezitou podpornou stcastou
liecby kandiddzy. Cielom upravy vyzivy pri
potvrdenej kandidoze je
= podporit imunitu
= potlacitzapalové procesy v tele a
= potlacit mnozenie kvasiniek
Dodrziavajte tieto opatrenia
= obmedzte prijem nasytenych tukov
zZivocisneho pévodu
= dbsledne z jedaIineho listka vylucte
o cukor, med, sladkosti, sladké nealko
napoje, vratane ovocnych Stiav, dzusov,
nektarov a pod.
vyrobky z bielej muky, kysnuté pecivo,
chleby a pecivo
malo sladké ovocie (maximalne
1 ks denne)
o plesnivé a zrejuce syry
o vyzivové doplnky, lieky a potraviny
s obsahom drozdia
= kazdy den, pripadne vo vac¢sej miere
pouzivajte
o obilniny a nekysnuté celozrnné vyrobky
o paturalnu ryzu, pSeno (lupané proso),
pohanku
o zeleninu, cesnak (1 — 2 struciky denne)
a cibulu
@ oregano, skoricu, Salviu a pazitku
o orechy a mleté olejnaté semena
(1 - 2 polievkové lyzice denne)
o ryby

=]

o
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Specidlne doplnky vyiivy
pri kandidéze

I e e

cajlapacho

o priprava: 2 polievkové lyzice
¢ajoviny varte asi 5 minat v litri vody,
potom caj odstavte a nechajte este
asi 30 minut postat, potom ho ulozte
do chladnic¢ky a pocas dna vypite -
¢ajovinu nejedzte

o pri ¢revnej kandidoéze: 3 ~ 6-krat denne '
vypite 1 8alku

o pri vaginalnej kandidoéze: 2 - 3 krat
denne vaginalne vyplachy ¢ajom
izbovej teploty (takze ziadna
chladnicka ©)

probiotika (bez obsahu laktézy):

4 - 10 miliard v jednej davke 2 - 4-krat

denne s jedlom

mleté lanové semeno: 2 Cajové lyzicky

2-krat denne pridavat do jedla

(pripadne esencidlne mastné kyseliny -

zmes omega-6 aj omega-3:

1000 - 1500 mg dvakrat denne

s jedlom)

biotin: 300 mikrogramov/den - blokuje

vyvojové fazy kandidy

selén: 200 mikrogramov/den

vitamin C: 200 mg 3 -~ 5-krat denne

B-komplex: (bez obsahu drozdia)

a s obsahom kyseliny listovej

vapnik: 500 mg 2 - 3-krat denne

horcik: 200 mg 2-krat denne

Stava z aloe vera: 30 ml 3-krat denne

nala¢no pomedzi jedla

Skorica a skoricovy caj: podfa informaci

v kapitole Skorica

olej z oregana: podta pribalovej

informacie




Dobré vediet

Ak sa vam kandiddza a iné mykotické
ochorenia vracaju, konzultujte tento
problém so svojim lekdrom, pretoze
pri¢ciny mozu byt aj vazne (napr.
cukrovka, poruchy imunity a pod.)

(o eSte moiete urobit a zvaiit?

® pri vaginalnej forme kandiddzy uzivajte aj
vaginalne probiotika
o Fermalac vaginal dostanete kupit v CR
* dodrziavajte hygienu zubnej kefky
o vymienajte si ju aspon 1-krat mesacne
striedajte 2 kusy, aby ste vzdy pouzivali
suchua kefku
ak nechcete mat dve kefky, po kazdom
pouziti kefku dezinfikujte v roztoku
peroxidu vodika alebo v Ustnej vode
* pouzivajte iba bielu bavinent spodnu
bielizer

a

o

pocas akutnych tazkosti neuzivajte
hormonalnu antikoncepciu a kortikosteroidy

= pri praci vo vihkom prostredi s vyskytom

plesni pouzivajte tvarovi masku

o prijarnych pracach v zahrade dochadza
k ¢astym infekcidm plesnami, ktoré sa
do vasho organizmu dostanu napriklad
pri hrabani starej travy

ak ste vystaveni dlhodobej liecbe

antibiotikami alebo chemoterapii, uzivajte

kvalitné probiotika v davke 4 - 10 miliard

baktérii 3-krat denne - znizite riziko vzniku

mykotickej infekcie, ktora je Castym

vedlajsim uc¢inkom uvedenej liecby

mnoho pripadov kandidézy — napriek
dodrziavaniu uvedenych odporucani -

vyzaduje antimykoticku lie¢bu, ktorud by

mal ordinovat prakticky lekar, internista

alebo infektoldg

o aj pocas liecby liekmi je potrebné
dodrziavat uvedené odporucania

Eliminaéna diéta - rizikd a priklady

Aké st mozné rizikd eliminacnej diéty?

» pridlhodobom a nekontrolovanom pouzivani eliminacnej diéty s vyraznym obmedzenim potravin, sa moze
objavit deficit niektorych vitaminov, minerdlov, pripadne bielkovin, hypoglykémia, slabost, unava a pod.

Priklad zlozenia rariajok pri eliminaénej diéte (v neskorsich fdazach)

= ovocny dzus (jablkovy, hruskovy, anandsovy apod.), ovsend kasa s cukrom, skoricou a hrozienkami, surové
ovocie (jablkd, hrusky, hrozno), bylinkovy caj, hrianky z celozrnného chleba, avokddo, bandn

Priklad zloZenia obeda pri eliminacnej diéte (v neskorsich fazach)

s zeleninovd polievka bez zdprazky, fazulové ¢ili bez paradajkovej omdcky, zeleninové 3aldty, rizoto s hubami,

kukurica

Priklad zlozenia veéere pri elimina¢nej diéte (v neskorsich fdzach)
« hrachovd kaia bez mlieka a mky, zeleninovy saldt s olivovym olejom, ryZa, zavdrané broskyne alebo iné

bezpecné ovocie, pSenovd kasa

diagndzy  kandidoza
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laktozova intolerancia

Co to je?

Ciastoéna alebo Gplna neschopnost traviaceho systému spracovat mlieény cukor laktézu.
Pri¢inou je nedostatok laktazy - enzymu Stiepiaceho laktdzu. Podla poslednych odhadov
moze tymto problémom trpiet okolo 25 % belosskej rasy a az 75 % prislusnikov ostatnych
ras. S vekom sa vyskyt laktdzovej intolerancie zvysuje. Laktdzova intolerancia nie je
potravinovou alergiou a treba ju odlidit od netolerancie mlie¢nych vyrobkov, ktord

predstavuje zlozitejsi problém.

Preco vznikne?

Deficit enzymu laktdza méze byt vrodeny

alebo ziskany. Pri¢inou ziskanej intolerancie

laktdézy moze byt

= virusova infekcia dychacich ciest alebo
traviaceho systému (mdze po niekolkych
dniioch odzniet a postihnuty ¢lovek opat
toleruje laktézu)

= akutne alebo chronické zapalové
ochorenie sliznice traviaceho systému

= nevhodné a Casté uzivanie antibiotik

Ako sa prejavuje?

Nestravena laktdza je na jednej strane
pri¢inou premnozenia baktérii, ktoré
produkuju nadmerné mnozstvo plynov a na
strane druhej je pricinou riedkej stolice -
hnacky. Intenzita priznakov zavisi od rozsahu
enzymového deficitu aod mnozstva
skonzumovanej laktézy. Su ludia, u ktorych je
deficit nevyrazny a ziadne priznaky nie su
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pritomné. Cim menej enzymu ¢revo dokaze
tvorit a ¢im viac laktdzy sa v krdtkom ¢ase

do ¢reva dostane, tym su priznaky vyraznejsie.
Charakteristikou laktézovej intolerancie je, ze
sa do 30 -120 minut po konzumacii potraviny
s obsahom laktdzy objavia tieto priznaky

* plynatost a zvukové prejavy pohybu ¢riev
* hnacka

= kice a bolest v brusnej dutine

Uprava vyiivy "
pri laktézovej intolerancii

V pripade, Ze mate iba slabsie prejavy
laktézovej intolerancie, znesiete malé
mnozstvo laktdzy a nasledujlce opatrenia
nemusia byt také désledné, ako si to
vyzaduje situdcia, ak mate lekdrom
potvrdenu diagndézu a netolerujete ani
malé mnozstva mlie¢neho cukru. V takom
pripade je nevyhnutné
* dosledne vylucte z jedaIneho listka
vsetky mliecne vyrobky (kravské, ovcie



akozie mlieka a syry, acidofilné mlieko,

kakao, jogurty, tvaroh, zmrzlinu)

@ mleté sezamové semeno, strukoviny, tofu,
zelené viate, tmavozelend listova
zelenina, susené ovocie, orechy, vapnikom
fortifikované potraviny a ndpoje su
bezpecné a dobré zdroje vapnika

» désledne vylucte vietky potraviny, ktoré
obsahuju laktézu

o mlie¢na ¢okoldda, dezerty, keksy,
zakusky, kolace s obsahom suseného
mlieka, masla, margarinu alebo
mlie¢nych vyrobkov

* pouzivajte vyhradne Specidlne spracované
mliecne vyrobky bez laktdzy - situdcia
na slovenskom trhu sa v poslednych
rokoch vyrazne zlepsila a zlepsila sa
dostupnost réznych druhov vyrobkov

bez laktozy

* s lekarom skontrolujte obsah laktézy

v liekoch (laktézu obsahuje asi 20 %

liekov na predpis a asi 6 %

volnopredajnych liekov), aby vam

v pripade kontraindikacie z dévodu

obsahu laktézy pomohol najst alternativy

bezlakt6zovych liekov

sledovat zlozenie a pripadny obsah
laktdzy vo vietkych pouzivanych
potravinach (napr. lunchmeat), ndpojoch
a hygienickych potrebach (zuvacky,
zubné pasty a pod.)

Na druhej strane laktézu neobsahuju

Bezpecné potraviny

kazein
laktalbumin

kyselina mlie¢na a jej sol - laktat

Vi

Specialne doplnky vyiivy

vsetky druhy obilnin a vyrobky z nich:
vlocky, muka, ceredlie (bez mlieka),
cestoviny, pecivo a chlieb, ktoré
neobsahuju mlieko alebo susené
mlieko (spravidla nie, okrem niektorych
plnenych druhov)

polievky z vyvarov, bez mlieka a zaprazky
strukoviny a araSidové maslo

tofu a tofu vyrobky

kazdy druh ovocia a zeleniny, zemiaky
chudé maso, hydina, ryby

orechy, olejnaté semena a oleje z nich

probiotika (bez obsahu laktézy):

4 - 10 milidrd v jednej davke 2 - 3-krat
denne s jedlom

vapnik (ak neméze byt zabezpeceny jeho
dostatocny prijem uvedenymi
potravinami): 500 mg 2-krat denne
Laktazan (tabletky s obsahom laktazy):
podfa informacie v pribalovom letdku

diagndzy - laktozovd intolerancia
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migréna
7

Co to je?

Bolest hlavy, ktora postihuje asi 15 az 20 % muzov a 25 az 30 % zien. Migréna sa méze

u niekoho objavit uz v detstve a trvat cely zivot, iny dostane za cely Zivot 1 - 2 zachvaty. Presny
mechanizmus vzniku bolesti nie je zndmy, a preto je lie¢ba ¢asto komplikovana a zameriava sa
prevazne na potlacenie bolesti, ¢o je paradoxne Casto pri¢inou postupného zhorsovania stavu.
Trpezlivé experimentovanie s Upravou stravy prindsa vysledky az v polovici pripadov.

Preco vznikne?

Pricinou migrény je porucha regulacie
napadtia cievnej steny: striedanie rozsirenia
a zUzenia cievy vyvola drazdenie nervov
v cievnej stene a bolest. Pri¢inou poruch
regulacie moze byt
= zvySena koncentracia serotoninu
a niektorych dalSich latok s vplyvom
na napatie cievnej steny
= uzivanie liekov na hypertenziu,
ischemicku chorobu srdca a artritidu
= skryta potravinova alebo ina alergia
= precitlivenost na niektoré chemické latky
= faj¢enie (aj pasivne)
= hormonalne poruchy (bolesti hlavy
adolescentov i zien v obdobi prechodu)
= dedi¢nost (nie je Castd)

Ako sa prejavuje?

= 10 - 30 minut pred jej zac¢iatkom mdzu
predchadzat zrakové a sluchové poruchy,
podrazdenost, slabost, inava, ktoré mézu
pretrvavat

= pretrvava hodiny a bez lie¢cby méze trvat
aj niekolko dni

= zhorSuje sa pohybom hlavy alebo
v predklone

= moze ju sprevadzat nauzea a zvracanie

Dobré vediet

Lieky na migrénu zacnite uzivat az vtedy,
ked'sa presvedcite, ze prirodné
prostriedky vam nestacia.

Uprava vyiivy pri migréne ﬂ

®* bolest hlavy je silnd a ¢asto postihuje len
jednu polovicu hlavy
= sprevadza ju precitlivenost na svetlo a zvuky

88 Jdiagnozy migréna

= v spoluprdcis imunoalergolégom skuste
vypatrat a potom vylucit alergény
a drazdivé zlozky stravy, tie najcastejsie su
o potraviny: alkohol (najma cervené vino),
syry, cokolada, hovadzie a bravéové
maso, udeniny, ryby, kravské mlieko
a mlie¢ne vyrobky, vajicka, kava



akofeinové napoje, psenica, citrusy,
paradajky, kukurica, drozdie, Cierny ¢aj
= aditiva: farbiva, arémy a konzervacné
latky pridané do potravin
obmedzte prijem tukov, najma
nasytenych mastnych kyselin
obmedzte prijem soli a slanych potravin -
asi 30 — 40 % pripadov migrény mbze byt
spdsobenych citlivostou na sodik
znizte prijem cukru a désledne
uprednostiujte potraviny s nizkym
glykemickym indexom (podla prilohy
Glykemicky index) — prudké zmeny hladiny
cukru moézu byt spustacom migrény
» zistite, ¢i vdm migrény nespusta tyramin —
obsahuju ho najma tieto potraviny a
napoje: hovadzia, slepacia a kacacia pecen,
mandle, avokado, cokolada, banany, kava,
haringy, syry (vratane cottage cheese),
udeniny, sezamové semeno, zelenina
nakladana v sladkokyslom naleve, kysla
kapusta, anands, smotana, sdjova omacka,
vino, jogurt, prazené a solené arasidy,
konzervované maso a ryby
zvyste prijem omega-3 nenasytenych
mastnych kyselin (mleté lanové semeno,
orechy, rybi a pupalkovy olej - podrobnosti
vkapitole Esencidlne mastné kyseliny)
o 1- 3 Cajové lyzicky mletého lanového
semena/den, alebo 1 - 2 ¢ajové lyzicky
lanového oleja

Specialna podpora liecby migrény

Co este moiete urobit a zvaiit?

kyselina listova: 400 - 1200
mikrogramov/den

tymianovy caj: vypite 2 - 3 3alky
silnejsieho tymidnového ¢aju denne

Dobré vediet

Pri prvych priznakoch zachvatu migrény,
uzite 1/3 - 1/2 cajovej lyzicky suseného
(urobte si ¢aj) alebo 1 lyzicku cerstvého
zazvoru (konzumujte priamo v surovom
stave). Zazvor timi tvorbu prostaglandinov
a tym moéze zmiernit intenzitu bolesti.

o

* hor¢ik: 200 mg 2 - 3-krat denne

* vitamin C: 100 ~ 200 mg niekolkokrat
denne (max. 1000 mg/den)

* vitamin B¢ (pyridoxin): 100 mg/den

* vitamin B, (riboflavin): 100 — 400 mg/der

pravidelna fyzicka aktivita relaxacného
charakteru moéze znizit frekvenciu

a intenzitu migrénovych zachvatov
naucte sa lepsie zvladat stres —
modlitba/meditécia, hry, relaxacné
dychové cvicenia a pod.

masaze krcnej chrbtice m6zu byt osobitne
uzitocné, ak trpite migrénou z tenzie
Sijového svalstva a psychického napadtia
akupunktura a akupresura patria do ruk
lekdra — Specialistu

dbajte o zdravy chrup, pretoze spustacom
migrény mézu byt aj ¢asté zapaly dasien, zla
mikrofléra, zubny kaz a no¢né skripanie
zubami - spolupracujte na odstraneni
moznych spustacov so svojim zubnym
lekdrom

ak fajcite, prestante — aj pasivne faj¢enie
vam moze vyvolat migrénovy zachvat
zachvat migrény mozu spustat aj hluk,
silné vone a vysoké nadmorské vysky
urobte vietko, aby ste mohli znizit davky
vsetkych liekov, ktoré uzivate - vratane
liekov proti migréne

diagnozy  migréna
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mocové kamene (uolitaz)

Co to je?

Pritomnost kamienkov v mo¢ovom trakte (oblicky, mo¢ovody, mocovy mechur). Muzi su
tymto ochorenim postihnuti 4-krat castejsie ako zeny. Kamene vznikaju vrstvenim solina
krystalické jadro. Kamene sa lisia svojim zlozenim, ktoré zavisi od soli zloZzenia mocu.
Najcastejsou zlozkou mocového kamena je oxalat vapenaty a fosfore¢nan vapenaty.

K Castym patria aj kamene zo soli kyseliny mocove;j.

Preco vznikne?

= nadmerny prijem vapnika, oxalatov alebo
purinov u predisponovanych jedincov

= nedostatocny pitny rezim

= sedavé zamestnanie

= zvy$ené vstrebavanie vapnika
v tenkom Creve

= zvysené vylucovanie vapnika moc¢om

= zvySenad tvorba vitaminu D v tele

= infekcia mocovych ciest

= dna, porucha metabolizmu kyseliny mocovej

= ¢revné ochorenia

= chemoterapia

= ochorenia oblic¢iek

= uzivanie niektorych diuretik

= nadmerné uzivanie niektorych vitaminov
(vitamin D, C) a mineralov (vapnik, fosfor)

Uprava vyiivy pri urolitidze

= (pravou stravy nie je mozné zbavit sa
kamerniov, ale mdzete urobit pre seba velmi
vela v rdmci prevencie a podpory liecby

90 diagnizy mocové kamene

= prijimajte dostatok tekutin — aspon 2,5
litra vody/den
= doékladne obmedzte prijem

o cukru, sladkosti a rafinovanych potravin
(keksy, praskové polotovary a pod.)

o Zzivoc€iSnych potravin (mdso, ideniny,
konzervované maso a ryby a pod.)

o sladenych nealko ndpojov — mnohé
obsahuju vela fosforu, ktory podporuje
vylu€ovanie vapnika moc¢om = zvysené
riziko vzniku vdpenatych kamenov

o solia slanych potravin

= obmedzte prijem potravin bohatych na
vapnik: mlie¢ne vyrobky, sezam a pod.
* neuzivajte vyzivové doplnky (vitaminy

a minerdly) s obsahom vapnika

a vitaminu D (v pripade, Ze sa vam

opakovane tvoria kamene s obsahom

vapnika)

= obmedzujte konzumaciu potravin
bohatych na oxalaty: Spenat, rebarbora,
orechy, ¢okolada, cierny caj, jahody

a strukoviny

= zvyste prijem vlakniny



= zvyste prijem
o zeleniny
o celozrnnych potravin
@ rastlinnych bielkovin

* konzumujte vela potravin bohatych
na horcik s nizkym obsahom véapnika:
ja¢men, otruby, kukurica, raz, ovsené
vlocky, séja, pololupana ryza, avokado,
banany, zemiaky

* konzumuijte vela potravin bohatych na
pyridoxin: inaktivne pivovarské kvasnice
(Tebi drozdie - nie pri kamenoch z kyseliny
mocovej), obilniny a celozrnné vyrobky,
strukoviny, banany, zemiaky, arasidy,
arasidové maslo

Specidina podpora liecby urolitiazy n

ucinok (viac informdcii ndjdete v kapitole
Ginkgo biloba)

= Stava z aloe vera: je viak potrebné uzivat
podstatne vyssie davky ako pri beznych
ddvkovaniach na vnutorné poutzitie
(uziva sa az 500 ml denne v niekolkych
davkach), takze davkovanie zavisi od
tolerancie - rozhodne by ste nemali
uzivat také davky stavy, aby vam
sposobovali hnacky

Prva pomoc pri zachvate bolesti
(kamefi sa asi zase pohol ®)

Vi

* horcik: 200 mg 1 - 2-krat denne (najlepsie
vo forme citratu)

* Inocell (inozitol hexafosfat, fa Barny’s):
podfa informacie v pribalovom letaku,
maximalne viak 2-krat denne 2 tabletky —
brani vzniku a rastu mocovych kameriov

* pyridoxin (vit B¢): 10 - 100 mg/den -
podporuje rozpustnost kamerov
vznikajucich z oxaldtu vapenatého

* kyselina listova: 1000 - 5000
mikrogramov/den ~ v pripade kameriov
vznikajucich zo soli kyseliny mocovej —
uratov

* zinok: 30 - 50 mg denne
(uprednostnite formu pikolinatu
alebo glukonatu - podrobnejsie v kapitole
Zinok) — brani krystalizacii mineralovych
soli v obli¢kach

* Bio-biloba (fa Pharma Nord): 2 tabletky
denne - extrakt z ginkgo biloba podporuje
prekrvenie obli¢iek a ma protizapalovy

= vypite najmenej 2 - 3 Salky vody
= pripravte si a pite ¢o najviac
pupavového caju — ma silné
diuretické ucinky
o 2 Cajoveé lyzicky suSenych pupavovych
listov alebo korena zalejte $alkou vriacej
vody, nechajte 5 minut postat,
vychladnuté vypite
= ak mozete napriek bolesti kracat,
kracajte - podporuje to pohyb kamena
do mocového mechura alebo mocovou
rarou von (navrhnat vam aj mierne
poskakovanie ani nemam odvahu, ale
spomerite si na tu moznost ©)
= pivu sa radsej vyhnite - pochybujem
ze trafite spravne pivo na vase zlozenie
kamenov a ja vam to neprezradim, lebo
to tiez neviem ©

Dobré vediet

Ak ste kamen uz raz mali, mate

20 - 50 %-nu Sancu, Ze sa vam v najblizsich
10 rokoch zopakuje znovu. DodrZiavajte
vsetky odporucania na prevenciu a ta
Sanca bude ovefa nizsia.

diagndzy - mocové kamene 91



Co este moiete urobit a zvaiit?

v rdmci pitného rezimu uprednostnite
Cista vodu pred akoukol'vek inou formou
nealko napojov

= vylucte prijem

o kavy a kofeinovych napojov - kofein
dehydratuje a méze podporovat tvorbu
kamenov

o alkoholu - tiez ma dehydratacné ucinky
(a rozhodne nie je pravda, ze akékolvek
pivo brani vzniku vsetkych druhov
mocovych kamenov, tak prestante na
mna bublinkovat svoje pivné
argumenty ©)

zeleny caj v davke 2 salky denne

nepredstavuje ziadny problém

konzumuijte ¢asto potraviny bohaté na
karotenoidy - chrania sliznice mocovych
ciest pred infekciou (infekcia mocovych
ciest podporuje vznik kamenov)

ak mate v rodine vyskyt oxaldtovych

kamenov, uzivajte s kazdym jedlom

250 - 500 mg vapnika — naviaze oxalaty

v jedle a vyludi ich stolicou, takze do

oblic¢iek sa ani nedostanu

o neuzivajte vsak vapnikové doplnky
pomedzi jedl4 nala¢no - to naopak
podporuje riziko vzniku kamenov

ak sa vdm mocové kamene opakovane

vracaju, mali by ste so svojim lekarom

prekonzultovat moznost
mikrobiologického vysetrenia

steru zo sliznice mocovych ciest na

pritomnost mikroorganizmu

Ureaplasma urealyticum

budte fyzicky aktivni - fyzicka aktivita

pomaha zabudovat vapnik do kosti,

znizuje tym jeho koncentraciu v moci

diagndzy - mocové kamene

a riziko vzniku kamernov s obsahom soli
vapnika

z toho istého dovodu obmedzujte solenie
a prijem sodika — podporuje vyplavovanie
vapnika moc¢om = zvy3ené riziko kamenov
a osteoporozy

nepite casto grapefruitovi stavu, ostatné
citrusy a $tavy su bezproblémové

ked uz viete, ze kamen sa nachadza

v moc¢ovom mechure, mali by ste
zakazdym mocit cez gazu alebo inu
tkaninu, aby ste kamen zachytili a mohli
ho odniest svojmu urolégovi na analyzu
zloZenia — to vam spolo¢ne pomoze lepsie
zamerat preventivne opatrenia voci
opakovanému vzniku problému

Soda bikarbona vas méie ochranit
pred dialyzou

Ak sa liecite na ochorenie obliciek

a hrozi vam dialyza, mozete skusit to, ¢o
odporucil profesor Yagoob na Royal
College of London svojim pacientom:
skuste uzivat sédu bikarbénu - sb
(tabletky alebo prasok rozpusteny vo
vode). Pacienti, ktori ju uzivali, mali po
dvoch rokoch oblicky v ovela lepsom
stave a ich riziko, ze skoncia na dialyze,
bolo podstatne mensie (len 9 % oproti
45 %!) v porovnani s pacientmi, ktorym
sb nepodavali. Bikarbonat v oblickach
blokuje tvorbu toxického amoniaku.
Davkovanie s6dy bikarbény stanovuje
lekar na zdklade sledovania hladiny
bikarbonatu v krvi.

Pre potreby vasej liecby je povodny odborny
¢lanok v PDF formate pristupny aj na www.akv.sk
(J Am Soc Nephrol. 2009 Sep;20(9):2075-84. Epub
2009 Jul 16.)



mononukledza infekina

(oto je?

Mononukledza je akutne infekéné ochorenie zvycajne vyvolané Epstein-Barowej virusom
alebo cytomegalovirusom (oboje patria k herpetickym virusom). Ochorenie je vysoko
infekéné — prenasa sa najma slinami. Clovek ostava infekény este asi rok po odozneni

akutnej infekcie.

Ako sa prejavi mononukledza?

* hlavnym priznakom je inava

* bolesti hlavy, bolesti hrdla
a prechladnutie

» zvySené teploty (Casto len tzv. subfebrilie
okolo 37°C)

* zvacsené lymfatické uzliny (najma
na krku), zvacsenie pecene a sleziny

* postihnuté mozu byt aj viec¢ka alebo srdce

Uprava vyiivy pri/po mononukledze ﬂ

Takmer vsetky latky, Ziviny, lieky, vitaminy,

dopinky vyzivy, alkohol aj drogy prechadzaju

peceriou a ovplyvnuju jej zdravie i funkcie.

Po prekonani mononukledzy je nevyhnutné

niekolko mesiacov (do upravenia velkosti

pecene a sleziny) dodrziavat nasledovné

odporucania

* vylucte alkohol - absolutne

* vyluéte udeniny, solené spracované druhy
mdsa a masové konzervy, vnutornosti,
udené ryby, udené syry

* obmedzte prijem zivocisSnych bielkovin

: = vyhybajte sa sladenym a prifarbovanym

nealkoholickym ndpojom

nepite ¢iernu kavu

o modzete viak pit zeleny a biely ¢aj a ¢aj
yerba maté

o velmi vhodné su aj bezkofeinové ¢aje
roibos a lapacho

pouzivajte iba filtrovanu vodu alebo vodu

uréenu pre dojéensku vyzivu

uprednostnite prijem potravy v mensich

davkach niekolkokrat pocas dna -

vyhybajte sa prejedeniu

kazdé jedlo by malo obsahovat

lahko stravitelné kvalitné bielkoviny

(tofu, zeleny hrasok, SoSovica, kukurica,

sdja, nizkotucny tvaroh, cottage cheese

a pod.) - vase telo z nich tvori délezité

protilatky

konzumujte dostatok surového ovocia

a zeleniny (uprednostnite marhule,

bobulovité ovocie, banany, papaju, cviklu,

mrkvu, kapustovu zeleninu, zemiaky,

vhate, paradajky a cerstvé pupavové listy)

konzumujte polievky pripravené zo

zeleniny, obilnin a strukovin
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» odporuca sa denne konzumovat orechy
a olejnaté semena (obsahuju esencidlne
mastné kyseliny, vitaminy E a B,
antioxidanty a pod.)
» kazdy den pred spanim
o vypite pohadr filtrovanej vody
o skonzumujte niekolko sust potravin
s obsahom komplexnych sacharidov
(celozrnny chlieb a pecivo, kasa
z vlociek, cestovina) a bielkovin (tofu,
cottage cheese, arasidové maslo, orechy)
o uzite poslednu dennu davku
vitaminov Ba C
o nekonzumuijte prilis mastné a korenisté

jedla ani ziadny alkohol

Specidlne doplnky vyiivy
pri mononukledze

= probiotika: 4 - 10 milidrd v jednej davke
2 - 3-krat denne

* mrkvova stava: 1 ~ 2dcldenne

* za studena lisovany olivovy olej:
2 polievkové lyzice denne - pridavajte do
svojho jedla pred konzumaciou (3alaty,
polievky, dresingy a pod.)

» B-komplex s obsahom kyseliny listovej
a B,,: 3-krat denne 1 tbl.

* koenzym Q,,: 100 mg 2-krat denne s jedlom

= vitamin C: 100 - 200 mg 3-krat denne

= Cisté aminokyseliny (iba po konzultacii

s lekarom)

Co este moiete urobit a zvaiit?

= antibiotika nemaju pri mononukleéze
(ak sa nerozvinie sekundarna bakteridlna
infekcia napriklad dychacich cuest)
Ziadny vyznam

94 diagndzy - mononukledza infekéna

» oddychujte, neprepinajte svoje sily
» nestimulujte sa zvySenymi davkami
kofeinu len preto, aby ste dokazali
zvladnut bezné aktivity
= pri bolestiach hrdla kloktajte slanou
vodou alebo Vincentkou
* umoznite priebezny odchod ¢revnych
plynov a nepotlacajte nutkanie na stolicu
(nadmerné roztiahnutie hrubého ¢reva
mobze spdsobit poranenie zvadienej
sleziny)
= pocas akutnej infekcie sa spravajte
zodpovedne ako infekény ¢lovek, ktory
nechce nikoho nakazit
o vyhybajte sa kontaktu s inymi l'ud'mi
a nebozkdvaijte sa s nimi ;
o nepouzivajte spolo¢né uteraky, pribory, 4
pohare a pod.
o nepripravujte potraviny a jedla pre inych
o vyhybajte sa blizkemu kontaktu s vasimi
domdcimi zvieratami — milacikmi
(bezpecné su ibavase rybky v akvariu ©)
= detom s infek¢nou mononukledzou
nepodavajte aspirin a iné salicylaty,
pretoze tieto lieky v spojeni s virdzou mézu
u nich vyvolat vazne zdravotné tazkosti
oznacované ako Reyov syndrom (Reyov
syndrém je vazny stav, ktory sa bez vcasnej
diagnozy a liecby konci smrtou)




obezita

Ni¢ lepsie na obezity
nepoznam ©

Igor Bukovsky

pravdy a klamstva o chudnuti

tato knihu si mézete kapit v makkej alebo tvrdej vazbe

95



opica (hangover)
“ Co to je? ﬂ

Aha, nikdy ste o nej nepoculi © Ale mozno si spomeniete, kolkokrat ste aj vy sami,na druhy
den” aspon v duchu opakovali mantru vsetkych opilcov:,Uz si do konca zivota nedam ani
jeden poharik!” Boli vds hlava, o¢iidu vyliezt z jamiek a zalidok sa vam toci ako stara,
potrhana teniska v pracke... Co je na tom dobré?

V kazdom kute sveta najdete zarucené recepty proti opici, ale nemusite sa opijat dovtedy,
kym nepridete na to, ktory zabera najlepsie. Velka analyza vsetkych fludovych zaru¢enych
receptov aj oficialnych lekarskych odporucani ukazala, ze s prekondvanim opice je to také
isté, ako ked' mate prebrodit stojatu smradlavu rieku: je jedno, z ktorej strany idete, bude to
trvat rovnako dlho a budete rovnako smrdiet ®

Preco vznikne? c = kazdych 30 - 60 minut vycmulajte jednu
pastilku Panthenol (100 mg kyseliny
Lebo ste nevedeli, kedy prestat. Pit. pantoténovej, fa Jenapharm), maximalne

m do dennej davky 500 mg (= 5 pastiliek)
= ked'ste uz schopni prijat nieco do zaludka

Prva pomoc pri opici
: a vzapati o to neprist, vypite misku

* hned, ako ste schopni, vypite velky pohar zeleninového vyvaru (mbzete pouzit aj
Cerstvého pomarancového alebo suseny polievkovy zaklad znac¢ky Alnatura
grapefruitového dzusu, alebo zobchodu dm - drogerie markt), alebo |
paradajkovej Stavy - tieto napoje slepacieho vyvaru
obsahuju fruktézu a vitamin C, ktoré = dobrou alternativou je aj bananovy
podporuju detoxikaciu alkoholu koktail: v polovici 3alky nizkotu¢ného

= ak pijete kavu, vypite jednu 3alku (s6jového) mlieka rozmixujte 1 zrely banan
¢im skoér — kofein stiahne cievy = tImi a Cajovu lyzicku medu, pripadne zriedte
bolest hlavy ¢istou vodou
o ak to viak s kofeinom prezeniete, o tieto suroviny vam poskytnu strateny

vystavite sa eSte vacsim problémom: hor¢ik a fruktézu na detoxikaciu alkoholu

kofein posobi diureticky a dehydratacne = o0 nieCo neskdr uz mozno zvlddnete aj

= podporuje znizenie tlaku krvi = lfahky snack - kusok ovocia, suchar, suché |

zhorsenie prekrvenia mozgu a bolest krekry a pod. |
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Specialna podpora liecby ,,opice”

* kyselina pantoténova: 100 mg pastilky
Panthenol (Jenapharm) 3 - 5 kusov za den

» domaci med: odkedy ste schopni niec¢o
zjest bez zvracania, kazdu polhodinu uzite

1 Cajovu lyzicku

(o eSte moiete urobif a zvaiit?

* ¢im skor sa vytiahnete z postele, tym
lepsie pre vas — vstante a budte aktivni
o chodte si ¢im skor zabehat alebo sa
aspon prejst — alkohol vas okradol
oendorfiny (aj preto sa citite tak mizerne)
avy ich potrebujete, aby ste rychlejsie
prestali citit bolest (ak pomahaju zene
prekonat pérodnu bolest, urcite budu
dost dobré aj pre vas pri opici)
* nechod'te na spolo¢ensku udalost hladni
o ak ste si nedali povedat a predsa ste prisli
hladni, dajte si najprv pohar
pomarancového dzusu a maly
¢okoladovy dezert, nie,,chleba s mastou”

Dobré vediet ;
V auguste 2009 boli zverejnené vysledky
vyskumu z prestiznej McGill University

v Montreale, ktoré znovu preukazali, ze
denna konzumacia aj malého mnozstva
alkoholu (piva a destilatov) vyznamne
zvysuje vyskyt rakoviny pazerdka,
zaludka, pankreasu, pecene, hrubého
reva, pl'ic a prostaty. Riziko rakoviny
pazerdka zvysuje dennd konzumdcia
alkoholu az 3-nasobne oproti abstinencii.
Kedy uz prestanu aj posledni slovenski
lekari odporucat jeden Stamperlik

¢i pivo denne?

= pite kontrolovane

= nemiesajte rozne druhy alkoholu

= ak pijete destilaty, uprednostnite tie, ktoré
su bezfarebné (napr. vodka) - ¢im je alkohol
tmavsi, tym obsahuje viac kongenérov =
latky spOsobujuce bolest hlavy

= nekombinujte alkohol s energetickymi
napojmi

* nekombinujte alkohol s nealko light
napojmi — umelé sladidla zrychluja
vstrebavanie alkoholu do krvi a zosilfuju
jeho toxicky ucinok

Dobré vediet

Ak opakovane zvraciate a mate priznaky
poskodenia zaludka (bolest, neschopnost
udrzat nielen potraviny, ale aj Cistd vodu),
vyhladajte lekarsku pomoc.

* nekombinujte alkohol so sytenymi

napojmi (napr. rum s colou) — kysli¢nik
uhlicity urychluje vstrebavanie alkoholu
do krvia zosilnuje jeho toxicky ucinok
(tojetiez dévod, preco je vacsinou opitost
zo Sampanského taka bolestiva ©)

= nekombinujte alkohol s liekmi a drogami
— destruktivne ucinky na ludsky
organizmus su masivne a nepredvidatelné

= ak ste opiti CastejSie ako dva-trikrat za rok,
mali by ste si problém s alkoholom priznat
a zacat ho riesit'skor, ako vas znici

Dobré vediet

Keby hocijaka farmaceuticka firma
poziadala o registraciu lieku, ktory by
mal také vazne a také casté vedlajsie
ucinky, aké ma alkohol, nikdy byju
nedostala a liek by nikdy nebol povoleny
na pouzivanie v humannej medicine.

diagnozy - opica
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osteoporoza
ontoje? ﬂ

Progresivne ochorenie kosti spdsobujuce ubytok mineralov (rezorbcia prevazuje nad |
tvorbou) a rednutie kostnej hmoty. Désledkom su bolesti, deformity a zlomeniny.

Najcastejsie sa ldme kréok stehnovej kosti, stavce a kosti zapastia. Osteopordza postihuje
Zeny asi 4-krat CastejSie ako muzov. Najviac pripadov tvori tzv. postmenopauzalna |
osteopordza. Navyse, zeny stracaju asi 15 — 30 % kostnej hmoty v obdobi medzi 30.a 50.

rokom Zivota.
Preco vznikne? c = hyperprolaktinémia — zvysena
: koncentracia horménu prolaktin v krvi
= pokles hladiny estrogénu a progesterénu . n |
u Zien v menopauze Uprava vyiivy pri osteoporoze

= pokles hladiny testosteronu u muzov
v andropauze

obmedzte prijem zivociSnych bielkovin -

= nedostatok fyzickej aktivity podporuju odvapnenie

= nadmerny prijem kavy a soli = obmedzte prijem fosforu (Zivocisne

= deficit vapnika, horcika a stopovych potraviny, sytené napoje)
prvkov v strave = obmedzte prijem soli na minimum - sodik

= deficit vitaminu (horménu) D podporuje vyluc¢ovanie vapnika moc¢om

= faj¢enie a odvapnovanie kosti

= dlhodobé uzivanie kortikosteroidov = obmedzte prijem kavy, ¢ierneho ¢aju
a heparinu a kolovych napojov — uz tri 3alky kavy

= zlyhavanie oblic¢iek denne spbsobuju zvysené vylucovanie

= hypertyredza (zvysena ¢innost stitnej vapnika moc¢om
Zlazy) a hyperparatyredza (zvysena ¢innost = zvyste prijem komplexnych sacharidov
pristitnych teliesok) (strukoviny, obilniny, orechy, zelenina)

= znizené vstrebavanie vapnika (napr. = zvyste prijem soje
nedostatoc¢na tvorba HCl v zaludku, o vapnik sa lepsie vstrebdva ako z mlieka |
pooperacné stavy a zapalové ochorenia (tofu je vyborny zdroj vapnika) I|
v tenkom Creve) o fytoestrogény napodobnuju uc¢inok

= anorexia nervosa estrogénu a spomaluju rozklad kosti

o8 diagndzy - osteopordza I_



o odporucana davka: 30 - 50 g varenej
séje alebo 100 - 200 g s6jovych
vyrobkov kazdy druhy den

* zvyste prijem tmavozelenej a kapustove;j
zeleniny

® zvyste prijem ostatnych potravin s velkym
obsahom biologicky dostupného vapnika:
mandle, sezamové semeno (pomleté)
asezamova pasta tahini, vhate (pazitka,
petrzlen, zerucha) susené slivky
amarhule, melasa, morské riasy,
pupavové listy, tofu

* konzumuijte Cerstvé a mrazené bobulovité
ovocie (ribezle, cucoriedky, maliny,
¢ernice, jahody, ostruziny, brusnice) —
obsahuje antokyanidiny, ktoré spevnuju
kolagén v kostnom tkanive

* obmedzte prijem cukru a sladkosti

» ¢asto a hojne pouzivajte bylinky
akoreniny: napriklad 3alvia, rozmarin,
klinceky a tymian obsahuju fytochemikalie,
ktoré spomaluju odvapnovanie kosti

* nepouzivajte antacida s obsahom hlinika

Specialna podpora lie¢by osteoporozy n

* vapnik: vo forme citratu alebo aspartatu
500 mg 3-krdt denne

* vitamin/hormodn D: 800 m.j. (IU)/den
spolu s vapnikom

* horcik: 200 mg 2 - 3-krat denne

* vitamin K: 100 - 500 mikrogramov/den

* fytoestrogény: ak davkovanie neurci lekar,
uzZivajte podfa informacie v pribalovom
letaku (uzivaja sa s jedlom)

* bor:0,5 - 3 mg/den

* mangan: 5 - 20 mg/den

* zinok: 10 — 30 mg/den

* chrém: 200 - 600 mikrogramov/den

= esencialne mastné kyseliny: 1 g 2-krat
denne (podrobnejsie informacie
najdete v kapitole Esencialne
mastné kyseliny)
= B-komplex (najma kyselina listov3,
pyridoxin a B,,) — uvolfiuju stres
a podporujua optimalnu tvorbu kolagénu
= kremik: 30 - 50 mg denne (najlepsie
zdroje kremika su obilniny a celozrnné
vyrobky) - podporuje vstrebavanie
a vyuzitie vapnika v tele

Co este moiete urobit a zvaiit?

* bez fyzickej aktivity bude akakolvek
liecba osteopordzy neucinna
s podporuje hustotu kosti
o musi byt silového charakteru -
posilfovanie s vahami alebo proti
odporu napr. cvicenie s ¢inkami,
gumenymi expandermi, fit loptou,
pilatesové cvicenia a pod. (na stranke
www.akv.sk ndjdete nafotené dve sady
cvic¢eni s Therabandovymi gumenymi
expandermi, ktoré mozete cvicit
kdekolvek)
o poradte sa s profesiondlom a svojim
lekdarom
@ aby bola u¢inna, musi byt pravidelna
a dlhodoba
= pravidelny a dostatoény pobyt na sinku
podporuje tvorbu vitaminu/horménu
D - staci 15 - 30 minut denne pocas
slne¢ného dna
= vyhybajte sa dvihaniu tazkych bremien
= ak bremend dvihate, robte to len
symetricky oboma rukami
= nedvihajte bremena z predklonu,
cupnite si k nim
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drozdie (aj v natierke) a vyrobky s drozdim

obsahuju vela fosforu, ktory zhorsuje

vstrebavanie vapnika v ¢reve a podporuje
odvéapnovanie kosti

ak pri osteopordze sicasne uzivate

Euthyrox alebo antikoagulacné lieky, mali

by ste prijem vapnika zvysit o 25 - 50 %

ak uzivate thiazidové diuretika (napr. pri
hypertenzii), mali by ste svoje rozhodnutie

uzivat vapnikové tabletky a vitamin D

prekonzultovat so svojim lekarom -

kombindcia tychto liekov s vdpnikom

a vitaminom D moze sposobit vysoku

hladinu vapnika v krvi = najma

neziaduce ukladanie vapnika

v organizme (cievy, klby a pod.)

uzivanie trankvilizérov (psychofarmaka

proti Uzkosti, napatiu a strachu) méze

sposobovat poruchy rovnovahy =
zvysené riziko padu a zlomeniny so
vetkymi vaznymi désledkami najma pre
starSich [udi - poradte sa s lekarom

o ndhradnom rieseni liecby

vitamin K (zelené viate, Spargla,

kapustova zelenina a pod.) spomaluje

odburavanie kostnej hmoty
homocystein podporuje odvapnovanie
kosti

o nechajte si vysetrit hladinu
homocysteinu

o ak je zvysSena, uzivajte B vitaminy, ktoré
obsahuju predovsetkym pyridoxin,
kyselinu listovu a vitamin B,

@ po 2 mesiacoch si nechajte hladinu
homocysteinu opat skontrolovat - ak je
stale zvy3ena, budu potrebné dalsie
a dokladné zmeny v stravovani

urobte vietky potrebné opatrenia, aby ste

zabranili padom (a vynimocne teraz

diagndzy - osteoporéza

nemam na mysli gramatické ani

spolocenské pady ©)

o v sprche majte gumeny kobercek
adrzadlo

o ak treba, pouzivajte pri chédzi palicu
(s gumenym koncom)

o v zime a dazdi pouzivajte topanky
s gumenymi podrazkami

o davajte si pozor pri chédzi po nerovnom
teréne

@ nevystavujte sa zbyto¢nému stresu pri
pohybe, ak nemate istotu zachovania
vzpriamenej polohy tela (prebiehanie
cez cestu na ¢ervenud, mimo prechodov,
dobiehanie na elektricku ¢i autobus
apod.)

o nainstalujte drzadla na steny po
komunikaénych trasach v byte, najma
pre svojich stardich, osamelo zijucich
rodi¢ov

© uzivajte vitamin D - podfa odporucania
z tejto kapitoly - pomdha udrziavat
stabilitu, zlepsuje svalové reakcie
a znizuje riziko padu



palenie zahy

a refluxnd choroba paieraka

(oto je? n

Oslabenie alebo az zlyhanie sfinktera (sval zvierajuci spojenie pazeraka a zaludka) = navrat
(reflux) obsahu zalidka do pazeraka (ezofagus) = zapal sliznice pazeraka (konzumacia
niektorych jeddl spésobuje bolest a ki¢). Moze ist o vrodenu dispoziciu, ale vac¢sinou je
tento problém vyvolany stravou a stresom. Najma prijem potravy a ndpojov ovplyviuje,
tisa palenie zahy objavi, aké je silné, ako dlho trva a ¢i sa stav zhorsuje.

Ako sa prejavuje? :’

Névrat Casti obsahu zaludka do pazerdka
(kyselina chlorovodikova, pepsin) vyvolava
palenie v hrdle a bolest za hrudnou
kostou. Sliznica pazeraka nie je chranena
voci kyseline ako sliznica zaludka a tym je
zranitelnd - rychlejSie dojde k jej
poskodeniu, ktorého vysledkom méze byt
zapal, vredové poskodenie az rakovina.
Pocit palenia zadhy sa méze objavit
ukazdého, ale nesmie sa to stavat ¢asto
aopakovane, pretoze vtedy sa zvysuje riziko
vzniku chronického zapalu sliznice pazerdka
arakoviny pazeraka. Nezanedbajte si tento
problém.

Preco vznikne? c

* relaxdciu sfinktera mozu vyvolat tieto
potraviny a napoje
o ¢okoldda (metylxantiny, pepermint,
mastné kyseliny) — spdsobuje az 4-krat
Castejsi vyskyt pocitov palenia zahy

o alkohol (najma pred spanim) - vyse
40 % zdravych ludi ma po vecernej
konzumdcii alkoholu reflux pocas
niekolkych hodin v noci, ¢o je
nebezpecné, lebo v spanku o tom
neviete, ale sliznica pazeraka sa dost
trapi ©

zvysenie acidity v zaludku = bolest

= kava, ndpoje typu cola, pivo, mlieko, sol
aslané jedld

niektoré jedla mozu vyvolat bolest pri uz

existujucom ochoreni a poskodeni sliznice

pazerdka

o kdva, citrusy, paradajky, pikantné jedla
(napr. surova cibula)

rychle prejedenie sa = pretazenie zaludka

= tlak na sfinkter = reflux

lezanie na pravej strane po jedle = tlak na

zaludok = tlak na sfinkter = reflux

brusna obezita = vyssi tlak na zaludok =

tlak na sfinkter = reflux

silové cvic¢enia a nespravne dychanie pri

cviceni = vyssi tlak na zaludok = tlak na

sfinkter = reflux
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Ako sa vyhnat paleniu zahy?

= obmedzte spotrebu tukov — pomoze vam
priloha Ako obmedzit prijem tukov

= obmedzte prijem mlieka a mlie¢nych
vyrobkov — tuky, bielkoviny aj vapnik
podporuju v zaludku vylu¢ovanie kyseliny

® nezjedzte naraz prilis vela, zabrante
pocitu ,preplneného zaludka” a nejedzte
prilis neskoro

= zvyste prijem vlakniny

= obmedzte prijem soli a slanych jedal -
pomoze vam priloha Ako menej solit

= obmedzte prijem ¢okolady, pepermintu,
kavy, alkoholu a surovej cibule

= nepite alkohol nanoc - absolutne
o pivo a Cervené vino su najhorsie -

spo6sobuju najvacsie ochabnutie
sfinktera a silny reflux

= vyhybajte sa citrusom a pikantnym
jedlam, ak sposobuju bolest pazeraka

= nelahnite si hned po najedeni a v spanku
sa vyhybajte polohe na pravom boku,
majte vyssie pod hlavou

= ak je to potrebné, upravte si hmotnost

= ak fajcite, prestante - fajcenie sposobuje
ochabnutie sfinktera

Prva pomoc pri paleni zahy

= vypite pohar obycajnej vlaznej vody
(nie sytené ani jemne sytené vody)

= ostante za kazdu cenu vo vzpriamenej
polohe = nelahnite si ©

= vyhybajte sa tlaku na zaludok - necvicte,
dychajte pokojne, uvol'nite si opasok a pod.

= NIE s6du bikarbonu - radsej dokladne
pozujte par kiiskov mandli bez Supky

= vypite Salku zazvorového caju
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® uzito¢ny moze byt aj caj z fenyklu, anizu
alebo Skorice (drogerie markt predava
vyborny fenyklovo-anizovo-rascovy caj)
= zjedzte kusok Cistej,,pelendrekovej”
ty¢inky — podrobnosti v kapitole
Sladké drievko

Specialna podpora liecby
palenia zdhy a refluxu

o

= probiotika: 4 — 10 miliard 2-krat denne
s jedlom - dlhodobo (niekolko mesiacov)

= horéik: 200 mg denne

= aloe vera stava: 30 ml vypite 3-krat
denne nala¢no pomedzi jedl3, ale
niektorym l'ud'om moéze Stava z aloy
palenie zahy vyvolat ®

= deglycirizinova forma sladkého drievka |
— podrobnosti v kapitole Sladké drievko

i
a |
E
E

(o este moiete urobit a zvaiit?

:
= opakované a ¢asté palenie zahy mbze byt !
priznakom infekcie zalidka (Helicobacter

pylori) alebo infekcie dychacich ciest
(napr. Chlamydia pneumoniae)

= pélenie zahy je najc¢astejsim priznakom
refluxnej choroby pazeraka - stav
konzultujte s gastroenteroldgom (mdze
vam poradit uzivanie liekov, ktoré
posilnuju kontrakciu a uzavretie svalového
zvieraCa dolného konca pazeraka)

= po jedle si nelihajte

= nespite na pravom boku

= prispani nestaci mat podlozenu hlavu -
kyselina sa vam sice pocas spanku .
nedostane do Ust, ale v pazerdku si mozno |
veselo zblnkoce = je potrebné zdvihnut
celd hornt polovicu tela I

|



o ak mate postel's polohovatelnym
rostom, nastavte si jeho hornu cast vyssie

o ak nemate postel's polohovatelnym
rostom, podlozte si nohy postele
na strane, kde mate hlavu, pevnou
podlozkou

@ polohu si postupne nastavte tak, aby ste
sa rano nebudili s pocitom palenia zahy
a,vydratym” hrdlom, ale tiez tak, aby ste
sa rano nebudili,pokréeni” na spodnom
konci postele ©

» estrogén oslabuje silu svalového zvieraca,
preto ma Zzena ¢asto palenie zahy nielen
pocas tehotenstva, ale aj pocas uzivania
hormonalnej antikoncepcie

® aspirin (a iné salicylaty) a ibuprofen mézu
vyvolat pélenie zahy

» proti paleniu ¢asto pomdahaju Stavy
z cvikly, mrkvy a surovych zemiakov

* poméze vdm pravidelna relaxacna
aktivita — najlepsia je rychla chédza

* nevhodné moézu byt silové cvicenia
(cvicenie s ¢inkami, fit loptou a pod.)
anespravne dychanie (zadrziavanie dychu
asilny brusdny lis — to je to isté, ako ked'
tlacite pri stolici - pocas napinania
cvicenych svalov)

* minimalizujte stres a naucte sa ho zvladat
lepsim spésobom — modlitba/meditacia,
prechadzka, hry, relaxacné techniky

* ak uzivate nejaké lieky, skontrolujte si ich
vedlajsie ucinky — palenie zahy byva
pomerne ¢astym vedlajsim ucinkom

* dlhodobé a ¢asté (viac ako 3-krat
tyzdenne) uzivanie liekov na potlacenie
kyseliny v zaliudku (antacida) maskuje
skutocné priciny refluxu a zvysuje riziko
vzniku potravinovej alergie (nedostatok
kyseliny spésobuje poruchu travenia

bielkovin = narusenie ¢revnej mikroflory =
poskodenie sliznice = zvySend priepustnost
¢reva = alergény v krvi = alergia)

vyhybajte sa antaciddm s obsahom

hlinika (aluminium)

Dobré vediet

NerieSené palenie zahy a nocny reflux
mozu byt pri¢inou znizenej kvality spanku
so vietkymi negativnymi désledkami na
imunitu, krvny tlak, ndladu, vykonnost,
cukrovku, reakény ¢as a pod.
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pankreatitida chronicks
| (o to je? ﬂ

Zapal pankreasu - Zl'azy, ktora lezi za zalidkom a produkuje traviace enzymy, ktoré vytekaju
pankreatickym vyvodom do tenkého ¢reva (dvandstnika) a hormény (inzulin a glukagén),
ktoré sa uvolniuju do krvi a ovplyviuju celé telo. Pankreatitida postihuje ¢astejSie muzov

a az 80 % pripadov sa spaja s dlhodobou a ¢astou konzumaciou alkoholu alebo so zl¢covymi
kamenmi.

Akutny zépal pankreasu si vyzaduje okamziti pomoc lekara. Chronicky zapal pankreasu sa
da vel'mi pozitivne ovplyvnit Upravou stravy. Aj akutna aj chronickd forma méze znamenat
vazne poskodenie zdravia a pri zanedbani lie¢by aj ohrozenie Zivota. Pankreatitida je
rizikovym faktorom vzniku rakoviny pankreasu, ktora patri k najdramatickejsim
onkologickym ochoreniam s velmi malou 3ancou zachrany Zivota.

Ako sa prejavuje? :’ Pri€iny a rizikové faktory n
Charakteristickym priznakom pre chronicky = pravidelnd a dlhodoba konzumacia
zapal pankreasu je alkoholu
= tazoba po konzumadcii tukov alebo = ZI¢ové kamene (viac sa dozviete
niektorych potravin (cesnak, paprika v kapitole Cholelitiaza)
a pod), pricom reakcie su individualne = vrodena dispozicia
a pacient musi ¢asto sam identifikovat = zvy$end hladina triglyceridov — tuky
problémové potraviny v krvi
* mierna az stredne silna bolest = uzivanie niektorych liekov (kortikoidy,
= zosilnenie bolesti po konzumdcii alkoholu nesteroidné protizapalové latky, lieky
= napinanie na zvracanie, prip. zvracanie na znizenie krvného tlaku, tetracyklin,
= nafukovanie, ,prelievanie” a zvukové sulfonamidy)
fenomény v bruchu = operdcia orgdnov dutiny brusnej
= ,mastna” stolica (porucha vstrebdvania = anatomické poruchy pankreasu a jeho
tukov) vyvodu
= Ubytok na vahe (porucha vstrebavania = Uraz organov dutiny brusnej
tukov) = virusova infekcia (mumps, mononukledza,
= neskor cukrovka (ak sa ochorenie rozvija) hepatitida) a bakterialne infekcie
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* niektoré vrodené ochorenia (cysticka
fibroza)

Uprava stravy pri chronickej
pankreatitide

* Uplne vylucte konzumaciu alkoholu -
uplne ©

* obmedzte spotrebu tukov - najma tukov
zZivociSneho poévodu

* jedzte stravu bohatu na komplexné
sacharidy (obilniny, strukoviny a vyrobky
znich) = uprednostnite potraviny s nizkym
glykemickym indexom

* jedzte mensie porcie jedla ¢astejsie

* désledne dodrziavajte pitny rezim

* bez vedomia lekara neuzivajte lieky proti
bolesti dlhodobo a ¢asto

Nevhodné potraviny
(vefky obsah tuku)

* plnotu¢né mlieko, smotana, tu¢né mliecne
vyrobky (syry, zmrzlina, ¢okoldda a pod.)

* masové vyrobky, udeniny (saldmy, slanina,
klobdsa, parky - aj diétne!), mleté maso
a vnutornosti

* wprazané jedld (mdso, zelenina, syr a pod.)

* maslo, margariny, oleje

» Sisky, dobosky, keksy, kolace, zakusky
adezerty

= aldtové dresingy, majonéza

* orechy, olejnaté semena

Vhodné potraviny
(nizky obsah tuku)

v/

» strukoviny a vyrobky z nich (tofu, fazulova
acicerova natierka a pod.)

= obilniny, vyrobky z nich (celozrnné
cestoviny, pecivo a chlieb, vlio¢ky — okrem
chrumkavych zapekanych muesli)
= mimoriadne priaznivo posobi ryza

natural, varend pSenica a pSeno

= vSetky druhy ovocia

= vietky druhy zeleniny a zemiaky

= syry s nizkym obsahom tuku (menej ako
20% t.vs.)

= 100 %-né stavy (zeleninové a ovocné)

= zeleninové vyvary

= ryby

Specidlna podpora liecby pankreatitidy n

= chrém: 200 - 400 mikrogramov denne -
pomdha stabilizovat hladinu cukru v krvi,
ak je narusena aj endokrinna ¢innost
pankreasu

= horcik: 200 mg 2-krat denne

= probiotika: 4 — 10 milidrd baktérii v jednej
davke 3-kradt denne (podrobnosti
v kapitole Probiotika)

= Stressease: 1/2 tabletky vecer pred
spanim

(o este moiete urobit a zvaiit?

= ¢aj zo suseného korena a susenych listov
pupavy stimuluje tvorbu Zlce a ma
priaznivy Gcinok na pankreas

= ak fajcite, prestante - aj pasivne fajcenie
vam Skodi

= ak mate nadvahu alebo obezitu, upravte
svoju hmotnost - podrobnosti v kapitole
Obezita

= jeden Uplne alebo ¢iastocne postny
(odlah¢ujuci) den v tyzdni moze byt velmi
uzito¢ny — ak netrpite cukrovkou
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pepticky vred Zaludka

a dvanastnika

Co to je?

Poskodenie (Iézia) sliznice zalidka alebo hornej ¢asti tenkého creva (dvandstnika). Moze
sa vyskytnut aj v dolnej ¢asti pazeraku ako désledok spatného pohybu (reflux) kyslého
obsahu zaludka. Poskodenie sliznice moze byt plytké a prechodné (zahoji sa) alebo
zasahuje do hilbsich vrstiev steny (svalovina, vdzivo) a moze spdsobit az jej prasknutie
(perfordcia). Ide teda o dynamicky proces, ktory sa da vyzivou a spdsobom zivota vel'mi
vyrazne ovplyvnit.

Preco vznikne?

Uprava vyiivy pri vredovej chorobe ﬂ

Vplyvom agresivnych faktorov déjde
k naruseniu ochrannej vrstvy sliznice
a jej poskodeniu. K hlavnym rizikovym
faktorom vzniku peptickych

vredov patri:
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infekcia mikroorganizmom Helicobacter
pylori (odhaduje sa, ze je zodpovedny za
90 % vredov dvanastnika a 70 - 80 %
vredov zaludka)

uzivanie nesteroidnych

protizapalovych liekov (ibuprofen,
salicylaty a pod.)

fajcenie (faj¢iari maju dvakrat vadsie
riziko ako nefajciari)

chronicky stres (podporuje vznik, ale
nebyva pri¢inou!)

akutny stres (mdze byt priamou pricinou)
pravidelny prijem kofeinu (kdva,

napoje, lieky)

chronické ochorenia dychacich ciest

a obliciek, alkoholizmus

diagndzy - pepticky vred Zaludka a dvandstnika

= obmedzte az vylucte zo svojho jedalneho

listka nevhodné potraviny

= konzumuijte ¢o najviac vhodnych potravin

o vasa sliznica zaludka sa najviac potesi
potravindm bohatym na karotenoidy -
hoja ju a chrania pred infekciou (najdete
ich v prilohe na konci knihy)

vyrazne obmedzte prijem soli a slanych

potravin - sodik podporuje tvorbu

a vylucovanie kyseliny chlorovodikovej

v zaludku a narusa ochranni vrstvu vasej

zaludkovej sliznice

nekonzumujte vyprazané, grilované,

fritované a udené jedla

Dobré vediet

Pojem,nedrazdiva strava” (aj vamto
napisal lekar do spravy?) pre mnohych
znamena, Ze jedia len jedl3, ktoré si
vybera jazyk. Strava je potom
nevyvazena a biologicky nehodnotna.



* jedzte v klude a potravu dobre pozujte
(sliny chrania a hoja vasu sliznicu)

* nejedzte pomedazi hlavné denné jedld

* nepite sytené, horuce a studené napoje

* podporte revitalizaciu probiotickej
mikrofléry (uzivajte probiotikd)

v/

Vhodné potraviny

* zemiaky, mrkva, uhorka, kapusta
atmavolistova zelenina alebo 3tava
ziskand odstavenim kapustovej zeleniny
(= obsahuju tzv. protierozivny faktor -
glutamin, ktory vam podrobne predstavi
kapitola Glutamin), brokolica, karfiol,
ruzickovy kel, hrasok, cvikla, Spenat, paliva
paprika a feferénky (kapsaicin v primerane
malych davkach vredy lieci), kukurica,
strukoviny (najma Cervena fazula — ak vas
nenafukuje), cesnak, nelupana/pololupana
ryza, pSeno, pohanka, orechy a semena,
jablkd, banany, jahody, ostruziny, ribezle

* koreniny/bylinky: zazvor, Skorica, rasca,
koriander, sladké drievko, puskvorec

Dobré vediet

Kazdé susto dobre pozujte. Sliny su
vasim silnym spojencom pri hojeni
sliznice zaludka.

Nevhodné potraviny

® ZivociSne bielkoviny (mdso, mlieko
amlie¢ne vyrobky, vajcia), vyrobky z bielej
muky (vyrazne zvysuju produkciu kyseliny)

* potraviny s obsahom dusi¢nanov
adusitanov (vacsina masovych vyrobkov,
udeniny, masové konzervy), Cierne korenie,
kdva (aj bezkofeinova, je milito ®), alkohol

Specialna podpora lietby
peptickych vredov

* esencialne mastné kyseliny
1000 - 1500 mg/den
= glutamin: 500 mg nala¢no 3 - 5-krat
denne (vitaminy C a B4 — pyridoxin zlep3suju
jeho vstrebavanie)
= kurkuma: 1/4 - 1/2 Cajovej lyzicky
denne - pridavajte do jedla (podrobnosti
v kapitole Kurkuma)
= Cili (suSena pdliva paprika): maximalna
denna davka 1/4 cajovej lyzicky ma hojivy
ucinok na vredy
* cesnak: v davke 2 - 4 struciky denne
méze byt uzitocnym podpornym
prostriedkom lie¢by a prevencie infekcie
Helicobacterom pylori '
= aloe vera (viac informacii najdete
v kapitole Aloa prava)
o 30 ml stavy 3-krat denne pomedzi
jedla nala¢no
@ nesmie sa konzumovat v pripade
krvacajucich vredov (¢iernafarba
stolice vds moéze upozornit na tuto
vaznu komplikaciu vredovej choroby)
= vo vode rozpustna vlaknina
@ vhodné je domace susené ovocie
© mleté lanové semeno (2 - 3 ¢ajové
lyZicky denne s dostatkom tekutiny
pridavat do jedla alebo nechat
namocené vo vode a potom konzumovat
- podrobne kapitola Lanové semeno)
= vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym jedlom
(uprednostnite prirodné zdroje a s kazdym
jedlom konzumujte nejaké surové ovocie
alebo zeleninu)
= zinok: 30 - 50 mg/der - uprednostnite
pikolinat, nedrazdi zaludok
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= vitamin A: (50 000 m.j. IU pocas dvoch
tyzdnov, potom 10 - 25 000 m.j. lU/den)

Dobré vediet

Ak sa rozhodnete pouzivat v ramcilie¢by
aj kapustovu stavu, nezabudnite, ze to
nesmie byt Stava z kyslej kapusty
(obsahuije prilis vela soli), ale stava

z odstavenej surovej zeleniny. Mali by
ste vypit 0,5 - 1 liter Stavy denne pocas
troch tyzdrov. Ak mate,logisticky”
problém s pripravou takejto kapustovej
Stavy, rovnaky uzitok vam poskytne aj
¢isty glutamin.

Co este moiete urobit a zvaiit? u

= ak fajcite, prestante - Skodi vam aj
pasivne faj¢enie

= naucte salepsie zvladat stres - eliminujte
ho v rdmci moznosti

= zazvor ma protizapalovy ucinok
a podporuje prekrvenie sliznice = hojenie
(kapitola Zazvor)

= ak mate moznost pouzivat
deglycyrizinovanu formu sladkého
drievka v tabletkach (dostupné zatial iba
v zahranici), urobte to - podrobnosti
v kapitole Sladké drievko

= nepite kavu, Cierny ani zeleny ¢aj - najma
nie nala¢no

= sytené napoje su pre vasu sliznicu
zaludka, ktord sa ma zahojit a mozno
dokonca bojuje s Helicobacterom, ako
drotena kefa do hrdla ®

* pomedzi denné jedla mozete pozut
a prehltnat jednu ¢ajova lyzicku
lanového semena

108 diagndzy - pepticky vred Zalidka a dvanastnika

= kupujte si a pouzivajte len kvalitny
domaci med a pridavajte si ho do ¢aju,
az ked ma caj teplotu, ktord vas nepopali
(ale strkajte prstiba do svojho ¢aju ©) -
med brani rastu a mnozeniu
Helicobactera pylori
= kamilkovy a pepermintovy ¢ajma
protizapalovy a upokojujuci ucinok
na zaludok
o ak nemate alergiu na kamilky
a pepermint vam nespésobuje palenie
zahy, pite 2 - 3 salky tychto ¢ajov denne
a striedajte ich
= vyhybajte sa pouzivaniu ¢ierneho korenia,
ked je stav vasich vredov zly
o v,case mieru” ¢ierne korenie v malom
mnozstve (par gulocok Cerstvo
zomletého korenia do vasej porcie jedla)
podporuje prekrvenie a tym aj hojenie
sliznice
= vyhybajte sa uzivaniu salicylatov
a ibuprofenu a kontrolujte si informacie
o vedlajsich ucinkoch vietkych liekov,
ktoré uzivate alebo by ste mali uzivat

Dobré vediet 55

Sol podporuje rast a mnozenie
Helicobactera pylori a navyse v hom
sposobuje dve mutacie, ktoré z neho
robia vo vasom zaludku este
agresivnejsieho votrelca. Ak mate
rezistentnu formu infekcie, mali by ste -
aspon pocas liecby - Uplne prestat solit.



psoridza
n

(0toje?

Chronické ochorenie koze charakteristické vznikom vyvysenych, ¢erveno-ruzovych lozisk so
strieborno-bielymi lupinami a ostro ohrani¢enymi okrajmi. Vyskytuje sa najma na pokozke

: Vlasovej Casti hlavy, laktov, kolien, rebier a krizovej oblasti chrbtice. Moze sa prejavit
" vniekolkych bodkach alebo splyvat do vacsich ploch. Ochorenie prebieha vo fazach -

aktivneho Stadia (relaps) a ustupu prejavov (remisie).

Preco vznikne?

Prejavy psoridzy su sposobené nadmernym

delenim buniek koze a lokalnym zéapalom.
Presnd priCina psoridzy nie jezndma, ale za
hlavné sa povazuju

* dysfunkcie imunitného systému

* genetickd predispozicia

Spustfacim mechanizmom aktivnych faz je
* emocny stres

* poranenia koze

* alkohol

- kyslé potraviny a narusenie ¢revnej

mikroflory !
* streptokokova infekcia

* niektoré lieky (litium, beta-blokatory, zlato

apod.)

Uprava vyiivy pri psoriaze

* nekonzumujte alkohol a udeniny,
vyprazané a fritované jedld a potraviny
grilované na otvorenom ohni

minimalizujte prijem mlieka a mlie¢nych
vyrobkov (nizkotuéné kvasené vyrobky
st vhodnejsie)

minimalizujte pitie kavy (aj bezkofeinovej)
a ¢ierneho ¢aju

obmedzte prijem cukrov a sladkosti
obmedzte prijem nasytenych tukov

a potravin zivociSneho pévodu
vyhybajte sa kyslym potravindm: citrusy,
ananas, paradajky, zeleniny v kyslom
naleve, ocot, horéica a pod.

skumajte pritomnost moznej
potravinovej alergie (alergiologické
testy a eliminacna diéta)

casto konzumujte potraviny bohaté

na kvercetin: jablko, cibula, ribezle,
¢ucoriedky, brusnice a pod.

¢o najcastejsie konzumuijte tieto
potraviny: Spargla, Spenat, avokado,
vlasské orechy, cesnak, zemiaky ¢o
najkratsie varené v Supke, zZlta zimna
tekvica - obsahuju vela glutationu

so silnym antioxida¢nym ucinkom,
ktorého hlavnym miestom posobenia -

diagndzy - psoridza
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na rozdiel od vitaminu C & E - je
vnutro bunky

Specidlna podpora liecby psoriazy

= zinok: 50 — 100 mg denne - uprednostnite
pikolinat, siran zino¢naty drazdi zaludok

= selén: 100 - 200 mikrogramov/den

* vitaminy B: B,, - 100 mikrogramov/den,
kyselina listova — 400 mikrogramov/den

* esencidlne mastné kyseliny:
1000 - 1500 miligramov 2 - 3-krat denne
(podrobnosti v kapitole Esencidlne
mastné kyseliny)

= probiotické baktérie: 4 — 10 miliard
baktérii v jednej davke 3-krat denne
s jedlom (podrobnosti v kapitole
Probiotika)

Co este moiete urobit a zvaiit?
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= opalujte sa - postupne a primerane,
UV ziarenie vel'mi pravdepodobne timi
aktivitu T-lymfocytov (biele krvinky, ktoré
su pri psoriaze jednym z hlavnych
destrukénych faktorov pokozky)

= doprajte si teply kupel' (aspori 10 minut)

a na poslednych 5 mindut si pridajte do vody

niekolko polievkovych lyzic rastlinného
oleja (napr. olivovy) a dobre ho zamiesajte

o potom budte pri vyliezani z vane opatrni,

pretoze sa bude viac klzat ©
= do kupela si mozete proti svrbeniu pridat

o niekolko polievkovych lyzic jablkového
alebo balzamového octu

o niekolko polievkovych lyzic na jemno
zomletej ovsenej muky (pohodlnejsia
alternativa su vyrobky znacky Aveeno
s obsahom ovsa - dostupné v zahranici)

diagndzy - psoridza

o $dlku silného zazvorového ¢aju
(podrobnosti v kapitole Zazvor)

o tieto prostriedky skuste alternativne, nie
vsetky naraz © a po kazdom kupeli sa
natrite hydratacnym telovym mliekom
pre citlivii pokozku, aby si vasa koza
zachovala kupel'om ziskanu vihkost

do postihnutych miest si moézete

opakovane pocas dna vtierat par kvapiek

oleja z australskeho cajovnika (tea tree
oil — predavaju lekarne) alebo aloe vera
gél ur¢eny na vonkajsie pouzitie
nesSkrabte sa, pripadne si ostrihajte
nechty velmi nakratko, aby ste si pri

Skrabani neposkodzovali pokozku -

zhorsuje to zapal a hojenie

ak mate psoriatické loziska na miestach,

kde sa holite alebo depilujete, zdsadne

pouzivajte elektrické strojceky, nie ziletky

Sampony proti psoridze vo vlasovej Casti

hlavy striedajte - znizite riziko navyku

a rezistencie = zachovate ich Gc¢innost

dlhé vilasy zhor3uju stav ochorenia vo

vlasovej ¢asti hlavy

znizte svoj stres a urobte vietko, aby ste

ho zvladali lepsim spésobom —

modlitba/meditacia, primerana fyzicka
aktivita, hry, relaxa¢né techniky a pod.
vyhybajte sa prechladnutiu a inym
infekcidm

@ urobte vietko preto, aby ste neochoreli,
ale neuzivajte lieky a prostriedky na
zvysenie imunity = mdze to znamenat
zhor3enie stavu psoridzy

prekonzultujte svoj problém s lekdrom

v centre lekarskej kozmetiky - lokalne

aplikovany tekuty dusik na malé a stredne

velké loziska psoriazy mava ¢asto dobré
lie¢cebné ucinky



rakovina a vyiiva

(vdeobecné odporucania na Upravu stravy v ramci podpornej lie¢by pacientov
s diagnostikovanym a lieCenym zhubnym nadorovym ochorenim)

1jedalneho listka dosledne vylicte '3 = varené strukoviny (vietky druhy,

* vietky udeniny a vietky druhy mdsa

* vietky mliecne vyrobky (latka IGF-1
pritomna v kravskom mlieku podporuje
delenie buniek), vratane zmrzliny

* mastné, vyprazané, fritované a pecené
potraviny

* biely cukor a sladkosti

* vietky vyrobky z bielej muky (pecivo,
cestoviny, cukrarenské vyrobky, dezerty,
kolace, zaprazky a pod.)

* vietky aromatizované, prifarbované
achemicky konzervované potraviny
anealko napoje

* alkohol a ¢iernu kavu

Kaidy def konzumuite tieto potraviny
(podfa stavu a okolnosti)

* varenu naturalnu ryzu
= ma Siroké pouzitie: rizoto (preco je
vlastne rizoto s makkym ,i", ked'je
zrYze?! ©), ryzovy nakyp, ryzovy
puding, Salaty s ryzou, ryza ako priloha,
sucast polievok a réznych jedal typu
soté a rozmixovana uvarena ryza
aj ako prostriedok na zahustovanie
omacok
* ostatné obilniny (pohanka, ovos, pseno,
psenica, raz, jaémen) a vyrobky z nich
(pecivo, cestoviny) striedajte podla chuti

najma séja) a tofu

o biele a lahddkové tofu - dno

o idené tofu - radsej nie

ovocie — vietky druhy, najma

tmavé, Cervené a oranzové druhy

a bobulovité ovocia (mdze byt

aj mrazené)

= aspon 2 kusy citrusového ovocia

o 1/2 - 1 §alku bobulovitého ovocia
(jahody, ribezle, cucoriedky, brusnice,
¢ernice, maliny a pod.) - méze byt aj
mrazené, ale nie zavarané

zeleninu - vietky druhy (podfa

znasanlivosti), najma viak kapustovu

zeleninu (kapusty, brokolica, karfiol, kel,

kalerab) a tmavozelené listové druhy

(Spenat, viate, mangold)

o aspon 1 §alku kapustovej zeleniny

o 1 -2 kusy paradajok (mdzu byt aj
tepelne upravené alebo vo forme
omacok a pretlaku)

orechy (vlasské orechy a mandle):

2 - 4 polievkové lyzice

olejnaté semena (lan, sezam, slnec¢nica,

tekvica): 1 - 2 polievkové lyzice

o uprednostnite mleté lanové semeno
(viac v kapitole Lanové semeno)

rastlinné oleje (olivovy, tekvicovy,

slnecnicovy a pod.) — s mierou: maximalne

1 polievkovu lyZicu na kazdych 10 kg

hmotnosti

onssmsrem

diagndzy rakovina a vyiiva 111



o ako st€ast prijmu olejov: 2-krat denne
1 ¢ajovu lyzi¢ku lanového oleja
lisovaného za studena

susené alebo cerstvé bylinky a korenia,
maju velmi silny protirakovinovy ucinok
a st dolezitou suéastou podpornej lie¢by
(nemusite ich jest polievkovou lyzicou
rovno z vrecuska, ale ked'ich pridavate do
jedla, budte trochu roziafni ©
o vasi najlepsi spojenci z koreniciek a
chladni¢ky su: koprova vinat, rozmarin,
oregano, kurkuma a bobkovy list
o aj bazalka, majoranka, tymian, rasca,
aniz, mata, Cili, klinceky, kardamom,
safran a vietky ostatné bylinky
a koreniny mézu byt velmi uzitocné

Dalsie doleiité opatrenia v strave

bylinky - na ochucovanie jedal pouzivajte
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= kontrolujte si konzumaciu mrkvovej Stavy
a neuzivajte dopinky stravy s obsahom
beta-karoténu (beta-karotén méze
v nadmernych davkach poésobit ako
stimulant rastu nadorovych buniek)
o mrkva a malé mnozstva mrkvove;j stavy
1 - 2-krdt tyzdenne nie su rizikové
= neuzivajte vyzivové doplnky (vitaminy,
multivitaminy) s obsahom zeleza -
v pripade, ze suplementdcia zelezom je
nevyhnutnd, uprednostnite najprv
potraviny bohaté na zelezo a odporucania
podla kapitoly Zelezo
= denne vypite 2 - 3 dcl cviklovej Stavy
v malych davkach pocas dna
o $tavu je potrebné riedit vodou alebo
jablkovou $tavou (v pomere 1: 4)
o §tavu drzte v chladnicke a prisne
dodrziavajte datum spotreby

diagndzy - rakovina a vyiiva

o ak si pripravujete stavu sami doma,
pred uskladnenim do chladnicky
na povrch vzdy nakvapkajte par
kvapiek citronovej stavy a spotrebujte
do 24 hodin
* ako ndpoj uprednostnite kvalitny zeleny
caj: 2 - 4 3alky denne (bez cukru, radsej
si dajte lyzi¢ku - dve medu)
o poslednu Salku nepite neskor ako
0 15. hod (obsahuje kofein, ktory
narusa spanok)
» do jedla si pridavajte
o mletu Skoricu: 1/2 ¢ajovej lyzicky denne
o mlety/surovy zazvor: 1/2 Cajovej lyzicky
denne
= ak to celkovy stav a hmotnost dovoluju,
skuste dodrziavat postny den 1-krat
tyzdenne - konzumuijte len surové ovocie
a zeleninu, zriedenu cviklovu Stavu
a bylinkové caje
®* na pitie a varenie pouzivajte prednostne
vodu uréenu pre dojé¢ensku vyzivu (napr.
Lucka), a filtrovanu vodu (na filtrovanie
vody uplne staci dzbanovy alebo
prietokovy filter s aktivnym uhlim)

Specialna podpora liecby
onkologickych ochoreni

T

= probiotika: 4 - 10 milidrd v jednej dévke
3-krat denne s jedlom
o v pripade obmedzenych moznosti
prehltania tuhej potravy kapsule otvorte
a prasok zamiesajte do kasi, pyré alebo
napojov
= Seleno-Precise (fa Pharma Nord):
1 tabletka rano s jedlom
= vitamin D: 10 mikrogramov (= 400 m.j.)
denne



' Bio-Cesnak (fa Pharma Nord): podla
tolerancie 3-krat denne 1 - 2 tbl. s jedlom
o ak tolerujete prirodny cesnak, uzivajte
1 -2 straciky denne (surovy alebo
duseny, vareny)
» Siberian Ginseng (fa Jamieson): 3-krat
denne 1 -2 kapsule s jedlom
* Inocell (fa Barny’s): podla informacie

v pribalovom letdku ‘

Dobré vediet

Ak chlorella a zeleny ja¢men obsahuju
rastové faktory, ktoré podporuju rast

a delenie buniek tak, ako to tvrdiaich \
vyrobcovia a distribatori, su tieto vyzivové -
doplnky pri liecbe onkologickych
ochoreni kontraindikované.

e,
a

Ako nahradit bielkoviny a vdpnik z kravského mlieka?

» vyskusajte nové recepty na strukoviny a tofu, urcite vdm nejaké zachutia

» kazdy den konzumujte strukoviny (fazula, SoSovica, hrach, cicer, arasidy)
avyrobky zo strukovin (tofu, tempeh, miso, s6jové mdso - texturovand séjovd
bielkovina, ndtierky zo strukovin a pod.)

» séja a arasidy obsahuju velmikvalitné bielkoviny, Zelezo, vitaminy B

= vela vdpnika obsahuje: séja, tofu (v rdmci technoldgie vyroby sa pouziva vdpnik)
a ostatné strukoviny, kapusta, kel, ruzickovy kel, brokolica, ¢inska kapusta, vnate
(petrzlen, paZitka a pod.), orechy ( mandle), semend (mak, sezam) a susené ovocie
(figy), trstinovd melasa, ceredlie a potraviny fortifikované vdpnikom

» konzumujte potraviny fortifikované ( obohatené) vdpnikom
(pomaranéovy d2us, sé jovémlieko, mueslia pod.)

kravské mlieko mozno nahraditajnaraz (prizistenialergie), ale odporucéa sa to urobit

radsej postupne (najprv vynechajte smotanové a tuéné mliecne vyrobky, potom udené

a tavené syry, nakoniec nizkotucné kysnuté mlie¢ne vyrobky a syry)
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reumatoidna artritida

(o to je? ﬂ

Chronické systémové autoimunne zapalové ochorenie, ktoré postihuje predovietkym
$lachy a kiby, ale nelie¢ené a komplikované formy choroby mézu zasiahnut aj plica, odi,
srdce a cievy. U Zien sa ochorenie vyskytuje asi 3-krat CastejSie ako u muzov a najcastejsie
sa objavi medzi 30. a 60. rokom Zivota. Skala a intenzita prejavov ako aj vyvoj ochorenia

su velmi individualne.

Priznaky :

= stuhnutost postihnutych klbov, ktora sa
zhor3uje pri inaktivite
* rannd stuhnutost moze pretrvavat viac
ako hodinu
= zapal najmenej troch klbov
o najcastejsie st postihnuté malé klby
prstov ruky, zapastia, lakta, kolena,
¢lenka a prstov nohy
= mimoklbové priznaky
o reumatické uzliky, opuch pleury,
zapal obalov srdca, zapal
a zvacsenie lymfatickych uzlin,
zvacsenie sleziny, znizeny
pocet bielych krviniek, zapal
ciev, anémia a pod.
= slabost, mierne zvysena telesna teplota,
strata hmotnosti

Preco vznikne? c

vonkajsie vplyvy (spOsob Zivota, alergény,
stres, infekcie a pod.) a genetika.

Rizikové faktory vzniku reumatoidnej
artritidy vieobecne su

= vyskyt v pokrvnej rodine (dedi¢nost)

= Casté bakteridlne alebo virusové infekcie
= hormonalne poruchy

= psychicky stres

= alergia

Uprava vyiivy n
pri reumatoidnej artritide

Presna pricina vzniku reumatoidnej artritidy
nie je znama, ale vyznamnu ulohu hraju
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= otestujte a vylucte najcastejsSie zname
potravinové alergény: kravské mlieko,
morské zivocichy, bravéové maso, udeniny,
arasidy, pSenica a kukurica

= tieto potraviny mozu zhor3ovat prejavy
ochorenia: citrusy, cervené maso, cokolada,
alkohol, niektoré korenia, sytené napoje,
vyrobky z bielej muky, kakao

= u niektorych pacientov pomaha désledné
vylicenie prijmu solaninovej zeleniny:




paprika, baklazan, paradajky a biele
zemiaky - mozné zlepsenie sa prejavi
najskor o mesiac po uplnom vynechani
tychto potravin

* jedzte vela potravin s velkym obsahom
siry: cesnak, cibula, pér, pazitka, kapusty,
brokolica, kalerab, Spargla

* jedzte vela potravin s velkym obsahom
histidinu (aminokyselina, ktora podporuje
detoxikaciu organizmu od kovov):
naturdlna ryza, psenica, raz

* vegetarianska a veganska strava prinasa
mnohym fud'om vyrazné zmiernenie az
vymiznutie priznakov zapalu a ndvrat
hybnosti klbov

» v pripade, Ze neviete identifikovat
problémovu potravinu, skuste vyuzit tzv.
eliminacnu diétu (podrobnosti v prilohe
Eliminacnd diéta)

* udrziavajte dostatocny prijem tekutin
(udrziavajte svetly mo¢) — odporuca sa
denne vypit 2 - 3 litre Cistych tekutin

Specidlna podpora liecby
reumatoidnej artritidy

T

* selén: 100 - 200 mikrogramov/den
* zinok: do 50 mg/den - lieky proti
reumatoidnej artritide zvy3suju jeho straty
* esencialne mastné kyseliny: 1000 - 1500
miligramov 2-krat denne (podrobne
kapitola Esencidlne mastné kyseliny)
® Cili (suSena péliva paprika): 1/4 ¢ajovej
lyzicky denne
* vitamin C: 500 mg 2-krdt denne
o ak nemozete zabezpedit dostatocny
prijem ovocia a zeleniny, davku zvyste
na 500 mg 3 - 5-krat denne
* chondroitin sulfat: 500 mg 2-krdt denne

= glukozamin sulfat: podla pribalovej
informdcie
= metylsulfonylmetan (MSM):
500 - 1000 mg 3-krdt denne
@ tieto tri latky sa ¢asto kombinuju do
spolo¢nych pripravkov — ddvkovanie
je jednoduchsie, uzivajte podfa
pribalovej informacie
= ¢eresne, jahody: v sezéne 0,5 - 1 kg/den
(¢im su tmavsie, tym lepsie)
= zazvor: podfa informdcii v kapitole Zazvor
= kurkuma: podla informacii v kapitole
Kurkuma
= vitamin D: podla informacii v kapitole
Vitamin D

(o este moiete urobit a zvaiit?

= oddych zniZuje celkové prejavy zapalu
a unavy
® neprepinajte sily pocas svojich dennych
aktivit — nemusite byt dokonalym
¢lovekom, ktory vsetko stihne a zvladne
viac, ako zdravi ludia ©
= primerana fyzicka aktivita potlaca
zapalové prejavy a bolest
@ nedajte sa od cvic¢enia odradit bolestou
a cvicte aj klby, ktoré vas bolia - cvicte
primerane a pravidelne
@ bolest vdsmozno blokuje, ale ak budete
cvicit pravidelne, vas stav sa vyrazne
zlepsi, pretoze primerané cvicenie
potlaca zapal aj bolest — preruste ten
bludny kruh!
= venujte dostatocni pozornost
rehabilitacii - aj to je forma cvicenia
o techniky na uvolnenie kibov
@ cviCenie na zachovanie hybnosti
a svalovej sily
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o hydroterapia, elektrolie¢ba a pod.
= ak rano vstavate so stuhnutymi klbmi ruk,
pouzivajte na noc tenké bavinené
rukavice (myslim na noc na ruky ©)
= neuzivajte doplnky vyzivy s obsahom
zeleza
= na potlacenie bolesti pri akitnom zhorseni
zé4palu, mézete pouzit ladové obklady
alebo si na 10 - 15 minat prilozte na
bolestivé kiby vrecko mrazeného hrasku
zabalené v Cistej utierke
= pred a po cvi¢eni klbov mézete aplikovat
teply obklad
o kilo soli presypte do textilného vrecka,
ktoré nebude sol prepustat a vrecko
uzavrite
o vlozte vrecko so solou na 2 — 3 minuty
do mikrovinnej riry - ubezpecte sa, ze
sa sol'nahriala iba na taku teplotu, ktora
znesiete po prilozeni na klby
o prilozte si teply obklad na postihnuté
klby na 10 - 30 minut
o existuju uz aj hotové pomocky (napr.
termo vankusiky Natural Micro Therapy
od fy Perla), ktoré su ur¢ené na takuto
formu liecby (obsahuju obilniny
s lie¢ivymi bylinkami alebo morsku sol) -
pouzivajte ich podfa navodu
teplé obklady neaplikujte pocas
akutnych bolesti klbov
= travte dostatok ¢asu vonku na sinku
a postupne a primerane sa opalujte
(podrobnejsie v kapitole Vitamin D)

o
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= vyhybajte sa liekom a pripravkom, ktoré
maju imunostimula¢ny ucinok

= urobte vietko preto, aby vase davky liekov
proti bolesti a zdpalu boli ¢o najnizsie

= mesiac si zapisujte svoj jedalny listok
a stav vasho ochorenia - mozno sa vdam
podari vystopovat nejaké suvislosti medzi
tym, o jete a tym, ako sa citite

= jeden den v tyzdni skuste drzat uplny
alebo ciastocny (zeleninovy) post —
pomaha,resetovat” vas imunitny systém

= ak mate nadvahu alebo obezitu, upravte
svoju hmotnost - obezita zatazuje klby
a zosiliuje zapal v organizme



steatoza pecene

(stukovatenie pecene)

(0 to je? ﬂ

Pritomnost nadmerného mnozstva tuku v peceni. Niektori autori ju povazuju za sucast
metabolického syndrému. DIho nemusi mat ziadne prejavy (okrem zvysenych hodnét
pecenovych testov), je vSak velmi nebezpecnd tym, ze sa ¢asto vyvija do cirhézy

a zlyhania pecene.

Preco vznikne? c pokrmovym tukom a tvrdymi

margarinmi (keksy, dobosky, plnené

Existuju dve zakladné priciny stukovatenia kolekcie, lacné a plnené ¢okolady,

pecene krémové plnky v zdkuskoch a pod.)

* primarna steatoza - priCinou je o mimoriadne nebezpecna pre pecen
obezita, porucha tukového je izolovana fruktéza (napr. vysoko
metabolizmu, cukrovka alebo koncentrovany fruktézovy sirup, ktory
inzulinova rezistencia sa pouziva ako sladidlo v nealko

* sekundarna steatdza - pricinou je napojoch a cukrarenskych vyrobkoch) -
najCastejsie alkohol (tato forma je podporuje ukladanie tuku v peceni
nebezpecnejsia, ma rychlejsi vyvoj do (ovocia sa vSak nemusite bat, pretoze
cirhdzy) fruktdza je ,zamknutd” s vldkninou

) ﬁ a ta jej brani spravat sa v nasom tele

Uprava vyiivy pri steatéze neslu$ne)

= konzumujte len potraviny s nizkym

* absolutne vylucte prijem alkoholu glykemickym indexom (podla prilohy

* obmedzte celkovy prijem tukov - podfa Glykemicky index)
prilohy Ako obmedzit tuky = uprednostnite lahko stravitelné rastlinné

= uprednostnite prijem bezpecnych foriem bielkoviny (strukoviny, obilniny a vyrobky
tuku — podla prilohy Ako pouzivat z nich) pred zivociSnymi, ktoré obsahuju
najlepsie tuky vela tuku

* obmedzte prijem cukru vo vietkych = konzumujte €o najviac ovocia, zeleniny,
formach cesnaku, cibule, poru, zelenych vnati
o najhorsia je kombindcia cukru a byliniek

snebezpecnym tzv. stuzenym = neprejedajte sa
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Specialna podpora liecby steatozy n = bez fyzickej aktivity to celé urcite
nepdjde — otvorte si diar, ndjdite

= esencidlne mastné kyseliny 1000 - 1500 avyznacte si tam jeden a pol hodiny
miligramov/den Styrikrat v kazdom tyzdni pre seba,
o dobré riesenie: 2 cajové lyzicky svoje srdce a svoj pot — vyberajte si
panenského lanového oleja denne Sporty a aktivity, ktoré vas bavia
dojedla = ak mate nabeh na cukrovku alebo sa uz na
= Stressease (Jamieson): 1/2 tabletky rano nu liecite, venujte mimoriadnu pozornost
s jedlom a vecer pred spanim Uprave stravy a udrziavaniu bezpecnej
= L-karnitin: 500 mg 2-krat denne nala¢no hladiny cukru v krvi (kapitola Cukrovka)
= probiotika: 4 — 10 milidrd baktérii vjednej = ak mate zvysenu hladinu cholesterolu
davke 3-krat denne s jedlom a krvnych tukov (triacyglyceroly), urobte
= kyselina alfa-lipoova (Pharma Nord): vsetko pre to, aby ste dostali svoje
100 - 200 mg denne (podrobnosti hodnoty na normal (kapitola
v kapitole Alfa-lipoova kyselina) Hyperlipidémia)
= koenzym Q,,: 100 — 200 mg/den = vyhybajte sa uzivaniu liekov proti bolesti
= cesnak: 1 - 3 struciky denne, alebo a zapalu, liekom, ktoré poskodzuju pecen
ekvivalent vo forme doplnkov podfa a neuzivajte ziadne drogy
kapitoly Cesnak

= selén: 50 - 100 mikrogramov/den

= ostropestrec mariansky (silymarin):-
140 - 210 mg (= 2 - 3 tabletky Flavobion)
3-krat denne
o Flavobion je viazeny na lekarsky predpis

= ¢aje: fenyklovy, tymianovy, Sipkovy

(o este moiete urobit a zvaiit? u

= ak mate nadvahu alebo obezitu,
trpezlivo, bezpecne a trvalo schudnite
(vSetko ndjdete v mojej knihe Teraz
to zide - pravdy a klamstva
o chudnuti)

£2)
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tromb0za a tromboflebitida

(oto je?

Thrombos (trombus) znamena, zrazenina krvi.’ Trombus je zhluk krvnych dosticiek, krviniek
akrvnych bielkovin, ktory obmedzuje az znemoznuje prietok krvi. Cerstvo vzniknuta zrazenina
e nebezpecna tym, Ze sa z nej méze odtrhnut ¢ast, ktord upcha cievy v srdci, mozgu, plicach
alebo inych organoch. Phlebitis znamena, zépal zil” Tieto dva stavy sa ¢asto vyskytuju spolu,
najma na zildch dolnych konéatin, pricom mézu byt postihnuté zily na povrchu (povrchova -
superficidlna tromboflebitida) alebo v hibke kon¢atiny (hibkova tromboflebitida).

K hlavnym rizikovym faktorom vzniku

trombov a tromboflebitidy patri

* inaktivita dolnych koncatin (dlhé
cestovanie lietadlom/autobusom,
pooperacné stavy, praca v sede pri PC,
imobilita na 16zku a pod.)

* oblecenie obmedzujuce krvny obeh

* uzivanie estrogénu

* niektoré druhy rakoviny

* dedi¢nost

Preco vznikne?

Uprava vyiivy pri trombéze ﬂ

atromboflebitide

* znizte prijem nasytenych tukov (maslo,
udeniny, ¢ervené madso, smotana, keksy,
susienky, lacné ¢okolady)
o vyuzite odporucania podla prilohy Ako

znizit prijem tukov

* obmedzte prijem ¢erveného masa, vylucte

udeniny a vnatornosti

= znizte prijem trans-mastnych kyselin
(tvrdé margariny, stuzené tuky na pecenie,
susienky, keksy, lacné ¢okolady a pod.)
= obmedzte prijem soli a slanych potravin
= upravte svoju telesni hmotnost, ak mate
nadvahu alebo obezitu
= ¢ili (kapsaicin) ma silny protizapalovy
a antitromboticky ucinok - pridavajte si
Stipku az 1/4 ¢ajovej lyzicky denne do jedla
o ak budete uzivat tieto terapeutické
davky kapsaicinu, informujte o tom
svojho lekara, pretoze moze byt
potrebné sledovat vase hodnoty
zrazania krvi Castejsie a podla
vysledkov znizit ddvkovanie liekov

Specialna podpora prevencie a liecby
trombdzy a tromboflebitidy

* mleté lanové semeno: 2 ajové lyzicky
2-krat denne do jedla

= horéik: 200 mg 2-krat denne

= | -karnitin: 500 mg denne

diagndzy - trombdza a tromboflebitida 119



= koenzym Q,,: 60 - 100 mg 2-krdt denne
= cesnak: podfa informacii v kapitole Cesnak
= vitamin C: 500 mg 2-krat denne
@ ak vasa strava neobsahuje dostatok
ovocia a zeleniny, ddvku moézete zvysit
az na 500 mg 5-krat denne (podfa
telesnej hmotnosti)
= koncentrovany ¢aj/zapar zrumanceka
kamilkového (ak neuzivate warfarin alebo
iné antikoagulacné lieky!) 2 — 3-krat denne
* Bio-Pycnogenol (fa PharmaNord): podla
informacie v pribalovom letaku

Dobré vediet

Pocas antikoagulacnej/fibrinolytickej
liecby sa vobec neodporuca uzivat
tieto vyzivové doplnky: ginkgo biloba,
zen-5en, enzymy (wobenzym, bromelain,
papain a pod.), pagastan konsky.

Najucinnejsie potraviny v prevencii m

trombdzy

= Cervené hrozno, citrusy (okrem grapefruitu),
hrusky, jablka, bandny, sdja a ostatné
strukoviny, jahody, marhule, maliny, ribezle,
Cernice, brusnice, cesnak, ovsené vlocky,
naturalna ryza, vietky druhy zeleniny, mleté
[anové semeno, tekvicové semeno, mlety
sezam, zazvor, avokado, olivovy olej,
kakaovy prasok, horka ¢okolada ©

Pozndmka: ak uzivate lieky proti zrazaniu krvi, v jeden

den nekonzumujte vacsie mnozstvo nasledujucich
potravin a ¢ajovin a vyhybajte sa ich vzdjomnym
kombinacidm: rybie oleje, cesnak, papaja, liguréek
lekdrsky, ruta vonava, petrzlen zédhradny, képor
vonavy, Zzerucha, zeleny ¢aj, avokado, kel, kapusta,
brokolica, karfiol, Spenat.
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Dobré vediet

Pocas antikoagulac¢nej/fibrinolytickej
liecby sa vobec neodporuca uzivat tieto
bylinky alebo kozmetické pripravky

s obsahom vytazkov z tychto rastlin: |
archangelika lekarska, kozonoha
hostcovd, smldnik mociarny, ruta vonava,
rumancek kamilkovy, klinéeky, bedrovnik
aniz, zihfava dvojdoma, pagastan konsky.

(o este moiete urobit a zvaiit?

= pestujte pravidelnu a primeranu fyzicku
aktivitu
= dbajte o spravne prekrvenie dolnych
koncatin
@ robte si pocas cestovania a prace v sede
alebo postojacky casté prestavky na
cvicenie a prekrvenie dolnych koncatin
o pocas dia si opakovane vylozte nohy na
stol alebo pohovku - do Urovne srdca
@ nenoste tesné oblecenie, ktoré brani
prudeniu krvi najma v dolnej polovici tela
o nenoste ponozky a podkolienky, ktoré
maju hore stahujtice ukoncenie
o nesedavajte s nohami prekrizenymi
v kolenach
= s chirurgom sa poradte o pouzivani
elastickych podkolienok alebo pancuch
= ak nie ste mobilni a ste odkdazani na
celodenné lezanie v posteli, snazte sa
pocas dna ¢o najviac cvicit nohami
= ak vas postihne nahla dusnost (moéze byt
znamkou plicnej embdlie — upchatia
pldcneho obehu krvnou zrazeninou),
okamzite si sadnite a privolajte si
zachrannu zdravotnu sluzbu alebo si |
zabezpelte okamzity prevoz do nemocnice
a informujte lekdra o moznosti embdlie



ulcerozna kolitida

(o to je?

Vazne chronické nedpecifické zapalové ochorenie sliznice a podsliznice konecnika a hrubého
¢reva. Prejavuje sa vredovymi léziami steny Creva a konecnika, hnackou, krvou v stolici

a krvacanim z konecnika. Intenzita prejavov zavisi od velkosti zapalového poskodenia.
Objavuje sa naj¢astejsie medzi 15. a 30. a potom medzi 60. a 70. rokom zivota. Uprava stravy
a lieky dokazu udrziavat ochorenie pod kontrolou az v 75 % pripadov. Okolo 25 %
postihnutych ludi potrebuje chirurgické riesenie.

*» geneticka predispozicia (vyskyt
u pokrvnych pribuznych)

* imunologické poruchy

*» psychicky stres

* infekcie traviaceho systému

» velky obsah nasytenych tukov
a bielkovin zivocisneho poévodu
v strave

Preco vznii(ne?

Uprava vyiivy pri ulceréznej kolitide

* obmedzte prijem

o rafinovanych potravin (keksy, praskové
polotovary, konzervy a pod.)

a nasytenych tukov, margarinov na
pecenie

o cukrov a sladkosti

* vylicte prijem

o kdvy a kofeinovych napojov

o alkoholu

o sytenych nealko ndpojov

= vyhybajte sa vyprazanym, fritovanym,
v tuku pecenym a na otvorenom ohni
grilovanym jedlam

= nekonzumujte prilis pikantné, drazdivé,
solené potraviny a zeleninu nakladanu

v kyslom a sladkokyslom naleve

= konzumujte predovietkym vhodné
potraviny (uvedené nizsie)

o vhodné spbsoby Upravy: varenie v pare,
blansirovanie, dusenie, varenie vo vode,
grilovanie na platni, peenie na sucho,
varenie v mikrovinnej rure, kratke
prazenie v malom mnozstve oleja (soté)
a pecenie v alobale

= zvyste prijem viakniny (potlaca bolest,
kice a plynatost)

@ potraviny s velkym obsahom vldkniny

o doplnky vyzivy (psyllium, lanové
semeno, jabl¢ny pektin a pod.)

®* prijimajte dostatok tekutin — aspon 2 litre
vody/den

= ak netolerujete surovu zeleninu, varte si ju
v pare alebo blansirujte
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Vhodné potraviny pocas remisie
(ak neméte alergiu)

= zemiaky, mrkva, uhorka, kapusta
a tmavolistova zelenina, brokolica, karfiol,
ruzickovy kel, hrasok, cvikla, Spenat,
kukurica, vsetky strukoviny, s6jové
vyrobky, pololipana ryza natural, p3eno,
ovos, psenica, raz, pohanka, orechy
a semeng, jablka, hrusky, banany, jahody,
¢ernice, maliny, ribezle, avokado, ananas,
paradajky, kalerab, chudé maso, neuadené
tu¢né morské ryby

= bylinky: rasca, bazalka, rozmarin, tymian,
majoranka, oregano, pazitka

Uprava stravy pocas akutnej fazy

somwy v

122

= v akutnej faze ochorenia (hnacky,

bolesti) vylucte

o vSetky zndme potravinové alergény
(mlie¢ne vyrobky, citrusy, udeniny, masové
konzervy, arasidy, ryby, vajicka, pSenica)

o drazdivé zlozky potravy (silné koreniny,
vyprazané jedla, glutamat sodny, ocot,
horcica a pod.)

o drazdivé potraviny (kapustova zelenina,
mlie¢ne vyrobky, paprika, nakladana
zelenina, kysla kapusta, psenica)

@ Gdeniny, slaninu, masové konzervy

o kadvu a vsetky napoje s obsahom kofeinu

o alkohol

o cukor a sladkosti

© ovocné stavy a dzusy

= vhodné potraviny pocas akutnej fazy
ochorenia su

o biela ryza, zemiaky, biely chlieb,
grahamovy chlieb (vyskasat v malom
mnozstve), pohanka, pseno

diagnozy  ulcerézna kolitida

o cestoviny - nie s paradajkovou
omackou, ale s tolerovanymi bylinkami
(bazalka, oregano, rozmarin, tymian
a pod.) alebo tvarohom, lahédkovym
tofu, nizkotu¢nou smotanou

o zelenina: zeleny hrdsok — pyré, cuketa
a ostatné tekvice bez Supky a jadierok,
Spenatové pyré bez mlieka, syra
a ¢ierneho korenia

@ ovocie (najprv vyskusdajte v malom
mnozstve, 1 - 2 polievkové lyzice):
cerveny meldn, marhulové pyré, jablko
bez Supky, banan, avokado

o mlie€ne vyrobky: acidofilné mlieko,
nizkotuéna smotana, probioticky jogurt

$pecidlna podpora liecby n
ulcerézne;j kolitidy

= probiotika: 4 — 10 miliard baktérii v jednrej
davke 3-krat denne (podrobnosti
v kapitole Probiotika)

= $tava z aloe vera: 50 - 100 ml 2-krat
denne - rano a vecer, nala¢no, najmenej
30 minat pred jedlom (neuzivajte pocas
akutnej fazy a nie je vhodn4, ak mate
hnacky) — ak vdm spdsobuje palenie zahy
alebo iné traviace tazkosti, ve¢ernu davku
uzite pred alebo namiesto olovrantu

= esencialne mastné kyseliny: 1000 - 1500
miligramov 2-krat denne (podrobnosti
v kapitole Esencidlne mastné kyseliny)

= vitamin C: 100 - 200 mg s kazdym jedlom
- len ak nemoézete konzumovat prirodzené
zdroje

= zinok: 30 - 50 mg/den — uprednostnite
pikolinat alebo glukonat, siran zino¢naty
drazdi zaludok

= selén: 50 - 200 mikrogramov/den



* vitamin K: 10 mg/den

* vitamin A: 50 000 IU pocas dvoch tyzdriov,
potom 10 - 25 000 IU/den

* vitamin D: 100 - 200 IU /den

* B-komplex ~ najma tiamin, riboflavin,
kyselina pantoténova a listova

* horcik: 200 mg 2 - 3-krat denne

* vapnik: 500 mg 1 - 2-krdt denne

* uzZivanie zeleza moze byt velmi nevhodné
-ak vam nezistili anémiu stredného
atazsieho stupna, mali by ste sa jeho
uzivaniu v tabletkach vyhybat
o urobte vietko preto, aby ste udrziavali
svoje ¢revo zdravé (v remisii) a vtedy sa
mozete spolahnut aj na prirodzené
zdroje zeleza v potravinach (podrobnosti
v kapitole Zelezo)

a miernejsie formy anémie sa daju riesit
pomocou Upravy stravy (podrobnosti
v kapitole Anémia)
* nepouzivajte tesné oblecenie a prilis
tesnu spodnu bielizen
* vyhybajte sa dlhému sedeniu bez
prestavky
* naucte sa ucinné techniky na lepsie
zvladanie stresu
* pociatocCné fazy ulcerdznej kolitidy sa
mozu prejavit aj ako artritida - bolesti
kibov, ktoré ,putuju” po tele
o skdste najprv upravit svoju stravu podfa
uvedenych odporucani a potom (najskor
o mesiac) posudit, ¢i sa vase bolesti klbov
neupravia pri dodrziavani principov
podpornej lie¢by ulceréznej kolitidy

o ak ano, mdze byt potrebné absolvovat
nielen reumatologické a ortopedické,

(o eSte moiete urobit a zvaiit?

ale aj dokladné gastroenterologické
vysetrenie
= kazdy pacient s ulceréznou kolitidou,
ktord uz trva dlhsie ako 5 rokov, by mal
kazdy rok absolvovat kolonoskopické
vysSetrenie (viem, nie je to ktovieco, ale
mobze vam to zachranit zivot, pretoze
ulcerdzna kolitida sa spaja so zvysenym
rizikom vzniku rakoviny hrubého ¢reva)
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varixy koncatin (iové ily)

Cotoje?

Varixy st rozirené, vinuté a predlzené povrchové zily na doInych konéatinach, ktoré sa

typicky prejavuju - najma noé¢nymi -

ki¢ovitymi bolestami dolnych kon¢atin (odtial ndzov

Jkr¢ové zily”). Okrem viditelnych varixov ¢lovek nemusi mat ziadne iné alebo len mierne
priznaky charakteru pocitov tlaku alebo bolestivosti lytok. NaJcasterou komphkaaouje
zapal postihnutej zily alebo krvacanie po poraneni.

Preco vznikna?

Existuju dva druhy varixov

= primarne varixy - spésobuje ich vrodena
porucha vaziva (v stenach zil)

» sekundarne varixy, ktoré vznikaju ako
dosledok
a trombdézy hibkovych zil
e poruchy zilovych chlopni
o poskodenia zilovej steny

Uprava vyiivy pri varixoch

= obmedzte prijem mastnych a slanych
potravin, nasytenych mastnych kyselin
v Zivocisnych potravinach a lacnych
sladkostiach, pekarskych a cukrarenskych
vyrobkoch

= vylucte alebo aspon vyrazne obmedzte
dalsie nevhodné potraviny: cukor, udeniny,
vnutornosti zvierat, vyprazané a fritované
potraviny, tu¢né a zrejuce syry

= jedzte €o najviac surového (najma
bobulovitého) ovocia - maliny, Cernice,

124 diagndzy  varixy konéatin

Specialna podpora liecby varixov

jahody, brusnice, ribezle, ale aj ¢eresne,
hroznové jadierka a biela ¢ast Supky
citrusovych plodov, a tiez cibula, por
a jablkd - to su najlepsie zdroje
flavonoidov (napr. rutin, kvercetin), ktoré
podporuju tvorbu a strukturu kolagénu
a spevnuju stenu zil i
* konzumujte dostatok vlakniny, pretoze
podporuje vyprazdnovanie hrubého creva
- ked ' mate ¢revo pIné a nafuknuté, tlacina
zily v dutine brusnej a cez ne sa potom
prenasa zvyseny tlak i na zily dolnych
koncatin = zapchou a ¢astou plynatostou
varixy vznikaju alebo sa zhorsuju
= obmedzte prijem alkoholu - spdsobuje
roztahovanie ciev %

* mleté lanové semeno: 2 ¢ajové lyzicky
2-krat denne do jedla - podla kapitoly
Lanové semeno
o mdzete pouzivat aj Cisty panensky

lanovy olej (najma pocas tehotenstva




nie je lanové semeno vhodné) 2 ¢ajové
lyzicky denne, alebo iné zdroje
esencialnych mastnych kyselin
(podrobnosti v kapitole Esencidlne
mastné kyseliny)

robte si pocas cestovania a prace v sede
alebo postojacky ¢asté prestavky na
cvi€enie a prekrvenie dolnych koncatin -
kazdu hodinu potrebujete aspor 5 minut
hybat nohami

* koenzym Q,,: 100 - 200 mg/den o cvi¢te najma lytkovymi svalmi —
' Bio-Pycnogenol: podia informdcie napriklad napinanie a pritahovanie
v pribalovom letaku spiciek chodidiel vyborne masiruje zily
s §tipka cili aspon jedenkrat denne do jedla a podporuje odtok krvi
- potlaca zapal a bolest o podobne pdsobi aj5 - 6 hibokych
' vypite denne 1 - 2 3alky zazvorového caju nadychov a vydychov niekolkokrat
* vitamin C: 200 - 500 mg s kazdym jedlom denne - dbaijte, aby ste pritom nemali

- len ak nemoézete konzumovat jeho
prirodzené zdroje

Dobré vediet

Pavucikovité cievky su neskodnétrvalo
rozsirené klbka kapildr pod povrchom
koZe. Sposobuju,len” kozmeticky
problém, nie zdravotny.

(o este mozete urobit a zvaiit? B

' pestujte pravidelnu a primeranu fyzicku
aktivitu
o 15 minut sviznej chodze 4-krat denne
podporuje odtok krvi zo zil dolnych
koncatin
o zadrziavanie dychu pri cvi¢eni varixy
zhorsuje - naucte sa pri silovych
cvi¢eniach spravne dychat
° plavanie je pre vas idedlny Sport —
hydrostaticky tlak vody pomaha
svalom ,vytlacit” krv k srdcu a koncatiny
su odlahcené, plavanie tiez optimalne
zatazuje pluca, srdce a velké
skupiny svalov
' dbajte o spravne prekrvenie dolnych
koncatin

brucho stiahnuté a sedte vystreti,
nie zhrbeni
o pocas dna si opakovane vylozte nohy
na stol alebo pohovku - aspon do
urovne srdca
o nenoste tesné oblecenie a opasky, ktoré
brénia prudeniu krvi v dolnej polovici tela
© nenoste ponozky a podkolienky, ktoré
maju hore stahujtice ukoncenie
o nikdy nesedavajte s nohami
prekrizenymi v kolenach
namahava stolica zvy3suje tlak v Zilovom
systéme dolnych koncatin a dlhodobo sa
uplathuje pri tvorbe varixov - urobte
vietko (okrem ndvykovych prehanadiel)
preto, aby ste nemali zdpchu

Dobré vediet

Hemoroidy su v podstate varikézne zily
v oblasti kone¢nika a analneho otvoru.
Situdcia je tam viak komplikovanejsia
vacsim fyzickym zatazenim (zvyseny
tlak pri stolici a pod.) a priamym
vplyvom stolice.

horuce kupele alebo nadmerné
opalovanie vyvolava relaxaciu stien zil
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a moéze spbdsobit hromadenie krvi -
nezabudnite si nohy potom dobre
precvicit

chodenie naboso zlep3uje krvny tok

ak fajcite, prestante

v tehotenstve, ked' plod tlaci na doinu
dutd zZilu, je vhodné travit denne nejaky
¢as (napr. pri ¢itani a pod.) na kolenach
a laktoch alebo kolenach a dlaniach

s vystretym chrbtom - odlahcuje to zilovy
systém a podporuje odtok krvi do srdca
l[ahkd masaz prstami od ¢lenkov az po
stehnd smerom k srdcu pomoéze odtoku
hromadenej krvi — jemne stlacajte svaly
z oboch stran varixov, nie priamo zily

Dobré vediet

Priznaky kicovych zil sa mézu ¢asto
podobat na ovela vaznejsi zdravotny
problém - tromboflebitidu, ale
nespdsobuju také komplikacie.
Tromboflebitida méze spdsobit vznik
varixov, ale varixy nie su pri¢inou
tromboflebitidy a trombdzy.

pred spanim

@ 10 minut pocvi¢te nohami (vypony na
Spickach, kruzenie chodidlami vo
vzduchu a pod.)

o 5 minut si zlahka prstami masirujte
kazdu postihnutu konéatinu

o ana 10 minut si vylozte nohy mierne
nad Uroven srdca (len uz pritom
nejedzte ziadne Cipsy ©)

na zlep3ené prekrvenie dolnych koncatin

vyuzite aj sprchu - po kazdom sprchovani

o nechajte mindtu az dve tiect prud velmi
teplej vody na nohy od kolien dolu

@ potom minutu az dve vodu studenu

diagndzy - varixy koncatin

o celé to zopakujte 2 — 3-krat a zakoncite
to studenou vodou
@ potom si aspon na 5 minut vylozte nohy
nad uroven srdca
= nespoliehajte sa len na elastické
podkolienky a pan¢uchy - budte aktivni
= ak mate nadvahu alebo obezitu, trpezlivo
upravte svoju hmotnost
= o chirurgickom riedeni varixov sa poradte
so skusenym chirurgom



za'pach 1 Ust (halitéza, foetor ex ore)

(o to je?

Ak vynechame cesnak a stav po opici, neprijemny zdpach z Ust nemusi byt spésobeny iba
nedostato¢nou hygienou, ale aj zubnym kazom, zadpalom dasien (samostatna kapitola),
infekciou mandli (kapitola Angina), zapalom dychacich ciest, zapchou (samostatna kapitola),
fajéenim, cukrovkou (samostatna kapitola), roznymi poruchami travenia, zlyhdvanim pecene
a obliciek, stresom, zlym zlozenim stravy, alkoholizmom, postom, nedostatoc¢nym pitnym

rezimom a nadmernym pitim kavy.

Uprava vyiivy pri zdpachu z st

* nevynechavajte denné jedla - prilis
dihé prestavky (viac ako 6 hodin) medzi
jedlami vysusuju usta a podporuju
vznik sirnatych zlacenin, ktoré su
pri¢inou zapachu

* konzumujte potraviny bohaté na
karotenoidy a vitamin C

Potraviny a ndpoje, ktoré zhorsuju
apach z Gst

N

v/

» ancovicky, plesnivé syry, udeniny, saldmy,
klobasa, pivo, whisky, kdva, cesnak, cibula

* probiotika

o cmulajte 3 - 5 probiotickych pastiliek
Bio-Gaia denne (v rdmci prevencie
1 - 3 pastilky)

Specialna podpora liecby
pri zdpachu z ust

o s jedlom uzivajte 2 - 3-krat denne
tabletku s obsahom 4 - 10 miliard
baktérii

o probiotické prostriedky je vhodné
uzivat celoro¢ne - nemaju ziadne
kontraindikacie a interakcie s liekmi
(podrobnosti v kapitole Probiotikd)

= zinok: cmulajte pastilky s obsahom
5 - 15 mg zinku (napr. Zinc Lozenges od
fy Jamieson) - podfa ndvodu na obale

= selén: 100 mikrogramov denne

= aloe vera stava: 30 ml 2 - 3-krat denne
nalac¢no

= uprednostnite caje (aj na vyplachy)

z tychto rastlin: aniz, fenikel, klinceky,

petrzlenova vnat, kamilky, $korica, mata

pieporna, Salvia, zazvor

Co este moiete urobit a zvaiit?

= ak fajcite, prestante
= baktérie maju vo vasich ustach rajské
podmienky najma vtedy, ak pijete malo
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vody a vela sladenych napojov a ked' stale
vyjedate nieco sladké a lepivé

Dobré vediet

Ak sa vam nedari zbavit sa neprijemného
zdpachu z Gst ani vyuzitim tychto
odporucani, vyhladajte odborni pomoc

a so svojim lekdrom patrajte po pripadnom
ochoreni, ktoré by mohlo byt pri¢inou
vasich problém so zapachajucim dychom.

po kazdom umyti zubov si dezinfikujte

zubnu kefku v roztoku peroxidu vodika

alebo ustnej vode (dokonca uz existuju aj

zariadenia, do ktorych kefku po umyti

vlozite a jej dezinfekcia sa pocas dna

automaticky opakovane aktivuje)

zubnu kefku si vymienajte aspon 1-krat

za mesiac

pouzivajte dentalnu nit aspon 2-krat

denne - najmad na problematické

medzizubné priestory, v ktorych sa vdm

drzia zvysky potravin

aspon 2-krat denne si Cistite nielen zuby,

ale aj povrch jazyka

o mozete pouzit chrbat zubnej kefky (uz
vyrabaju kefky so $pecidlnou Upravou na
Cistenie jazyka), hranu polievkovej lyzice
alebo aj svoje vlastné zuby (horné ©)

nechajte si pravidelne kontrolovat chrup

a pripadné problémové miesta si dajte

bezodkladne osetrit

poradte sa so svojim zubnym lekarom

0 moznosti odstranovania zubného

kamena

Zujte zuvacky s obsahom xylitolu - toto

umelé sladidlo zabija baktérie

o alebo pastilky Dentocult Xylitol
(www.xylitol.sk)

diagnozy - zapach z dst

= vddésina ustnych véd (najma tych lacnejsich
druhov) obsahuje v podstate iba prichute
a alkohol a vyvoldva rezistenciu baktérii
a navyse drazdi sliznicu - vyplachujte
si usta radsej uvedenymi
bylinkovymi ¢ajmi
o alebo pouzivajte iba Ustne vody, ktoré
obsahuju cetylpyridinium chloride
alebo omiphen bromide (aj tak to
v zloZeni na obale byva uvedené iba po
anglicky ©) - to su latky, ktoré naozaj
ucinne brania vytvaraniu zubného
povlaku a kamena
= sklste pouzit zubnu pastu s obsahom
oleja z ¢ajovnika australskeho — zubné
pasty striedajte
vlozte si do ust klinéek, jemne ho
rozhryznite a nechajte pdésobit v Ustach
dovtedy, kym necitite, Ze jeho éterické
zlozky na celej Ustnej sliznici, jazykom ho
mozete pridrzat najma na miestach, kde
mate napriklad zépal dasien a pod.

Dobré vediet

V roku 2008 sa podarilo vedcom
identifikovat baktériu, ktora je

u mnohych ludi pri¢inou zdpachu

z Ust — Solobacterium moorei. Tak
nevinne sa to vola a také problémy to
robi. Nevie sa o nej takmer ni¢ a nikde
vam ju asi ani nevysetria, ale opatrenia,
ktoré vam ponukam, vdam mézu vyriesit
aj tento problém.

= ak mate mostik alebo zubnu protézu,
dbajte o spravnu hygienu a ak vdam
nahrada chrupu robi problémy (napr.
zadrziava zvysky potravy, spésobuje
bolesti, otlaky a zapaly dasien a pod.),



rieSte tento problém so svojim zubnym Dobré vediet

teshnikom alebo 'Iekérom Ranny zadpach z ust byva najcastejsie

o ¢asom, ako sa dasno zmensuje ~ atrofuje, sposobeny noc¢nou dehydrataciou
m9§t|k a.Iebo protéza, ktoré pévodne a narusenou mikroflérou dutiny ustnej.
priliehali spravne, mozu byt velké Majte v noci poruke pohar vody
a za¢nu sposobovat problémy - o rieseni a dysmikrébiu vam pomozu zvladnut
sa poradt? so svojim zubnym technikom probiotické baktérie (najma pastilkova
alsbq |ek.a'rom ’ forma na cmulanie - Bio-Gaia)

* precitajte si informaciu o vedlajsich a dokladna hygiena dutiny ustnej.

uc¢inkoch vietkych liekov, ktoré uzivate —
niektoré lieky spdsobuju znizenu tvorbu
slin = znizend samodistiaca funkcia Ust =
zvysené riziko zapachu

Ako pouiivat najlepsie tuky?

= potraviny duste na olivovom oleji

= pripravujte si vlastny dresing s olivovym olejom

= do $aldtov namiesto tdenin pouZite sekané orechy

= dajte si radsej orechy ako fritované Cipsy

= ako dezert uprednostnite ovocie s orechmi

= namiesto krémovych zdkuskov uprednostnite orechové celozrnné cesto

= pri peceni zdkuskov a kold¢ov moZete pouzit éastoajo 1/3 menej stuZzeného tuku ako
kdze recept a 1/3 pouzitého tuku nahradit olejom (stuZeny tuk na pecenie a plnky
obsahuje vela skodlivych trans-mastnych kyselin)

= namiesto syra si vlozte do sendvica pldtok avokdda

= namiesto masla a margarinu si na chlieb mézete natriet zrelé avokddo, orechovd,
makovd alebo séjovu ndtierku

= do {aldtov, omdcok, ndtierok a dresingov méZete pridat pomleté lanové alebo
sezamové semeno (zlepiuje to chut jedla a doddva kvalitné tuky)

= popcorn si robte radsej suchy a potom dori pridajte trochu olivového oleja
a bylinkovej soli

= ak jeddvate ¢ervené mdso, nahradte ho o najcastejsie mastnymi morskymi rybami
(losos, makrela, tuniak)
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zapal dasien

(gingivitida, periodontalna choroba)
| Co to je? ﬂ

Bolestivé zdurenie dasna. V poslednych rokoch sa dava zdpal dasien do suvisu so zvysenym
rizikom mozgovej prihody (pordzky), aterosklerézy a niektorych druhov rakoviny. Dokonca sa
vie, Ze ludia, ktori Casto trpia zapalom a krvacanim dasien, maju parodontdzu a stracaju zuby,
sa dozivaju az o niekolko rokov menej ako [udia so zdravym chrupom. Takze problém castého
zapalu dasien nespocdiva len v tom, Ze nemdzete bez zabran chrimat celé hrste svojich
milovanych ¢ipsov, ale je to vazna vec, ktord ma negativny dopad na celé vase zdravie.

ﬂ Nevhodné potraviny 'E

= v stravovani urobte zmeny na podporu
imunity - podfa prilohy
= nejedzte pomedzi jedla

Uprava vyiivy pri zdpale dasien

= Cerstvé pecivo a iné potraviny s ostrymi
hranami (suchare, krekry, Cipsy, pracliky
a pod.) a vietky potraviny, na ktoré ste

* nejedzte potraviny, z ktorych sa tvori alergicki

zubny povlak (sladkosti, biela muka, lepivé 5

potraviny - keksy, plnené kolace a pod.) Specia’lna podpora Iiefby n
= nepopijajte sladené napoje pri zapaloch dasien

= konzumujte potraviny bohaté na

karotenoidy a vitamin C = probiotika

= nejedzte potraviny, ktoré sa vam
zachytdvaju medzi zubami, ak nemate
moznost zuby si bezprostredne po jedle
dokladne vydistit

Dobré vediet

Ak vam zapaly dasien trvaju diho

a objavuju sa Casto, navstivte svojho
zubného lekdra (myslim, v ambulancii).
Cim skor sa vas problém za¢ne riesit, tym
mensie straty zubov utrpite a ochranite
svoje celkové zdravie.
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o cmulajte 3 - 5 probiotickych pastiliek
Bio-Gaia denne (v ramci prevencie
1 - 3 pastilky)

o s jedlom uzivajte 2 — 3-kat denne
tabletku s obsahom 4 - 10 miliard
baktérii

o probiotické prostriedky je vhodné uzivat
celoro¢ne - nemaju Ziadne
kontraindikacie a interakcie s liekmi
(podrobnosti v kapitole Probiotika)

= zinok: cmulajte pastilky s obsahom

5 - 15 mg zinku (napr. Zinc Lozenges od



fy Jamieson) ~ podfa ndvodu na obale
(maximalne v dennej davke 50 mg)

* selén: 100 — 200 mikrogramov denne

* koenzym Q,,: 60 - 180 mg/den celoro¢ne

* aloe vera Stava: 30 ml 2 - 3-kradt denne
nala¢no

* uprednostnite €aje(ajna vyplachy)
z tychto rastlin: aniz, fenikel, klinceky,
petrzlenova vnat, kamilky, Skorica, mdta
pieporng, Salvia, zazvor

* ak fajcite, prestaiite

* nemusite sice vyzerat ako Terence Hill vo
svojich najlepsich ¢asoch, ale na bezné
Cistenie medzizubnych priestorov opatrne
pouZivajte aj drevené Sparadlo

» pocas zapalu si vyplachujte Gsta roztokom
morskej soli

* na bolestivé miesto si mozete prilozit
vychladnuté pouzité vrecko ¢aju - Cierny
¢aj je silny adstringent (= ma stahujuce
ucinky), ktory potlaca zapal a opuch

* bolestivé dasna si mézete pocas dna
opakovane jemne masirovat Cistymi
prstami — no, ved to pomaha aj svalom ©

» medzizubné priestory v oblasti zapalu si
¢im skoér dobre vycistite zubnou nitou
a vhodnou ustnou vodou — ak sa vam totiz
niekde bude drzat zvysok horalky
a hovadzieho mdsa, nepomédze tomu ani
ten kusok ,akozezdravej” cibule z tres¢ieho

Salatu, ktory sa tam pristahoval o pol dna
neskor ©

(o este mozete urobit a zvaiit?

Dobré vediet
Oralny sex je pre [udi trpiacich ¢astym
zapalom dasien vel'mi rizikovy.

® na Cistenie zubov pouZzivajte iba zubnu
kefku s makkymi stetinkami

o alternativa: pred umyvanim zubov
nechajte na Stetinky asi minutu tiect
horucu vodu, aby zmakli

= baktérie maju vo vasich ustach rajské
podmienky najma vtedy, ak pijete malo
vody a vela sladenych napojov a ked'stale
vyjedate nieco sladké a lepivé

® po kazdom umyti zubov si dezinfikujte
zubnu kefku v roztoku peroxidu vodika
alebo ustnej vode (dokonca uz existuju

aj zariadenia, do ktorych kefku po umyti

vlozite a jej dezinfekcia sa pocas dna
automaticky opakovane aktivuje)

o ak pouzivate na dezinfekciu kefky
roztok peroxidu vodika, pred kazdym
umyvanim zubov ju dékladne
oplachnite Cistou vodou - peroxid
je silny oxidant, ktory méze
poskodzovat dasnd a zavesny aparat
zubu (spojivové tkanivo)

Dobré vediet
Zépaly dasien su prenosné aj bozkavanim.

* zubnu kefku si vymienajte aspon 1-krét
za mesiac

= pouzivajte dentalnu nit aspor 2-krat

denne - najma na problematické

medzizubné priestory, v ktorych sa vam

drzia zvysky potravin

nechajte si pravidelne kontrolovat chrup

a pripadné problémové miesta si dajte

bezodkladne osetrit

= Zujte Zuvacky s obsahom xylitolu - toto
umelé sladidlo zabija baktérie

= vacsina ustnych vod (najma tych lacnejSich
druhov) obsahuje v podstate iba prichute
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a alkohol a vyvolava rezistenciu baktérii
a navyse drazdi sliznicu — vyplachujte si
Usta radsej uvedenymi bylinkovymi ¢ajmi
o alebo pouzivajte iba Ustne vody, ktoré
obsahuju cetylpyridinium chloride
alebo omiphen bromide (aj tak to
v zloZeni na obale byva uvedené iba
po anglicky ©) - to su latky, ktoré naozaj
ucinne brania vytvaraniu zubného
povlaku a kamena
= skiste obcas pouzivat zubnu pastu
s obsahom oleja z ¢ajovnika australskeho
(teatree oil)
= zubné pasty striedajte a nepouzivajte
pasty s mikrogranulami na bielenie zubov
= ak mate mostik alebo zubnu protézu,
dbajte o spravnu hygienu a ak vam
nahrada chrupu robi problémy (napr.
zadrziava zvysky potravy, sposobuje
bolesti, otlaky a zapaly dasien a pod.),

132 diagndzy 123pal dasien

rieSte tento problém so svojim zubnym

technikom alebo lekdrom

o ¢asom, ako sa dasno zmensuje — atrofuje,
mostik alebo protéza, ktoré pévodne
priliehali spravne, mézu byt velké
a za¢nu spbésobovat problémy — o rieseni
sa poradte so svojim zubnym technikom
alebo lekarom

vyhybajte sa uzivaniu antibiotik, ak nie su

nevyhnutné

Dobré vediet

Ludia, ktori trpia na ¢astu a opakovanu
gingivitidu, maju castejsi vyskyt

a rychlejsi vyvoj osteopordzy. Zeny
trpiace chronickym zdpalom dasien maju
vadsie riziko potratu.




1apal stredného ucha (otitis media)

(o to je?

Zapal stredného ucha najcastejsie vznikd ako komplikacia infekcie hornych dychacich ciest
udeti. Primarne ide o virusovu infekciu, ku ktorej sa viak takmer pravidelne pridruzi aj infekcia
bakteridlna. Toto ochorenie sa prejavuje prudkou pulzujucou bolestou v uchu, ktora sa stupnuje
prikasli alebo prehltani a najvyraznejsie sa prejavuje v noci. Dieta ma horucku, horsie pocuje
apokial'dojde k spontannej perforacii bubienka, tak pozorujeme aj hnisavy vytok z ucha.

Najcastejsimi pdvodcami stredousného
zapalu su Streptococcus pneumoniae,
Haemophilus influenzae, Moraxela catarhalis,
Staphylococcus aureus a Streptococcus
pyogenes. To su priSery, ktoré sa do vas
mbzu dostat napriklad na kupalisku.

Preco vznikne?

Uprava vyiivy
pri zapale stredného ucha

* jedzte €o najviac ovocia a zeleniny
v surovom stave

= vylicte potraviny, ktoré poskodzuju
imunitu ~ podla prilohy Podpora imunity

* ak trpite zapalom stredného ucha ¢asto,
skuste vylucit potravinové alergény -

Dobré vediet

Antibiotika zaberaju pri liecbe zapalu
stredného ucha velmi zriedkavo. U malych
deti moze byt ich uzivanie pri tejto diagnéze
dokonca velmi kontraproduktivne.

informacie najdete v prilohach a kapitole

Atopicky ekzém, Astma, Eliminacna diéta
= konzumuijte potraviny bohaté na

karotenoidy - podfa prilohy

Specidlna podpora liecby
(davky pre dieta znizte na polovicu 3 mene))

T

= zinok: pocas prvych troch dniinfekcie
cmulajte pastilky s obsahom zinku
5-15 mg v jednej pastilke kazdé 3 - 4 hod.
o alebo uzivajte zinok v tabletkach:
50 - 100 mg denne prvych 7 dni,
potom 30 mg/den
o zinok neuzivajte spolu s citrusmi alebo
$tavami z citrusov - oslabuju jeho Gcinok
o pri tychto zvySenych davkach je dblezité,
aby ste uprednostnili pikolinat alebo
glukanat zinku
= zazvorovy Caj: vypite 2 - 3 $alky denne -
viac informdcii ndjdete v kapitole Zazvor
cesnak:
© 2 najemno pokrajané struciky zapite
pohdrom vody — davku zopakujte
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Co este moiete urobit a zvaiit?

2 - 3-krat denne pocas bolestivych
priznakov a este aspon 2 dni poich
odzneni
o neuzivajte surovy cesnak nala¢no
o alternativa: cesnakové tobolky alebo
kapsle - podrobnosti v kapitole Cesnak
selén: 100 - 200 mikrogramov denne
prvych 5 -7 dni, potom este tyzden
100 mikrogramov/der
cmulajte skorocelové pastilky
s materinou duskou bez cukru
(fa dr. Mdiller): kazdé 3 — 4 hodiny
vitamin C: 200 - 500 mg 2 - 3-krat denne
- len ak nemézete prijimat prirodzené
zdroje vitaminu

Dobré vediet

Ak je infekcia hnisava a spojena s vysokou
teplotou, do ucha ni¢ nekvapkaijte
(dokonca ani lie¢iva cesnakovu stavu ©),
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pretoze z toho hrozi poskodenie
(prasknutie) bubienka.

ak fajcite, prestante - aj pasivne
neplavajte a nepotapajte sa, kym nie ste
Uplne vylie¢eni

udrziavajte zvukovod suchy, ale nesuste ho
vatovymi tamponmi — radsej fénom
skuste aplikaciu morskejvody v spreji
(Audispray) — ak ni¢ iné, tak je to celkom
prijemné

nakvapkajte si do ucha par kvapiek
teplého olivového alebo detského oleja
kfmenie malych deti z flase cez cumlik
zvysuje riziko zapalu stredného ucha

kloktajte teplou slanou vodou 3 - 5 minut
niekolkokrat denne

diagndzy - 1dpal stredného ucha

= aspon jedenkrat denne si mozete pridat do
jedla alebo ¢aju stipku cili — zvysuje
prekrvenie, oCistovanie a hojenie sliznic

= [ahnite si na zdravu stranu a na bolestivé

ucho si prilozte nahriaty termovankusik

skuste aj iny sposob aplikacie suchého

tepla: fén nastavte na strednu teplotu a zo

vzdialenosti asi 20 cm fukajte do chorého

ucha teply vzduch 10 - 15 minut - toto

prehrievanie mozete opakovat 2 - 3-krét

denne, zmiernuje to bolest a zapal

ked'si fukate nos, robte to Setrne - nejde

o to, aby ste vyfukli aj odumreté mozgové

bunky ©

o ked fukate prilis silno, baktérie sa cez
Eustachovu trubicu lahko dostanu do
dutiny stredného ucha

= ¢asté zapaly stredného ucha méozu byt

prejavom potravinovej alergie — skuste

postupovat podla priloh o Eliminac¢nej

diéte alebo konzultujte svoj problém

s imunoalergiold6gom

Zujte zuvacky, ktoré obsahuju xylitol - ten

zabija baktérie

o deti, ktoré zuli takéto zuvacky 5-krat
denne pocas dvoch mesiacov, mali
040 % menej infekcii stredného ucha,
(tak do toho, deti!)

Dobré vediet

Lekara bezodkladne vyhladajte, ak'sa vam
objavia poruchy rovnovahy, piskanie alebo
zvonenie v usiach, krvacanie z ucha alebo
v nosohltane, nahla bolest alebo ~ naopak
- nahle vymiznutie dlhsie trvajuce;j silnej
bolesti, ¢ strata alebo poskodenie sluchu.



zépcha (obstipacia)

(0 to je?

Nepravidelné, zriedkavé a namahavé az bolestivé vyprazdrovanie tvrdej stolice malého
objemu. Chronicka zéapcha vedie k zvysenému riziku divertikulézy, polypdzy, rakoviny
hrubého ¢reva a konecnika, dysmikrébie a oslabenia imunity.

Preco vznikne?

Rizikové faktory podporujuce vznik

a pretrvavanie zapchy su:

* nedostatok fyzickej aktivity (pocas
ochorenia alebo dlhodobo)

* nedostatok vlakniny v strave

» chronické uzivanie laxativ

* uzivanie diuretik (odvodnujuce lieky)

* uzivanie niektorych liekov (nadmerny
prijem vapnika vo vyzivovych doplinkoch,
cholestyramin, antacida s obsahom hlinika
a vapnika, anticholinergika, antidepresiva,
drogy, trankvilizéry, sedativa)

* zmena v stravovacich zvyklostiach

* endokrinologické ochorenia a metabolické
stavy (hypotyreoidizmus, hyperkalciémia,
hypokaliémia, tehotenstvo)

* neurologické ochorenia (Parkinsonova
choroba, mozgova porazka, trauma
aposttraumatické stavy, nadory miechy)

* choroby traviaceho systému: polypdza,
divertikuléza, syndrém drazdivého
hrubého ¢reva, rakovina

* choroby svalstva a spojivového tkaniva
(amyloid6za, sklerodermia)

= z4avislost od kofeinu

Uprava vyiivy pri zapche

= zvysit prijem vliakniny najma

v prirodzenych (vylu¢ne rastlinnych)

potravinach

o vovode rozpustna vlaknina: citrusy,
jahody, ribezle (najma ¢ierne), maliny,
cucoriedky, jablka, hrusky, slivky,
marhule, banany, Sodovica, sdja, ovos
a ovsené vlocky, strakata fazula, zelena
mungo fazula, cicer, nelipana ryza,
mrkva, kalerab, zemiaky, fanové semeno,
orechy, susené ovocie (marhule, slivky,
brusnice a pod.)

o vo vode nerozpustna vlaknina:
psenica, raz, ja¢men, kukurica, zelenina,
orechy, olejnaté semend

®» jedzte v klude, kazdé susto dokladne
pozujte — vyhybaijte sa stresovému jedeniu

a prejedaniu sa

= vyluéte prijem kofeinu

» obmedzte az vylucte prijem cukru,
sladkosti a mlie€nych vyrobkov

= jedzte viac ovocia a zeleniny
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= znizte prijem tuku a mastnych,
vyprazanych, fritovanych, pecenych
a grilovanych jedal

= zvyste prijem nenasytenych mastnych
kyselin (orechy, olejnaté semena)

* nepouzivajte ndvykové laxativa - precitajte
si informaciu v pribalovom letdku

Dobré vediet

Ak sa vam striedaju zapchy s hnaékami,
pri¢inou mdze byt syndrom drazdivého
hrubého ¢reva - informdacie najdete

v kapitole Drazdivé hrubé ¢revo.

Specidlne doplnky vyiivy pri zapche n

Casté chyby pri Gprave vyiivy of!

= prudké zvysenie prijmu vldkniny (najma
vo forme doplnkov)

= zanedbanie pitného rezimu a nedostatok
tekutin pri uzivani vlakninovych doplinkov

= obavy z orechov, semien, jadierok, ktoré
vedu k ich vyluceniu

= |panie ovocia a zeleniny

= predpoklad, ze ¢im su chlieb a pecivo
tmavsie, tym viac vldkniny obsahuju

= uzivanie laxativ a uzivanie laxativnych
byliniek a ¢ajovin pocas tehotenstva

(o este moiete urobit a zvaiit?
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= susené slivky a susené figy - pocas dna
skonzumujte 50 — 100 g suseného ovocia,
uprednostnujte nesirené bio produkty (soli
siry mozu vyvolat migrénu, zhorsit astmu)
= [anové semeno: 2 polievkové lyzice
nechajte par hodin postat v pohdri vlaznej
vody a potom pocas dna vsetko vypite
alebo pridajte do svojho jedla
o alternativa: mleté lanové semeno -
2 Cajové lyzicky si pridavajte 2-krat
denne do jedla (podrobnosti ndjdete
v kapitole Lanové semeno)
= probiotika: 4 - 10 miliard baktérii v jednej
davke 1 az 2-krat denne
= psyllium a iné formy vilakniny -
podrobnosti ndjdete v kapitole Psyllium
(a dajte si zélezat na dostato¢nom zvyseni
prijmu tekutin, ale nemyslim piva ©)
= aloe vera: 30 ml $tavy na vnutorné
pouzitie 2 az 3-krat denne (podrobnosti
najdete v kapitole Aloa prava)
= vitamin C: 100 mg 3-krat denne
* horcik: 200 mg 2-krat denne

diagnozy - 2dpcha

= udrziavajte pravidelnu primeranu fyzicku
aktivitu (podporuje vyprazdrnovanie)

= nepotlacajte ani prvé nutkanie na stolicu
a vyprazdnite sa

= na toaletu si urobte dostatok ¢asu, ak je
to ¢o len trochu mozné

= ki€e v bruchu vdm pomézu uvolnit
relaxa¢né dychové cvicenia alebo
spazmolytika (neordinujte si ich sami)

= jemna masaz brucha (prednej steny
brusnej) tenisovou lopti¢ckou v smere
hodinovych ruciciek podpori peristaltiku
hrubého ¢reva

Dobré vediet

Postupné zhorsovanie zapchy — napriek
dodrziavaniu tychto odporuacani — méze
byt bud priznakom zavislosti od laxativ
(ak nejaké uzivate) alebo prejavom
vazneho ochorenia traviaceho systému,
vratane rakoviny. V kazdom pripade je to
dovod, aby ste vyhladali odbornu pomoc
gastroenteroldga.



Zlcové kamene (cholelitiaza)

,

(o to je?

Pritomnost kamienkov v Zl¢niku (cholecystolitidza) alebo v zl¢ovych cestach
(choledocholitidza). Velmi ¢asté ochorenie s vyskytom asi u 10 — 20 % dospelej populacie,
prevazne u zien. Asi 80 - 90 % pripadov predstavuju cholesterolové kamienky a 10 % kamene
pigmentové (bilirubinové). Postihnuty ¢lovek nemusi mat Ziadne priznaky, pripadne su
nespecifické (nafukovanie, pocit tazoby), alebo akutne v podobe zl¢nikovej koliky. Kolika
vznikd niekolko hodin po zjedeni rizikového jedla. Prudka bolest v oblasti pravého podrebria,
ktora ¢asto vystreluje pod pravu lopatku, sa najcastejsie objavuje v noci. M6ze byt
sprevadzana zvracanim. Pri triaske a vysokej teplote treba mysliet aj na infek¢ni komplikaciu.
Liecba akutneho stavu (koliky) patri do ruk lekara.

Preco vznikna?

Cholesterolové kamienky vznikaju sériou

zmien, ktoré zahfnaju

®» presytenie zl¢e cholesterolom, resp. v zI¢i
vznikne kriticky pomer cholesterolu
aZlcovych kyselin

= vznik drobnych cholesterolovych krystalov
v ZI¢i

* poruchu motility (pohyblivosti) ZI¢nika -
nedostatocné vyprazdnovanie

* pripadne ajinfekciu a zapal sliznice zI¢nika

Rizikové faktory pre vznik cholesterolovych

kamienkov su

® strava s vysokym obsahom cholesterolu
a nasytenych mastnych kyselin (najma
zZivocisne tuky)

* poruchy metabolizmu tukov

= obezita a prudké zmeny hmotnosti

* dlhodobé vynechavanie ranajok

= gravidita

= niektoré choroby (cukrovka, cirh6za pecene)
Uprava stravy pri iléovych kamefoch n
3 na ich prevenciu

= kazdy den kvalitne ranajkujte
* neprejedajte sa
= nediétujte - fudia, ktori zazili opakovany
jo-jo efekt maju zl¢nikové kamene ovela
&astejsie a ovela Castejsie musia byt na ne
operovani = pridu o zl¢nik
= jedzte vela surovej zeleniny a ovocia
= uprednostnite potraviny s nizkym
glykemickym indexom - podla prilohy
= vylic¢te koncentrovany cukor
a koncentrovany tuk
©® najviac zachvatov spésobuje
kombinacia cukru a tuku (sladké dezerty
plnené tukovym krémom, smotanova
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zmrzlina, plnené ¢okolddové kolekcie
alacné ¢okolddy a pod.)

Potraviny vhodné aj pocas obdobia
ilénikovych zachvatov

= varené jablka, jablkové pyré, hrusky
a hruskové pyré, stredne zrelé banany,
varenad cvikla, zeleny hrasok, dobre
uvarena ryza natural, zemiakové pyré bez
tuku, dusené tekvice bez tuku

= ¢ervené madso, udeniny, vnutornosti,
masové konzervy, rybacie konzervy v tuku,
surové maso a surové ryby, morské
zivocichy, smotana, tu¢né mlie¢ne vyrobky,

¢okoldda, sladkosti, vyprazané, fritované,
na otvorenom ohni grilované a pecené

jedld, vajicka

Potraviny vel'mi nevhodné
(ak uz Zlcové kamene méte)

Specidlna podpora liecby

= esencialne mastné kyseliny
1000 - 1500 mg/den - podrobnosti
v kapitole Esencidlne mastné kyseliny

= lecitin: 1000 — 1500 mg 3-krat denne

= Stressease: 1/2 tabletky rano s jedlom
a vecer pred spanim

= vitamin D: 400 m.j. (IU) denne -
podrobnosti v kapitole vitamin D

= vitamin C: 100 — 200 mg s kazdym jedlom
—ak nemate moznost prijimat prirodzené
zdroje

= denne vypite 2 — 3 salky €aju z tychto
cajovin: mata piepornd, zazvor, fenikel,
pupavovy koren
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= pepermintovy olej: existuje Sanca, ze
v niektorych pripadoch mdze rozpustit
existujuce kamene - podrobnosti
v kapitole Mata pieporna

Ako upravit stravu pri akitnom
zapale ilcnika?

Vi

= 2 - 3 dni nejedzte Ziadnu tuhu potravu, len
pite Cisty, filtrovanu alebo dojcensku vodu

= nasledujuce 2 - 3 dni pite jablkovu stawu,
jedzte jablkové a hruskové pyré, uvarenu
a postruhanu cviklu bez tuku

= potom postupne zacnite prijimat dalsie
fahko stravitelné potraviny: dobre
uvarenu ryzu natural, duseny zeleny
hrasok a dusené tekvice s minimalnym
mnozstvom tuku

Co méiete urobit pri ilénikovom
1achvate?

= kym Cakate na privolanu pohotovost,
skuste vypit pohar cerstvého jablkového
dzusu, v ktorom rozmiesate jednu
polievkovu lyzicu jablkového octu
(jeho jednorazové pouzitie nema také
destruktivne ucinky ako pravidelné
uzivanie pri chudnuti) - bolest méze do
pol hodiny ustupit, ¢o viak v ziadnom
pripade nie je dévod na to, aby ste sa
vyhybali odbornej starostlivosti



Ako moéiete podporit uvol'nenie @

kamena?

Ak mate za sebou opakované zachvaty
bolesti a sonograficky potvrdené, ze nejaky
mensi alebo stredne velky solitérny kamen
sahybe zl¢covodom do ¢reva, mozete 2 - 3
dni po sebe skusit toto

* rdno a vecer vypite pohar pomaranc¢ového

alebo grapefruitového dzusu, v ktorom si
rozmieSate 3 polievkové lyzice
panenského olivového oleja

* pocas tohto obdobia sledujte stolicu -
kamen sa moze uvolnit a vylucit stolicou
a tu vyznamnu udalost nechcete predsa
zmeskat ©

* ak sa po troch dinoch kamen neuvolni
a vase tazkosti pretrvavaju, tuto kuru
preruste a svoj stav konzultujte
s chirurgom, ktory méze navrhnut dalsie
sledovanie alebo chirurgicky zakrok

(o eSte moiete urobit a zvaiit? B

= 80 % zl¢ovych kamenov nespdsobuje
Ziadne tazkosti a nevyzaduje Ziadne
rieSenie, ale niekto musi patritajdo tych
zvysnych 20 % ©

* pravidelnd fyzicka aktivita znizuje riziko
vzniku kamenov o 20 - 40 %

* pravidelna stolica a dostato¢ny prijem
vlakniny znizuje riziko vzniku kamenov —
na to pridiel pred viac ako 50 rokmi britsky
chirurg dr. Burkitt v Afrike: za viac ako
20 rokov praxe odstranoval domorodym
obyvatel'om iba 2 ZI¢niky a z toho jeden
patril princeznej, ktora sa prejedala ©

= 2 -3 34lky kavy denne znizuje riziko
vzniku kamenov, ale urcite ju kvoli tomu

nezacnite pit a ani jej nepite viac - mate
predsa svoju fyzicku aktivitu a svoju
vlakninu a to je eSte viac
u niektorych pacientov sa podari
dosiahnut rozbitie alebo rozpustenie
kamenov pomocou litotrypsie
(ultrazvukové viny) alebo liekov na baze
kyseliny deoxycholovej
ludia, ktori maju v anamnéze vyskyt
pigmentovych kamenov (tvoria asi iba
25 % vsetkych kamenov) by nemali uzivat
vapnik vo forme vyzivovych doplnkov
o niekedy je to vsak vzhladom nainé
diagndézy nevyhnutné
l[udia bez zlénika maju zvysené riziko
vzniku rakoviny hrubého creva: zI¢ nema
zasobnik a tak stale vyteka do ¢reva, kde
sa jej zmocnia baktérie a z toho ich
,mejdanu” vznikaju silné kancerogény -
vtedy je osobitne délezité, aby ste jedli
radsej mensie porcie jedla v kratich
intervaloch a dbali o
o dostato¢ny pitny rezim
o dostato¢ny prijem vitaminu C
o dostatocny prijem vlakniny
o a k tomu kazdy tyzden zjedzte aspon
2 54lky kapustovej zeleniny
o denne uzite 1/2 Cajovej lyzicky kurkumy
o a celorocne uzivajte vhodné probiotika
(kapitola Probiotikd) — to vietko spolu
vel'mi G¢inne chrani vase hrubé ¢revo
pred rakovinou

Dobré vediet

Ak vam kamene nesp6sobuju ziadne
tazkosti a neexistuju na to ani iné
oddévodnené indikacie, chirurgické
odstranenie zl¢nika nie je potrebné.
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alfa-lipoova kyselina

Co tofll

Terapeutické vyuiitie

Neesencialna, vitaminu podobna latka,
ktora obsahuje siru a spolu s glutationom,
vitaminom C a E patri k nasej silnej
antioxidac¢nej vybave. Jej prednostou je,

Ze je rozpustna v tukoch a vode, a tak sa
[ahko pohybuje v kazdom prostredi buniek
a tkaniv, prenika aj do mozgu. Telo si tvori
tuto latku aj samé priamo v mitochondriach
buniek, kde prebiehaju intenzivne
oxidacné procesy.

Funkcie a-

= antioxida¢ny - posobi v suc¢innosti
s glutationom, vitaminom Ca E

= podporuje vstrebdvanie koenzymu Q,,

= podporuje detoxikacné procesy v peceni

= podporuje ucinok inzulinu -
pravdepodobne tym, Zze chrani
inzulinoveé receptory pred poskodenim
volnymi radikalmi

Vhodné potravinové zdroje

= $penat, brokolica, zemiaky, tebi drozdie
apangamin

Odporucané denné davky

= nie su stanovené

Formy vyzivového doplnku a davkovanie

= kapsule (s obsahom 50 — 100 mq)

o 50 - 100 mg 2-krat denne
Poznamka: v ramci klinickych vyskumov sa pouzivaju
davky 100 - 800 mg denne.

vyzivové doplnky - alfa-lipoova kyselina

= prevencia a podporna lie¢ba ochoreni
spojenych so zvysenou oxidaciou
a posobenim volnych radikalov (napr.
ateroskleréza, rakovina, cukrovka,
katarakta, reumatoidna artritida)

= prevencia vedlajsich ucinkov celkovej
anestézy a dlhodobého uzivania
analgetik (lieky proti bolesti)

= podporna liecba mozgovej porazky -
pravdepodobne znizuje rozsah poskodenia

» podporna lie¢ba vietkych druhov
hepatitidy a infek¢nej mononukledzy

= podporna lie¢ba cukrovky a prevencie
poskodenia nervového systému
u diabetikov - po nasadeni kyseliny
alfa-lipoovej treba 2 - 3 tyzdne pravidelne
kontrolovat svoje hladiny cukru v krvi
a v pripade ich poklesu konzultovat
so svojim lekarom pripadné znizenie
davok liekov

= detoxikacia

Dobré vediet

Ak dlhodobo uzivate lieky proti bolesti
a zépalu, mali by ste urobit dve veci:

1) vazne prehodnotit ich spotrebu

a 2) vyuzit maximalny efekt
hepatoprotektivnych opatreni, vratane
Upravy stravy a uzivania kyseliny
alfa-lipoovej.

Neiiaduce -

= nie si zname



!nterakcle alfa-lipoovej v organizme) je v pritomnosti

. podpgruje antioxidaénu aktivitu zvysenej koncentrdcie zeleza silnym
gIL’Jtatlénu, vitaminuCakE prooxidantom = podporuje vznik vol'nych
* ma potencialne rast podporujuce ucinky, radikalov
preto moze byt nevhodna pre
onkologickych pacientov Dobré vediet
. méi? podporovat G¢inok inzulinu Ak uzivate kyselinu alfa-lipoovu, mali
asposobit znizenie glykémie - vyzaduje by ste obmedzit prijem ¢erveného masa
konzultaciu s lekarom (brav¢ové a hovadzie) — tato kombinacia
* [udia s hematochromatézou by nemali moze podporovat tvorbu volnych
prekrac¢ovat dennu davku 100 mg, pretoze radikalov.

dihydrolipat (metabolicky produkt kyseliny

Skripete v noci zubami?

Chrdpanie je sice ovela nebezpecnejsie, ale aj skripanie zubami (bruxizmus) méZe byt velky

(i partnersky) problém. Skuste toto

= najmenej hodinu pred spanim nejedzte

= najmenej 8 hodin pred spanim nepite Ziadny kofeinovy ndpoj

= najmenej 8 hodin pred spanim nepite Ziadny alkohol

= kazdy den uzivajte 200~ 400 mg horcika (podrobnosti v kapitole Horcik)

= prestaiite ohryzat ceruzky, perd, nechty a vlanajsi pernik

= pod vedenim skuseného fyzioterapeuta alebo psychoterapeuta sa naucte a v posteli pred
zaspdvanim praktizujte progresivnu relaxaénti techniku (postupne a vedome
uvoliujetejednotlivé svalové skupiny néh, rak, trupuy, Sije a hlavy - ked'sa to naucite,
zvlddnete to ajza 2 - 3 minuty)

= v kritickych pripadoch méZe byt velmi uZitocné pouzivat'na noc chrdnic chrupu, aky
pouzivaju boxeri alebo hokejisti (aspon sa ukdze, ¢i dychate tak, ako sa patri— nosom ©)
— vds zubny lekdr vdm méZe dat vyrobit vlastny chrdni¢ chrupu

= odborni pomoc vyhladajte okamzite, ak vdm nocné skripanie zubami spésobi
poskodenie chrupu alebo bolesti, Ci vyklbenie celustnych klbov
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aloa prava’ (aloe vera)

Co to

Sukulentna rastlina tropického

a subtropického pasma s tradi¢nymi
liec¢ivymi ucinkami. Existuje vyse 200 druhov
aloy, ale iba Styri druhy maju uznané liecivé
ucinky a z nich je najéastejsie pouzivana
Aloe barbadensis miller.

Uéinné latky: antrachinony, aloiny,
antranoidy, aglykény, prostaglandiny,
polysacharidy (najznamejsi je acemanan)

Dobré vediet

Vnutorné uzivanie aloe Stavy
moze spdsobit neskodné sfarbenie
mocu do Cervena.

Aké ma Giinky?

= podporuje hojenie ran koze a sliznic

= antibakteridlny

= antioxidacny

= protizapalovy

= protiplesfovy

= imunostimulacny

= protivirusovy - vratane ucinku proti HIV
(navyse, pri AIDS zlepsuje ucinok lieku AZT)

= mierny laxativny (latex je viak silné
laxativum)

= antitromboticky

Formy vyiivového doplnku

o gerstvy alebo spracovany
o najcastejsia forma doplinku
o Casto sa kombinuje s dalSimi zlozkami -
mentol, lonicera a pod.

= latex - silné laxativum, vyrdba sa suSenim
tenkej vrsty gélu, ktora sa nachadza tesne
pod povrchom listu

= §tava - ur¢ena na vnutorné pouzitie,
vyrdba sa z gélu, ktory sa da vytlacit po
narezani duziny listu
= vyberajte si pripravky, ktoré deklaruju

najmenej 97 %-nu Cistotu aloe

= tablety a kapsle — obsahuju stavu,
niektoré aj susenu stavu podla toho,
aky je terapeuticky ciel

= ¢ajovina (susené listy) - menej
Napriek vsetkym tymto lieCivym .
uc¢inkom aloy, znovu pripominam:
Zazrané potraviny, rastliny a vyzivové
doplnky neexistuju ©

Dobré vediet

Terapeutické vyuiitie

= gél - ziskava sa vytla¢enim duziny
rozrezaného listu
o uré¢eny najma na vonkajsie pouzitie

]
142  vyiivové dopinky - aloa prava

= |ie¢ba popalenin koze (aj sinkom
a ionizujucim Ziarenim)

= liecba odrenin koze

= podporna liecba akné a atopického
ekzému

= podporna liecba refluxnej choroby
pazeraka (palenie zahy)

= podporna liecba peptickych vredov
zaludka a dvanastnika



* podporna lie¢ba infekcie
Helicobacter pylori

» podporna lie¢ba oblickovych kamenov,
cukrovky a astmy

* podpora imunity

* podporna lie¢ba chripky, ¢revnej virdzy,
aj AIDS

* podporna lie¢ba pri kozmetickej
dermabrazii — vyrazne skracuje ¢as
hojenia koze po zakroku

= detoxikacia

Dobré vediet

Ak sa chystate na kozmeticku
dermabraziu (,obrusenie” koze), pripravte
si vopred kvalitny aloe vera gél na
vonkajsie pouzitie (Cisty, neparfumovany,
bez inych pridanych zloziek) a - ak
nepatrite medzi tych par nestastnikov,
ktori trpia alergiou na alou - aplikujte ho
po zakroku slobodne a hojne. ©

Ako sa uiiva $tava z [l

* preventivne - vnutorné pouzitie
o 1- 2 polievkové lyzice Cistej
stavy denne
© uziva sa nalac¢no, aspon 30 minut pred
jedlom alebo teplym napojom
* vSeobecné terapeutické uzivanie
(ak nie je uvedené inak) - vnutorne
o 2 - 3 polievkové lyzice Cistej Stavy
3-krat denne
* podporna liecba obli¢ckovych kamenov

o davky by mali byt vyssie ako pri inych
diagnézach, mézu dosiahnut az 100 ml
3 - 5-krat denne, ale davkovanie treba
individualne nastavit tak, aby rozhodne
nespdsobovalo hnacku alebo riedku
stolicu a ki¢e v bruchu — dennu davku
zvysujte postupne a pomaly
= podporna liecba AIDS
o 800 - 1600 mg acemananu
(=0,5-1,0 litra Stavy)
= podporna liecba Crohnovej choroby,
ulceréznej kolitidy, peptickych vredov
a celiakie
o podla odporucani v jednotlivych
kapitolach
o gél ani stavu z aloy rozhodne nie je
vhodné uzivat pocas akutnej fazy
ochorenia a hnaciek

Ako sa uiiva gél z aloy?
= gél sa opakovane pocas dna aplikuje na
postihnuté miesta pokozky alebo sliznic
o toto su situacie, ked' sa k slovu moze
dostat vasa vlastna aloa, ktoru si
pestujete na okne alebo v zimnej
zahrade ©

Dobré vediet ™
Ak si mézete pestovat alou aj doma,
budete mat aloe Stavu ¢erstvd, ale bude
velmi rozumné, aby ste ju pouzivali iba
na vonkajsie liecenie, pretoze na
vnutorné pouzitie su vhodné iba
pripravky vyrobené kvoli tomu.
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Toxické ucinky/Interakcie

= po dlhodobom a nadmernom uzivani
pripravkov z aloy sa ojedinele vyskytli
aj pripady poskodenia pecene

= aloe gél moze vyvolat alergicku reakciu
na kozi — preruste uzivanie

= aloe gél ani $tava nie st vhodné na lie¢bu
hibokych reznych a bodnychran

» latex z aloy mdze vyvolat silné kfce
v ¢revach a hnacku

= pripravky z aloy na vnutorné pouzitie by
nemali uzivat tehotné a dojciace zeny
(latex dokonca méze vyvolat potrat)

= pripravky z aloy na vnutorné pouzitie by
nemali uzivat deti do 12 rokov

= pripravky z aloy su kontraindikované pri
tychto ochoreniach a stavoch: ¢revny ileus,
apendicitida, bolest brucha neznameho
povodu (najskor sa musi diagnostikovat),
krvacajuce vredy, krvacajuce hemoroidy,
divertikul6za, krvacajuce polypy, syndrém
drazdivé hrubého ¢reva, akutna faza
Crohnovej choroby a ulceréznej kolitidy

= dlhodobé vnutorné uzivanie aloy sucasne
s tiazidovymi diuretikami (pouzivaji sa
pri liecby vysokého krvného tlaku) alebo
kortikosteroidmi méze sposobit deficit
draslika s klinickymi priznakmi ako
svalova slabost, bolesti svalov a kf¢e

Dobré vediet

Dlhodobé vnutorné uzivanie stavy moze
vyvolat zavislost — bez aloy bude
vyprazdnovanie stazené az nemozné.

vyzivové doplnky - aloa prava

Dobré vediet

Gél si zachovava svoje liecivé ucinky

iba po Setrnom spracovani a ¢asom ich
straca. Novsie technolégie, ktoré
predizuju jeho biologicku ucinnost,

su zase finan¢ne naro¢né. Pridavanie
technologicky ,utyraného” a lacnejsieho
gélu do réznych Samponov, krémov

a mydiel nema pravdepodobne ziadny
efekt — okrem marketingového.

Dobré vediet

Ked' narezete list a nepouzijete cely
obsah gélu, mozete zvysok listu zabalit
do alobalu a uskladnit v chladni¢ke.
Alebo mézete zvy3ok gélu vytlaéit

do primerane malej a Cistej sklenenej
nadoby, dobre uzavriet a uskladnit

v chladnicke pre dalsie pouzitie.



arginin

(oto je?

Formy vyiivového dopinku

Neesencidlna aminokyselina, ktoru si telo
vytvara samé z citrulinu a ornitinu.

V akych potravindch sa nachadza?

= prasok
= tabletky (500 mg,2g,34g,209)

Terapeutické vyuiitie

» vlasské orechy, arasidy, cicer, sdja, tofu,
naturalna ryza, Cierna ¢okolada, psenica,
syr, mlieko, losos, slepacie vajicko

Funkcie 3 -
® je zdrojom (prekurzorom) tvorby

jednej z najdélezitejsich komunikacnych

molekul v organizme - oxidu

dusnatého (NO)

o je to kl'u¢ova molekula regulacie
napatia svalovych vlakien v cievnej
stene a tym aj krvného tlaku, napatia
svalovych vlakien dychacich ciest
a tym aj prietoku vzduchu, ale aj
dolezitym regulatorom zépalovej
reakcie, bunkovej smrti (apoptédza)

a pod.

®* imunostimula¢ny - najma pri liecbe
onkologickych ochoreni a AIDS

* ochrana a regeneracia pecene

» délezita sucast mnohych enzymov
ahorménov

* podporuje pevnost kolagénu (Slachy,
koza, cievy)

o urychluje hojenie ran

» podporuje spalovanie tukov v peceni
» podporuje tvorbu rastového horménu

(rast svalov nie je spolahlivo preukazany)

ainzulinu

= podpora liecby kardiovaskularnych
ochoreni
o zlepsSuje pruznost ciev
o znizuje krvny tlak
o spevhuje cievnu stenu

= poruchy erekcie (najma suvisiace
s nadvahou a obezitou, inzulinovou
rezistenciou) - vyzaduje davky 6 g
a viac/den

= podpora hojenia ran - vyzaduje davky
10 -20 g denne

= podpora lie¢by onkologickych ochoreni
aAIDS

= podpora imunity

= prevencia a podporna lie¢ba inzulinovej
rezistencie a cukrovky

= podporna lie¢ba astmy a artritidy

Ako sa uziva?
= prasok a tabletky: podfa informacie
v pribalovom letaku

-Dobré vediet
Arginin uzivajte radsej s jedlom,
ktoré obsahuje viac sacharidov a
menej bielkovin - zlepsuje to jeho
vstrebavanie. Bielkoviny a koncentrované
aminokyseliny vstrebdvanie argininu
zhorsuju.
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Toxické ucmkyLlnterakcie hrubnutie a tvrdnutie koze, stuhnutie

= toxické Ucinky uzivania argininu, ornitinu sliach a obmedzenie pohyblivosti
a citrulinu nie su zname

= v tehotenstve a pocas doj¢enia sa arginin Dobré vediet
neodporuca uzivat v koncentrovanej forme, Nadmerné davky jednej aminokyseliny
pretoze nie je preskimany jeho vplyv sposobia zhorsené vstrebavanie inych

= neodportca sa, aby ho uzivali fudia trpiaci aminokyselin a ich nasledny deficit. Dajte
herpesom (arginin podporuje rast si pozor na nadmerné davky argininu v
a mnozenie herpetickych virusov) réznych prostriedkoch na chudnutie.

a pacienti so schizofréniou
= dlhodobé nadmerné uzivanie (davky
vyssie ako 10 g denne) méze spdsobit

Enzymy a zdravie
Mnohi vyzndvaci surovej stravy tvrdia, Ze surové potraviny obsahuju doleZité enzymy, bez
ktorych neméZeme ostat zdravi. Ako rad by som sa pridal! Nemézem. Z biochémie viem, Ze
vietky enzymy su bielkoviny. Z fyziolGgie viem, Ze bielkoviny sa ¢innostou trdviaceho
systému rozlozia na peptidy a aminokyseliny (z velkej casti uz priamo v Zalidku) a stratia
nielen svoju $truktdru, ale aj funkcie (= denaturdcia).
Takze pravda o superoxid dismutdze (a vsetkych ostatn ych enzymoch) v potrave
a vyzivovych doplnkoch je zhruba takdto
1. Zlty meldn a niektoré iné potraviny obsahuju vela superoxid dismutdzy (SOD)
2, superoxid dismutdza je takd délezitd antioxidacnd bielkovina, Ze spomedzi vietkych
bielkovin md nase telo viac uz iba kolagénu, globulinu, albuminu a hemoglobinu
3. jedind cesta, ako dosebadostatucinnu formu SOD a inych enzymov z potravin
a doplnkov vyzivy, je uZivat tzv. enterosolventné tabletky = tabletky, ktoré sa
rozpustaju az v tenkom Creve, kde uz kyselina nesp6sobi denaturdciu enzymov
Aj preto francazski vedci, ktori v septembri 2009 publikovali vysledky svojho vyskumu
o ochrannom tcinku SOD pri depresii a chronickej unave, pouzivali ,dobre zabaleny”
extrakt zo ZItého meldna, ktory sa rozbalil aZ v creve.
Kym sa dostanete k takymto pripravkom, méZete venovat pozornost dostatocnému prijmu
zinku, medi a mangdnu - avase telo si vytvori dostatok vlastnej superoxid dismutdzy.
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baza Cierna (sambucus nigra)

(o to

Tradi¢na liec¢iva rastlina, ktoru urcite poznate.
Mimochodom, vsimli ste si, ako tie najlepsie
a velmi zdravé veci niekto pre nas stale
avsade pestuje? Baza, pupava, zZihlava,

pyr - to je iba par prikladov © A my sa ich
snazime za kazdu cenu zbavit, pretoze kto
by ich chcel mat v zdhrade?

Uéinné latky: astragalin, kyselina
chlorogénna a jej derivaty, flavonoidy,
organickeé kyseliny, antokyaniny (tie su
hlavnym farbivom zrelych plodov)

Aké ma Gcinky?

= antioxidac¢ny

= protizapalovy

* imunostimulaény

= protivirusovy

= analgeticky

* antipyreticky

» ukludnujuci (lahsie formy neurézy ©)

Formy vyiivového dopinku

Dobré vediet

Pocas chripkovej epidémie v roku
1992-93 v Izraeli a v roku 2002 v Nérsku
pripravok Sambucol, ktory je vyrobeny

z Ciernej bazy, skratil liecbu chripky

u sledovanych pacientov na polovicu.
Sambucol u nas nedostanete, ale mozete
si pripravit svoj bazovy extrakt. A este je
vtomajvodka ©

Terapeutické vyuiitie

= chripka

= infekcie hornych dychacich ciest

= zapaly Ustnej dutiny

= zdpcha

= podpora prekrvenia koncatin

= podpora travenia

= zapalové ochorenia kibov, ktoré nie su
autoimunneho povodu

= stiahnutie” zvysenej telesnej teploty
(antipyreticky ucinok)

Ako sa uiiva?

= kvet - susené kvety, extrakt (kvapky),
cukriky (napr. znacky Ricola) a pastilky
na cmulanie

* plody: susené, dzem, sirup

Dobré vediet

Ked'si budete robit z bazy dzem, dajte

si pozor, aby sa vam do neho nedostali
stopky. Obsahuju jedovaté kyanidy.

PS: Myslel som stopky plodov, nie stopky, ktorymi
meriate Cas pri vareni dzemu ©

= extrakt v alkohole — domaca priprava

@ 100 - 150 g sudenych kvetov bazy ¢iernej
vlozite do ¢istého litrového skleneného
pohdra alebo dzbanu s uzdverom

o zalejete doplna vodkou, uzavriete
a ulozite na tmavé miesto

o kazdé 2 az 3 dni premiesate

@ 0 30 dni moézete zacat uzivat

o kvety mozete precedit alebo nechat
v alkohole, extrakt bude postupne
este silnejsi

L
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= extrakt - davkovanie

o pocas infekcie: 1 ¢ajova lyzicka
4 - 5-krat denne

o preventivne: 1 - 2 ¢ajové lyzicky denne

o na kloktanie a vyplach ust (afty, zapaly
dasien, angina a pod.): 1 - 2 ¢ajové
lyzicky do $alky vlaznej vody

Poznamka: pocas lie¢by agresivnych chripkovych
infekcii (vtacia, prasacia a pod.) je vhodné - najma
u mladych, a inak zdravych fudi - pouzivat spolu

s bazou ¢iernou aj zinok (kapitola Zinok)

@ 50 - 100 mg zinku denne (uprednostnite
pripravok bez dalsich vitaminov
a minerdlov)

o zinok prostrednictvom antioxida¢ného
enzymu superoxid dismutaza
stabilizuje aktivitu cytokinov, ktoré su
schopné vyvolat taku prudku reakciu
imunitného systému, Ze priebeh
chripkovej infekcie méze byt
paradoxne ovela tazsi prave
u mladych a inak zdravych ludi

o uvedené vysoké davky zinku uzivajte iba
pocas lie¢by chripky

Dobré vediet

Tvrdenia, Ze ktosi vypustil do svetavtaciu
a prasaciu chripku, aby Donald Rumsfeld
a,jeho” farmaceuticka firma zarobili na
lieku Tamiflu miliony dolarov, su lavicové,
paranoidné a konspiracné bludy. Tamiflu
ma také vazne a silné neziaduce ucinky,
ze napriklad v Japonsku je zakazany. To
nemédze byt velmi dobry biznis.

vyzivové doplnky - baza €ierna

= ¢ajovina (sambuci flos - kvet bazy ciernej):

jedna polievkova lyzica (= 5g) rezanej

¢ajoviny sa zaleje $alkou vriacej vody a po

15 minatach vyldhovania v prikrytej

nadobe sa scedi a pije

o 8alku caju pite 3-krat denne

o ¢aj sa nesmie varit, pije sa teply

o pripravuje sa vzdy cerstvy,
bezprostredne pred pouzitim

tablety a kvapky na prieduskové

ochorenia (v kombinacii s inymi

rastlinami): podfa informacie navodu

o kupujte si iba pripravky, ktoré uvadzaju
Standardizovany obsah Gc¢innych latok

Dobré vediet il

Kvety bazy mozete na niekolko tyzdnov
vlozit do octu (jabl¢ny, balzamovy).
Ziskate nielen novu zaujimavu chut do
Salatov, ale aj vela uc¢innych latok z bazy.

Toxické Ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie st zname
(niekolkonasobné prekracovanie
odporucanych davok pri dlhodobom
pouzivani mézu byt toxické)

= v tehotenstve sa neodporuca uzivat
¢iernu bazu a pripravky z nej

= neodporuca sa, aby extrakt z bazy uzivali
ludia s autoimunnymi ochoreniami -
stimulacia imunitného systému méze
zhorsit ich stav




brusnice aich extrakt

(vaccinium macrocarpon)

Co ol

Brusnice su jedno z mala ovodi, ktoré
pochadza zo Severnej Ameriky. Indiani ho
tradi¢ne pouzivali na konzervaciu potravin,
farbenie latok a hojenie ran po otravenych
Sipoch ©

Uéinné latky: proantokyanidiny (taniny),
polyfenoly, organické kyseliny, vitaminy Ba C,
karotenoidy, draslik, hor¢ik, vapnik, zelezo

IAké maju ucinky?

» antioxida¢né a protizapalové
* brania infekcii mocovych ciest (najma u zien)
@ znizuju pH mocu
@ proantokyanidiny brania adhézii
(prilnutiu) baktérie Escherichia coli
na sliznicu mocovych ciest
®* brania adhézii (prilepeniu) baktérie
Helicobacter pylori na sliznicu zaludka

Dobré vediet [

Cu¢oriedky obsahuju velmi podobné
latky a maju vel'mi podobné ucinky. Ak
nemate poruke brusnice, pokojne sa
starajte o svoje mocové cesty, zalidok
aantioxida¢nu ochranu ¢ucoriedkami.

Formy vyiivového dopinku

= Cerstvé alebo susené ovocie

= §tava zo surovych brusnic - u nas nie je
bezne dostupna (vyhybajte sa stavam
s pridanym cukrom)

= extrakt z brusnic

o kupujte len vyrobky, ktoré uvadzaju
Standardizovany obsah
proantokyanidinov a presny obsah
ucinnych latok alebo aspon ekvivalent
ucinnych latok oproti surovému ovociu
(napr. sa v pribalovej informacii mozete
docitat, ze jedna tabletka obsahuje
ekvivalent 7500 mg =7,5 g = asi
1 polievkova lyZica ovocia)

o pridané malé mnozstvo susenych
brusnic a ne$pecifikované mnozstvo
extraktu nema ziadny liecebny efekt

Terapeutické vyuiitie

= prevencia a podporna lie¢ba infekcii
mocovych ciest

= prevencia a podporna liecba infekcie
baktériou Helicobacter pylori

= prevencia katarakty (Sedy zakal SoSovky)

= celkovy antioxidacny efekt a prevencia
mnohych druhov rakoviny, Alzheimerovej
choroby, aterosklerézy, reumatoidnej
artritidy, cukrovky a pod.

Ako sa uiiva?
= Cerstvé a susené ovocie
o ako sucast Salatov, kasi, omacok a pod.
= $tava z brusnic
o davka 200 - 300 ml denne znizuje vyskyt
infekcii mocovych ciest (to je dost vela
a preto nejaka pridand,stipka” susenych
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brusnic do tabletky nema ziadny Toxické ucinky /Interakcie

lie¢ebny efekt, len zbytoéne pridete = toxické Ucinky a interakcie nie si zname
0 peniaze)
= $tandardizovany extrakt v tabletkach Dobré vediet

@ 400 - 2400 mg denne rozdelenych Susené brusnice su proti vysychaniu
do dvoch davok oSetrené olejom, ktory cestou k vam moze

o presna davka potrebna na prevenciu ,nalepit” do seba dost 3piny. Ci si budete
a lie¢bu infekcii mocovych ciest nie susené brusnice pred konzumaciou
je znama umyvat teplou vodou, je na vas.

Potraviny bohaté na karotenoidy (ve: poradia)

$pendt, mrkva, paradajky, kel a ruzickovy kel, marhule, petrZlenovd vnat, paprika kapia,
mango, Zltd zimnd tekvica, brokolica, mangold, Spargla, cerveny a ruZovy grapefruit,

ZIty a Cerveny meldn, Zltd a fialovd kukurica, stonkovy zeler, slivky, papdja, plody rakytnika,
sipky, susend sladkd aj Cili paprika, paZitka, susend bazalka

Potraviny bohaté na vitamin C (ve: poradia)

sladkd paprika a paprika kapia, paradajky, surova a dusend cibula, petrzlenova vnat, kivi,
jahody, cernice, brusnice, maliny, ¢ucoriedky, plody rakytnika, Sipky, surovd a dusena
brokolica, ruzickovy kel a karfiol, grapefruit, pomarance, Cerstvy zeleny hrdsok, Spargla,
zemiak vareny v supke, surova kapusta, citronovd Stava, surovy anands, banan
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cesnak (allium sativum)

(o to.

Snad’ najstarsia znama lieciva potravina,
typicka svojou vénou a chutou. Ebersov
lekarsky papyrus asi zr. 1500 pred Kristom
obsahuje zoznam viac ako dvadsiatich liekov
sobsahom cesnaku, ktoré sa pouzivali na
liecbu vysokého tlaku, bolesti hlavy, parazitov
alebo nadorov. Aktivne latky su sirnaté
zlu€eniny, z ktorych najznamejsi je alicin.
Tento vSak vznika az posobenim aliindzy na
aliin po poruseni bunkovych stien rastliny

(po podrveni alebo pomleti strucika). Alicin sa
dalej meni na iné biologicky aktivne latky ako
je napr. ajoén, dialylsulfid alebo dialyldisulfid.

Aké ma Gcinky?

* chrani proti rakovine

o brani vzniku nitrozaminov (z dusitanov),
¢im v kone¢nom désledku chrani DNA
buniek pred poskodenim a mutaciami

o blokuje niektoré enzymy zodpovedné
za aktivaciu karcinogénov a stimuluje
enzymy, ktoré karcinogény nicia

o priamo atakuje nadorové bunky a dokaze
ich znicit apoptézou (bunkova smrt)

o rusi rezistenciu niektorych nadorovych
buniek na chemoterapiu a tak pomaha
zvysit efektivitu liecby

* upravuje lipidovy profil — zvysuje ,dobry”

HDL cholesterol asio 10 - 22 % a znizuje

,Zly” LDL cholesterol asio 4 - 15 %,

znizuje triglyceridy asi 0 15 %

* antiateroskleroticky ucinok (Upravou
hladiny cholesterolu, antikoagulaény

a protizapalovy ucinok), dokaze spésobit
aj regresiu uz vytvorenych
aterosklerotickych platov

blokuje funkcie krvnych dosticiek
(antiagregacny ucinok) a podporuje
rozpustanie fibrinu (fibrinolyticky Gc¢inok)
= antimikrobialny, protivirusovy,
antiparazitarny a mierny antimykoticky
ucinok

mierne znizuje krvny tlak (asi 2 - 7 %)
zatial' neznamym mechanizmom pomaha
aj pri chudnuti

imunostimula¢ny

Dobré vediet

Maximalny Gcinok cesnaku (vzhladom na
koncentraciu alicinu) dosiahnete vtedy, ak
nechate Cerstvy cesnak jemne posekany
alebo prelisovany postat na vzduchu

10 - 12 minuat. Vytvoreny alicin ostava
potom v cesnaku aj po tepelnej Gprave.

Formy vyiivového dopinku

Alicin sa rozklada pomerne rychlo, preto
niektoré vyzivové doplnky obsahuju
stabilnejsi aliin spolu s enzymom aliinaza.
Priemerne sa mnozstvo alicinu
uvolfiovaného z nahrad cesnaku pohybuje
od 0,4 do 6,5 mg. KedZe aliindza sa v zaludku
vel'mi lahko degraduje pdsobenim kyseliny,
kapsule by mali byt acidorezistentné
(enteric coated).

Vadsina preparatov dostupnych na nasom
trhu v3ak obsahuje suseny cesnakovy

|
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prasok. Najpresnejsie vsak vieme odhadnut
mnozstvo prijatého alicinu pri konzumacii
cerstvého cesnaku.

NajcastejSou formou vyzivového doplinku
su kapsule.

Dobré vediet

Uprava cesnaku v mikrovinnej rare
vsetky aktivne latky nici. Idedlne je
cerstvo podrveny a odstaty cesnak pridat
do hotového teplého jedla.

Terapeutické vyuiitie

= prevencia rakoviny hrubého ¢reva,
pazeraka, zaludka a prostaty

= prevencia a liecba dyslipoproteinémie

= prevencia a lie¢ba komplikacii
aterosklerozy a vysokého krvného tlaku
(infarkt myokardu, porazka a pod.)

= prevencia a lie¢ba infekénych ochoreni
dychacich ciest (imunostimula¢ny,
expektoracny a antisepticky Gcinok)

= podpora imunity véeobecne

= prevencia a lie¢ba infekcie
Helicobacterom pylori

Ako sa uziva?

= 1 strucik cesnaku = 3 g (zodpoveda asi
400- 1200 mg suseného prasku)
= prevencia a lie¢ba: 1000 — 3000 mg
(prevencia - lie¢ba)
= odporucané preparaty
o Bio-Cesnak (Pharma Nord): 300 mg
v jednej tobolke, bez zapachu,

vyZivové doplnky - cesnak

acidorezistentna, enterosolventna
kapsula

o Garlic Odorless (Jamieson): 500 mg
v jednej tobolke, bez zdpachu

@ Super Garlic (Jamieson): 3000 mg
v jednej tobolke

Toxické dcinky/Interakcie

= vidiie mnozstvo surového cesnaku moze
spésobovat tazobu v zaludku a drazdit
sliznicu creva, preto ho treba uzivat
s opatrnostou, najma u pacientov
s ochoreniami traviaceho systému

= velmi vysoké mnozstva cesnaku nie st
vhodné pre tehotné Zeny pre jeho
uterotonicky ucinok

= cesnak mOze negativne ovplyvnovat
pravidelnost menstrua¢ného cyklu

= cesnak méze podporovat antiagregacny
alebo antikoagulaény ucinok liekov ako
je napr. aspirin alebo warfarin, preto sa
neodporuca konzumovat vysoké davky
cesnaku asi 7 dni pred operaciou -
pretoze moze predizit krvacanie pocas
alebo po operacii

Dobré vediet

Nakliceny cesnak nevyhadzujte. Jeho
horkasta chut nie je prejavom toxicity. Ak
vam nevadi horka chut, mozete pouzit aj
zelenu ¢ast klicku a ziskate nové uzitocné
fytochemikalie. Ak na odohnanie vasich
vlastnych vampirov netreba horku chut,
klicek odrezte a pouzite iba strucik.



echinacea

Co tolfill

Severoamericka rastlina, ktora sa vyskytuje
najmenej v 9 druhoch, ale iba tri z nich maju
preukazané liecivé ucinky. Echinacea
purpurea ma najviac bioaktivnych latok
vkvetoch a listoch, E. pallida v koreni,

kym E. angustifolia nie je napriklad
renomovanou Nemeckou komisiou E
schvdlena ako lie¢iva rastlina. Hoci uz
Indiani pouzivali echinaceu na rany,
prechladnutia, bolesti zaludka, jej liecivé
ucinky pri infekénych ochoreniach hornych
dychacich ciest nie su stale celkom
spolahlivo preukazané. Najma je uplne
Zbyto¢né minat peniaze za pripravky, ktoré
neobsahuju standardizované mnozstvo
ucinnych latok zo schvalenych druhov
echinacey, pripadne sa na ich obaloch

uvadza len nie¢o ako,s obsahom echinacey”

alebo ,obsahuje susené listy a koren
echinacey” a pod.

Ucinné latky: echinakozidy, éterické oleje,
izobutylamidy, kyselina chlorogénna a jej
derivéty, polyacetylény, alkaloidy, silica
ainulin

Aké ma Gcinky?

o aktivuje T-lymfocyty

o zvysuje koncentraciu TNF - tumor
necrosis factor

o zvysuje koncentraciu interferénu

@ podporuje fagocytézu

o stimuluje kéru nadobliciek (= mierne
zosilnenie stresovej reakcie organizmu)

Formy vyiivového doplnku

* antibakterialne

* priame antivirusové (najma v kombinacii
sbazou — vel'mi uc¢inné proti chripkovym
virusom)

= antifungalne (proti hubam, plesniam)

* protizapalové

* imunostimulacné

= kvet a koren (kvet sa v modernej
fytoterapii vyuziva menej) v €ajovine

= tinktura a extrakt (z korena) -
najucinnejsi je bezalkoholovy extrakt

= z tinktdry sa pripravuje aj kapel’
a kloktadlo

= kvapky, sirupy, tabletky, cukriky
a pastilky na cmulanie s obsahom
echinacey - zvycajne obsahuju
zanedbatelné a nedostatocné mnozstva
bioaktivnych latok

= sprej s propolisom — ak nieco ucinkuje,
tak mozno propolis, a nie echinacea ®

Terapeutické vyuiitie

= podpora imunity — prevencia infekénych
ochoreni dychacich ciest

= liecba prechladnutia a infekcii
hornych dychacich ciest - tento ucinok
nie je spolahlivo preukazany (napriklad
velka studia z roku 2005 nepreukazala
Ziadny pozitivny vplyv uzivania
echinacey na dlzku a priebeh ochorenia
u dospelych ludi)

= infekcie mocovych ciest
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= afty, zapaly dasien - vyplachy riedenou
tinkturou

= rany a kozné vredy - lokalne aplikovana
tinktura

Ako sa uiiva?

= susené kvety, listy, korei
o 1 -2 g pouzitej susenej rastlinnej ¢asti
zalejte $alkou vriacej vody
o pocas lie¢by vypite 2 — 3 Salky denne
o pri prvych prejavoch nadchy uzite
vo forme ¢aju 10 - 15 g echinacey
(=5 -7 3alok za den)
= tabletky
@ 200 mg Standardizovaného extraktu
s minimalnym obsahom 3,5 %
echinakozidov
o pri nachladnuti a chripke: 200 mg
2 - 5-kradt denne
o priinych infekciach: 200 mg
2 - 3-krdt denne (maximalna denna
davka 600 mg Standardizovaného
extraktu)
kupel: omyvanie ran aplikujte viackrat
denne, i ¢asto
kloktadlo: pri bolestiach hrdla rozriedte
10 ml tinktary v pohari teplej vody
a kloktajte (niekolkokrat denne)

Dobré vediet -_l
Echinacea m6ze mat pri dlhodobom

pouzivani hepatotoxicky ucinok. Ak
uzivate s echinaceou aj iné lieky,
skontrolujte siich vedlajsie ucinky.

154  wizivové doplnky  echinacea

Dobré vediet

Uzivanie naozaj ucinnych foriem
echinacey by nemalo trvat dlhsie ako
3 - 4 tyzdne. Potom je vhodna
niekolkotyzdrova prestavka.

Toxické ucinky/Interakcie

= mbze byt alergénom pre ludi alergickych
na slnec¢nicovité rastliny a travové pele
= dbsledky dlhodobého uzivania nie su
zname, preto je vhodné obmedzit uzivanie
echinacey iba na obdobie lie¢by
echinaceu by nemali uzivat ludia, ktori
uzivaju kortikosteroidy a cyklosporiny
* neodporuca sa, aby echinaceu uzivali fudia
s astmou a autoimunnym ochorenim (lupus,
skleréza multiplex, sklerodermia a pod.)
= uzivanie echinacey pri lie¢be
onkologickych ochoreni konzultujte
s lekarom
= vysoké davky echinacey (nad 600 mg za
derl)) m6zu niekedy vyvolat nevolnost
a zavraty

Dobré vediet N
Bezpecny, monogamny, heterosexualny
sex je silnym stimulatorom imunitného
systému. Uzivajte si dotyky a zvuky, iskry
aj lavu a poskytujte to isté ©



esencidlne mastné kyselir

Coto

Su to Qé druhy mastnych kyselin (MK),

ktoré organizmus ¢loveka nedokaze tvorit

sam a je odkazany na ich prijem v strave

podobne ako v pripade vitaminov.

K zdkladnym esencidlnym mastnym

kyselinam patri

» alfa-linolénova kyselina (ALA) je
reprezentant triedy omega-3 MK
(oznacuju sa tiez ako n-3)

* linolova kyselina (LA) je reprezentant
triedy omega-6 MK (oznacuju sa ako n-6)

Funkcie a ucinky

Esencidlne mastné kyseliny maju svoje
vlastné funkcie a ucinky, ale vznikaju z nich
aj dalsie dolezité latky
» z alfa-linolénovej kyseliny (ALA)
vznikd v tele
© jkozapentaénova (EPA)
a dokozahexaénova (DHA) kyselina
(poznate ich z reklamy a z rybich tukov ©)
o niektoré prostaglandiny E3 - to su latky
s hormonalnym ucinkom v celom
organizme (imunitny systém, zrazanie
krvi, krvny tlak, ¢innost srdca, cievne
funkcie, rozklad tukov a pod.)
Poznamka: premenu ALA na EPA a DHA obmedzuje
nadmerny prijem nasytenych zivocisnych tukov
a nepriaznivy pomer v prijme omega-3 a omega-6
mastnych kyselin s vyraznou prevahou omega-6
(optimalny pomer omega-6:omega-3 by mal byt
menej ako 4:1 - u vacsiny nasich pacientov
nachadzame nevhodny, ovela vyssi pomer)

= z linolovej kyseliny (LA) vznika v tele

o kyselina gama-linolénova (GLA) -
premenu LA na GLA obmedzuje
cukrovka, ¢asta konzumadcia alkoholu,
starnutie, atopicky ekzém, reumatoidna
artritida a rakovina

o z GLA nasledne vznika kyselina
arachidonova a prostaglandiny radu E1
Pozndmka: vac¢sina produktov kyseliny
arachidonovej podporuje zapalové procesy
v tele, ¢o je za niektorych okolnosti (reumatoidna
atritida, skler6za multiplex, aterosklerdza, alergie,
poruchy imunity a pod.) neziaduce.

Terapeutické vyuiitie a zdroje esencialnych
mastnych kyselin
= gama-linolénova (GLA) kyselina je dolezita
v prevencii a lie¢be cukrovky, aterosklerozy,
rakoviny (prevencia metastaz rakoviny
hrubého ¢reva, prsnika a kozného
melanému), artritidy, zvySeného krvného
tlaku a suchej svrbivej pokozky
o najlepsie zdroje GLA: pupalkovy olej,
orechy, semeng, séjovy olej, kukuri¢ny
olej, materské mlieko (GLA v tele vznika
z kyseliny linolovej), olej zo semien
Ciernych ribezli
o lie¢ebna davka: 2-krat denne 1,5 g
pupalkového oleja alebo inych zdrojov
= alfa-linolénova (ALA) kyselina hra
délezitu ulohu v prevencii a lie¢be
aterosklerézy, zvyseného krvného tlaku,
alergie a zdpalovych procesov
(psoriaza, atopicky ekzém), rakoviny,
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autoimunnych ochoreni (reumatoidna

artritida, lupus, skler6za multiplex)

a depresie

o najlepsie zdroje ALA: lanovy olej,
lanové semeno, séjovy olej, rybi tuk,
mastné ryby (losos, sardinky, makrely),
tekvicové semeno, vlasské orechy

o lie¢ebnd davka: nie je stanovena

Ako zvysit prijem

esencidlnych mastnych kyselin?

= do Salatov namiesto udenin pouzite
sekané orechy

= dajte si radsej orechy ako fritované cipsy

ako dezert uprednostnite ovocie

s orechmi

= namiesto krémovych zakuskov
uprednostnite orechové celozrnné cesto

= namiesto syra si viozte do sendvica platok
avokada

= namiesto masla a margarinu si na chlieb
mozete natriet zrelé avokado, orechovu,
makovu alebo séjovia natierku

Potravina Mnozstvo
Lanové semeno, mleté 1PL(=1209)
Lanovy olej 1PL(=1409)
Vlasské orechy, sekané 1/3 Sélky (= 40 g)
Sojovy olej 1PL(=140)
Rybi olej 1PL(=1409)

PL - polievkova lyzica

= namiesto masla mézete pouzit na
namacanie chleba a pec¢iva odmerané
mnozstvo lanového alebo séjového
oleja

= do $aldtov, omacok, natierok a dresingov
¢o najcastejsie pridavajte pomleté lanové
semeno (zlepsuje to chut jedla a dodava
kvalitné tuky)

= ak pouzivate Cervené madso, nahradte
ho ¢o najcastejSie mastnymi morskymi
rybami (losos, makrela, tuniak, sardinky)

Neiiaduce cinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname

= predavkovanie sa esencidlnymi mastnymi
kyselinami nehrozi

= nadmerné uzivanie rybich olejov méze
vyvolat zvySenu krvacavost a poruchy
zrazanlivosti krvi

= za normalnych okolnosti pri beznom
zlozeni stravy a primeranej konzumacii
mastnych morskych ryb (2 — 4-krat
tyzdenne) nehrozi nadmerny prijem

PUFA MUFA SFA
299 08g 049
98g(ztohoALA7g) 29g 3.9
1899 36g 259
7949 329 20g
439 489 409

PUFA - polynenasytené MK (kyselina alfa-linolénova — ALA, kyselina linolova — LA)

MUFA - mononenasytené MK (kyselina olejova)
SFA - nasytené MK

]
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ginkgo biloba

Co tof

Extrakt z listov Ginkgo biloba — najstarsieho
stromu na svete.

Ucinné latky: terpény (ginkgolidy

a bilobalidy), flavénové glykozidy (kvercetin,
kempferol, izoramnetin, proantokyanidiny),
organické kyseliny

Aké ma ucinky?

» podporuje prekrvenie mozgu a celej
hlavovej ¢asti (vyvolava dilataciu -
roztiahnutie ciev)

= podporuje prenos nervovych signalov
a zlepsuje pamat

» zlepSuje prekrvenie koncatin

= stabilizuje pevnost bunkovych membran

= antioxidac¢ny

= zabranuje agregacii trombocytov -
antitromboticky ucinok

Formy vyiivového doplnku

" najucinnejsi je extrakt (50: 1) so
Standardizovanym obsahom flavénovych
glykozidov (24 %) a terpénov (6 %) —
klasicka nemecka receptura

= tablety, kapsule, kvapky alebo tinktura

Terapeutické vyuiitie

» podpora prekrvenia napr. pri studenych
konc¢atinach a poruchach polohového
aparatu (piskanie v usiach, zavrate a pod.)

» podpora funkcii CNS

» antioxidac¢na ochrana

= antitromboticka liecba

= podporna lie¢ba astmy, atopického
ekzému, depresie a zdpalovych ochoreni
kibov a obli¢iek

= prevencia a podporna liecba
Alzheimerovej choroby

= podpornd liecba poruchy erekcie
spésobenej na cievnom podklade
(zac¢inajuca ateroskleréza)

Ako sa uiiva?

= extrakt (50: 1) 100 - 300 mg/den rozdelit
do dvoch davok

= kapsule a tablety (s obsahom 100 mg
extraktu 50 : 1) 1 - 3 kapsule/den

= tabletky (s obsahom 2000 mg extraktu
50:1) 1 -2 tabletky/den

= kvapky: 20 - 40 kvapiek 3-krat denne

= v rdmci prevencie staci uzivat pripravok na
dolnych hodnotach odporucanych davok

= podporna lie¢ba uvedenych ochoreni
vyzaduje maximalne odporucané davky

Toxické cinky /Interakcie

= toxické ucinky nie si zname

= moze interferovat s antikoagula¢nou
lie¢bou (zvysuje jej ucinnost = zvysuje riziko
krvacavych stavov) a preto jeho uzivanie pri
antikoagulac¢nej liecbe vyzaduje lekarske
sledovanie faktorov zrazanlivosti krvi

= pred pldnovanou operaciou prestante
uzivat ginkgo najmenej 14 dni

= sticasné uzivanie salicylatov a ginkga
moze sposobit (silnejsie) krvacanie alebo
vredové poskodenie sliznice zaludka

L
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glutamin

Co to je?

Terapeutické vyuiitie

Neesencidlna aminokyselina - stavebny
kamen bielkovin. Pri chronickom strese

a chronickych ochoreniach sa jeho
dostupnost v tele znizuje a stdva sa
Lesencidlnym” prvkom vyzivy. Nemylte si
s glutamatom, gluténom a glutatiénom ©

Kde sa nachadza?

V rastlinnych aj zivocisnych potravinach.
Varenim sa glutamin rozklada. Najviac
glutaminu obsahuju

= s6jové vyrobky a strukoviny

= mlieko a maso

= surovy Spenat a kapustova zelenina

Funkcie a

= stavebna sucast bielkovin

= udrziavanie acidobazickej rovnovahy
vnutorného prostredia (pH)

= syntéza DNA a RNA

= regenerdcia a hojenie koze a sliznic
traviaceho systému

= energeticky substrat bielych krviniek

Formy vyzivového dopinku

= izolovany glutamin - predavaju predajne
vyzivovych doplnkov pre $portovcov

= vo forme prasku, tabliet, kapsul
alebo gélu

= odporuca sa L-forma glutaminu - ma
lepsie biologické vyuzitie ako D-glutamin

= zvlhnuty nepouzivajte - vihkost
spbsobuje vznik amoniaku

]
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= podpora hojenia ran a rekonvalescencie
po operaciach

= zlepsuje toleranciu chemoterapie

* podpora liecby peptickych vredov
a zapalu sliznice zaludka

= podpora lie¢cby Crohnovej choroby
a kolitidy

= mierne potlaca chut do jedla

Ako sa uiiva?

= pala¢no - rdno alebo pomedzi denné jedia

= peptické vredy, chronicka gastritida,
zdpalové ochorenia GIS: 0,5 g dvakrat denne
(alebo podla davkovania uvedeného
v kapitolach jednotlivych ochoreni)

= podpora pri chemoterapii: 1,0 - 1,5 g denne

= kontrola prijmu potravy: 1,0 g denne

= vitaminy C a B¢ zlep3uju jeho vstrebavanie

Toxické

= toxické ucinky nie su zname

= mbze zhorsit stav u ochoreni, pri ktorych sa
v organizme tvori alebo hromadi nadbytok
amoniaku: Reyov syndrom, ochorenia
obliciek, cirh6za pecene a pod.

= kvdli ¢istému glutaminu neuzivajte zmesi
aminokyselin alebo nadbytok bielkovin,
pretoze to znamena viac amoniaku
v organizme = toxin pre nervové bunky
a oblicky

= nadbytok bielkovin je nebezpeény najma
v kombindcii s intenzivnym cvi¢enim alebo
ochorenim obliciek




hor¢ik (Mg - magnesium)

Co tollll

Mineral, ktory zohrava v organizme ¢loveka

nesmierne dolezité funkcie: je sucastou viac

ako 300 réznych enzymatickych reakcii

avmnohych pripadoch jeho aktivita vyzaduje

LSpolupracu” s pyridoxinom (vitaminom By).

Ludské telo obsahuje 20 — 28 g hor¢ika, z toho

je 60 % v kostiach a skoro 30 % vo svaloch.

Znizenu hladinu hor¢ika v krvi mézu sposobit

» ochorenia traviaceho systému (zapalové,
infek¢né...)

= Casté a opakované zvracanie

= poruchy obli¢ckovych funkcii

®» uzivanie diuretik

®» niektoré endokrinologické poruchy (napr.
cukrovka, hypertyre6za, hyperparatyreéza)

® ¢astd a nadmernd konzumacia alkoholu

* nadmerna fyzicka aktivita

Funkcie a_
= energeticky metabolizmus

= metabolizmus tukov, bielkovin
asacharidov

® regulacia metabolizmu vapnika

* hormonalne reguldcie — napr. vyznamna
uloha v tvorbe hormaénov pristitnej zlazy,

®» tvorba mocoviny

» prenos nervového signdlu a relaxdcia
svalstva

V akych potravinach sa nachadza?

® tofu, strukoviny a vyrobky z nich, obilniny
a celozrnné vyrobky, zelena listova
zelenina, $penat, viate, orechy (vlasské,

mandle, brazilske para), avokado, olejnaté
semena (tekvica, slnecnica, sezam), arasidy,
banany, pecené zemiaky v Supke, mlie¢ne
vyrobky, morské Zivocichy

Odpordcané denné davky (v miligramoch)

= novorodenci: 30 mg

= deti do 10 rokov: 75 - 240 mg

= chlapci nad 10 rokov/muzi: 410 - 450 mg

= dievéata nad 10 rokov/zeny: 310 - 360 mg

= tehotné a dojciace zeny: 360 - 400, resp.
310-360mg

Formy vyZivového doplnku

= organickeé formy: citrat, glukonat, laktat,
stearat, acetat horcika (vstrebdavaju sa
lepSie ako anorganické formy)

= anorganické formy: hydroxid a oxid horcika

= acetat horcika sa dobre vstrebdva aj u udi,
ktori maju znizenu koncentraciu HCI
v zaludku

= tabletky - samostatne alebo ako sucast
komplexov s inymi minerdimi a vitaminmi

= horc¢ik mozete uzivat pred alebo sucasne
s jedlom

Terapeutické vyuiitie

= kardiovaskularne ochorenia: vysoky
krvny tlak, ateroskleréza, poruchy
srdcového rytmu

= astma

= prevencia a podporna lie¢ba diabetes
mellitus (horéik vdak nema priamy vplyv
na hladinu glukézy a ucinok inzulinu)
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= glaukém

= poruchy spanku

= poruchy koncentracie, inava, nervozita,
napatie, depresivne stavy

= znizend mentalna vykonnost

= migréna

= prevencia oblickovych kamenov

= prevencia preeklampsie a eklampsie
pocas tehotenstva

= prevencia a liecba menstruaénych
a premenstruacnych tazkosti: bolesti,
ki¢e, podrazdenost, nava, depresivne
stavy a retencia vody

Toxicita/Interakcie

= 0 dlhodobom uzivani hor¢ika vo
forme vyzivovych doplnkov sa poradte
s lekdrom

= dlhodobo uzivané davky by nemali
prekracovat odporucané denné davky
(potrava je dalsim zdrojom hor¢ika

= obsah hor¢ika v niektorych liekoch
(skontrolujte si ich zloZenie) v kombinacii
s horcikom uzivanym ako doplnok stravy
mbze sposobit zvysenu hladinu v krvi
a hnacku, dehydrataciu, narusenie
vnutorného prostredia

= fudia s normalnou funkciou obli¢iek
vylicia pripadny jednorazovy nadbytok
horcika pri predavkovani bez vedlajsich
priznakov, ak davka neprekroci
2000 mg/den

= [udia s poskodenymi obli¢ckovymi
funkciami by nemali uzivat hor¢ik vo

vyZivové doplnky - horcik

vyzivovych doplnkoch bez konzultacie

a sledovania lekarom

pacienti s cukrovkou by mali zvysit
prijem hor¢ika predovietkym vo forme
potravin, horcik v tabletkach

v nadmernych davkach méze prispiet

k poskodeniu obli¢iek

davky vyssie ako 10-nasobok odporucane;
dennej davky mézu vyvolat nauzeu,
hnacku, zvracanie, zmatenost, pocity tepla
a pokles krvného tlaku

Dobré vediet

Vstrebavanie horcika negativne
ovplyviuje nadbytok vapnika, zeleza,
manganu, fosforu, zinku a tuku v potrave.
Jednym z dévodov, preco vela ludi trpi
réznymi priznakmi deficitu horcika, je fakt,
Ze strava tych fudi obsahuje aj viac ako
dvojnasobok optimalneho mnozstva tuku.



hroznové jadierka a ich et

o to

Dalsi paradox! A nie je francizsky. N3, ludsky.
Najprv sme diho vypluvali jadierka z hrozna,
potom este dlhsie Slachtilia manipulovali
hrozno tak, aby nemalo jadierka, aby sme
teraz nakoniec platili za extrakt z hroznovych
jadierok v antioxida¢nych tabletkach,
krémoch proti vraskam, kapsulach
proti kicovym zilam... Nech sa paci ©
U¢inné latky: oligomérne
proantokyanidiny (OPC)

Dobré vediet

Uz nikdy si nekupujte hrozno bez

jadierok a uz nikdy z hrozna nevypluvajte
jadierka. Pozujte ich ©

Aké maju ucinky?

= silny antioxidacny

o 50-krat silnejsi ako vitamin E a 20-krat
silnejsi ako vitamin C

= spevnuje kolagén (spojivové tkanivo
cievnych stien, sliach, koze a pod.)

= timi vyplavovanie histaminu = zmierfiuje
priebeh alergickych reakcii

= znizuje hladinu cholesterolu

= znizuje tlak krvi — pésobi podobne ako
lieky na tlak tzv. ACE inhibitory, ale bez
znamych vedlajsich ucinkov

Formy vyzivového doplnku

» surové hroznové jadierka
= extrakt z hroznovych jadierok
Standardizovany na 95 %-ny obsah OPC

= ostatné pripravky nemaju spolahlivy
ucinok

Terapeutické vyuiitie

= prevencia a podporna lie¢cba makularnej
degeneracie (najcastejsia pricina slepoty
na svete)

= prevencia starnutia - tzv. antiaging

= prevencia a podporna liecba kf¢ovych
zil (varixy)

= podporna lie¢ba rakoviny a cukrovky

= prevencia tvorby Ziliek a modrin

Ako sa uiiva?
® v ramci prevencie
@ 50 mg Standardizovaného extraktu
denne
* v ramci lie€by uvedenych ochoreni
a stavov
@ 50 mg Standardizovaného extraktu
2-krat denne

Toxické cinky/Interakcie
= toxické ucinky a interakcie nie si zname

Dobré vediet

Pycnogenol (patentovany extrakt

z francuzskej stredomorskej borovice
Pinus pinaster) ma takmer rovnaké
ucinné latky a ucinky ako extrakt

z hroznovych jadierok.

Davkovanie podla informacie

v pribalovom letaku.

| ]
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chIqreI[a (chlorella pyrenoidosa)
a Spll'Ullﬂa (spirulina platensis a s. maxima)

Cotoje?

Su to riasy. Na ucely vyroby vyzivovych

doplnkov sa pestuju aj v umelo vytvorenych

a kontrolovanych podmienkach. Podobne
ako ja¢menna a psenicna trava - vela
marketingu a malo dékazov.

Dobré vediet

Bielkoviny z rias su podstatne drahsie
ako bielkoviny z vajec, psenice, mlieka,
sOje a sezamového semena.

Biologicky aktivne latky: chlorofyl,
fykocyanin (spirulina), aminokyseliny,
polysacharidy, vitaminy, mineraly,
beta-karotén a iné karotenoidy, nukleové
kyseliny, tuky vratane gama-linolénovej
kyseliny a malého mnozstva cholesterolu

Deklarované

Podla jedného z najvacsich distribdtorov

chlorelly ma jeho pripravok tieto ucinky

(v originalnom zneni):

= posiliuje imunitny systém tym, ze
stimuluje telo - organizmus k tvorbe
interferénu

= zvy3uje uroven prospesnej mikroflory
v traviacom trakte

= podporuje lepsie travenie

= podporuje lie¢bu vredov
a liecbu koliky

vyzivove doplnky - chlorella a spirulina

= znizuje cholesterol v sére, o napomaha
k ochrane proti srdcovym chorobdm

= U¢inne detoxikuje organizmus, pomaha
tak schopnosti organizmu bojovat proti
rakovine vietkych fudskych orgdnov

= stimuluje rast a obnovu tkaniv

= Chlorella je bohatd na hor¢ik, ktory
je potrebny pre mentélne zdravie,
obmedzuje astmatické zachvaty.
Ziadna bunka v tele nie je schopna
fungovat bez hor¢iku.

= Chlorella upravuje metabolizmus
cukru tak, ze udrzuje jeho hladinu
na konstantnej Urovni.

A vietky svoje tvrdenia podporuje tymito

odkazmi na (akoze) odbornu literaturu:

1.Dr. Bernard Jensen, D.O., Ph.D.: Chlorella,
Jewel of the Far East

2.Dr. David Steenblock, BS., M.Sc., D.O.:
Chlorella - Natural Medicine Algae

3.William H. Lee, R.Ph., Michael
Rosenbaum, M.D.

4.Chlorella, Special Edition of Health World
Magazine 1989

Na stranke www.akv.sk ndjdete Stanovisko AKV

k irenym informaciam o chlorelle a zelenom ja¢meni.

Dobré vediet
Zazrac¢né potraviny a dopinky vyzivy
neexistuju. Ne-e-xis-tu-ju.



Formy vyZivového doplnku

* prasok

= tabletky, kapsuly

* r6zne kombindcie so zen-Senom,
chlorellou, extraktom naturdlinej ryze,
vcelim pelom a pod.

®* pridavany tiez do niektorych potravin
anapojov

Potencialne ucinky a terapeutické vyuiitie

* antioxidacny
* protizapalovy
= antimutagénny - nie je zatial
preukazané, ¢i sa tento ucinok uplatiuje
iba v laboratérnych podmienkach alebo
aj v,biologickej realite” tela, teda
in vivo
= imunostimulaény - v experimentalnych
podmienkach na zvieratach
protivirusovy — v laboratérnych
podmienkach brani rastu herpetickych,
chripkovych a niektorych dalSich virusov
podporna liecba vredovej choroby
zaludka a dvanastnika
prevencia rakoviny dutiny ustnej -
indicka Studia preukazala protirakovinovy
ucinok prasku z riasy spirulina fusiformis
u fajciarov

Ako sa uiiva?

* prasok
o preventivne: 0,5 - 3 g denne
o vramciliecby: 3-10g (=1 az 3 ¢ajové
lyZicky) denne

= tabletky
o podlainformacie v pribalovom letaku

Toxické ucinky /Interakcie

= toxické ucinky nie su zname

= neexistuju studie o bezpecnosti
dlhodobého uzivania chlorelly
a spiruliny, aj ked'vzhladom na dlhoro¢né
pouzivanie v niektorych krajinach
a kulturach (Japonsko, India a pod.)
a malo zaznamov o ich negativnych
ucinkoch, mozno povazovat riasy
z ekologicky ¢istych vod za relativne
bezpec¢nu sucast stravy ¢loveka

= ak ma tento pripravok proklamované
prolifera¢né ucinky (= podporuje rast
a delenie buniek), pre onkologickych
pacientov a ludi, ktorych najblizsi pokrvni
pribuzni (rodicia a surodenci) maju
alebo mali rakovinu, je jeho uzivanie
kontraindikované podobne ako
v pripade zeleného jatmena a
hovadzieho kolostra

Dobré vediet

Vitamin B,,, ktory sa v riasach

doteraz Casto deklaruje a to dokonca
v koncentraciach vyssich ako v peceni,
sa tam nachadza iba v (pre ¢loveka)
neaktivnych formach - analégoch.
Vegani a makrobiotici by rozhodne
nemali svoj prijem vitaminu B,
zakladat na konzumdcii rias.
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chondroitin sulfat

Co t

Molekula s najvacsim podielom v zmesi
glykozaminoglykanov, ktoré vytvaraju

v kostnej chrupavke hmotu pre ulozenie
kolagénovych vlakien. Je tvoreny

v chondrocytoch — bunkach, ktoré su
sucastou chrupavky. Vekom klesa jeho
tvorba a stupa jeho odburavanie. Aj preto
byva jednou z hlavnych zloziek SYSADOA
(Symptomatic Slow Acting Drug of
Osteoarthrosis) - symptomaticky pomaly
posobiace latky, ktoré sa vyuzivaju

v modernej lie¢be osteoartrozy. Uéinok sa
prejavuje uz po 4 - 6 tyzdnoch a pretrvava
asi 2 — 3 mesiace po vysadeni.

V akych potravinach sa nachadza?

Potraviny (ryby, morské Zivocichy) su
zanedbatelnym zdrojom chondroitin sulfatu.
Pre vyrobu vyzivovych doplnkov sa ziskava

z hovadzej priedusnice.

Funkcie a ucinky

= zadrziava vodu a zvysuje tvorbu
proteoglykanov, kolagénu a kyseliny
hyalurénovej v chrupavke

= inhibuje aktivitu enzymov, ktoré
chrupavku rozkladaju

= oboma mechanizmami navracia chrupavke
elasticitu a pomaha udrziavat jej
mechanické aj funkéné vlastnosti

= ma protizapalovy ucinok — zmiernuje
bolest pri artréze

= zlepuje funkcie a pohyblivost kibov

___
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= pomaha predchdadzat artréze, spomaluje
alebo az zastavuje jej priebeh

Formy vyiZivového doplnku

= izolovany alebo sucéast zmesi — najcastejsie
s glukozamin sulfatom, MSM a inymi
zlozkami

= vo forme tabliet, kapsul alebo granulatu

Terapeutické vyuiitie
= osteoartréza

Ako sa uiiva?

= 500 mg 1 - 3-krat denne (podla
hmotnosti, veku a pohlavia)

= uzivasa formou 1 -2 kur
(v trvani 1 - 3 mesiace) do roka

= modze sa uzivat pred, pocas alebo po jedle

= pocas kury treba dbat na pravidelny
pitny rezim

Toxické ucinky/Interakcie s liekmi

= nie s zname ziadne toxické ucinky alebo
interakcie s liekmi

= ojedinele sa mézu vyskytnut traviace
tazkosti, pre ktoré zvacsa netreba lie¢bu
prerusovat

= nesmie sa pouzivat pri znamej
precitlivenosti na liecivo alebo jeho zloZku

= nie su skusenosti s jeho uzivanim
v gravidite, pri dojceni a pri sistavhom
uzivani dlh§om ako 1 rok

= pripravok sa nesmie pouzivat po uplynuti
datumu pouzitel'nosti
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jaémenna a pienicna trava)

|

(zeleny jacme, zelend psenica)

(o to je?

Mladé listky jaémena a p3enice, skor nez

sa na nich za¢nu objavovat ndznaky klasov,
su zbierané, susené a spracované do formy
tekutiny alebo prasku, ktory sa potom
pouziva na vyrobu tabletiek a pridava sa

do inych vyzivovych doplnkov, niektorych
potravin a napojov. Velké slova, velké sfuby,
velky marketing...V AKV vsak povazujeme
oba vyrobky za, sice kvalitnu, ale zbyto¢ne
drahu susenu vnat.

A navyse, oni sa nemaju radi. Teda vyrobcovia
a distributori zeleného ja¢mena a psenice
navzajom.,Objavitelka” pSeni¢nej travy
doktorka Wigmore z Bostonu tvrdi, ze

100 gramov pseni¢nej trdvy sa obsahom
vitaminov a inych bioaktivnych latok vyrovna
dva a pol kilogramu kvalitnej zeleniny.

(Toto jej tvrdenie sa nikdy nepreukazalo
ato napriek tomu, Zze dnes je mozné zmerat
nielen obsah vitaminov, mineralov

a fytochemikalii, ale aj celkovu antioxida¢nu,
antimutagénnu, imunostimula¢nu aktivitu
apod.) Distributori jaémennej travy zase
argumentuju, ze ich vyrobok obsahuje

25 - 40-nasobok mnozstva ucinnych latok

v trave pseni¢nej. To by znamenalo, ze

100 gramov mladych listkov ja¢mena sa
biologicky rovna asi 60 - 100 kilogramom
zeleniny! Uf! Nechapem, preco sa este vébec
niekto trapi s pestovanim, spracovanim

a jedenim zeleniny © Nechapem, preco

Svetova zdravotnicka organizacia este stale
nezmenila svoje odporucania a prec¢o doteraz
nikto nezacal riesit problém podvyzivy

a tazkych vyzivovych deficitov v rozvojovych
a zaostalych krajinach tymto zelenym
~zazrakom"?

Dobré vediet

Zeleny ja¢men a zelena psenica némaju
ni¢ spolo¢né s klickami, ktoré sa
predavaju ako suchy mlynarsky produkt.
Mlynarske klicky vznikaju tym, ze sa pri
mleti obilia oddeli klickova ¢ast zrna.

Biologicky aktivne latky: chlorofyl,
aminokyseliny, vitaminy, mineraly,
karotenoidy, flavonoidy a iné fytochemikalie

Deklarované

Podla jedného z najvacsich distributorov

zeleného ja¢mena jeho pripravok pozitivne

ovplyvnuje lie¢bu tychto problémov

a ochoreni (v origindlnom zneni):

= poruchy travenia - zapcha, plynatost,
vredy, pachnuci dych, palenie zahy,
helikobakter

= kozné problémy - ekzémy, opary, akné,
psoriazu, bercové vredy, prelezaniny, urazy

= ochorenia srdca a ciev - vysoky, nizky tlak,
upravuje cholesterol, ki¢ové zily, hemoroidy

= akékol'vek zapaly - ¢i uz skryté alebo
chronické
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= chronicka unava, depresie, lymska
borreliéza

= odstranuje bolesti hlavy, poruchy spanku

= klimaktericky syndrém, chronické
gynekologické problémy, cysty, zvaésenie
prostaty

= nadvdha, obezita

= krvné problémy - anémia, narusené
zrdzanie krvnych dosticiek

= cukrovka

= rakovina

klbové ochorenia akéhokolvek pévodu

alergie - kozné, slizni¢né, alergie na chlad

a poruchy imunity

bolesti chrbtice, tenisovy laket,

zapaly sliach

= epilepsia, lahkd obrna periférnych nervov

paradentdza, afty, akné

= ochorenia $titnej zlazy, porucha
metabolizmu tukov

= pasivita a negativny pristup k zivotu

Formy vyiivového doplnku

= podporna liecba vredovej choroby
zaludka a dvanastnika
* podpora imunity

Dobré vediet

Zeleny ja¢men a zelend psenica
poskytnu vasmu organizmu - podobne
ako iné zeleniny a viate - vitaminy,
mineraly a fytochemikalie, ale bolo by
naivné a riskantné spoliehat sa na to, ze
tieto pripravky nahradia vo vasej strave
potrebnu zeleninu a ovocie.

Ako sa uiiva?

= prasok
o preventivne: 1 -2 gdenne
o vramci lie¢by:2 -9 g (= 1 az 3 cajové
lyzicky) denne
o prasok sa rozmiesava vo vode
= tabletky
o podla informacie v pribalovom letaku

Toxické dcinky/Interakcie

= prasok a tabletky

= r6zne kombindcie so zensenom,
chlorellou, extraktom naturalnej ryze,
vcelim pefom a pod.

Preukdzané ucinky a terapeutické vyuiitie

= antioxida¢ny

» antimutagénny - nie je zatial preukazané,
¢i sa tento ucinok uplatnuje iba
v laboratérnych podmienkach alebo aj
v,biologickej realite” tela, tedain vivo
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= toxické ucinky nie su zname

= neexistuju studie o bezpecnosti
dlhodobého uzivania koncentratu
zja¢mennej a psenicnej travy

= ak maju tieto pripravky proklamované
prolifera¢né ucinky (= podporuju rast
a delenie buniek), pre onkologickych
pacientov je ich uzivanie
kontraindikované podobne ako

v pripade spiruliny, chlorelly a hovadzieho

kolostra



l-karnitin

V akych potravindch sa nachadza?

Co tofll

Neesencidlna aminokyselina, ktord ma
skor vlastnosti vitaminu B, ale ostannme pri
tom, Ze je to aminokyselina © Mnoho
reklamnych materidlov o doplnkoch

a ¢asopisov o cvi¢eni odporuca karnitin
ako vyborny prostriedok na chudnutie.
Pravda je vSak takato: australska Studia
zroku 2000 (novsiu zatial nikto neurobil)
celkom jasne preukazala, ze uzivanie
karnitinu pocas 6smich tyzdnov v dennej
davke 4 gramy nezvysilo metabolizmus
ani neviedlo u zien s nadvahou k va¢siemu
ubytku tukového tkaniva, ako dosiahli
zeny s rovnakou nadvahou bez karnitinu
pri rovnakej Uprave stravy a rovnakej
fyzickej aktivite. Navyse, redukény ucinok
karnitinu na telesni hmotnost a tukové
tkanivo sa nepreukazal dokonca ani

v pripade, kde by sme to ¢akali -

u psychiatrickych pacientov, ktori maju
deficit karnitinu spésobeny liekmi.

Dobré vediet [

Telo si tvori vlastny L-karnitin. Potrebuje

k tomu: metionin a lyzin (aminokyseliny,
ktorych je vela napriklad v strukovinach),
zelezo, vitaminy B;, Bga C.

Deficit karnitinu méze vyvolat vrodena
porucha jeho tvorby alebo uzivanie
niektorych liekov (napr. antiepileptika

s obsahom valprodatu, antibiotika

s obsahom kyseliny pivalovej a doxorubicin
- chemoterapia = lie¢ba rakoviny).

¢ervené maso (najma jahnacie), mlieko
a mlie¢ne vyrobky, ryby, hydina, psenica,
$pargla, avokado, arasidové maslo,
tempeh (séjovy vyrobok, ktory sa vyrdba
fermentaciou sdjovych bobov)

Funkcie a

0dporacané denné [l

podporuje prenos mastnych kyselin
do,pece” buniek (mitochondrii) a tym
umozniuje spalovanie mastnych kyselin
v tele

znizuje hladinu triglyceridov v krvi
zvysuje okysli¢enie a spotrebu kyslika

v srdcovom svale

zvysuje toleranciu srdcového svalu voci
trvalému poskodeniu - velmi uzitoéné
napriklad pri vzniku infarktu

podporuje rast svalovej hmoty a fyzicku
vykonnost - tieto tvrdenia neboli doteraz
spolahlivo preukazané
imunostimula¢ny (vhodny najma pri
podpornej lie¢be AIDS)

ochrana nervovych buniek pred
destruktivnym chemickym vplyvom
podporuje tvorbu koenzymu Q4
antioxida¢ny — v kombinacii s vitaminom
C a E u¢inne brani lipoperoxidacii krvnych
tukov a bunkovych membran

nie su stanovené
liecebné davky sa pohybuju na urovni
1000 az 6000 mg denne
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Formy vyiivového dopinku

= prasok

= tabletky (naj¢astejsie)

= ampulky (1000 mg/ampulka)
= sirupy (pre Sportovcov)

L-karnitin: beZne dostupny a najlacnejsi,
obsahuju ho aj pripravky pre $portovcov.
Acetyl-L-karnitin: pouzivany v Studiach
s pacientmi trpiacimi Alzheimerovou
chorobou a ostatnymi mozgovymi
poruchami.

Propionyl-L-karnitin: ¢asto pouzivany

v studiach s pacientmi chorymi na srdce
a trpiacimi ochoreniami periférnych ciev,
u nas zatial' dostupny nie je.

" Dobré vedief

Neuzivajte pripravky s obsahom
D-karnitinu.,Neznasa sa” s prirodnou
formou L-karnitinu a vyvolava vazne
neziaduce ucinky.

Terapeutické vyuiitie

= prevencia a lie¢ba ischemickej
choroby srdca

= prevencia poskodenia srdca pri infarkte
a operacii srdca

= podpora liecby chronického inavového
syndrému

= podporna lie¢ba zlyhavania srdcovej
¢innosti (napr. pri favokomorovej dilatacii)

= podporna lie¢ba ochoreni periférnych ciev
(claudicatio intermittens)

|
168 vyiivové dopinky - I-karnitin

= prevencia a podporna lie¢ba
Alzheimerovej choroby (predbezné
studie vykazuju pozitivne vysledky, ale nie
su definitivne)

= prevencia a lie¢ba steatézy (stukovatenia)
pecene

= podporna liecba muzskej neplodnosti
a erektilnej dysfunkcie
Dobré vediet 1

Niektoré druhy muzskej neplodnosti sa

spajaju s nedostatkom karnitinu v tele.

Vyskum naznacuje, ze uzivanie karnitinu

zlepsuje pohyblivost a pocet spermii.

Ale zazraky neexistuju ®

Ako sa uiiva?

= prevencia poskodenia myokardu pri
srdcovej operacii
@ 1000 - 2000 mg 2-krat denne nala¢no
@ aspon mesiac pred planovanou

operaciou

= podporna lie¢ba Alzheimerovej choroby
@ 1000 - 2000 mg 3-krat denne nala¢no

= podporna lie¢ba chronického inavového
syndrému
@ 1000 mg 3-krat denne nala¢no

= podporna lie¢cba anginy pectoris
a srdcového zlyhania
@ 1000 mg 2-krat denne nalaé¢no

= prevencia a lie¢ba ostatnych
kardiovaskularnych a dalSich ochoreni
a stavov
@ 500 mg 2-krat denne nala¢no



» podporna lie¢cba muzskej neplodnosti
@ 1500 mg 3-krat denne nala¢no

* podporna lie¢ba diabetickej neuropatie -
poskodenia periférnych nervov
o 1000 mg 2 - 3-kradt denne nala¢no

= podporna liecba hypertyreézy -
hyperfunkcie stitnej Zlazy
@ 1500 mg 3-krat denne nala¢no

* 50 mg vitaminu Bg (pyridoxin) a 100 mg
vitaminu C zlepSuju vstrebavanie
karnitinu

» 22000 miligramovej davky sa do krvi
vstrebdva asi 16 % (dalie zvySovanie
jednorazovej davky vyrazne znizuje jej
vstrebatelnost)

Dobré vediet

Zvysena koncentracia karnitinu sa vo
svalovych bunkach objavuje az po viac
ako 2 tyzdne trvajucom uzivani.

Neziaduce Ucinky/Interakcie

= vdavkach do 6 gramov denne je netoxicky
- zatial' viak nie je zname, ¢i je bezpecné
ajjeho dlhodobé, niekolkoro¢né uzivanie

» vedlajsie ucinky su velmi zriedkavé
a zvycajne mierne: niektori ludia mézu
z neho pocitovat napinanie na vracanie
a zavraty, obcas sa vyskytuje hnacka,
zvysend chut do jedla, telesny zapach
¢i vyrazky

» uzivanie antiepileptik s obsahom valproatu
a antibiotik s obsahom kyseliny pivalovej
znizuju tvorbu vlastného karnitinu

= uzivanie karnitinu by ste mali
prekonzultovat s lekarom, ak sa liecite na
ochorenia periférnych ciev, hypertenziu,
cirhézu pecene spdsobenu alkoholom,
ochorenia obli¢iek, alebo ak ste diabetici

Dobré vediet

Nevegetaridnska strava poskytuje

denne asi 100 - 300 mg karnitinu.
Terapeutické davky sa pohybuju na
urovni 1000 - 6000 mg (= 1 -6 g!) denne.
Nejedzte 60-krat viac masa len preto,

aby ste ziskali maximum karnitinu. ©

|
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koenzym Q,,

Co o]l

Formy vyzivového doplnku

Latka, ktord patri do skupiny ubichinénov
s uc¢inkami podobnymi vitaminom.
Nachadzaju sa v kazdej bunke zivocichov
aj rastlin. Koenzym Q je typicky humanny
ubichinén, ktory si ¢lovek vytvéara sam, ale
0d 20. roku zivota jeho produkcia klesa.
Tvorba koenzymu Q,, vyZaduje dostatok
vitaminu Bs.

Funkcie a

= ovplyviuje energeticky metabolizmus
kazdej bunky (pre naro¢nych: transportuje
elektrény a protény v procese tvorby ATP
zmastnych kyselin v mitochondriach
buniek)

= ma antioxidac¢né ucinky — v spolupraci
s vitaminom E a karotenoidmi chrani
najma molekuly krvnych tukov
a bunkovych membran

= priaznivo ovplyviuje stabilitu a funkcie
vietkych bunkovych membran

Kde sa nachadza?

Okrem vlastnej produkcie koenzymu Q,,
v organizme, ¢lovek prijima tuto

latku aj v niektorych potravinach
(¢ervené maso, hydina, pomarance,
brokolica). Vyprazanie znizuje obsah
koenzymu Q,, v potravinach asi o tretinu,
varenim sa obsah zachovava. Prijem
koenzymu Q,, potravou predstavuje

v Dansku (iné udaje nie su k dispozicii)

3 -5mg/den.

|
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Mnozstvo a vstrebatelnost réznych

pripravkov sa velmi lisi. Slovensky trh

ponuka niekolko kvalitnych foriem.

Vadsinou obsahuju koenzym Q,, rozpusteny

v séjovom oleji. Pripravky obsahuju

10 - 100 mg koenzymu Q,, v jednej tablete

alebo kapsuli. AKV naj¢astejsie vyuziva

= Bio-Quinone Q,, (30 mg kapsule) a Super
Bio-Quinone Q,, (100 mg kapsule) firmy
Pharma Nord

= redukovanu formu pripravku, ktora sa
nedavno objavila na naSom trhu, by mali
uprednostnit najma diabetici a kardiaci,
pretoze im choroba spésobuje metabolické
zmeny, ktoré brania vyuzit klasicku
neredukovanu formu koenzymu Q,,

Dobré vediet !
Na trhu su dostupné aj zuvacky a zubné

pasty s obsahom koenzymu Q,,, ktoré
st ur¢ené na prevenciu a lie¢bu
paradontézy a gingivitidy. Dokonca
existuje aj praskovy energeticky napoj

s obsahom koenzymu Q,,. Vzhladom

na nizku stabilitu koenzymu Q,, je v3ak
velmi otdzne, ¢i tieto vyrobky mézu mat
deklarované ucinky. (Zase som vam
usetril peniaze ©)

Terapeutické vyuiitie

= aterosklerdza
= chronicka obstrukcéna choroba pltc



* diabetes mellitus — cukrovka

* demencia a degenerativne ochorenia
CNS (napr. Alzheimerova a Parkinsonova
choroba)

= hypercholesterolémia a uzivanie liekov

na znizenie cholesterolu (statiny vyznamne

znizuju tvorbu vlastného koenzymu Q, )

hypertenzia

= obezita

cirhdoza

* edémy

chronicka unava

psoriaza (koenzym Q,, timi zapalovu

hyperaktivitu imunitného systému)

alergie a astma (znizuje tvorbu histaminu)

starnutie buniek a tkaniv (znizuje tvorbu

vol'nych radikalov) — dnes vel'mi popularny

anti-aging efekt

* podpora vykonu u Sportovcov - nie je
doteraz déveryhodne preukazana

Dobré vediet

U onkologickych pacientov je

mozné a prospesné davky zvysit az na
600 mg denne.

Ako sa uiiva?

Vzhladom na komplexné biologické funkcie
arelativne nové poznatky, nie je pre
koenzym Q,, stanovena denna odporucana
davka. Délezité je zvolit si pripravok
svysokou vstrebatelnostou a uzivat ho
pravidelne v dennej davke najmenej 30 mg
pocas niekolkych tyzdfov. K saturacii

)

bunkovych systémov dochadza najskor
po 2 - 4 tyzdnoch - to je minimalna doba
uzivania na dosiahnutie biologického
ucinku.

Toxické

= toxické ucinky a prejavy z predavkovania
koenzymom Q,, nie su znadme

= existuju dokazy, ze ludsky organizmus
dobre zndsa davky na urovni 200 mg/den
pocas 1 roka a davky 100 mg/den pocas
6 rokov

Dobré vediet

U¢inok koenzymu Q,, sa zvysuje

v spojeni s dostato¢nym prijmom
komplexu vitaminov B, vitaminu C a E.
Uprednostnite prirodné a prirodzené
zdroje tychto vitaminov.

_____
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kolostrum  (kravské = bovinne)

Co to

Deklarované acinky

Zltkasta tekutina - produkt mlie¢nej zlazy
kravy, ktory sa zjavuje niekedy uz pocas
tehotenstva, ale najma v prvych drioch

po pérode. Ked'su kravy pocas gravidity
opakovane stimulované réznymi vakcinami,
ich kolostrum nasledne obsahuje viac
imunoglobulinov - protilatok a oznacuje

sa ako,hyperimunizované”. Ak dame bokom
fakt, Ze aj v tomto pripade sa ¢lovek rozhodol
ukradnut ¢osi, ¢o patri inym (v tomto pripade
teliatkam), ostaneme v realite, ktora je

pre mna prilis komeréna - vyrobcovia a
predajcovia tvrdia, ze kolostrum je ,zazrak”.
Ajv tomto pripade je dovodom ,zazraku”
skor skutocnost, Ze kolostrum je — vzhladom
na technologické spracovanie a nemoznost
vyrabat ho synteticky — drahé, a nie preto,
Ze by bolo naozaj nositelom nejakych
zazracnych ucinkov.

Ucéinné latky: rastové faktory (napr. IGF-1,
IGF-2, TGF alfa a beta, EGF-1 a EGF-2),
imunoglobuliny, laktoferin, lyzozym

Dobré vediet 1
Kolostrum a kazdy vyrobok, ktory

obsahuje kolostrum, by mal byt — pre
vasu bezpecnost - certifikovany,

Ze neobsahuje antibiotika, pesticidy a
dalsie neziaduce chemikalie. Je vhodné
uprednostnit pripravky vyrobené

z kolostra krav chovanych vo vol'nej
prirode na prirodzenej strave a nie
kfmnych zmesiach.
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= imunostimula¢ny - preukazany bol len
v rdamci $tudii s hyperimunizovanym
kolostrom

= priaznivé Ucinky na traviaci systém — len
tzv. hyperimunizovana forma

= podporuje rast svalovej hmoty — sposobuje
ho pravdepodobne rastovy faktor IGF-1

= podporuje hojenie ran koze a sliznice
traviaceho systému - spdsobuje ho
pravdepodobne rastovy faktor IGF-1
alatky EGF

= antialergicky — tento ucinok je podfa
mna vzhladom na deklarovanu
imunostimulaciu a nedostatok
podrobnejsich informacii pochybny

= antianemicky — nie je vyskumom na
l'udoch spolahlivo preukazany

= protizapalovy - nie je vyskumom na
l'udoch spolahlivo preukazany

= celkovy regeneracny - nie je vyskumom

na ludoch spolahlivo preukazany

podporuje psychicku rovnovahu - nie je

vyskumom na ludoch spolahlivo

preukazany

= lie¢ba infekcie zaludka spdsobene;j
baktériou Helicobacter pylori (HP) — suSené
kolostrum neobsahuje latky, ktoré by
branili HP infekcii sliznice Zaludka

Formy vyZivového doplnku

= zakladom doplnkov je prasok z kolostra,
ktory sa ziskava filtraciou a susenim
z tekutého kolostra



= kapsule a tabletky
o zvycajne obsahuju 300 - 600 mg
kolostra
s predava sa vela pripravkov na baze
kolostra s obsahom dalich pridanych
latok — probiotické baktérie,
imunoglukan, vitaminy, mineraly,
rastlinné extrakty
o vacsina tychto kombindcii obsahuje
také malé mnozstva pridanych
rastlinnych extraktov a zloziek, ze ich
biologicky ucinok je velmi neisty
= tycinky pre $portovcov
» kozmetické pripravky

Terapeutické vyuiitie

= podpora lieCby ochoreni traviaceho
systému - napriklad podporna lie¢ba
tzv. crevného leakage (stav oslabenia
funkcie ¢reva ako bariéry medzi
trdvenou potravou a krvou), Crohnovej
choroby a pod.

= podpora imunity traviaceho systému

= podpora liecby hnaciek u pacientov
s AIDS - nie je spolahlivo preukazané

Ako sa uiiva?

= kapsle a tabletky — podla informacie
v pribalovom letaku
o preventivne denne 300 - 600 mg
a liecebné davky by sa mali pohybovat
v rozpati 2000 - 5000 mg (= 2 - 5 g)/den
o odporuca sa uzivat nala¢no,
30 - 60 minut pred jedlom

Dobre vediet

Vo vadsine klinickych studii bolo pouzité
hyperimunizované kravské kolostrum

v dennych davkach azdo 20 gramowv.
Hyperimunizované kolostrum vsak na
Slovensku - podla informacii vyrobcov
a distributorov - nie je bezne dostupné.

Toxické acinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname

= kravské kolostrum by nemali uzivat ludia,
ktori su alergicki na kravské mlieko a
vyrobky z neho

= kravské kolostrum obsahuje silné
hormonalne faktory, ktoré podporuju
rast a delenie buniek, preto je — podla
maojho nazoru - nevhodné pre
onkologickych pacientov

= v ramci prevencie rakoviny je kolostrum
nevhodné aj pre [udi, ktorych rodicia
alebo surodenci maju/mali onkologické
ochorenie

= v tehotenstve a pocas dojcenia sa uzivanie
kravského kolostra zenam neodporuca -
vzhladom na potencialnu alergenicitu

Dobré vediet

Je sice preukazané, ze pridny
sposobujlce bovinnu spongiformnu
encefalopatiu (chorobu Sialenych krav),
sa do mlieka nedostavaju, ale aj tak je -
pre vasu bezpecnost — vhodné pouzivat
iba kolostrum vyrobené v krajinach, kde
sa toto ochorenie nevyskytuje.

L
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kreatin

Co to je?

Aminokyselina, ktord hra vyznamnu ulohu
v energetickom metabolizme svalov najma
prisilovych a rychlych vykonoch. Telo tvori
asi 1 g kreatinu denne a 1 g poskytuje
strava. Suplementacia kreatinom je vel'mi
populdrna medzi Sportovcami, ale ukazuje
sa aj moznost jej terapeutického vyuzitia.

V akych potravindch sa nachadza?

= ryby a cervené maso, avsak kvoli
dosiahnutiu biologického Gc¢inku je
nevyhnutnd suplementacia

Aké ma acinky?

= zvysuje silu svalovej kontrakcie — ergogénny

ucinok

= podporuje vydrz fyzického vykonu - tento
predpokladany ucinok nie je preukazany

= podporuje ¢innost srdcového svalu, najma
u fudi so zlyhdvajucou funkciou srdca

Formy vyiivového doplnku

= uziva sa kreatin monohydrat,
najcastejsie vo forme prasku - predavaju
ho predajne vyzivovych doplnkov pre
Sportovcov

= nova tekutd forma kreatinu sa reklamuje
ako ucinnejsia — nie su vsak zname
skutocné dévody

= je aj sucastou roznych prostriedkov na
chudnutie, tyc¢iniek a ndpojov pre
$portovcov (¢asto velmi nevhodne
kombinovany s kofeinom)

174  vjiivové doplnky - kreatin

= kreatin nie je vhodné miesat s ovocnou
$tavou - vzniknuté latky nadmerne
zatazuju oblicky

Dobré vediet

Kofein neguje ucinok kreatinu rfFsvalowu
silu. Ak chcete dosiahnut maximalny
ergogénny efekt, odporuca sa vylucit
prijem kavy, caju, nealko napojov

s obsahom kofeinu a energetickych
napojov.

Terapeutické vyuiitie

= zvySenie svalovej sily

= podpora rekonvalescencie pacientov
po operacii srdca

= podpora lie¢by ochoreni kostrového
svalstva a prevencia ubytku svalovej
hmoty

Ako sa uiiva?

= Sportovci
o satura¢na faza (5 - 7 dni): 5 g prasku
4-krat denne
o udrziavacia faza: 2 - 59 (1/2 az 1 ¢ajova
lyzi¢ka) prasku denne
o bezna dennd davkavseobecne:2-4g
denne =1 -2 cajové lyzicky (napr. pre
traviace tazkosti)
= terapeuticky
o 2-59g(1/2 az 1 ¢ajova lyzicka) prasku
denne pri reSpektovani nizsie uvedenych
kontraindikacii a interakcii



= prasok treba rozpustit v pohari vlaznej
vody alebo vody a medom (glukéza
podporuje vstrebavanie kreatinu)

Toxické ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie si zname

* nie je vhodné prekracovat odporucané
davky

= kreatin nemo2u uzivat ludia s poruchou
obli¢kovych funkcii a ochorenim obliciek,
ktoré znizuje ich vylu¢ovaciu funkciu

= v tehotenstve sa kreatin neodporuaca

Bezpecnd masaZ oci

= neodportca sa, aby kreatin uzivali ludia,
ktori uzivaju lieky zatazujace
a poskodzujluce oblicky (napr.
nesteroidné protizapalové prostriedky,
ACE inhibitory, cyklosporin)

Dobré vediet

Kreatin vyvola vo svale zadrziavanie
vody. To spbsobi narast celkovej
hmotnosti a zvacsenie svalov. Na ich
udrzanie je, samozrejme, potrebny
primerany silovy tréning.

Véicsina ludi md vo zvyku postchat si unavené oci tak silno, azim zacnu v mozgu lietat
vietky stihvezdia. Takdto ,masaz” moze vyvolat prasknutie cievok a poskodenie sietnice.
Naucte sa masirovat svoje unavené oci bezpecne:

= ruky si oprite pred seba na stél o lakte a dlane otocte k tvari, ako ked'si idete

chytit hlavu do dlani

= zatvorte odi a hlavu opatrne poloZte do dlanitak, Zze spodnd hrana dlane zapadd
do o¢nej jamky a vsetky prsty smeruju hore nad celo

= zhlboka sa nadychnite a potom hlboko vydychnite: pri kazdom vydychu sa uvolnite
a nechajte spodnu hranu dlani hibsie tlacit do o¢i a pri nddychu lahko dvihajte hlavu
2 dlani tak, ze sa tlak na oci zmeni, ale ostant v kontakte s dlanami

= opakujte aspon 10 nddychov a vydychov

= takuto masdz oci si doprajte aspon raz za hodinu - najmd, ak pracujete v opticky
ndrocnom a monoténnom prostredi (pracujete pri PC, sledujete nejaky vyrobny proces,
strdzite v nociindidnsky tdbor © a pod.)

= masdz bude este prijemnejsia a ucinnejsia, ak si dlane najprv poriadne zohrejete tak,
e ich budete chvilu o sebassilno triet (ako ked sa vdm nieco podari ©)

= je prirodzené, Ze chvilu po masadZi budete mat rozostrené videnie
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kurkuma (curcuma longa)

Co tolill

Silno zlté korenie, ktoré sa pripravuje
z podzemnej stonky rastliny susenim

a mletim. Prave pre svoju farbu ma prezyvku
+indicky 3afran’, aj ked' so safranom nema ni¢

spolo¢né. Kurkuma je spolu s viac ako

20 dalsimi koreniami suc¢astou zmesi curry
a, ano, ddva mu svoju farbu. Ked' chytite
kurkumu do ruky, budte opatrni, lebo
skutocne lahko zafarbi aj vase oblecenie,
ale berte ju do ruky a pridavajte do svojho
jedla ¢asto — urobite si z neho liek.

U¢inné latky: 2lté farbivo kurkumin,
karotenoidy, limonén a organické kyseliny

Aké ma Gcinky?
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= antioxidaény

= protizdpalovy - posobi podobne ako
lieky potlacajuce aktivitu enzymu COX-2
(napr. aulin) ale bez ich neziaducich
ucinkov

= znizuje zrdzanlivost krvi

= chrani pecen a podporuje jej regeneraciu

= zosilfuje kontrakcie zl¢nika a vylu¢ovanie
Zlce

= antibakteridlny - podobne ako cesnak
a brokolica blokuje rast a mnozenie
baktérie Helicobacter pylori v zaludku

Dobré vediet

Kombinacia kurkumy s niektorymi
potravinami (napr. naturalna ryza,
kapusta, brokolica, tofu) znasobuje jej
protirakovinové ucinky.

vyzivove doplnky  kurkuma

= znizuje tvorbu kyseliny cholorovodikovej
v zaludku = podporuje lie¢bu vredov
Zaludka, dvanastnika a je u¢innym
prostriedkom proti péleniu zahy (denna
davka vsak v tejto situacii nesmie byt
vacsia ako 1/2 ¢ajovej lyzicky prasku)

= protiskleroticky

o znizuje hladinu cholesterolu

o chrani LDL pred oxidaciou a cievny
endotel pred poskodenim

protirakovinovy

o brani vzniku mutdacii

@ branirastu novych ciev v nddorovom
tkanive = spomaluje jeho rast

o v laboratérnych testoch zvysuje citlivost
nadorovych buniek vo&i chemoterapii

Dobré vediet e

Aby ste zachovali v kurkume ¢o najviac
ucinnych latok, nekupuijte si naraz velké
mnozstvo, drzte ju na suchom a tmavom
mieste a do jedla ju pridavajte az pred
dokonéenim.

Formy vyzivového dopinku

= sudeny prasok - predava sa ako korenie

= kapsule (Standardizovany obsah
kurkuminu) - u nas nedostupné

Terapeutické vyuiitie

= artritida, syndrom karpalneho tunela

= refluxna choroba pazeraka (palenie zahy)
a hyperacidita zaludka

= peptické vredy




» chronicka gastritida

* prevencia a podporna liecba nadorovych
ochoreni (najma rakoviny pazeraka,
zaludka, hrubého ¢reva)

®* prevencia a podporna liecba
aterosklerézy

» prevencia katarakty (Sedy zakal SoSovky)

* astma, atopicky ekzém, alergie

= ulcerézna kolitida, Crohnova choroba

Ako sa uiiva?

= bezna denna davka v rdmci prevencie
a liecby ostatnych ochoreni:0,5-2g=1/4
az 1/2 cajovej lyzicky denne do jedla

= kapsule/tabletky: podla pribalového
letaku

Dobré vediet
Caj z kurkumy sa neda pripravit, pretoze

sa zle rozpusta vo vode.

Toxické ucinky/Interakcie

= prasok pridavajte do jedla
= lie¢ba vredovej choroby a refluxu:
0,5-2g=1/4az1/2 ¢ajovej lyzicky
1-krat denne
* liecba ulceréznej kolitidy a Crohnovej
choroby: 0,5 -2 g=1/4 az 1/2 ¢ajovej
lyzicky 2-krat denne
* liecba astmy, akutnych faz (reumatoidnej)
artritidy, atopického ekzému, ¢ syndromu
karpalneho tunela: 1 ¢ajovu lyzicku prasku
rozmiesajte v Salke vlazného (séjového)
mlieka a vypite 1 az 3-krat denne
o kedze kravské mlieko zhorsuje
vstrebdvanie niektorych fytochemikalii
(napr. polyfenolov z kakaa a ¢aju) a zatial
neviem, ¢o robi s kurkuminom, ja by som
to radsej odporucil rozmiesat v malom
mnozstve zeleninového pyré (napr.
detska vyziva) alebo vyvaru
@ osobne si myslim, Ze to je uz velmi
vysoka davka, ale ak to vyskusate, tato
intenzivna liecba by nemala trvat dlhsie
ako7-10dni

= toxické ucinky nie su zname

= tehotnym Zenam sa neodporuca pouzivat
kurkumu v terapeutickych davkach, iba
ako korenie - nie su preskimané jej ucinky
na graviditu

* moze interferovat s liekmi na znizenie
zrdzanlivosti krvi — ak sa rozhodnete
kurkumu uzivat pravidelne, dohodnite sa
so svojim lekarom na kontrolnom vysetreni
zrazanlivosti krvi

= neodporucam, aby ju uzivali ludia so
zlcovymi kamenmi

Dobré vediet

Jeden z najchutnejsich sposobev,ako

sa kazdy den lie¢it kurkumou: do $alky
nasypte mensiu ¢ajovu lyzicku suseného
polievkového zakladu bez glutamatu
(predava dm - drogerie markt), zalejte

2 dd teplej (nie vriacej) vody, zamiesajte,
pridajte kurkumu a vypite na olovrant ©
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anové semeno (linum usitatissimum)

Cotoje?

Lanové semeno je lesklé, tmavohnedé (v nasich podmienkach sa takmer nevyskytuje
zZIté) zrniecko tvaru slzy, trochu vacsie ako sezam. Rastlina ma malé modré kvety a patri
k tradi¢nym slovenskym plodinam. Vyuziva sa na vyzivu (semeno, olej, ,muka”) aj na
technické ucely (olej).

Lanové semeno je potravina s vysokym obsahom biologicky aktivnych latok
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komponent 100 g semena, 1 PL (= 8 g) semena,
mleté mleté
energia (kJ) 3191,0 247,0
proteiny (g) 30,2 24
sacharidy, celkové (g) 29,0 2,3
z toho:
vlaknina, celkova (q) 28,0 2.2
tuky, celkové (g), 41,0 33
z toho:
alfa-linolénova kyselina 23,0 1,8
(omega-3) :
vitaminy hydrofilné
kyselina listova (mikrogr.) 112,0 9,0
niacin (mg) 3,2 0,3
vitaminy lipofilné (mg)
E (gama-tokoferol) 15-80 1,2-6,3
mineraly (mg)
vapnik 236,0 19,0
Zelezo 5,0 0,4
hor¢ik 430,0 34,0
fosfor 622,0 50,0
draslik 831,0 66,0
zinok 4,0 0,3
fytochemikalie
fenolové kyseliny (mg) 800 - 1000 64 - 80
flavonoidy (mg) 35-70 3-6
lignany (mg) 700 - 1900 56 - 152

vyzivové doplnky - fanové semeno



Vitamin E zlanového semena ma formu
gama, ktord je vel'mi u¢innd v prevencii
rakoviny (prostata, prsnik).

Lan patri k rastlinam s najvyssim
obsahom lignanov (najma glukozid
sekoizolariciresinolu - SDG), ktoré sa
spravaju ako fytoestrogény. Olej viak
obsahuje velmi malo lignanov (su
rozpustné vo vode).

Stabilita mastnych kyselin (alfa-
linolénovej), vitaminu E a lignanov je
neuveritelne velka. Zomleté semeno ani
po 300 dnoch uskladnenia priizbovej
teplote zasadne nezmeni obsah tychto
latok a chutové vlastnosti ostavaju
zachované tiez. Je to pre velky obsah
antioxida¢nych latok. Lanovy olej, naopak,
oxiduje a horkne pomerne rychlo a preto
by mal byt od okamihu vylisovania baleny
v tmavej flasi a uskladriovany v chlade.
Lanovy olej si kupujte iba v predajni, kde
je ulozeny v chladnicke a kupujte si vzdy
radsej malé balenie.

Aké ma ucinky?

Lanové semeno ma na ludsky organizmus

celu skalu pozitivnych ucinkov. Mnohé

tieto U¢inky dosiahne uz denna davka

2 - 4 cajovych lyziciek mletého

semena.

= prevencia a lie¢ba aterosklerézy
a ischemickej choroby srdca (velmi
efektivne znizuje celkovy cholesterol, LDL
cholesterol aj triglyceridy, znizuje hladinu

homocysteinu a ma antioxida¢né
a antitrombotické ucinky)
© Ucinna latka: alfa-linolénova mastna
kyselina, lignany, fenolové kyseliny,
vitamin E, kyselina listova
= prevencia a liecba rakoviny
o 0¢innd latka: alfa-linolénova mastna
kyselina, lignany, gama-tokoferol (vit. E),
kyselina listova (vit. By), hor¢ik, fenolové
kyseliny, flavonoidy
= prevencia a lie¢ba zvyseného
krvného tlaku
o ¢innd latka: alfa-linolénova mastna
kyselina
= prevencia a liecba cukrovky 2. typu
@ U¢inna latka: alfa-linolénova mastna
kyselina, lignany, viaknina
= podpora imunity
© Ucinna latka: alfa-linolénova kyselina,
lignany, gama-tokoferol (vit. E)
= lie¢ba autoimunnych ochoreni (psoriaza,
systémovy lupus erytematosus, astma,
reumatoidna artritida a pod.)
o u¢inna latka: alfa-linolénova mastna
kyselina
= priaznivy vplyv na metabolizmus
zl¢ovych kyselin
o Ucinna latka: mastné kyseliny, vldknina
= priaznivy vplyv na zdravie a hygienu
hrubého ¢reva (nie je ndvykové
laxativum!) a udrzanie probiotickej
mikroflory
o ucinna latka: vlaknina, vitamin E,
lignany, vitaminy a mineraly

|
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Ako sa pouiiva? horky a nesmie mat neprijemny zapach
= celé lanové semeno mdzete pouzit po rybach
© na pripravu lanového slizu (nebojte,
to len znie tak priserne a pripomina to Toxické ucinky /Interakcie

zabaci sliz z kotlika ¢arodejnice, ale je = toxické ucinky nie su zname
to vel'mi uzito¢nd, vo vode rozpustna = uzivanie lanového semena
vlaknina ©): 2 polievkové lyZice celého v terapeutickych davkach sa neodporuca
[anového semena nechajte par hodin bez konzultacie s lekdrom pri tychto
postat v pohari vlaznej vody a potom stavoch: nepriechodnost Criev (ileus),
pocas dniia vietko vypite alebo po akutnom zapale slepého Creva, akutnom
Castiach pridajte do svojho jedla zapale pankreasu, akutnom zdpale
© na posypanie Salatov, omacok, kasi, pobrusnice, akutne bolestivej hernii
cestovin, domaceho chleba (pruh) — v tychto situaciach okamzite
@ nepomleté semeno viak poskytne vyhladajte pomoc lekara, prosim
telu v podstate iba tu vldkninu = tehotné zeny by mali uprednostnit
= mleté semeno (dostat kupit uz zomleté konzumaciu lanového oleja pred mletym
a balené v ochrannej dusikovej atmosfére) lanovym semenom - olej neobsahuje
mobzete pouzit lignany s fytoestrogénovym ucinkom

o do $alatov, sendvicov, kasi, muesli,
jogurtu, polievok, omacok a pod.

o pri peceni do cesta: 2 polievkové lyzice
mletého lanu (+ 15 - 20 ml vody)
nahradia 1 polievkovu lyzicu
margarinu

o celé lanové semeno mozete pomliet na
kavovom a makovom mlynceku alebo
na kuchynskom robote

o uskladnite v sklenenom pohari na
dverdach chladnicky

= lanovy olej (za studena lisovany)

o dennu davku alfa-linolénovej kyseliny
zabezpeci 1/2 - 1 ¢ajova lyzicka oleja

o lanovy olej kupte iba v obchode, kde je
uskladneny v chladnicke - nesmie byt

vyzivové doplnky - fanové semeno



lecitin/cholin

Co tolll

Lecitin je fosfatidilcholin - fosfolipid, ktory
obsahuje 13 % cholinu a je délezitou
sucastou bunkovych membran

a lipoproteinov v krvi. Cholin je amin,

z ktorého vznika nielen lecitin, ale aj
acetycholin - jedna zo zdkladnych
komunika¢nych molekul nervového
systému. Bezna strava obsahuje dostatok
cholinu (700 - 2000 mg denne) a telo
zdravého ¢loveka si tvori dostatok lecitinu.
Pripadnym deficitom st ohrozené najma
malé deti, tehotné a doj¢iace matky a ludia
s cirhézou pecene.

Funkcie a

= stabilizuje strukturu a funkcie vietkych
bunkovych membran

= stabilizuje a regeneruje Strukturu a funkcie
pecene

= zvysuje fyzickd a mentalnu vykonnost -
tieto ucinky neboli nikdy seriézne
preukazané

= podporuje spalovanie tukov a chudnutie —
tieto Ucinky neboli nikdy seriézne
preukazané

= znizuje cholesterol — ale najma u obéznych
[udi a ludi trpiacich ochorenim pecene,
ktoré je pri¢inou hypercholesterolémie
(napr. steatéza - stukovatenie pecene)

V akych potravinach sa nachadza?

= karfiol, §pendt, strukoviny — najma sdja
(vyraba sa z nej vacsina vyzivovych

doplnkov lecitinu), orechy, arasidy,
olejnaté semena, slepaci Zitok, pieni¢né
klicky (mlynarsky vyrobok, nie klicena

psenica)

Odporucané denné davky nie su
stanovené, uvedené Cisla predstavuju
hodnoty adekvatneho prijmu

= dospelé zeny: 425 miligramov/den
= tehotné a dojciace zeny:

450 miligramov/den

= dospeli muzi: 550 miligramov/den

Formy vyiivového dopinku

= tobolky (kapsule) a tablety
= granulovany (vo forme prasku)

Dobré vediet

Vyhladavajte pripravky s obsahom
minimalne 10 - 20 % fosfatidylcholinu.
Pri klinickych studiach sa pouziva

lecitin s obsahom az
fosfatidylcholinu.

Terapeutické vyulitie

90 %

» podporna liecba steatézy a cirhézy

pecene

= podpornd lie¢ba zapalovych ochoreni
pecene - napr. hepatitida C, infekéna

mononukledza

= hypercholesterolémia - pozitivny
ucinok cholinu/lecitinu na hladinu
cholesterolu bol pozorovany najma

u obéznych ludi
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Ako sa uiiva?

= podporna lie¢ba hypercholesterolémie
a steatozy
o 1200 mg 3-krat denne s jedlom
= podporna liecba inych ochoreni pec¢ene
@ 1200 mg 2-krat denne s jedlom
= podporna lie¢ba neurologickych
a psychiatrickych ochoreni
@ |len na zdklade konzultacie a pod
dohladom lekdra (méze napriklad
zhorSovat depresivne stavy pri
bipolarnej poruche)

Neiiaduce Ucinky/Interakcie

= toxicita a kontraindikacie nie s zname

= uzivanie davok vyssich ako 20 g cholinu
denne spdsobuje poruchy travenia, rybi
zapach potu a telesnych tekutin,
inkontinenciu mo¢u a hnacku

= niacinova lie¢ba zvysenej hladiny
cholesterolu, znizuje biologicku
dostupnost cholinu v organizme, preto
je pri dlhodobych dennych davkach

niacinu nad 100 mg potrebné zvysit prijem
potravin bohatych na cholin alebo cholin
vo forme vyzivovych doplnkov

pozitivny Ucinok lecitinu zvysuje kyselina
listova, inozitol, metionin a vitaminy

A D EakK

Dobré vediet

Ak by ste sa rozhodli postavit svoj
Uspech pri chudnuti alebo znizovani
cholesterolu na lecitine, mali by ste si
dat pozor, aby sa vam nestalo to, ¢o
popisali v roku 1992 lekari zo Stanford
University v Kalifornii: Jeden inak zdravy
nadseny uzivatel Specidlneho pripravku
s vysokym obsahom lecitinu si
wvypestoval” v zaludku velku hréu
mastnej zlepenej hmoty, ktord mu
narobila vela zdravotnych problémoy,
az ju nakoniec museli odstranit
chirurgicky.

Zuvacka po operacii? s
Pacienti, ktori do 24 hodin po akejkolvek operdcii, z ktorej nastdva tav. pooperag? y ileus
(= zdstava crevnych pohybov), za¢nu zut Zuvacky bez cukru, podstatne skor zaz‘uuvten
sldvnostny okamih odchodu prvych plynov a stolice © Doterajsi vy'skum 'ukc?z%qg, Ze toto
jednoduché a lacné opatrenie dokonca skracuje dobu pooperacnej hospitalizacie.

Zujte 2uvacku po operdcii ¢im skoér, ale len vtedy, ak nehrozi, Ze vam zabehne

a spésobi dusenie.
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materska kasicka (oyal jelly)”

Co to

A/

YOO

Deklarované ucinky

Produkt hitanovych Zliaz v¢iel - krmiciek,
ktorym kfmia vcelie larvy. Lenze iba
kralovna dostava matersku kasi¢ku pocas
celého larvalneho vyvoja. No, a kedze
kralovna — na rozdiel od ostatnych

vciel - robotnicok, s ktorymi ako larva
vyrastala — narastla najvacsia a silng, je
jedina z nich plodna a zZije niekolko rokov,
kym chudery robotnicky len par tyzdiov,
(nechapem, preco este neexistuju vcelie
odbory a vceli robotnicky manifest ©),
nemohlo ¢loveku trvat dlho, aby prisiel

na myslienku zobrat tu matersku kasicku
véelam a napchdvat sa fiou tiez. Ma to vraj
zdazracné ucinky a preto je to drahé. Podla
mna je to vietko naopak: je to drahé preto,
lebo to produkuju véely hitanovymi zlazami
anie kravy opacnou ¢astou traviaceho
systému - ved ¢oho je malo, to je drahé
a,zazracné” ©

U¢inné latky: bielkoviny (napr. rojalizin),
mastné kyseliny (napr. 10-hydroxy-
2-decénova kyselina), cukry, vitaminy B
avelainych latok - jej zlozenie sa meni
pocas sezony

Dobré vediet

Materska kasicka sa rychlo kazi.
(Nechapem sice preco, ked' ma
antibakteridlne ucinky, ale ved' nemusim
rozumiet vietkému.) Preto, ak ju pouzivate
v naturdlnej forme, kupuijte si vzdy iba
malé mnozstvo a drzte ju v chladnicke.

= antibakteridlny - aj pri lokalnej aplikacii
na kozu a sliznicu

= imunostimula¢ny

= anti-aging = spomaluje starnutie

= antioxidacny

= antidepresivny

= podporuje rast a vykonnost

= antiskleroticky

= mierny estrogénovy (napr. spomaluje
osteoporozu)

= erytropoeticky = podporuje tvorbu
¢ervenych krviniek

= znizuje hladinu cholesterolu

Poznamka: ziadny z tychto tG¢inkov - okrem

antibakteridlneho ucinku a ucinku na cholesterol —

nebol doteraz vyskumom spolahlivo preukazany.

Formy vyiivového dopinku
= naturalna materska kasicka
o ¢istd alebo zmiesana s medom
(predavaju sukromni vyrobcovia -
vcelari)
o treba ju uskladnit v chladnicke alebo
mraznicke
= kapsle a tabletky
o tabletka s hmotnostou 1 g zvycajne
obsahuje 30 — 150 mg materskej
kasicky
o Casto sa predava v kombinacii so
zensenom, medom, pefom a vitaminmi B
= kozmetické pripravky - ich Ucinky nie
su klinicky preukazané (vratane anti-
aging efektu)
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Dobré vediet

Materska kasicka obsahuje latky, ktoré
zabijaju baktérie, ale nanestastie pre nas,
zabijaju aj tie velmi uzitocné - napriklad
Lactobacillus a Bifidobacter.

Ako sa uiiva?
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Tkapsle a tabletky - podfa informacie

v pribalovom letaku

= naturdlna kasicka

o davkovanie podla informacie
o koncentracii kasicky v mede, ktoru by
mal poskytnut vcelar

o Standardne sa (dokladne) vmieSava 5 g
kasicky do 250 g pastovaného alebo
jemne krystalizovaného medu a potom
sa uziva 1 ¢ajova lyzicka 3-krat denne
predjediom

o odporucena davka neexistuje,
standardné denné davkovanie sa
pohybuje v rozmedzi 50 - 150 mg

o neriedend materskd kasi¢ka sa uziva rano
nala¢no - vklada sa pod jazyk, odkial sa
dobre vstrebavaju niektoré jej zlozky

o |ie¢enie materskou kasickou sa odporuca
realizovat vo forme trojtyzdnovych kur
prerusovanych prestavkou v trvani aspon
5- 6 tyzdnov

Dobré vediet

Nedajte sa oklamat reklamou a laickymi
odporucaniami. Materska kasicka je
skutocne pre astmatikov a alergikov
rizikova.

vyZivové doplnky -~ materska kasicka

Toxické ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname

= matersku kasicku by nemali uzivat ludia,
ktori su alergicki na pel, med a iné vcelie
produkty

= matersku kasicku by rozhodne nemali
uzivat fudia, ktori maju astmu a atopicky
ekzém - existuju popisané pripady umrtia
astmatikov po uziti materskej kasicky

= matersku kasi¢ku by rozhodne nemali
uzivat aniludia, ktori sa lieCia warfarinom
~ tdto kombindcia zvysuje riziko
vonkajsieho aj vnutorného krvacania

= v tehotenstve sa uzivanie materskej
kasicky neodporuca

= je zndmy pripad Zeny, ktora po 25 dnoch
sustavného uzivania materskej kasicky
dostala hemoragicku kolitidu (zapal
hrubého ¢reva s krvacanim)

Dobré vediet

Napriek tvrdeniam vyrobcov a predajcov,
pri onkologickych ochoreniach méze byt
uzivanie materskej kasicky nebezpecné.

Dobré vediet

U deti m6ze dlhodobé alebo
nadmerné uzivanie materskej kasicky
vyvolat predcasny nastup puberty

so vsetkymi désledkami. Preto sa
materska kasicka podava detom len
vynimocne, ale len pod dohladom
lekdra - endokrinoléga.



mata pieporna

a pepermintovy olej (mentha plperlta)

Cotolll

Znama bylinka, ktorej listy poskytuju mentol
pridavany dnes takmer do vietkého, ¢o ma
vonat alebo osviezovat. © Matu si mozete
pestovat aj sami a cerstvé alebo susené listky
by mali byt vzdy suc¢astou vasej zakladnej
domacej prirodnej lekarnicky.

U¢inné latky: mentol, organické kyseliny,
flavonoidy, fenolové kyseliny, triterpény

Aké ma Gcinky?

= spazmolyticky - mentol uvolfiuje napatie
a kf¢e hladkého svalstva traviaceho
systému, dychacich ciest a pod.
= antibakteridlny, antisepticky
= anesteticky
= cholereticky a cholagégny — podporuje
tvorbu a vylucovanie zl¢e do ¢reva
o ovplyvnuje aj zloZenie zl¢e - znizuje
obsah cholesterolu a zvysuje obsah
Zl¢ovych kyselin a lecitinu (to podporuje
rozpustanie cholesterolovych zl¢ovych
kamenov)
= karminativny — uvolfuje crevné plyny
= podporuje travenie a zlepsuje chut
do jedla

Formy vyZivového dopinku

= Cerstvé a susené listy

= pepermintovy olej (silica) - preddva sa
v lekarnach, ¢ajovniach a Specializovanych
predajniach zdravej vyzivy

= tinktura - pripravuje sa zriedenim oleja
v 30 az 40 %-nom alkohole v pomere 1:9

= kapsuly - mali by byt enterosolventné =
rozpustat sa az v tenkom Creve, aby sa
mentol neuvolfoval a nevstrebaval
v zaludku

= matova voda na kloktanie a vyplachy
ustnej dutiny a hrdla - pripravite si zo
silice alebo tinktury

= inhaldcia - pripravite si zo silice

= krémy, gély a masti s obsahom mentolu
na vonkajsie pouzitie

Dobré vediet

Pepermintové cukriky a pastilky na
cmulanie nemaju vacsinou ziadne

z pozitivnych ucinkov maty piepornej,
pretoze obsahuju ¢asto len syntetické
aromy alebo bezvyznamné stopy
mentolu.

Terapeutické vyuiitie
= zapaly dasien, hrdla, afty, bolesti zubov
= gastritida
= kfce v zalidku a ¢revach
* pauzea (napinanie na vracanie),
vracanie a kinetéza
o pri rannych tehotenskych
nevolnostiach pouzite radsej zazvor
= plynatost (flatulencia)
= syndrém drazdivého hrubého ¢reva
= hnacka aj zdpcha
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= bolestivy menzes

= ZI¢ové kamene (cholelitidza)

= bolesti hlavy

= prechladnutie a zapaly hornych
dychacich ciest

Ako sa pripravuje a uiiva?

= ¢aj
o pripravite zaparenim cerstvych alebo
susenych matovych listov vriacou
vodou a nechate 10 minut odstat
o pite po jedle alebo pomedzi hlavné
denné jedla
o ak si podrazdeny a pretazeny zaludok
uvolnite pred jedlom matovym cajom,
dajte si pozor, aby ste sa od samej
radosti, Ze uz vam je lepsie, zase
neprejedli ©
= tinkturu si pripravite zriedenim
pepermintového oleja v alkohole 1:9
* mdtova voda: 2 kvapky silice rozmiesajte
v 1 dl vody
= inhalacia: 7 kvapiek silice pridajte do
1 litra takmer vriacej vody alebo vody do
inhalatora
= enterosolventné kapsule - predavaju sa
v lekarnach
o uzivajte pomedzi hlavné denné jedla

= na podporu travenia a upokojenie
zaludka a pri ostatnych nizsie
neuvedenych stavoch
o matovy Caj: 3 - 4 Salky denne, medzi
jedlom (alebo 20 minut pred jedlom)
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= podporna liecba zl¢ovych kamenov a
syndromu drazdivého hrubého creva
o 1 -2 enterosolventné kapsule 3-krat
denne medzi dennymi jedlami
= pri nauzee a zvracani
o 5-15 kvapiek tinktury v malom
mnozstve vody alebo cukru
= pribolestiach hlavy a upchanom nose
o 2 az 3-krat denne si jemne rozotrite
par kvapiek tinktury na ¢elo, spanky
a bradu
* na kloktanie a vyplachy ustnej dutiny
a hrdla a pri bolestiach zubov
o pouzite matovu vodu
o detom, ktoré uz si schopné pri vyplachu
a kloktani spolupracovat, sa podavaju
1 - 3 kadvové lyzicky denne, dospelym
1 polievkova lyzica niekolkokrat
v priebehu dna
= prizapaloch hornych dychacich ciest a
pri prechladnuti
o inhalujte niekolkokrat denne

Toxické ucinky /Interakcie

= vo forme caju v beznej dennej davke
2 — 3 3alok ja mata pre zdravého ¢loveka
bezpecna aj pri dlhodobom uzivani

= u niektorych fudisa objavuje alergia
alebo neznéasanlivost

= u ludi s hyperaciditou a refluxnou
chorobou pazeraka (palenie zahy) moze
vyvolavat zhorsenie stavu (uvolfiuje
svalovy zviera¢ pazeraka a umoznuje
spatny tok kyseliny zo zaludka), preto



treba byt opatrny aj s konzumaciou mdze po vnutornom poziti vyvolat
zuvaciek, cukrikov a pod. zlyhanie dychania, kice, nevol'nost,
denna davka ¢istého mentolu vyssia ako nervové poruchy a poskodenie zraku)

2 g moze byt po vnutornom uziti smrtelnda = tehotné Zeny by nemali uzivat viac ako

o tato davka sa da dosiahnut iba jednu $alku matového caju za den a zeny,

nadmernym uzitim ¢istého ktoré maju v anamnéze potrat, by pocas
pepermintového oleja, nie pitim caju tehotenstva nemali uzivat ziadne formy
pepermintovy olej je kontraindikovany mentolu, ani pit matovy caj
u fudi trpiacich zlcovymi kamenmi, = ¢isty pepermintovy olej aplikovany
cholecystitidou (zapal ZI¢nika) a u ludi priamo na kozu méze vyvolat prudku
s tazkym poskodenim pecene koznu reakciu
(napr. cirhoza) = moze zhorsovat vstrebavanie zeleza
pepermintovy olej je nebezpecny aj pre @ najma zeny, ktoré trpia anémiou, by
novorodencov a malé deti do jedného nemali uzivat mentolovy olej a matovy
roka zivota (mentol v hom obsiahnuty caj pit iba obcas

Popcorn vas chrani pred rakovinou

Ano, ale urobte si svoj. Suchy, ¢is olivovym olejom a bylinkovou solou. Vedci z univerzity
v Scrantone sa zamerali na zmeranie antioxida¢nej kapacity obilnin a vyrobkov z nich.
Zistili velmi zaujimavu vec: antioxidacny potencidl obilnin a celozrnnych vyrobkov sa
vyrovnd antioxida¢nému potencidlu ovocia.

Vdaka tomuto vyskumu tieZ vieme, Ze najlepsim antioxidantom je pSenica, za ktorou
defiluju so svojimi zdstavami kukurica, ovos a naturdlna ryza. Co sa tyka poradia vyrobkov,
vyzerd to takto: najviac antioxidantov obsahuju prirodzené zrnd obilnin, o nieco menej
celozrnné ceredlie (ovsené vlocky, celozrnné muesli, celozrnné kase a pod.), vyrobky

z celozrnnej muky a celozrnné snack produkty. Popcorn je najzdravsi celozrnny snack:
obsahuje 5-krdt viac antioxidantov ako kukuricné (tortilla) ¢ipsy. Ak uZ teda k telke
nezviddate jablko, kalerdb ¢i mrkvu a potrebujete nieco ,tuhsie’, sup s tou pukancovou
kukuricou do mikrovinky, rury alebo panvice.

PS: pukance - podobne ako arasidy, krekery alebo susené ovocie - by pred spanim nemali jest ludia, ktorf

v noci $kripu zubami.

vyZivové doplnky maéta piepornd a pepermintovy olej
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melatonin

Co to je?

Prirodzeny horman, ktory v mozgu vznika
zaminokyseliny tryptofan a patri k hlavhym
regulatorom procesov, ktoré su zavislé od
24-hodinového (cirkadianneho) cyklu svetla
atmy. Jeho nedostatok v tele sa dava do
suvisu s poruchami spanku, poruchami
srdcovej ¢innosti a pod. V poslednom
obdobi sa ¢asto propaguje ako nastroj na
rieSenie nespavosti, resp. ako podpora
Upravy spanku pri praci na denné a no¢né
zmeny a pri cestovani cez viacero ¢asovych
pasiem. Na mnohych miestach sa odporuca
aj ako prostriedok na zlepsenie sexudlinej
vykonnosti, ale tento uc¢inok nebol doteraz
preukazany.

Funkcie a Gcinky

= regula¢ny - vyznamna uloha v regulacii

spankuy, telesnej teploty a pod.

timivy — pocas jesennych a zimnych

mesiacov ostava jeho hladina v mozgu

zvy$ena z nedostatku slne¢ného svetla

= imunostimula¢ny

antioxidacny

= spomaluje starnutie (tzv. antiaging efekt) -
tento ucinok nebol doteraz spolahlivo
preukazany

= zmiernuje abstinen¢ny syndrém po
dlhodobom uzivani benzodiazepinovych
sedativ - u tychto pacientov zlepsuje
kvalitu spanku

= znizuje tlak a ma protirakovinovy
(antiproliferativny) u¢inok — zatial vsak

vyzivové doplnky - melatonin

tieto ucinky nie su spolahlivo potvrdené

ajna ludoch
Poznamka: Spolahlivych informacii o klinickom
vyuziti melatoninu je malo. Vaé¢sina vyskumov zatial
prebieha na urovni experimentov s izolovanymi
bunkami a zvieratami. Myslim, ze opatrnost je
namieste, pretoze melatonin ako regula¢ny hormon
moze ovplyviovat mnozstvo funkcii a jeho pouzivanie
v koncentrovanych davkach prinasa so sebou rizika
ako napokon pouzivanie akychkol'vek hormonov a
latok s hormonalnymi uc¢inkami. Starsi ludia, autisti,
pacienti s reumatoidnou artritidou a Zeny s rakovinou
prsnika maju nizsie hladiny melatoninu, ¢o niektorych
vedcov - ba aj ludovych liecitelov - vedie k hypotéze,
Ze v tychto indikaciach je jeho suplementacia uzitocna
alebo az nevyhnutnd. Ja by som aj v tomto pripade
este chvilu pockal. Nevieme totiz, ¢o je pricina a
¢o nasledok.

Formy vyzivového doplnku
= tabletky - preddvaju sa v lekdrnach

Terapeutické vyuiitie

= poruchy zaspdavania a nespavost -
vysledky doterajsieho vyskumu nie su
celkom presvedcivé (reakcia organizmu
je individudlna a urc¢uje ju mnoho
vnutornych faktorov, ktoré nie je mozné
ovplyvnovat) — a nezabudnite, ze
nespavost ma asi 297 dévodov = ziadny
melatonin nemoze vyriesit vsetky ©
Uprava spanku pri cestovani cez viacero
¢asovych pasiem - vysledky vyskumu su
aj v tejto suvislosti protichodné




» podpora ucinku chemoterapie
a potlacanie jej vedlajsich ucinkov - len
pod dohladom lekara — onkoléga

= osteopordza - melatonin mierne
stimuluje osteoblasty (bunky tvoriace
kostni hmotu)

= depresia - melatonin podporuje
vyplavovanie serotoninu

Ako sa uiiva?

= tabletky: podlainformacie v pribalovom
letaku (na slovenskom trhu su dostupné
pripravky s obsahom 1,5 mg, 3 mg a4 mg
melatoninu v tabletke)

Toxické Ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie si zname

= beta-blokatory (antihypertenziva),
valprova kyselina (antiepileptika)
a kortikosteroidy znizuju tvorbu
melatoninu - v tychto pripadoch méze
byt jeho pouzitie opodstatnené, poradte
sa so svojim lekarom

= antidepresiva (napr. prozac) tvorbu
melatoninu ¢asto stimuluju = zvyraznia
jeho ucinky

* na druhej strane melatonin moze
znizovat ucinok niektorych inych

antidepresiv (napr. desipramin a fluoxetin)

- upozornite svojho lekara, ak uzivate
melatonin

* neodporuca sa, aby melatonin uzivali
fudia, ktori potrebuju uz kratko po
(ne¢akanom) prebudeni disponovat

vysokou pozornostou a rychlymi
reakciami (chirurgovia, pérodnici, Soféri,
piloti, Sportovci a pod.)

melatonin ako doplnok stravy nie je
vhodny pre tehotné a dojciace zeny,
ani pre zeny, ktoré chcu otehotniet
(ovplyviuje hladiny pohlavnych
horménov)

Dobré vediet

Ak patrite k ludom, ktori prvé hodiny
kazdého dna preziju takmer pospiacky,
asi vam aj po prebudeni dlhsie ostava

v krvi no¢na zvysena hladina melatoninu.
Nemali by ste uzivat ziadny dalsi
melatonin. Naopak, mali by ste rdno po
prebudeni (napriklad cestou do prace)
stravit aspon 30 minut vonku na
priamom sine¢nom svetle, pretoze to
urychluje rozklad no¢ného melatoninu
a vy sa rychlejsie dostanete na normalnu
Jprevadzkovu uroven”

Uzito¢nu radu o plnospektralnom
simulatore sinecného svetla najdete

v kapitole Depresivny syndrém.

|
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pl'ObiOtiké (lactobacilly & Co.)

Clovek a baktérie

Pokozku a sliznice traviaceho, dychacieho

a mocového systému ¢loveka od narodenia
osidluju stovky druhov baktérii, virusov

a plesni. Najma populdcia baktérii je
impozantna: ich pocet rddovo asi 10-krat
prevysuje pocet buniek ¢loveka. Vidno nas
len preto, ze baktérie su ovel'a-ovela mensie
ako nase bunky!

Najviac baktérii Zije v trdviacom systéme,
kde ovplyvnuju nielen procesy travenia, ale
aj zdravie a funkcie sliznice a imunitné
mechanizmy ¢reva. Baktérie pritomné

v potrave a napojoch sa dostavaju do
zaludka, kde ich silna kyselina (HCI) z velkej
Casti zabije, ale niektoré druhy su vodi
tomuto obrannému mechanizmu odolné

a prechadzaju traviacim systémom dalej.

V tenkom - ale najma v hrubom - ¢reve
vytvaraju mohutné kolénie”. ,Potravou” pre
baktérie su latky v ¢revnom obsahu. Preto
nielen baktérie v potravinach a doplnkoch,
ale aj zloZenie potravy ovplyvnuje charakter
¢revnej mikroflory. Konzumacia velkého
mnozstva zivocisnych bielkovin vedie

k premnozeniu proteolytickych (hnilobnych)
baktérii. Naopak, dostatok sacharidov
podporuje rast sacharo- a amylolytickych
baktérii mlie¢neho kvasenia.

Co su probiotické baktérie a probiotika?

Probiotické baktérie su baktérie
podporujuce zdravie ¢reva a organizmu,
ktory osidluju. Su to najma baktérie
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mlie¢neho kvasenia. K tym najznamejsim

patria:

= Lactobacillus (acidophilus, casei,
delbruecki subsp. bulgaricus, reuteri,
brevis, cellobiosus, curvatus, fementum,
lactis, plantarum)

= Streptococcus a iné Gram-pozitivne
baktérie (salivarius, intermedius,
Lactococcus lactis, Enterococcus faecium)

= Bifidobacter (bifidum, adolescentis,
infantis, longum, thermophilum)

Probiotika su pripravky, ktoré

obsahuju vitalne probiotické baktérie

v pocte dostato¢nom na to, aby doslo

k prieniku cez kyslu bariéru zaludka,

k osidleniu ¢revnej sliznice a vyvolaniu

pozitivnych ucinkov na travenie a

zdravie organizmu.

Prebiotika su latky, ktoré priaznivo

ovplyviiuju rast probiotickych baktérii

(st to najma niektoré druhy oligosacharidov

a vldkniny = banany, ovsené vlocky,

naturalna ryza, arti¢oky, [anové semeno

apod.)

Aké su ucinky probiotickych baktérii?

= podporuju imunitny systém
o zvysuju koncentraciu gama globulinov
a gama interferénu v krvi
o podporuju fagocytézu (pohlcovanie
baktérii bielymi krvinkami)
o zvysSuju pocet NK (,natural killer”)
buniek (likviduju baktérie a rakovinu)
= znizuju riziko alergii a astmy u deti



= znizuju hladinu cholesterolu v krvi

= chrdnia pred infekciou traviaceho systému
a narusenim ¢revne;j fléry (dysmikrobia)
pri liecbe antibiotikami

= podporuju liecbu zapalovych ochoreni
creva

= chrdnia pred kvasinkovou (Candida)
infekciou vaginy

= chrania pred rakovinou (najma zaludka,
hrubého ¢reva a konecnika)

= podporuju trdvenie a zmiernuju priznaky
laktdézovej intolerancie

= tvoria vitaminy (K a skupiny B)

Co potlaca rast probiotickych baktérii?

= potraviny obsahujuce vela
proteolytickych (hnilobnych)
baktérii: maso, udeniny, vnutornosti,
vajicka, majonéza, zle uskladnené
potraviny

= infekcia mikroorganizmom
Helicobacter pylori a inymi infekénymi
mikroorganizmami

= nadmerny prijem sladkosti

= nadmerny prijem bielkovin
a nedostatocny prijem sacharidov

= nedostatok vitaminov B

= alkohol

= stres

Co podporuje rast probiotickych baktérii?

= potraviny prirodzene obsahujuce
probiotické baktérie: acidofilné mlieko,
kefir, bryndza, olomoucky tvarohovy syr

= potraviny obohatené o probiotické
baktérie: jogurty a iné kvasené mliecne
vyrobky, niektoré cukrarenské vyrobky

= potraviny obsahujuce latky
podporujtice rast probiotickych
baktérii: zelenina (najma artic¢oky,
topinambury), ovocie (najma banany,
hrusky), strukoviny a obilniny (najma
ovos) s vacsim obsahom rozpustnej
viakniny

= spravna ¢revna hygiena (pravidelna
a primerana stolica)

= vitaminy B

= probiotika - vyZivové doplnky s obsahom
probiotickych baktérii

= prebiotika - latky podporujice rast
probiotickych baktérii (oligosacharidy,
vlaknina a pod.)

IAko si vybrat spravne probiotikum?

Na trhu je dostupnych vela réznych

pripravkov obsahujucich probiotické

baktérie. Niektoré obsahuju vela baktérii

jedného druhu, iné obsahuju sucasne

niekolko bakterialnych druhov. Ako si

vybrat to najlepsie?

= ¢im je pocet baktérii v jednej tabletke
vacsi, tym lepsie (najmenej viak
1 miliardu - neplati pre L.reuteri)

= ak pripravok obsahuje viacej druhov
baktérii, zistite, ¢i podiel aspon jedného
druhu predstavuje viac ako polovicu
celkového mnozstva baktérii v jednej
tabletke (priklad: ak tabletka obsahuje

| _
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6 milidrd baktérii, jeden bakteridlny druh
by mal tvorit asi 50 % tohto poctu,
najmenej viak 20 %)

= overte si, Ci lekaren uskladnuje
probiotikd v chladni¢ke (a vy ich tam
uskladniujte tiez!)

= skontrolujte si dobu expiracie

= na stranke www.akv.sk ndjdete
odporucania na vybrané vyzivové
doplnky

Ako sa probiotikum spravne uiiva?

= spravidla spolu s jedlom, aby sa zabranilo
priamemu pdsobeniu koncentrovanej
kyseliny HC| v zalddku pri uziti nala¢no

= odporu¢ame v akutnej faze ochorenia
(hnacka, zapalové ochorenie ¢reva) a
pri lie¢be antibiotikami uzivat spolu
s probiotikom aj B-komplex a kyselinu
listovu (ak ju B-komplex neobsahuje)

= pocas liecby: 1 az 3-krat denne 1 - 2 tbl.
(4 — 6 miliard baktérii/tbl.)

= preventivne: 1 krdt denne 1 tbl.
(4 — 6 miliard baktérii)

= pocas prvych dni uzivania sa moze objavit
mierne nafukovanie alebo redsia stolica,
ktoré su normalnym prejavom zmeny
¢revnej flory (nepreruste uzivanie
z tychto dévodov)

]
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Praktické pouiitie jednotlivych probiotickych pripravkov pri vybranych stavoch (podfa AKV)

Liecba antibiotikami a cesty do

exotického zahranicia

» Laktobacily 5 (Swiss)

= Acidophilus superstrain (Jamieson)

= Travellers Dophilus (Harmonium)

» Probiofix (S&D Pharma) - obsahuje odstredené
susené mlieko glutamat sodny

Traviace tazkosti (naduvanie, palenie zahy, tazoba)

» |aktobacily 5 (Swiss)

» Acidophilus superstrain (Jamieson)

= Adult Dophilus (Harmonium)

= Super Dophilus (Harmonium)

Gingivitida, zapach z Gst, parodontitida

» Lactoflor zuvacie tbl (S&D Pharma)

= BioGaia (ewopharma)

Ulcerézna kolitida, Crohnova choroba,

celiakia

» Laktobacily 5 (Swiss)

» Acidophilus superstrain (Jamieson)

= BioGaia (ewopharma)

» Colon Dophilus (Harmonium)

» Super Dophilus (Harmonium)

Syndrém drazdivého ¢reva (1BD)

» Zenflo (Walmark)

Urogenitalne infekcie

= Acidophilus superstrain (Jamieson)

= Fermalac vaginal (Rougier) - aplikuje sa vaginalne,
dostanete kupit v Ceskej republike

= Super Dophilus (Harmonium)

» Women Dophilus (Harmonium)

Seniori

= Seniors Dophilus (Harmonium)

» Senior Biotic (Valosun)

Deti

= Infants Dophilus (Harmonium)

» Children Dophilus (Harmonium)

» BioGaia (ewopharma)



psyllium
Co o]l

Formy vyiivového doplnku

Psyllium je vo vode rozpustna vlaknina,

ktora sa ziskava vycistenim obalov semien

indického skorocelu. K zdkladnym

charakteristikam rozpustnej vlakniny patri

= vo vodnom prostredi napuci a zvacsi svoj
objem (az 40-krat!)

= nie je stravitelnd nasimi enzymami
a vtenkom creve sa nevstrebava

= v hrubom ¢reve je substratom probiotickej
mikrofléry — baktérie dokdzu rozpustnu
vlakninu natravit a pouzit ako zdroj
energie, pricom vznikaju aj latky uzito¢né
pre vyzivu a ochranu sliznice ¢reva
(kratkoretazcové mastné kyseliny a pod.)

Aké ma Gcinky?

Rozpustna vldknina sa nachadza aj

v potravinach ako ovos, ovocie, strukoviny,

slizy a pektiny niektorych semien

(napr. lanové). Psyllium sa vyuziva na

zaklade dostupnych informacii o jeho

najvyraznejsich uc¢inkoch

= velmi efektivne znizuje celkovy cholesterol,
LDL cholesterol aj triglyceridy

= podporuje udrzanie probiotickej
mikrofléry v trdviacom systéme

= priaznivo ovplyviiuje metabolizmus
Zl¢ovych kyselin

= priaznivo ovplyvruje zdravie sliznice
celého traviaceho systému, najma
hrubého ¢reva

= podporuje optimalnu ¢revnu hygienu
(nie je navykové laxativum)

= prasok

Dobré vediet

Pouzivajte radSej naturalne psyllium.
Pridané ochucovacie zlozky a aromy
mozu byt zdrojom neziaducich ucinkov.

Ako sa uiiva?

= pri zapche a Uprave stolice: 1 - 2-krat

denne 2 ¢ajové lyzicky rozmiesat vo vode,

$tave, jogurte alebo pridat do jedla, ktoré

ma dostatok tekutiny - uzit radsej pred

jedlom (maximalne 5 lyzic¢iek denne)

pri hypercholesterolémii: 2 - 3-krat

denne 2 cajové lyzicky rozmiesat vo vode,

$tave, jogurte alebo pridat do jedla, ktoré

ma dostatok tekutiny - uzit s jedlom alebo

tesne pred jedlom

= pri regulacii hmotnosti: 1 Cajovu lyzicku
pridat do kazdého jedla s dostatocnym
obsahom tekutiny alebo vypit v 1 dl tekutiny
pred jedlom (maximalne 5 lyZic¢iek denne)

Toxické

= nie sU zname

= psyllium (aj vzmesiach) je kontraindikované
pri tychto stavoch: silna bolest brucha
neznameho pévodu, nepriechodnost criev
(ileus), akutny zapal slepého Creva, akutny
zdpal pankreasu, akutny zapal pobrusnice
(peritonitida), akutna bolestiva hernia
(pruh) - v tychto situaciach bezodkladne
vyhladajte pomoc lekara

[
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selén (Se - selenium)

Cot

Stopovy prvok, ktory je sucastou
niekolkych antioxida¢nych enzymov
(najma glutatién-peroxidazy). Selén sa
vyskytuje v organizme ako sucast bielkovin
- najcastejsie viazany v aminokyselinach
metionin alebo cystein. Obsah selénu

v potravinach je podmieneny jeho
obsahom v pdde.Vo vieobecnosti plati,
ze bez ohladu na typ a zloZenie stravy,
¢lovek v nasich zemepisnych pasmach
prijima malo selénu.

Funkcie a

= antioxidacny - ucinne spoluposobi
s vitaminom E

= imunostimulacny — podpora delenia
a vykonnosti bielych krviniek

= antitromboticky - tiImi agregaciu
(zhlukovanie) trombocytov

= antiskleroticky — znizuje LDL cholesterol

= podporuje regeneraciu pecene a
pecenové funkcie

= podporuje funkcie prostaty
a spermatag@nézu (tvorba spermii)

= dolezity pre motilitu (pohyblivost)
spermii

= antagonista tazkych kovov
(olovo, ortut)

V akych potravindch sa nachddza?

slnec¢nicové a tekvicové semena,

ryby a morské Zivocichy, cesnak, huby,
inaktivne pivovarské kvasnice (Tebi
drozdie, pangamin)

Odporucané denné davky (v mikrogramoch)

Muzi:

= do 10 rokov: 10 - 30
= 11 - 14 rokov: 40

= 15 - 19 rokov: 50

= 20 aviacrokov: 70
Zeny:

= do 10 rokov: 10 - 30
= 11 - 14 rokov: 45

= 15- 19 rokov: 50

= 20 rokov aviac: 55

= tehotné a dojciace zeny: 75

Formy vyZivového doplnku

= brazilske (para) orechy
(3 = 5 kusov obsahuje dennu davku),
obilniny a celozrnné vyrobky,

vyzivove doplnky ~ selén

= anorganicky: najpouzivanejsia
a najlacnejsia forma je selenicitan sodny,
ale vstrebava sa ovela horsie a jeho
biologicka vyuzitelnost v organizme je
vyznamne nizsia ako organické formy

= organicky: selénocystein alebo
selénometionin (Castejsie) — sucast tzv.
biopreparatov zalozenych na aktivnych
alebo inaktivnych kvasniciach alebo
probiotickych baktériach

= tabletky — samostatne alebo ako sucast
komplexov s inymi minerdlmi a vitaminmi

= v poslednom case sa selénom zacinaju
fortifikovat niektoré potraviny (napr.
margariny, ceredlie)



= vstrebatelnost selénu sa pohybuje na
urovni 0,5 - 2 % prijatej davky (odporucané
denné davky su stanovené vzhladom
na prijem v strave, nie na mnozstvo
vstrebanej latky)

Terapeutické vyuiitie

= podpora imunity

= regeneracia pecenovych buniek
(aj pri cirhdze)

= podporna lie¢ba aterosklerdzy a inych
kardiovaskularnych ochoreni

= ochrana SoSovky pred kataraktou

= podpora liecby akné, psoriazy
a ekzémov

= podporna lie¢cba neplodnosti — ochrana
spermii a ich motility

= anti-aging - najma ochrana koze
pred pred¢asnym starnutim a vplyvom
fajc¢enia

Ako sa uiiva?

= odporuca sa uzivat nala¢no v davke
50 - 200 mikrogramov/den

Toxicita/Interakcie

= dlhodobé uzivanie extrémne vysokych

davok selénu (viac ako 1000 mikrogramov/

den) méze vyvolat Unavu, depresiu, zapaly

klbov, vypadavanie vlasov a nechtov,

cesnakovy zapach, traviace tazkosti

a podrazdenost

takéto vysoké davky a toxické priznaky su

vsak vel'mi zriedkavé

spolu so selénovym pripravkom nie je

vhodné uzit nadmernu davku vitaminu C

(viac ako 100 mg), pretoze tento vitamin

zhorsuje vstrebavanie selénu

= pri chemoterapii odporucam zvysit davku
na dvojnasobok beznej hodnoty

Potraviny, ktoré obsahuju najéastejsie a najsilnejsie alergény

= kravské mlieko a vyrobky z neho
= vajicka a vyrobky z nich

= krevety, homdre, kraby, sldvky, ustrice, kalmdre

= jahody, maliny, citrusy, niektoré jablka
= arasidy, vlasské a iné orechy

= s6ja a vyrobky z nej

= psenica, kukurica a vyrobky z nich

Pozndmka: Jasné, Ze nikto nie je alergicky navsetkyz nich a na vietky naraz! ©
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sladké drievko (glycyrrhiza glabra),

poznate to skor takto: lékofice ©

Co to je?

Divo rastuca rastlina, ktora sa prirodzene
vyskytuje v niektorych ¢astiach Eurépy

a Azie. Poznate ho najmé zo zvlatnej
¢iernej pochutky - pelendreku, kde sa

v skuto¢nosti nachadza len malokedy.
Intenzivny farmakologicky vyskum
sladkého drievka preukazal mnozstvo
terapeutickych, ale aj neziaducich ucinkov
jeho aktivnych zloziek.

Uéinné latky: koren obsahuje mnozstvo
biologicky ucinnych latok — glycirizin

(je 50-krat sladsi ako cukor), kyselinu
glycyrizinovy, glabrolid a dalsie terpenoidy,
kumariny, flavonoidy, a éterické zlozky

Aké ma Gcinky?

* protizdpalovy - velmi vyrazny

= antibakterialny a antiparazitarny

= antivirusovy — podporuje tvorbu
interferénu a brani mnozeniu virusov

= antioxidacny

= spazmolyticky — podporuje napr.
uvolfiovanie ¢revnych kicov a plynov

= mierny estrogénovy - u zien s vysokou
hladinou estrogénu potlaca jeho ucinok,
kym u zZien s nizkou hladinou jeho
ucinok podporuje

= brani vzniku zubného povlaku
a zubného kazu

= potlaca zapach z Gst (ak je pric¢inou
zla astna mikrofléra)
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= detoxikacny a mierne laxativny
= timi nadmerné potenie
= mierny stimula¢ny

Formy vyiivového doplnku

= Cerstvy alebo suseny koren - najcastejSie
sa pouziva postruhany najemno

= tinktuara z cerstvého alebo suseného
korena — obsahuje glycirizin sposobujuci
zvysenie krvného tlaku

= cukriky a pastilky na cmulanie

s obsahom sladkého drievka - predavaju

ich Specializované predajne zdravej

vyzivy, aj lekarne
= deglycirizinovana forma extraktu -

u nds v sucasnosti nie je dostupna
Poznamka: U nas je sladké drievko zvacsa
pridavané do zmesi (prieduskova alebo zaludkova
cajovina, Svédske kvapky, Anginal tablety ¢i Nasivin
sinus tablety)

Dobré vediet

Vacsina sladkosti s arémou sladkého
drievka nema jeho liecebné ucinky,
pretoze v skutocnosti s aromatizované
anizom a nie sladkym drievkom.
Skontrolujte si zlozenie.

Terapeutické vyuiitie

= afty a herpes
= chripka a iné virusové ochorenia



refluxna choroba pazerdka

peptické vredy zaludka a tenkého

Creva

= chronicky zapal zaludka (chronicka

gastritida)

zapalové ochorenia ¢reva (Crohnova

choroba, ulcerézna kolitida a pod.)

= expektorans (podporuje vykasliavanie
hlienu napr. pri bronchitide)

= astma, alergie a autoimunne ochorenia
(napr. lupus a sklerodermia)

= artritida a reumatoidna artritida

= podpora imunity

= prevencia a podporna lie¢ba niektorych
druhov rakoviny

= podporna liec¢ba pri AIDS

= menstruac¢né a menopauzalne tazkosti

= chronicka unava a depresia

Ako sa uiiva?

= ¢aj zo suseného korena
o 1-5g(=1-2cajové lyzicky) suseného
korena sladkého drievka zalejte Salkou
vriacej vody
o nechajte 5 - 8 minut postat a vypite
(mozete konzumovat aj tuhé casti)
o uzivajte maximalne 3 $alky denne
= tinktura z rastliny (koncentrat 1:5)
o lokdlne: natierat afty a herpes
@ pri vnutornom uziti: 2 - 5 ml
maximalne 3-krat denne (mozete
rozmiesat vo vlaznej vode, vyvare zo
zeleniny, alebo zriedenej ovocnej
¢i zeleninovej stave)

= kapsule/tabletky: podla pribalového
letaku
Poznamka: Pri prechodnych stavoch (napr.
menstruacné tazkosti, afty, liecba peptickych vredov,
infekcia a pod.) staci uzivat terapeutické davky pocas
trvania problémov. V ramci prevencie chronickych
stavov (napr. zdpach z ust, chronicky zapal sliznice
2aludka a zapalové ochorenia ¢reva, menopauzalne

davky a neprekracovat dobu uzivania.

Toxické ucinky/Interakcie

= dennd davka vyssia ako 20 g moze narusit

hormonalne regulacie a vyvolat rézne

neziaduce ucinky: bolesti hlavy, letargiu,

svalovu slabost, zvyseny krvny tlak,

poruchy vylu¢ovania mocu, narusenie

rovnovahy mineralov v krvi (nadmerna

strata draslika), poruchy srdcového rytmu,

prip. zastavu srdca

sladké drievko ani jeho extrakt (a to ani

v deglycirizinovej forme) nemézu uzivat

tehotné zeny, ludia s vysokym krvnym

tlakom, glaukdmom (tzv. zeleny zakal),

fudia, ktori prekonali mozgovu porazku,

fudia s poruchami srdcového rytmu

a obli¢kovych funkcii a ludia s cirhézou

alebo inym poskodenim pecene

= ak sa lie¢ite na anémiu z nedostatku
kyseliny listovej, mali by ste uzivanie
sladkého drievka obmedzit alebo zvysit
davky kyseliny listovej

= uvedené maximalne terapeutické davky
sladkého drievka nie je vhodné uzivat

|
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dlhsie ako 4 - 6 tyzdnov, potom je
potrebné liecbu prerusit aspon na
rovnako dlhé obdobie alebo denné davky
znizit na menej ako polovicu
kombindcia sladkého drievka s
thiazidovymi diuretikami (pri hypertenzii)
moze vyvolat nadmerné straty draslika a
tym zase neziaduco zvysit ucinok
niektorych liekov na srdce
deglycirizinova forma extraktu nema
potencial vyvolavat uvedené vedlajsie
ucinky, a preto nie si zname dovody

na ¢asové obmedzenie jej uzivania

(pri dodrzani uvedenych kontraindikacii)
znizuje aktivitu heparinu a warfarinu -

u pacientov uzivajucich tieto lieky zvysuje
riziko vzniku krvnych zrazenin

zvysuje ucinok oralnych antidiabetik

a tym aj riziko hypoglykémie - pri
pravidelnom uzivani sladkého drievka
moze byt potrebné znizit davky liekov

na cukrovku (len po konzultdcii s vasim
diabetolégom)

= znizuje ucinok liekov na vysoky

cholesterol - zhorsuje ich vstrebavanie
Poznamka: Tieto interakcie sa vyskytuju iba pri
suc¢asnom uzivani uvedenych liekov. Takze v ramci
prvych stadii ochoreni, kym este neuzivate lieky,
mozete liecivé ucinky sladkého drievka vyuzit
bez rizika.

Dobré vediet

Mnohé druhy cigariet a tabaku obsahuju
sladké drievko ako sucast rafinovanych
sposobov zlepsenia chuti a vone
vyrobkov, preto sa najma zutie tabaku
spdja s prijmom aktivnych zloziek
sladkého drievka a ich moznymi
toxickymi Gc¢inkami.

Na druhej strane existuje extrakt zo
sladkého drievka (zatial' dostupny iba

v zahranici), ktory je zbaveny glycirizinu -
tzv. deglycirizinova forma. Jej liecivy
potencial je rovnaky a bez vedlajsich
ucinkov.

. ' ’
Este si vykloktam a pod'me na to '
Ak mdte moznost dohodnut sa s anestéziolégom, ktory sa o vds bude starat' pocas
operdcie, vykloktajte si tesne pred uspanim hrdlo ¢ajom zo sladkého drievka - staci 30
sekund. Pardon? No, v juli 2009 som sa docital (Anesth Analg 2009Jul;109(1):77-81 g, :
e ludia, ktori to urobili, po operdcii takmer vobec netrpeli bolestou hrdla, ktoru spbsobuje

zavedenie dychacej trubice pocas narkézy do hrdla.

vyZivové dopinky sladkeé drievko



sdda bikarbona (ikarbonst sodny)- Sl

Co to

Tuto latku poznate aj ako prasok do peciva.
Niektori vrcholovi $portovci ju vo velkych
davkach pouzivaju na potlac¢enie tnavy pri
silovych a Sprintérskych disciplinach a vy si
ju mozno davate, ked'vas pali zaha, ale tu
najdete skor par zaujimavych tipov na jej
vonkajsie pouzitie. Odporuc¢aniu na
vnutorné pouzitiu sa radsej v ambulancii
vyhybame, pretoze séda bikarbéna ma
svoje rizika a limity:

o vysoky obsah sodika

o kratky neutraliza¢ny efekt pri paleni zahy
(trvd iba asi 30 minut)

o spdja sa s prirodzenou tendenciou
opakovaného uzitia v kratkom case =
riziko pre pazerdk, pretoze nielen
kyseliny, ale aj zasady mézu vyvolat
chemické poskodenie sliznic

o opakované uzitie sa spaja s rizikom
narusenia chemickej rovnovahy
vnutorného prostredia (pH)

Ako sa pouiiva bikarbonat sodny
bez rizika?

= potlaca zapach z né6h
o urobte si kipel néh a do lavéra s vodou
pridajte 1 — 2 polievkové lyZice soédy
bikarbény
= zmiernuje bolest a svrbenie po postipani

hmyzom a zasiahnuti pokozky bre¢tanom,

Zihlavou a pod.
o z prasku a malého mnozstva vody si
urobte hustejsiu pastu, ktoru si natriete

na postihnuté miesto a nechate aspon
30 minut posobit

zmiernuje bolest pri spaleni koze sinkom

o urobte si vlazny kupel'a do vody pridajte
2 - 5 polievkovych lyzic sédy bikarbény

zmiernuje bolest hrdla pri infekcii

a podporuje hojenie aft

o 1/2 Cajovej lyzicky sody bikarbény
rozpustite v Salke vlaznej vody a kloktajte
(bolesti hrdla) alebo si vyplachujte tsta
(afty) kazdé 3 — 4 hodiny

potlaca tvorbu zubného povlaku a ma

mierne bieliace ucinky

o oplachnite si zubnu kefku vodou, konceky
Stetiniek potom jemne ponorte do sody
bikarbény a umyte si zuby 1 - 2-krat
denne (s6da je voci sklovine menej
agresivna ako vacsina bieliacich past)

u pacientov so zlyhavajucimi oblickami

oddaluje termindlne stadium a dialyzu

tym, Ze blokuje tvorbu toxického

amoniaku v obli¢kach

o podrobnosti ndjdete v kapitole
Mocové kamene

vyZivové doplnky - sdda bikarbdna
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srvatka :

Co toF

Srvatka je Zlto-zelena tekutina, ktord ostane
po zrazeni bielkoviny kravského mlieka
(kazein) na tvaroh. Zvyskova tekutina tiez
obsahuje vela bielkovin a tak sa filtruje,
purifikuje a susi na prasok.

Uéinné latky: beta-laktoglobulin,
alfa-laktalbumin, kravské imunoglobuliny,
laktoferin, fosfolipoproteiny

Aké ma winky?

= podporuje rast svalovej hmoty

= imunostimulacny - tento Gcinok nie je
doteraz spolahlivo preukazany

= antioxida¢ny — podporuje tvorbu
antioxida¢ného enzymu glutation

= protirakovinovy — glutatién chrani bunky
pred destruktivnym vplyvom volnych
radikélov, ale jeho priamy protirakovinovy
ucinok nie je spolahlivo preukazany

Formy vyiivového doplnku

= koncentrat - prasok srvatky obsahuje aj
tuky, cholesterol a laktézu a niektoré
hormonalne zlozky

= jzolat — ma vacsi obsah bielkovin a
neobsahuje tuky, cholesterol, laktézu

= hydrolyzat - obsahuje bielkovinu, ktora je
enzymaticky natravena = je slabsim
alergénom, ale je najdrahsia

Terapeutické vyuiitie

= podpora liecby infekénych
a degenerativnych ochoreni pecene
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(hepatitida, infekénd mononukledza, stavy
po otravach napr. hubami a pod.)
= podpora lie¢by a rekonvalescencia
z liecby pri niektorych druhov rakoviny -
tuto indikaciu treba konzultovat s lekdarom
= podpora lie¢by AIDS v pripadoch, ked' uz
dochadza k ubytku svalovej hmoty

Ako sa uiiva?

= podporna liecba
@ 10 - 50 g srvatky denne (podla hmotnosti)
o pri uzivani srvatky je potrebné znizit
prijem bielkovin z inych zdrojov
Poznamka: Niektori vyrobcovia a kondi¢ni tréneri
odporucaji uzivat 100 - 125 gramov srvatky denne aj
rekrea¢nym $portovcom. Zbytocné a rizikové.

Toxické ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname, nadmerné
davky viak mézu poskodit oblicky
a podporovat rozvoj osteoporézy

= srvatku by nemali uzivat ludia, ktori su
alergicki na kravské mlieko - obsahuje
vysoku koncentraciu jedného
z najsilnejsich potravinovych alergénov
beta-laktoglobulin (okolo 70 %))

= [udia, ktori trpia intoleranciou laktézy, by
nemali uzivat koncentrat a izolat srvatky,
tolerancia hydrolyzatu je individualna

= srvatku by nemali uzivat ani [udia trpiaci
ochorenim obli¢iek a pacienti, ktori su
dialyzovani

= v tehotenstve sa uzivanie srvatky
neodporuca



skorica (cinnamomum)

(o to

Uz v stredoveku bola po ¢iernom koreni
najpopularnejsSou koreninou na svete.

Je to vnutorna vrstva kéry stromu, ktory je
pribuznym vavrinu (bobkovy list poznate,
viak?) a existuju dve zakladné formy
Skorice: cejléonska (C. Verum, syn. C.
zeylonicum), je svetlejsia, jemnejsia a
oznacovana tiez ako prava Skorica a c¢inska
(C. cassia) je tmavsia, silnejsia a oznacuje
sa ako neprava Skorica alebo cassia.

Aj prasok aj tycinky, ktoré sa u nas
predavaju, pochadzaju takmer vyluc¢ne

z nepravej, ¢inskej Skorice. Rozdiel v zlozeni
je minimalny.

Uéinné latky: anthokyaniny, cinamaldehyd,
eugenol, cineol, cinamyl acetat

Dobré vediet

Najlepsi liecebny uc¢inok dosiahnete
obycajnou, ale kvalitnou mletou
Skoricou. Nemusite kupovat drahé
extrakty a tabletky.

Aké ma ucinky?

= podporuje uc¢inok inzulinu

= znizuje hladinu celkového a LDL
cholesterolu

= mierne znizuje krvny tlak

= podporuje pevnost cievnej s’

= mierne znizuje zrazanlivost kr

= antioxidac¢ny

= antibakteridlny a fungicidny

= relaxacny

= karminativny - podporuje uvolfiovanie
¢revnych plynov

= podporuje prekrvenie sliznice Zaludka
a hojenie peptickych vredov

Formy vyzivového doplnku

= mlety Skoricovy prasok - ma vyhodu
v tom, Ze koncentracia éterickych olejov,
ktoré by mohli byt drazdivé, je ich
rozkladom a vyparovanim po zomleti
ciastocne znizena

= tycinka Skoricovej kory — pred pouzitim
ju treba zomliet (cassia je tvrdsia a tazsie
sa melie na kdvovom mlynceku ako prava
Skorica)

= Standardizovany extrakt v tabletkach
(u nas zatial oficialne neregistrovany)

Terapeutické vyuiitie

» podporna lie¢ba cukrovky

= prevencia a podporna liecba
hypecholesterolémie a zvysenej hladiny
triacylglycerolov (krvné tuky)

= prevencia a podporna liecba aterosklerézy

= podporna liecba peptickych vredov
zaludka

» podporna lie¢cba kandidézy,
reumatoidnej artritidy

= podpora prekrvenia koncatin

Ako sa uziva?
= mleta sSkorica - terapeutické davky
o pridavajte si 1/3 az pol ¢ajovej lyzicky
dojedla 1 - 2-krat denne

L
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o ak budete uzivat mletu skoricu, davky
¢aju treba primerane znizit

o ak pouzivate Skoricu iba v ramci
prevencie, denné davky mozu byt
mensie a sporadické

Skoricovy ¢aj - terapeutické davky

o 2 mierne kopcovité polievkové lyzice
mletej Skorice zalejte do dzbanu litrom
vriacej vody

o nechajte pri izbovej teplote vychladnut,
potom vzniknuty sliz precedte alebo inak
oddelte zliatim ¢aju

o mozete osladit 1 az 2 ¢ajovymi lyzickami
medu, pridat trochu citrénovej stavy
(ani jedno nie je nevyhnutné) a zakryté
vlozte do chladnicky

o vypite 1 $alku 2 az 4 - krat denne

o po dvoch az troch tyzdrioch mézete
dennu davku znizit na 1 - 2 3alky ¢aju

o ak pijete Skoricovy ¢ajiba v ramci
prevencie, denné davky mézu byt
mensie a sporadické

tento ¢aj mozu uzivat aj ludia

s cukrovkou 1. typu, ktori uzivaju

synteticky inzulin, ale davkovanie musi

byt postupné

o prvy tyzden uzivat len 1 8alku ¢aju denne
a kazdy dalsi tyzden zvySovat dennu
dévku o 1 8alku az do dosiahnutia
3 -4 3élok za den

o pocas celého obdobia je nevyhnutné
castejsie si sledovat hladinu cukru
v krvi a v pripade potreby konzultovat
s lekarom upravu liecby

vyzivove doplnky - Skorica

= kapsule/tabletky s extraktom: podla
pribalového letaku

Dobré vediet

Uzivanie terapeutickych davok treba
dodrzat aspon mesiac. Potom - nie je to
nevyhnutné, ale niekedy si ¢lovek
potrebuje oddychnut od jednej vyraznej
chute - mézete uzivanie Skorice na
niekolko tyzdnov prerusit, jej ucinky
pretrvavaju.

Toxické ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie s zname

= uvedené terapeutické davky su bezpecné
aj pri uzivani 12 - 16 mesiacov - udaje
0 bezpecnosti ich dlhodobejsieho
uzivania zatial nie su k dispozicii

= v tehotenstve sa odporuca uzivat
Skoricu len ako prilezitostné korenie, nie
v uvedenych terapeutickych davkach

Dobré vediet

Skoricové zuvacky a cukriky nema |-

ucinok mletej skorice © Obsahuju
vacsinou len syntetickd arému.



vitamin D (kalciferoly)
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Ako ziskat vitamin D prirodzenou cestou?

Vitamin D je skupinou niekolkych latok
rozpustnych v tukoch. Tri hlavné formy
(kalciferol - D,, ergokalciferol - D,

a cholekalciferol - D;) predstavuju provitamin,
z ktorého v peceni a oblickach vznika
definitivna ucinna forma (hormaon) - kalcitriol.

Funkcie a

= reguldcia hladiny vapnika v krvi (podporuje
vstrebdvanie v Creve, podporuje rezorbciu
vapnika z kosti a pod.)

= delenie buniek

= regulacia mnohych funkcii imunitného
a nervového systému - napr. protizapalovy
a imunostimulacny ucinok

V akych potravinach sa nachddza?

= rybi tuk, mastné ryby (losos, tuniak a pod.),
fortifikované (obohatené) mlieko a
ceredlie, margariny a pod.

Odporacané denné

Deti a adolescenti:

= 5 mikrogramov (200 IU)

Dospeli:

= do 50 rokov: 5 mikrogramov (200 IU)

= 51-70 rokov: 10 mikrogramov (400 IU)
= vyse 70 rokov: 15 mikrogramov (600 IU)

Prepocet jednotiek

Vitamin D sa uvadza v medzinarodnych
jednotkach alebo mikrogramoch.
= 5 mikrogramov = 200 m.j. (alebo IU)

= vystavit pokozku sine€nému ziareniu
(ukazuje sa, ze prehnané obavy z rakoviny
koze nie su pri primeranom opalovani
namieste)

* belochom staci 20 - 30 minut sine¢ného
Ziarenia denne na vacsiu ¢ast povrchu
tela (Cernosi mézu na tenisty ucinok
potrebovat az 3 hodiny)

= vsetko, ¢o oslabuje prienik UV Itcov (3aty,
sklo, mraky, krémy a pod.) znizuje tvorbu
vitaminu D v pokozke

Formy vyiivového dopinku
= prirodné formy: rybi tuk (D,)
= syntetické formy: cholekalciferol (D,)
o kvapky, tabletky (¢asto kombinované
s dalsimi prvkami, napr. vapnik,
vitamin K a pod.), tobolky

Terapeutické vyuiitie

= prevencia a lie¢ba osteoporézy

= prevencia padov z poruch stability
u starsich ludi

* podpora imunity - vitamin D je
mimoriadne délezity a ucinny

= prevencia rakoviny (koze, prsnika,
hrubého ¢reva, prostaty, leukémia)

= prevencia a podpora liecby sklerézy
multiplex

" prevencia a podporna liecba
cukrovky

= znizenie frekvencie astmatickych
zachvatov

vyzivové doplnky - vitamin 0 20,



= prevencia ¢astych respiracnych infekcii
(najma u pacientov s astmou a chronickou
obstrukénou chorobou pl'uc)

= mozna prevencia preeklampsie
a depresie

Neiiaduce

Neuzivajte niekolko vyzivovych doplnkov

s obsahom vitaminu D. Nadmerné davky

vitaminu D (u deti viac ako 25 mikrogramov

= 1000 IU a u dospelych viac ako 50

mikrogramov = 2000 IU denne) mézu byt

pri dlhodobom uzivani toxické.

K zédkladnym priznakom hypervitaminézy

D patri:

= hyperkalciémia: nadmerny smad, kovova
chut v Ustach, bolesti v kostiach, inava,
svrbenie, zvracanie, hnacky, ki¢ové stavy
svalov, zlyhanie srdca a obli¢iek

= nadmernou expoziciou slne¢nym ziarenim
nevznika v tele toxické mnozstvo
vitaminu D

Interakcie

= pre tvorbu vitaminu D je potrebna
kyselina pantoténova (vit. B)

* lieky znizujuce vstrebdvanie tukov
a cholesterolu (napr. cholestyramin)
znizuju vstrebdvanie vitaminu D
z potravy

= alkohol spomaluje v krvi premenu
vitaminu na aktivnu formu

= uzivanie niektorych liekov (napr.
antacida, tiazidové diuretikd) moze viest

___ _
204  vyiivové doplnky - vitamin D

pri siéasnom uzivani vitaminu D
k porucham minerélovej rovnovahy —
poradte sa s lekarom AKV

Vitamin D podporuje liecbu rakoviny!
V septembri 2009 bola vo velmi
prestiznom casopise British Journal

of Cancer publikovana dalsia zaujimava
sprava o pozitivnom ucinku vitaminu D
pri rakovine. Vyskum na viac ako

1000 pacientoch s rakovinou hrubého
¢reva a konecnika pocas 18 rokov ukazal,
ze ludia s vysokou hladinou vitaminu D
v krvi maju o 50 % nizsie riziko umrtia

na tento typ rakoviny oproti lud'om

s nizkou hladinou vitaminu D. Vitamin D
podporuje apoptdzu (= odumieranie)
rakovinovych buniek sliznice. To isté plati
aj o rakovine prsnika.

Zabudnite na to, ze by vam nas takmer
rajsky ,bezplatny” systém zdravotnej
starostlivosti zabezpecil vysetrenie
vitaminu D a urobte dve veci: 1) v lete sa
primerane opalujte a 2) vzime (myslim
tym oktéber az april) uzivajte primerané
denné davky vitaminu D v tabletkach.



vitamin E (tokoferoly)

Co to je?

Vitamin E je skupinou najmenej piatich
latok rozpustnych v tukoch. Tri hlavné,
biologicky u¢inné formy predstavuju:
alfa-, beta- a gama-tokoferol. Dal3ie su
delta-tokoferol a alfa-tokotrienol. Takmer
vietky doterajsie Studie skumali vplyv a
ucinok alfa-tokoferolu, ale ukazuje sa,
Ze v prevencii rakoviny (napr. prostaty)
je ucinnejsia forma gama (orechy,
semena, klicky).

V akych potravinach sa nachddza?

= za studena lisované oleje: s6jovy,
sInec¢nicovy, lanovy, kukuri¢ny, saflorovy,
sezamovy - aky si len spomeniete, ale
musi byt lisovany za studena ©

= pSeni¢né klicky (mlynarske, nie
klicend psenica), arasidy, vlasské orechy,
mandle, fortifikované potraviny (napr.
margarin)

= semena: tekvice, slnecnice, lanu, sezamu

= kel, ruzickovy kel, Spenat, sladké
zemiaky

Funkcie a

PP -
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= 1.-3.rok: 9 m.j.

= 4,-10. rok: 10 m.j.

Dospeli:

= Zeny: 12 m,j.

= muzi: 15 m.j.
Prepocet: 1 medzinarodna jednotka —m.j. (alebo
niekedy ,IU”) sarovna 1,5 mg vitaminu E (alfa-
tokoferolu)

Formy vyZivového dopinku

= vac¢sina vitaminovych pripravkov
obsahuje alebo prirodny d-alfa-tokoferol
alebo synteticky dl-alfa-tokoferol

= pre pacientov trpiacich poruchou
vstrebavania tukov, existuje aj sukcinat
vitaminu E (tzv.,suchy E vitamin®)

Terapeutické vyuiitie

= silny antioxidant - mimoriadne G¢inny je
v kombinacii s vitaminom C a niektorymi
rastlinnymi antioxidantmi

odporucané denné [l

Deti:
= do 6 mesiacov: 4 m,j.
= 6. - 12. mesiac: 6 m.j.

= prevencia a podporna liecba
aterosklerozy

= prevencia a podporna liecba trombézy

= prevencia a podporna lie¢cba rakoviny

= podporna liecba cukrovky

= prevencia negativnych uc¢inkov
chemoterapie

= podpora imunity

= ochrana nervovych buniek a prevencia
degenerativnych ochoreni CNS

= spomalenie degenerdcie a starnutia

= liecba koznych ochoreni: atopicky ekzém,
psoridza, akné a pod.

= podpora hojenia ran

= prevencia a sekundarna prevencia
katarakty

|
vyzivové doplnky - vitamin € 20%
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Toxicita

V megaddvkach méze byt — najma
synteticky — vitamin E toxicky a jeho ucinok
kontraproduktivny. K priznakom
predavkovania patri: nauzea, zvracanie,
plynatost, hnac¢ka, poruchy srdcového rytmu

Interakcie/Kontraindikacie

= niektori pacienti so zvysenym krvnym
tlakom moézu na okamzité nasadenie
velkych davok vitaminu E reagovat
zvysenim krvného tlaku, preto sa
odporuca zacat uzivat 100 mg a davku
pocas niekolkych dni postupne zvySovat
za sustavnej kontroly krvného tlaku na
max. 400 m.j./den

predlzuje cas krvacania: sucasné
uzivanie liekov proti zrazanlivosti krvi
moze vyvolat spontanne krvacania
alebo modriny

velké davky vitaminu E m6zu zhorsit
vstrebavanie vitaminu K a oslabit jeho
biologicku aktivitu - pri vysokych davkach
vitaminu sa preto odporuca kontrolovat
zrdzanlivost krvi

velké davky vitaminu E znizuju
koncentrdciu a biologicku aktivitu
vitaminu A v tele

liecba zelezom, uzivanie doplnkov

s vy3simi davkami zeleza a ochorenie
hemochromatéza rychlejsie odburava
vitamin E v organizme a tieto situacie
vyzaduju zvysenie jeho prijmu nad
odporucané davky

vyzivové doplnky - vitamin E

= niektoré lieky na chudnutie
(obmedzujuce vstrebavanie tukov, napr.
orlistat, alli a pod.) zhorsuju vstrebavanie
vitaminu E

= antioxidaény ucinok vitaminu E
podporuje vitamin C a selén

= alkoholizmus a uzivanie liekov
zatazujucich pecen vycerpdva zasoby
vitaminu E v peceni

sInecnicové semeno 1/4 salky 18 mg
Spenat, vareny 1 3alka 2mg
mandle, surové 1/4 salky 8mg
olivy 1 8alka 4mg
Cucoriedky 1 salka 1,5 mg
olivovy olej 1 pol. lyzica 1,7mg
vlasské orechy, sekané 1/4 salky 1mg
sine¢nicovy olej 1 pol. lyzica 6,8 mg
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Formy vyzivového doplnku (dostupné v nés)

Aromaticky svetlohnedy koren - hluza
krikovitej rastliny znamej v Azii asi 4000
rokov. Oddavna sa pouziva ako korenie

a v niektorych tradi¢nych medicinskych
pristupoch je povazovany za univerzalny
liek. Aktivne latky su gingeroly, girendiény,
zingerén a shogaoly.

Aké ma ucinky?

= blokuje vznik viacerych cytokinov
(komunika¢né molekuly buniek imunitného
systému) a to nasledne podporuje
o vSeobecny protizdpalovy ucinok
o antipyreticky ucinok — znizuje horucku
o blokddu aktivacie krvnych dosticiek

(znizuje zrazanlivost krvi)

= protirakovinovy — zastavuje rast
rakovinovych buniek, najma
v hrubom ¢reve

= protiskleroticky — zniZuje vstrebdvanie
cholesterolu, zabranuje oxidacii LDL
cholesterolu a chrani cievny endotel

= antimikrobidlny a antivirusovy - brani
mnozeniu sa baktérii a virusov

= expektoracny — podporuje vykasliavanie

vazodilatacny - rozsiruje cievy a zvysuje

prekrvenie najma koncovych casti tela

(prsty na rukach, chodidld a pod.)

®» chrani pred vznikom zaludo¢nych erézii
(rany sliznice), stimuluje pohyby criev,
Ucinkuje spazmolyticky (uvolfuje kice)
a karminativne (proti nafukovaniu),
zvysuje vylucovanie zIce

= erstvy koren - najcastejsie sa pouziva
postrihany najemno

= suSeny prasok z korena - predava sa
ako korenina

= kapsule (napr. pripravok Ginger) —
preddvaju sa v lekarni

Terapeutické vyuiitie

= reumatoidna artritida (znizuje bolest
a zvysuje pohyblivost)

= pri kinetézach Gcinkuje porovnatelne
s dimenhydrinatom (liek na nevol'nost
pri cestovani)

= tehotenské zvracanie aranna
nevolnost

= nevolnost, nafukovanie, brusné kfce
(neuzivajte, ak trpite zl¢covymi kamenmil)

» infek¢né ochorenia dychacich ciest
(protizdpalovy, expektora¢ny
a antisepticky ucinok)

= prevencia aterosklerézy a jej komplikacii
(znizuje cholesterol, pésobi protizapalovo
a znizuje zrazanlivost krvi)

= poruchy periférneho prekrvenia
(studené ruky a nohy)

Ako sa uiiva?
= pomlety cerstvy koren (konzumujeme
priamo)
© bezna denna davka vieobecne:
4 -8 gdenne =1 -2 cajové lyzicky
(napr. pre traviace tazkosti)
o kinetdzy: 2 g kazdé Styri hodiny

vyzivové doplnky - 2ézvor 207



o prevencia nevolnosti: 1 g kazdé §tyri Toxické ucinky /Interakcie

hodiny = toxické ucinky nie su zname
o migréna: 10 - 20 g denne = v tehotenstve sa odporuc¢a konzumovat
o reumatoidna artritida: 5 - 50 g denne iba Cerstvy koren, suseny iba v malych, nie
= ¢aj z cerstvého zazvoru terapeutickych davkach, ako sucast jedla
o infekcie dychacich ciest: 2 polievkové = mbze interferovat s antidiabetickou
lyZice cerstvého mletého zazvoru zaliat lie¢bou (posilfiuje ucinok liekov = mbze
salkou vriacej vody a nechat vyluhovat spbsobit neziaduce znizenie hladiny cukru
5 - 8 minut, zazvor potom zjest v krvi) alebo antikoagulacnou liecbou
= suseny prasok z korena (znizuje zrazanlivost krvi), a preto jeho
o bezna denna davka vseobecne: uzivanie pri antikoagulacnej lie¢be
0,25-1,0gdenne vyzaduje lekarske sledovanie faktorov
(napr. pre traviace tazkosti) zradzanlivosti krvi a u diabetikov pravidelné
o migréna: 500 mg 4 x denne monitorovanie hladiny krvného cukru
o reumatoidna artritida: 0,1 - 1 g denne = zvySuje sekréciu zZlCe, preto sa
= kapsule: podla pribalového letaku neodporuca, aby ho uzivali fudia, ktori

maju zistené zlcové kamene

Je marihuana liek? . '
Napriek tomu, co tvrdi (td este nemoslimskd) polovica Amsterdamu, Robo Grigorov a vsetci
jej predavaci, marihuana liek nie je. A dufam, e nikdy nebude. i ' ;
Zatialvieme, Ze podporuje vznik rakoviny, infarktu a sposobuje trvalé poskodenie pfmc-lte
a osobnosti, e faj¢enie marihuany je pre pliica niekolkondsobne s'kodlivej§vi¢le akg fajcenie
tabaku a stdle sa objavuju nové a nové sprdvy o devastacnych ucinkoch jej uz:vanlva.' %
Toto st dve z nich. Prvd: ak ¢lovek s hepatitidou C faj¢i marihuanu, md ovela vdcsie riziko
stukovatenia a trvalého poskodenia pecene. Druhd: clovek, ktory faj¢i marihuanu de:nne,
md 3-krdt vicsie riziko vzniku zdpalu dasien ako nefajciar. Steatéza a ndslednd cirh6za
pecene méze sposobit pomald smrta chronicky zdpal dasien mozgovu pordzku. -

PS: kazdy faj¢iar marihuany by si asi radsej vybral tu pordzku, lenZe nanestastie patologické désledky svojej
radosti zo Zivota si nevyberd sdm - sd mu pridelené po velkom Zrebovani’.

208 vyiivové dopinky zdzvor



zeleny Caj (camelia sinensis)a

o to-

Listy tradi¢nej a vieobecne znamej
rastliny, z ktorej sa pripravuje aj biely
(najmladsie listky) aj ¢ierny (zelené listy
fermentdciou sc¢erneju) caj. Niektoré lacné
porciované zelené caje vyzeraju, chutia

a ucinkuju ako odpad pozametany

v nadkladnom vagéne.

K biologicky u¢innym latkam patria najma
alkaloidy (kofein, teobromin, teofylin)

a polyfenoly (katechin, epikatechin galat,
epigalokatechin galat a pod.)

Aké ma ucinky?

= vyrazny antioxida¢ny — 1 salka ¢aju
obsahuje viac antioxida¢nych polyfenolov
ako pohar ¢erveného vina

= stimula¢ny” - obsahuje kofein, ktory
potlaca unavu

= antimutagénny - v ¢reve blokuje tvorbu
rakovinotvornych nitrézoaminov

= protirakovinovy

= antimykoticky a protivirusovy -~ plesen
na nohe ani herpes viak zelenym ¢ajom
nevyliecite ©

= protiskleroticky - znizuje hladinu
celkového a LDL cholesterolu a zvysuje
hladinu HDL cholesterolu

» Zlepsuje prietok krvi srdcovym svalom -
myokardom (velka jednorazova davka
vSak ma - podobne ako kava a
energetické napoje - najma pri narazovej
fyzickej aktivite za nasledok zhorsené
okyslicenie myokardu a u ¢loveka

postihnutého ischemickou chorobou
¢i funkénym poskodenim cievneho
endotelu méze spdsobit infarkt)

» podporuje ucinok inzulinu -
pravdepodobne zvysuje pocet
inzulinovych receptorov buniek

= podporuje spalovanie (oxiddciu) mastnych
kyselin v bunkach

= mierny diureticky - vhodny pri
detoxikacii a podpore lie¢cby moc¢ovych
kamenov

Dobré vediet

Ak chcete dosiahnut maximalny
antioxidac¢ny ucinok zeleného ¢aju, pite
ho bez mlieka. Mlieko obsahuje latky,
ktoré viazu polyfenoly a zhorsujuaich
vstrebavanie do krvi.

Formy vyiivového dopinku

= susené listy - ak chcete dosiahnut
liecebny ucinok, vyberajte si len kvalitny
zeleny ¢aj

= Standardizovany extrakt
polyfenolov - pridava sa do roznych
kapsul a tabletiek

Terapeutickeé vyuiitie

= prevencia a podporna liecba niektorych
druhov rakoviny (najma rakoviny
prsnika, pl'tiic a organov traviaceho
systému)

= prevencia a podporna liecba cukrovky
a aterosklerézy

|
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= znizuje zrazanlivost krvi - moze preto
zosilnit ucinok liekov ,na riedenie” krvi
(antikoagulanty)

= podpora chudnutia - nanestastie iba
podpora ©

= prechladnutie, chripka, podpora imunity

= astma, atopicky ekzém

= podpora ¢innosti pec¢ene a detoxikacia

= prevencia zubného kazu

Dobré vediet

Ak uzivate nejaké lieky proti bolesti a
zapalu, skontrolujte si, ¢i neobsahuju
kofein. Sledujte svoj denny prijem
kofeinu a udrziavajte ho na hodnotach
nizsich ako 500 mg.

Ako sa uiiva?

= listy
o zalejte ¢ajové listy vriacou vodou a
nechajte postat 3 — 5 minut, precedte
a pite
o §tandardna Salka kvalitného zeleného
¢aju obsahuje 100 - 400 mg polyfenolov
(to moze byt aj dvakrat tolko ako ich
obsahuje pohar
cerveného

vina ©) a 10 - 50 mg kofeinu (to je
asi polovicatoho, ¢o obsahuje
salka kavy)

o uzivajte maximalne 4 salky denne
(zhruba ekvivalent 2 salok kavy)

o poslednu salku pite najmenej 6 hodin
pred spanim

o ak sa vam po vypiti zeleného ¢aju
zjavuje hypoglykemicky stav (priznaky
su napr. hlad, nervozita a tras ruk),
skuste si do ¢aju pridavat 2 ¢ajové
lyzicky medu - ak sa hypoglykémia
objavi aj napriek tomu, mali by ste
zeleny ¢aj vynechat uplne alebo ho
pit velmi zriedeny

= extrakt z rastliny v tabletkach: podla
pribalového letaku

Toxické ucinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname
= tehotnym Zenam sa odporuca pit
maximalne 1 3alku denne (a ziadnu kavu
a napoje s obsahom kofeinu, pretoze
kofein moéze byt aj v malych davkach
teratogénny = spOsobi poskodenie
vyvoja plodu)
* moze interferovat
o s liekmi na cukrovku - ak pijete zeleny
¢aj pravidelne, sledujte si hladinu cukru
a pripadné zmeny konzultujte so svojim
lekdrom - méze byt potrebné znizit
davky liekov
o s liekmi proti zrazanlivosti krvi - ak
pijete zeleny ¢aj pravidelne, upozornite



Dobré vediet

Ak pijete zeleny ¢aj menej ako 5 hodin
pred spanim, je Uplne jasné, preco je
vase zaspavanie a spanok problematicky,
jeho kvalita znizena a vy ste rano
nevyspati.

na to svojho lekdra - moze byt potrebné
upravit davky liekov

@ s liekmi na hypertenziu - sledujte svoj
krvny tlak pravidelne

neodportca sa, aby ho uzivali

o fudia s citlivym zalddkom - kyselina
chlorogénna a taniny zvysuju tvorbu
kyseliny chlorovodikovej a preto zeleny
¢aj moze vyvolat reflux a pélenie zahy

o [udia s hypoglykémiou by nemali uzivat
najma extrakt polyfenolov

o ludia s hyperfunkciou stitnej zlazy

o [udia s nelie¢enou hypertenziou
a poruchami srdcového rytmu

denna davka cCistého kofeinu vyssia ako

1500 mg mdze vyvolat priznaky

Stard mama mala zase pravdu

preddvkovania: podrazdenost,
hyperaktivitu, poruchy srdcového rytmu,
zvyseny krvny tlak, navaly do hlavy

a busenie srdca, nespavost, poruchy
koncentracie a pod.

Dobré vediet

V septembri 2009 bola publikovana
analyza vstrebavania polyfenolov

zo zeleného caju. Ak si date do ¢aju
citrénovu Stavu a trochu medu, ziskate
zjednej Salky 2 - 3-krat viac tych
uzitocnych latok ako bez medu
acitréna ©

Dobré vediet

Taurin, ktory sa pridava do mnohych
energetickych napojov, méze v zaludku
spOsobovat zvysenu tvorbu kyseliny

a palenie zahy. Tento jeho ucinok je
nasobeny aj kofeinom v napoji.

V septembri 2009 bola publikovand prvad sprdva, Ze ak si do zeleného c'ajg pridate nejak’y
cukor a vitamin C, jeho cennych polyfenolov s an tioxida¢nym ucinkom ziska tev 2.— 3-{<.rvat
viac = ich vstrebdvanie sa zvysuje az o 200 %. Odvtedy si ddvam do zeleného caju lyztcku’ :
medu bez zdbran © Co sa viak tyka vitaminu C, pdr kvapiek citrénovej stavy to nezachrani,
tak sa radsej spolieham na tu zeleninu a/alebo ovocie, ktoré konzumujem chvilu

pred ¢i po caji.
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zelerové semienka

(apium graveolens)

ool
V nasich koncindach zatial' malo znamy
prostriedok prirodnej liecby, ale moderny
vyskum potvrdzuje mnohé tradi¢né vyuzitia
a objavuje v zelerovych semienkach vela
bioaktivnych latok s liecebnym ucinkom.
Uéinné latky: éterické oleje, flavonoidy,
organickeé kyseliny
Dobré vediet -
Nepouzivajte zelerové semienka
uréené na sadenie, pretoze su chemicky
osetrené. Vypestujte si svoje ©

Aké ma ucinky?

= diureticky — podporuje upravu tlaku krvi

= spazmolyticky

= protizapalovy, analgeticky
a antibakterialny

= protirakovinovy

= hepatoprotektivny

= mierne sedativny

= znizuje kyselinu mocovu

= podporuje tvorbu materského mlieka

= antiseptikum mocovych ciest s miernym
antifungalnym ucinkom

= znizuje hladinu celkového
cholesterolu

Formy vyiivového dopinku

= ¢erstvé alebo susené semienka -
vypestujte si svoje ©

|
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= tabletky s r6znym obsahom aktivnych

latok alebo olejom zo zelerovych semienok

- U nas zatial nie su bezne dostupné

Terapeutické vyuiitie

= hypertenzia - diureticky uc¢inok

= artritida, dna, reumatizmus

= podpora regeneracie pecene pri
steatdze, cirhéze a po infekénych
ochoreniach (napr. hepatitida, infekéna
mononukledza)

= nervozita, poruchy koncentracie

= kice v traviacom systéme

= prevencia a podporna lie¢ba infekcii
dychacich a mocovych ciest

= detoxikacia

Ako sa uiiva?

= semienka
o 1-3gsemienok (=1/2 az 1 ¢ajova
lyZicka) podrvte
o zalejte $alkou vriacej vody a nechajte
10 - 20 minut postat
o precedte a pite
o pite 2 - 3 $4lky denne
= tobolky/tabletky: podfa pribalového
letaku

Toxické acinky/Interakcie

= toxické ucinky nie su zname
= tehotné zeny nemdzu uzivat zelerové
semienka ani olej a extrakt (bergaptén



v semendch vyvolava alebo zosilfuje
stahy maternice)

neodporuca sa, aby tento lie¢ebny
prostriedok uzivali fudia s akitnym
zapalom obliciek a pecene

pri liecebnom uzivani zelerovych semienok
alebo oleja z nich sa treba chranit pred
intenzivnym sineénym svetlom a rozhodne
sa vyhnut UV terapii alebo navsteve soldria
- semienka obsahuju latky spdsobujuce
fotosenzitivnu reakciu a mozu vyvolat -
podobne ako trezalka v kombinacii s UV
lG¢mi - vznik trvalych koznych flakov

= neuzivajte, ak trpite alergiou na rastliny
z ¢elade mrkvovité, pupavu a pribuzné
byliny

Dobré vediet

Stonkovy zeler, pripadne tzv. verano -
to je ina kapitola. Mézete ho jest proti
vysokému krvnému tlaku a urobit si

z neho bajec¢ny saladt s bananom a
vanilkovym jogurtom podla receptu
Séfkuchara Pala Liptaka z nasej
kucharskej knihy Hned to bude ©

Vyhybajte sa potravindm a napojom, ktoré zatazujd imunitu

= evidentne pokazené potraviny, potraviny po skonceni zdrucnej lehoty a potraviny
a jedld podozrivé z kontamindcie baktériami a plesriami (zle uskladnené potraviny)
= ddeniny, vnutornosti, Cervené mdso a mdsové vyrobky
= stuzeny pokrmovy tuk - obsahuju ho najma keksy, dobosky, lacné cokolddy, prdskové

polievky a polotovary a pod.

= trans-mastné a nasytené mastné kyseliny ~ obsahuju ich najmd tvrdé margariny
uréené na pecenie, halvariny, keksy, dobosky, lacné ¢okolddy, tuéné mliecne a smotanové
vyrobky, médsové vyrobky, maslo, mast a pod.

= vyprdzané a fritované potraviny a potraviny grilované na otvorenom ohni

= spdlené castijedla

= mlieko a mlie¢ne vyrobky - riziko alergie alebo intolerancie (= nezndsanlivosti)

= vaji¢ka - riziko alergie a infekcie salmonelou

= cukor a sladkosti, sladené, aromatizované a farbené nealko ndpoje

= biela mtka a vyrobky z nej - v organizme sa metabolicky sprdvajt ako biely cukor

= alkohol
= potraviny a ldtky, na ktoré ste alergicki
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zinok (In - zincum)
Co tollll

Stopovy prvok, ktory je v organizme
sucastou viac ako 200 roznych enzymov.
Najviac zinku sa v organizme vyskytuje

v peceni, svaloch, kostiach, kozi, nechtoch,
vlasoch. Muzsky organizmus obsahuje
najviac zinku v prostate a najviac zinku
straca ejakulaciou.

Funkcie a ucinky

= optimalny metabolizmus cukrov

= tvorba a metabolizovanie bielkovin

= transport CO,

= syntéza nukleovych kyselin a
hemoglobinu

= antioxida¢ny — sucast silného
antioxida¢ného enzymu SOD
(superoxid dismutaza)

= zlepsuje chutové a cuchové vnemy
(najma pri chemo- a radioterapii)

Zinok okrem toho spolahlivo podporuje

imunitu a nedavny vyskum odhalil tiez jeho

vyznam pre spravne videnie a ochranu

sietnice, kde je délezitou sucastou aktivnej

latky rhodopsin.

V akych potravinach sa nachadza?

drozdie a pangamin), zelené vnate,
zelena fazulka

Dobré vediet

Podiel zinku, ktory sa z prijatej davky
vstrebdava do krvi, predstavuje asi

20 - 40 % a zavisi od zlozenia potravy.
Zinok sa z potravin - podobne ako
Zelezo a karotenoidy - lepsie vstrebava
po ich tepelnej Uprave.

0dporicané denné

= morskeé zZivocichy a cervené maso,
strukoviny (najma séja, arasidy, pinto
a strakata fazufa) a vyrobky z nich,
obilniny a celozrnné vyrobky (biela muka
obsahuje menej ako 20 % pévodného
obsahu), orechy, tekvicové semen4, huby,
inaktivne pivovarské kvasnice (tebi

_ _
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= deti do 10 rokov: 5-10 mg

= chlapci nad 10 rokov/muzi: 15 mg

= diev¢ata nad 10 rokov/zeny: 12 mg

= tehotné a dojciace zeny: 15 — 20 mg

= vegani by mali zvysit dennu davku o 50 %

Formy vyZivového dopinku

= sulfat siran: najpouzivanejsia a najlacnejsia
forma, ale moze spdsobit podrazdenie
zaludka (220 mg siranu zino¢natého
poskytne asi 55 mg atomarneho zinku)

= pikolinat, citrat, acetat, glycerat,
glukonat, monometionin: lepsie sa
vstrebdvaju, obsahuju v tabletach akolo
30 - 50 mg atomarneho zinku

= ak uzivate pastilky proti bolesti hrdla
s obsahom zinku, neprekrocte prijem
zinku nad 80 mg/den

Terapeutické vyuiitie

= podpora imunity
= podpora hojenia ran



= akné

= podpora liecby mentalnej anorexie

= prevencia makuldrnej degeneracie

= podpora lie¢by reumatoidnej artritidy

= ochrana spermii (predovsetkym u
fajciarov a obéznych muzov)

= podpora liecby syndrému hyperaktivity
u deti

= podpora liecby Wilsonovej choroby
(hromadenie medi v organizme)

Ako sa uiiva?

= odporuc¢am uzivat nala€no (s vynimkou
sulfatu zinku, ktory méze nala¢no zatazit
Zaludok) a samostatne bez zeleza, medi
a kyseliny listovej

= ak treba riesit skutocny deficit zinku
v organizme, nie st vhodné
multivitaminové pripravky, pretoze
obsahuju iné zlozky, ktoré znizuju
vstrebavanie zinku a jeho davka preto
nemusi byt dostatoc¢na

= pri liecbe penicilinom, tetracyklinom
a warfarinom (peroralne) je vhodné uzivat

zinok minimalne 2 hodiny pred alebo
2 hodiny po lieku

Toxicita/Interakcie

Zinok je najmenej toxicky stopovy prvok.
Ani davky 10-nasobne vyssie ako
odporucané nespdsobia akutne
poskodenie organizmu. Nadmerny prijem
zinku vsak nie je vhodny a preto si
skontrolujte zlozenie pripravkov, ktoré
pouzivate - najma, ak uzivate viacero
vyzivovych dopinkov.
= dlhodoby nadmerny prijem zinku (vyse
40 mg/den) mbze spdsobit:
o deficit medi a Zeleza (mo6ze sa prejavit
anémiou)
o poskodenie imunitnych funkcii
o zvySenie hladiny LDL a znizenie HDL
cholesterolu v krvi
= akutny nadmerny prijem zinku vo
forme sulfatu (vyse 2000 mg/den) moze
sposobit podrazdenie traviaceho systému
- nauzeu, zvracanie, hnacku

Uprednostiiujte potraviny, ktoré podporuju imunitu

= surové, mrazené a prirodne susené ovocie

s surovd, mrazend a prirodne susend zelenina

= orechy a olejnaté semend

= obilniny a celozrnné vyrobky z nich, strukoviny a vyrobky z nich

» surové a susené bylinky a koreniny

= huby - najmd hliva ustricovd a iné drevokazné huby (Sitake, maitake a pod.)
= 7a studena lisované rastlinné oleje (najmdi olivovy, tekvicovy a lanovy)
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ielezo (Fe - ferrum)

Co to

Esencialny prvok, ktory plni v organizme

doélezité funkcie

= umoznuje prenos kyslika krvou
(hemoglobin v ¢ervenych krvinkach) a
vo svaloch (myoglobin)

= umoznuje dychanie buniek

= je sui¢astou enzymov zabezpecujucich
detoxikaciu organizmu a ochranu pred
volnymi radikalmi

V potravinach aj v organizme sa vyskytuje

v hémovej (hemoglobin, myoglobin)

a nehémovej (enzymy, transportné

bielkoviny) forme. Obidve tieto formy maju

svoj vyznam a biologické uplatnenie

v organizme.

V akych potravindch sa nachadza?

= pecen, ¢ervené maso, hydina, ryby
a morské zivocichy

= strukoviny (najma Sosovica, sbja, fazula,
strakatd fazufa) a vyrobky z nich

= obilniny a celozrnné vyrobky (biela muka
obsahuje menej ako 20 % povodného
obsahu zeleza v celom zrne)

= mleté lanové semeno (6,5 mg/100g =
1,5 mg/2 polievkové lyzice)

= orechy, tekvicové, slne¢nicové a
sezamoveé semeno

= susené ovocie (slivky, figy, marhule,
hrozienka a pod.)

= vrajaj v mede (a to dokonca v dobre
vstrebatelnej forme), ale to velmi zavisi
od druhu kvetov, z ktorych nektar v mede

vyzivové doplnky - Zelezo

prevazuje, takze sa na Zelezo z medu
velmi nespoliehajte

Dobré vediet

V poslednom ¢ase sa odporuca
uprednostriovat rastlinné zdroje zeleza,
pretoze zivocisne hémové zZelezo a jeho
nadmerny prijem napriklad v ¢ervenom
mase sa spaja so zvysenou tvorbou
volnych radikalov = s rychlejSim
starnutim a zvysenym rizikom ochoreni,
ktoré volné radikdly podporuju alebo
zhorsuju - najma cukrovky,
reumatoidnej artritidy, aterosklerozy,
niektorych druhov rakoviny a pod.

Ako sa ielezo metabolizuje?

Zelezo sa vstrebava sliznicou tenkého
¢reva, najma v jeho hornej ¢asti (prvych
150 - 180 cm). Mnozstvo vstrebavaného
Zeleza zavisi od zasob Zeleza v organizme:
¢im menej zeleza organizmus ma, tym je
jeho vstrebavanie lepsie. Organizmus
¢loveka trpiaceho nedostatkom zeleza
dokaze vstrebat az 50 % Zeleza pritomného
v ¢revnom obsahu, kym organizmus

s dostatkom zZeleza, vstrebava len asi
5-15%. .
Hémové a nehémové Zelezo sa vstrebdavaju
dvoma réznymi mechanizmami. A kedze
strava zmieSaného typu obsahuje asi 15 %
Zeleza v hémovej forme a zvysnych 85 %
predstavuje zelezo nehémové, 2 - 3-krat
lepsie sa vstrebava hémové Zelezo.



Vstrebavanie nehémového (,rastlinného”)

Zeleza podporuje:

= vitamin C a iné organické kyseliny
(paradajky, ovocie, paprika a pod.)

= tepelna uprava (zvysuje vstrebavanie
zeleza z rastlinnych zdrojov 3 - 7-krat)

Vstrebavanie nehémového Zeleza zhorsuje:

= kalcium fosfat — fosfore¢nan vapenaty

= taniny (¢aj, kava, kakao, horka ¢okolada)

= fytaty (nespracované obilniny, nekysnuté
chleby a pecivo)

Po vstupe do krvi sa zelezo viaze na

bielkoviny (transferin) a transportuje

k bunkam. Zasoby zeleza (feritin a

hemosiderin) su v peceni, kostnej dreni,

slezine a svaloch.

Formy vyzivového doplnku

= 7elezo sa pouziva vo forme tabliet,
kvapiek a sirupu

= siran Zzeleznaty je najcastejSou formou,
s akou sa stretnete vo vyzivovych
doplnkoch (dalsie formy, rovnako dobre
vstrebatelné, su: fumarat, sukcinat a
glukonat Zeleza)

= pyrofosfat a ortofosfat zeleza sa zase
v Eurdpe pouzivaju na fortifikovanie
(obohacovanie) potravin ako su ceredlie,
kase a pod.

Terapeutické vyuiitie

= chronické straty krvi (hemoroidy, poruchy
menstruacného cyklu spojené so silnym
krvacanim, parazitarne ochorenia,

krvacajuce vredové poskodenia sliznice
zaludka a tenkého ¢reva, rakovina a pod.)

= nedostatoc¢ny privod zeleza potravou,
zhorsené vstrebdavanie (strava chudobna
na zelezo, poruchy travenia, celiakia,
hypoacidita zaludka a pod.)

= zvySené naroky na prisun zeleza
v dosledku narastu objemu krvi (detsky
vek a puberta, tehotenstvo)

= anémia

Odporucané denné

= novorodenci: 6 mg

= deti do 10 rokov: 10 mg
= chlapcinad 10 rokov/muzi: 10 - 12 mg
= diev¢atd nad 10 rokov/zeny: 15 mg

= tehotné a dojciace zeny: 30, resp. 15 mg
= Zeny nad 50 rokov: 10 mg

Ako sa uziva? Interakcie

= vitamin C a niektoré organickeé kyseliny
(jabl¢na, octova, p-kumarova = ovocie
a niektoré zeleniny, napr. paradajky)
podporuju vstrebavanie zeleza

= niektoré antacida (s obsahom trisilikatu
hor¢ika), H2-blokatory a blokatory
proténovej pumpy zhorsuju vstrebavanie
zeleza

* neuzivajte naraz s velkymi davkami zinku
a neuzivajte multivitamin, ktory obsahuje
cca 100 % dennej davky Zeleza a zinku
sucasne

= pri liecbe penicilinom, tetracyklinom,
derivatmi ofloxacinu (antibiotika) a lie¢be

| _
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warfarinom (peroralne) odporu¢ame
uzivat Zzelezo minimalne dve hodiny pred
alebo 2 hodiny po lieku (zelezo zhorsuje
vstrebavanie uvedenych liekov)

= 7elezo sa lepsie vstrebava nalaéno
(vtedy v8ak najviac zatazuje zaludok)
a neodporuca sa ho uzivat spolu alebo
tesne pred a po poziti mlie¢nych
vyrobkov a mlieka, zapijat ¢ajom alebo
kavou - tieto potraviny a napoje znizuju
jeho vstrebatelnost, tak ho zapijajte len
¢istou vodou ©

Neiiaduce ucinky/Toxicita

Zelezo v peroralnej forme spdsobuje ¢asto

= ¢ierne zafarbenie stolice a neprijemny
kovovy pocit v Ustach po poziti

= drazdenie traviaceho systému (nauzea,
zvracanie, hnacka, zapcha, kice, palenie
zahy, celkovy diskomfort)

= toxicitu: poskodenie organoy,
hemoragicku nekrézu traviaceho systému
(zvracanie, krvavé hnacky)
o smrtelnu davku predstavuje

200 - 250 mg/kg hmotnosti/den
o pre porovnanie: terapeuticka davka je
2 - 5 mg/kg hmotnosti/den

Zelezo v parenteralnej forme moze

sposobit

= bolesti hlavy, malatnost, bolesti kibov,
urtikariu a iné alergické reakcie, flebitidu,
zhorsenie reumatoidnej artritidy

= hemochromatoézu (pri dlhodobom
podavani)

vyZivové dopinky ielezo

Déleiité upozornenie!

= tablety s obsahom Zeleza drzte mimo
dosahu deti!

= ak uzivate viac vitaminovych
a mineralovych doplnkov vyzivy,
skontrolujte a spocitajte si obsah zeleza
v nich - ich sucet by nemal byt vacsi ako
uvedend odporucana denna davka

Dobré vediet

Nadmerny prijem zivocisneho,

tzv. hémového zeleza (nachadza sa

v mase, vnutornostiach, hydine, rybach a
morskych Zivocichoch) podporuje vznik
cukrovky, reumatoidnej artritidy,
niektorych druhov rakoviny, aterosklerézy
a podfa nedavnej velkej studie

z Harvardovej univerzity aj vznik zlcovych
kameniov. Cim ¢astejsie ¢lovek tieto
potraviny konzumuje, tym je vacsia $anca,
Ze pride nielen o Zivot, ale aj o zI¢nik ©

Sezam, otvoris sa?

Ak zvyseny privod vldkniny, tekutin

a prirodnych, nendvykovych laxativ neriesi
vds problém zdpchy, pricina méze byt

v naruseni koordindcie svalov konec¢nika -
dolny zvierac sa nedokdzZe primerane
relaxovat. V takychto pripadoch pomoc
hladajte u gastroenteroléga alebo
psychoterapeuta.



iensen

S

(amerlcky Panax qumquefoh»’um azijsky - | Panax
ginseng, sibirsky - Acanthopanax Senticosus)

(o to

Aké ma Geinky?

Tri r6zne rastliny poskytuja latky s takmer
identickymi u¢inkami. Azijsky zensen patri

k tradi¢nym lie¢ebnym prirodnym
prostriedkom. Vzhladom k cene a naro¢nosti

jeho pestovania sa vsak v poslednom obdobi

¢astejsie pouziva zensen sibirsky. K 4¢innym
latkam v azijskom a americkom druhu patria
najma ginsenozidy (oznacované a az o),
zatial' ¢o v sibirskom Zen3eni su to
eleuterozidy (oznacované A az M), organické
kyseliny a éterické latky. Najviac tychto latok
obsahuje koren rastliny, preto je délezité
vybrat si taky pripravok, ktory je vyrobeny

z korena a ma Standardizovany obsah
ucinnych latok (obsah eleuterozidu F by mal
byt aspon 1 %).

Dobré vediet

Ak sa rozhodnete uzivat Zzensen
pravidelne, mali by ste obmedzit pitie
kavy, zeleného, ¢ierneho a bieleho ¢aju,
ako aj pitie nealko napojov s obsahom
kofeinu a uzivanie tabletiek a inych
pripravkov, ktoré obsahuju kofein,
guaranu a taurin. Taka ,combo”
kombinacia moze totiz spésobovat
poriadnu nespavost a poruchy
¢innosti srdca.

= podporuje rekonvalescenciu

= zlepSuje mentalnu vykonnost a odolnost
vodi stresu a narocnym vonkajsim
podmienkam (p6sobi ako tzv. adaptogén)

= podporuje tvorbu krvi

= podporuje imunitu — zvysuje pocet
T-lymfocytov

= znizuje zrazanlivost krvi takmer rovnako
ucinne ako bezne pouzivané davky
aspirinu

= podporuje uc¢inok inzulinu a ¢innost
nadobliciek a zliaz tvoriacich pohlavné
hormoény

= antimutagénny, protizapalovy
a protirakovinovy

= jeho pozitivny vplyv na fyzicku vykonnost
nebol doteraz preukazany

Formy vyiivového doplinku

= erstvy alebo suseny koren - predavaju
predajne zdravej vyzivy a v zahranici najma
obchody s dzijskym tovarom

= tekuty extrakt v alkohole a vode (kvapky)

= tuhy extrakt

= prasok, kapsule, tabletky

= ampulky

Terapeutické vyuiitie
= podpora imunity a rekonvalescencie

| _
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stimulacia mentalnej vykonnosti

a odolnosti vodi stresu

= chronicka unava

= aterosklerdza a jej dosledky

= trombodza

= anorexia

= podpora libida

= reumatoidna artritida

® inzulinova rezistencia a diabetes
mellitus

= podporna lie¢ba rakoviny (aj ako
prevencia vedlajsich acinkov
chemo- a radioterapie)

= syndrém poruchy pozornosti

a hyperaktivity (ADHD)

Ako sa uiiva?

= suSeny koren: 2 - 3 gdenne

= tinktuara: 5 ml 3-krat denne

= 33 %-ny alkoholovy extrakt: 2 — 4 ml
1 - 3-krat denne

= tuhy extrakt: 100 — 200 mg 3-krat denne

= kapsule a tabletky: podla pribalového
letaku

= ampule: 1 - 2-krat denne (10 ml ampula

s obsahom 300 mg zensenového extraktu)

= posledna dennd davka najneskor
0 15. hod. - potom méze narusit spanok
= uzivajte maximalne 3 mesiace bez
prerusenia, potom je potrebna prestavka
2 -4tyzdne

Toxické ucinky /Interakcie

= toxické ucinky nie su zname

220 vyiivové dopinky - Zensen

= tehotné a dojciace zeny by nemali Zzensen
uzivat, pretoze jeho vplyv na graviditu
a dojcenie nie je preskiumany
= zosililuje drazdivy ucinok kofeinu a inych
stimulantov (guarana), ako aj uc¢inok
prostriedkov proti bolesti a zapalu, ktoré
obsahuju kofein - preto by ho nemali
uzivat ani ludia trpiaci nespavostou
mbze ovplyvnovat ucinok liekov na
vysoky krvny tlak a cukrovku, preto pri
jeho pravidelnom uzivani dokladne
sledujte hodnoty tlaku krvi a glykémie -
moze byt potrebné ich davky upravit, ale
urobte tak len po konzultacii s lekarom
= [udia s nelie¢enymi vysokymi hodnotami
krvného tlaku by Zensen nemali uzivat
vébec

= moze znizovat Uc¢innost liekov

upravujucich srdcovy rytmus, ktoré sa
pouzivaju pri srdcovom zlyhani

= neodporucasa, aby ho uzivali ludia

s akutnym infekénym ochorenim
a zvysenou teplotou ako aj ludia trpiaci
hypoglykémiou (znizenou hladinou cukru
v krvi)

= prekracovanie odporuc¢anych davok méze
znizovat uc¢innost chemoterapie pri
lie¢cbe onkologického ochorenia

= najmenej 7 dni pred planovanou
operaciou by ste mali uzivanie zensenu
prerusit —tym, Ze predlZuje zrdzanlivost
krvi (,zrieduje krv”), by mohol spésobit
necakané komplikacie (krvacanie
a komplikacie pri hojeni ran po operacii)



alergia na mlieko a psenicu

Jedinou uc¢innou liecbou potravinovych alergii je uplné vylicenie potravinového alergénu zo
stravy. Nasledujuci zoznam vdm pomoéze identifikovat problematické potraviny pri alergii alebo
pri podozrenina alergiu vyvolanej bielkovinami kravského mlieka a bielkovinami psenice. Aby ste
identifikovali uvedené alebo skryté alergény, je délezZité vZdy si pozorne prestudovat etikety najmd
na novych potravindch, ktoré este nepozndte. Tento zoznam pravdepodobne nie je uplny, pretoze
problematické zlozky mézu byt ukryté aj v nezvycajnych podobdch.

Potraviny, ktorym sa treba pri alergii na miieko désledne vyhybat

vsetky druhy tekutého aj suseného kravského mlieka a smotany, acidko, cmar, dressingy
obsahujtice smotanu, jogurty, karamelové cukrovinky, krémové cukrovinky, maslo,
maslovy tuk, mliecna aj polosladkd ¢okoldda, nesladené aj sladené kondenzované
mlieko/smotana, nugat, puding, rézne krémy, rézne ndhrady mlieka (ak nie su vyrobené na
cCistorastlinnej bdze - treba skontrolovat zloZenie), syry - vsetky druhy z mlieka, umeld
maslovad prichut, tvaroh, vajecny likér, zmrzlina a vdcsina sorbetov

Alergény kravského mlieka mézu byt'uvddzané aj ako

hydrolyzat (mliecnych alebo srvdtkovych) bielkovin, hydrolyzat kazeinu, kazein aj kazeindt
(amdnny, draselny, horecnaty, sodny, vdpenaty), koncentrat srvdtkovych bielkovin,
laktalbumin, laktoglobulin, mliecne bielkoviny, srvdtka (aj bez laktdzy), syridlovy kazein

Dalsie délezité upozornenia a opatrenia

= alergénne zloZky kravského mlieka mézu byt obsiahnuté aj v médsovych konzervdch,
pdrkoch ainych mdésovych vyrobkoch

= bielkoviny podobné kravskému mlieku obsahuje aj kozie mlieko, a preto je mozné, Ze
aj toto mlieko vyvold alergicku reakciu u ludi trpiacich alergiou na kravské miieko

= mnohé pekdrenské vyrobky, akymi st napr. zdkusky, keksy alebo aj chlieb, obsahujt
kravské mlieko

= kravské mlieko mé6zu obsahovat aj potravinové zlozky oznacené ako chutové prisady

= privarenia pecenipodla receptov skuste namiesto kravského mlieka pouZit ¢isté ovocné
$tavy (napr. z jablk alebo bieleho hrozna), séjové mlieko alebo Cistt vodu - zdroveri viak
venujte pozornost novym zdrojom vdpnika, ako napr. ovocné stavy obohatené o vdpnik,

sojové mlieko, ceredlie alebo chlieb s pridavkom vdpnika
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Stravovanie pri alergii na psenicu spociva v podstate v modifikdcii normdlnej stravy, z ktorej su
vylucené potraviny obsahujuce psenicu alebo akékolvek psenicné zloZky.

Potraviny, ktorym sa treba pri alergi na psenicu dosledne vyhybat’

pSenica a Spalda v akejkolvek uprave (vlocky, kasa, celé alebo drvené zrnd, muka, klicky,
otruby, chlieb, pecivo, cestoviny a pod.), bulgur, ceredlie s obsahom psenice, kuskus, lepok,
ndpoje obsahujuce pSenicné bielkoviny, psenicny $krob, tempeh, seitan, tritikal

muky: grahamovd, s vysokym obsahom bielkovin, s vysokym obsahom lepku, chlebovd,
pekdrska, z tvrdej psenice, obohatend, gluténovd, kamut, viaczrnnd, hladkd, hrubd, biela,
celozrnnd, zo zimnej pSenice a pod.

Alergény psenice méZu byt uvddzané aj ako
ceredlny extrakt, hydrolyzované rastlinné bielkoviny, modifikovany potravinovy skrob,
rastlinny $krob, Zelatinovany $krob
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pouZitd a odporucana literatura a informacné zdroje

= John W. Spencer, Joseph J. Jacobs: Complementary and Alternative Medicine:
An evidence - based approach, Mosby, St. Louis, 2003
= Mayo Clinic: Book of Alternative Medicine, Time Inc., New York, 2007
= Phyllis A. Balch: Prescription for Nutritional Healing, Avery, New York, 2006
= Earl L. Mindell, Virginia Hopkins: Prescription Alternatives, Contemporary Book, 2003
= Professional Guide to Conditions, Herbs and Supplements, Integrative Medicine
Communications, Newton, 2000
= Jenny Bowden: The Most Effective Natural Cures on Earth, Fair Winds Press, Beverly, 2008
= Jenny Bowden: The 150 Healthiest Foods on Earth, Fair Winds Press, Beverly, 2007
= Allison S. Fragakis: Popular Dietary Supplements, American Dietetic Association,
Chicago, 2003
= 1801 Home Remedies, Reader’s Digest, Pleasantville, 2004
= Eileen Behan: Therapeutic Nutrition: A Guide to Patient Education, Lippincott
Williams — Wilkins, Philadelphia, 2006
» www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez/
National Center for Biotechnology Information (archiv Americkej lekarskej kniznice)
= www.akv.sk
Ambulancia klinickej vyzivy
= www.sciencedaily.com

dalsie bestsellery dr. Bukovského -

prézitie | V = S,

|
‘ | pravily 2 Kamstvi @ chudnuti

Navod na prezitie Hned'to bude © Teraztozide?
pre muza Kucharska kniha: vyse 150 Kniha pre vsetkych,
Komplexny manual ochrany receptov na zdravé a chutné ktori chcu naozaj schudnut

(nielen!) muzského zdravia jedla, ktoré uvarite do 20 minut



