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PREDMLUVA

Pred nékolika lety jsem po prostudovani mnoha zahrani¢nich materiald
(predevsim americkych) o kovech, prvcich a vitaminech v lidském téle, o jejich
formach a pisobenich, potrebach naseho téla z hlediska téchto latek a o
pravodnich jevech napsal souhrn téchto poznatkl. Ten jsem pak v nékolika malo
exemplarich rozdal svym nejblizs§im piateltim s tim, Ze text nemaji ,,davat dale“.

Lidska touha po védéni, ale také po laciném a bezpracném efektu, spolu s
moderni rozmnozovaci technikou zavinily, Ze se material dostal mimo okruh
mych pratel a vyvolal znacny rozruch, predevsim vsak zajem. V dlsledku toho
jsem byl z nékolika mist dotazan, zda by neslo tento zajimavy material vydat
knizné. Pri zvazovani téchto pozadavkll jsem v prvni tadé zjistil, Ze ony
popisované formy, jevy, plsobeni nejriznéjsSich latek potfebnych pro lidsky
organismus se za téch nékolik let viibec nezménily a Ze se také bohuzel
nezménila informovanost vétSiny obyvatel naSeho statu. MnoZstvi spolkd,
spolecnosti, specialnich kucharek, védeckych a ,védeckych” spord o tu ¢i onu
vyzivu a dalsi, zarucené fungujici nadvody, které se v tuto dobu vyrojily, situaci
snad jesté vice zhorsily.

Proto jsem se rozhodl projit a doplnit pivodni material a nabidnout vSem
nedostatecné informovanym potfebnou informaci psanou ,lidskym“ jazykem.
Chtél bych nabidnout i nékolik prostych, ale vétSinou dobrych rad, jak na to.
Podtrhuji, Ze nejde o Zadnou védeckou praci, nybrz o snahu pribliZit jeden z
nejvétsich problému nasi doby lidem, ktefi o néj projevi zdjem. Prosim, aby tedy
toto dilko bylo také tak posuzovano.



UvoD

Jak uz jsem se zminil v predmluveé, v dnesni dobé se to hemzi nejriiznéjsimi
informacemi o spravné vyzivé, o spravnosti nejriiznéjsich smért a zplisobi
l1éCeni. Stale vsak chybi jakakoli obecna informace (a to i v odbornych kruzich) o
zakladech naseho byti v podobé mnozZstvi nejriiznéjsich latek, jakymi jsou kovy,
prvky, vitaminy a jiné, mnohdy malo zndmé ptlisobky.

Existuje sice Fada podkladd, tabulek, vypocti apod., ale maloktery z nich je
skute¢né komplexni. Napr. piehled Gc¢innosti kovii a prvki, kde neni napft.
uvedena ucinnost hot¢ikuy, je doslova neupottebitelny. Moderni 1ékopis
neobsahujici kuprikladu 1éky se zinkem a hoi¢cikem je a priori zastaraly a
nekvalitni. Proto je tfeba tyto materialy brat s velkou rezervou. Na druhé strané
existuje rada tabulek a sestav s normami ¢i s ,pfesnym*“ mnozstvim potiebnych
kovi, vitamind atd. - dale jen plisobek - o jejichz presnosti se da velice
pochybovat. Je tieba brat v ivahu nékolik skutecnosti, které plati v celém
rozsahu dané problematiky, tj. skute¢né potreby a skutecné vyuziti pisobkd.

a) Mnozstvi plsobek je velmi individualni, a to nejen podle individuality
samotné, ale i podle:
1. psychického a fyzického zatiZeni jedince, které pak rozhodujici mérou
urcuje mnozstvi jednotlivych latek v nezvykle velkych rozmezich,
2. prostiedi, v némz se ¢lovék pohybuje,
3. denniho, mési¢niho, ro¢niho a viibec cyklicky se opakujiciho obdobi,
4. formy podavané plisobky (podle jejiho ptivodu).

b) Je tfeba maximalné zachovavat urcité skladby plsobek, tzn. napiiklad podil
ZivoCisného a rostlinného ptivodu (vitamin A, jéd apod.).

c¢) Nespravna skladba potravy nékdy zvysSuje potieby nékterych latek do
nesplnitelnych trovni.

Obecné konecné plati, ze urcit skutecné potrebné mnozstvi plisobek je v
podstaté netesitelné a Ze vSechny dostupné tidaje o téch to mnozstvich je tfeba
brat s velikou rezervou, spise jen jako informaci.

V textu bude vzdy na takové mozné rozpory poukazano a jejich resSeni je v
zasadé prosté. Neni tieba se ucit prislusné tabulky nazpamét, ale seznamit se s
vlivem nedostatku néjaké latky na organismus. Podle téchto vlivii potrebu
regulovat. Nakonec nejde o vSechny potrebné pisobky v téle. Jen nékolik jich v
nasi potravé vice ¢i méné chybi.



Lidské télo a prvky

Podle novéjsich prameni obsahuje lidské télo 35 dulezitych prvkd, hlavni z
nich tvoif 99 % jeho hmotnosti. Pfedevs$im jsou to prvky: uhlik, vodik, dusik a
kyslik. Podily hlavnich prvki v téle jsou nasledujici:

Kyslik (0) - 65% hmotnosti téla,

uhlik (C) - 18%,

vodik (H) - asi 10 %,

dusik (N) - 3 %,

vapnik (Ca) - 1,5 % az 2,2 %,

fosfor (P) - 8,8 az 12%,

draslik (K),

sira (S),

jod (1),

chlér (C1) a horcik (Mg) - setiny az desetiny procenta,

Zelezo (Fe) a mangan (Mn) - 0,0003 %,

méd’ (Cu) - 0,00015 %,

jod (1) - 0,00004 %,

kremik (Si),

zinek (Zn),

lithium (Li),selen (Se) atd. - stopova mnoZstvi.

Udava se, ze pro zdravi potiebujeme 25 prvki, z toho 18 je naprosto
nezbytnych 7 velmi uZiteCnych. Kromé toho mame jesté prvky nezadouci, a to

a)  vestopach uZzitecné - vét$i mnozstvi skodi

b) ve stopach uzitecné - ve vétsim mnozstvi jsou jedovaté, jako olovo (Pb),
rtut’ (Hg), kadmium (Cd), beryllium (Be).

V téle jsou anionty a kationty v rovnovaze, piicemz hlavnimi anionty jsou
chlér, sira, fosfor a kationty pak sodik, draslik, vapnik a hoi¢ik. V bunce to jsou
predevsim draslik a hot¢ik a mimo bunku sodik a vapnik.

Obsah tzv. bioprvki v lidském téle (prvni Cislo je obsah v ppm, coz je
koncentraéni jednotka znamenajici ,parts per milion“, a tedy 10 -+ % = 1 ppm,
druhé ¢islo denni potieba v gramech):

zelezo - 60, 0,013,

mangan - 0,2, 0,003,

fluor (F) - 37, 0,003,

chrom (Cr) - 0,2, 0,0005,

zinek - 33, 0,013,



méd -1, 0,005,

kobalt (Co) - 0,02, 0,0003,

molybden (Mo) 0,1, 0,0002,

jéd - 0,1, 0,0001, selen - 0,2, 0,00001,

vanad (V) - 0,3,7?

nikl (Ni) - 0,1 -?7?,

arzén (As) -0,1,7?

Prakticky vSechny prvky jsou obsaZeny jediné v moiské nebo kopané soli.
Mnoho prvki je v melase a skoro vSechny prvKky jsou v mumiji.

Kovy Zivota

Nazev kovy Zivota vznikl v polské odborné literatuie a podle mého nazoru
vystihuje plné jejich dilezZitost. Nedostatek kovi Zivota je totiZ pivodcem mnoha
vaznych chorobnych stavili, a to hlavné v disledku nadmérnych adaptivnich
stavi, jinak reakci, které pak manifestuji vlastni chorobu.

JestliZe kovy Zivota chybéji, nastupuji totiz na jejich misto kovy Skodlivé a ty
pak zplisobuji onemocnéni. Napt. pri nedostatku horc¢iku vnika do tkané olovo.
Nejvice snizuji hladinu hoi¢iku v krvi dvé latky, a to alkohol a Zivocisné tuky.

Zasadou by predevsim mélo byt, Ze potraviny je tieba jist pokud mozZno
neupravované (necisténé). Opravami se ztraci rada latek, predevsim kovd, viz,
tabulka 1. Napf. odtu¢néné mléko ztraci kromé vitamind rozpustnych v tucich (A,
D, E) i mnozZstvi bioprvk(, jako mangan, selen, molybden a chrom a ¢astecné
hot¢ik, vapnik, kobalt, méd’ a zinek. Jeden litr plnotu¢ného mléka denné pokryva
potieby naSeho organismu (pfi stfedné tézké praci) takto:

bilkovinami asi 80 %, vapnikem pies 100 %, vitaminem B 88 %, vitaminem A
40% a kaloricky asi 20%. Mimoto ma vSechny nezbytné aminokyseliny. Na druhé
strané ovSem mléko jako takové neni u nékterych poruch organismu praveé
Zadouci, ale to je otazka reSena jinde.

Zejména v dnesni dobé je tieba se vyhybat alkoholu (v dnesni dobé je totiz
hoi¢ik obecné nedostatkovym prvkem), ktery vyrazné sniZzuje mnozstvi hoiciku,
dale pak nadmite cukru, sladkosti a bilého peciva. Tim se nebudeme zbavovat
mikroprvkl nebo alespon ne nadmérneé.

Ztraty prvkd po upravach (zpracovani) potravin v procentech nazorné
dokumentuje tabulka ¢. 1 na str. 117.

Abychom méli obecné dostatek potirebnych bioprvki, méli bychom co nejvice
jist: plné zrno pSenice (klicky, otruby), neciSténou ryzi (Natural), je¢men (kaSe,
Srot), zito (Cerné pecivo), ovesné vlocky, proso (jahelna kase), pohanku, semena
slunecnic a dyni, vS§echny druhy otfechti (ale pozor na Zlu¢nik) a pak predevsim
kopanou nebo motskou siil.

Dale nékolik prikladi: potfebujeme-li vice zinku - je ve zvirecich bilkovinach;
vodovodni voda napusténa v 5.00 rano ma 200 x vice zinku neZ voda napusténa



napt. kolem poledne; jedlé oleje - vice vanadu; produkty mote, kukufice, rajcata,
drozdi - vice selenu atd.

Cerstvé maso (ale jen ¢erstvé!!) ma mnoho zinku, kobaltu i molybdenu. Ovoce
nema mnoho bioprvki, ale jeho semena ano. Melasa obsahuje mnoho chrému,
manganu, médi, zinku, molybdenu a také trochu selenu. Rafinované oleje, ale i
jiné tuky nemaji chrém. Zato Cerstvé maslo ma chrému pomeérné dost, kromé
manganu, kobaltu, médi a molybdenu. Jednotlivé prvky i vitaminy budou
popsany dale.

I. KOVY A JINE PRVKY

1. SUL - SODIK (Na)

Sdl je sice velice pro lidské télo potiebna, ale velmi dilezita je Jeji kvalita,
predevsim jeji Uprava. Ve statech, kde se pouziva pouze sul odparovana z moiské
vody, jsou velice ridké choroby lymfatického systému, psychické piihody a
mrtvice, samoziejmé kromé chorob na tyto ptipady navazujici.

Solit je treba vzdy podle stavu organismu a podle situace. Vibec nesolit je
zapotiebi pri onemocnéni ledvin, otylosti, pii nékterych chorobach srdce a pfi
vysokém tlaku krve. Jinak ale stil dovede zvednout tlak u celé rady lidi. V tomto
sméru plisobi podobné jako sil i nadmira cukru nebo masa. Vysoky krevni tlak
také ovSem vznika pri nedostatku hoiciku, vapniku a zinku nebo pii nadmiie
kadmia v pitné vodé.

Norma soli je 5 az 15 grami na osobu a den. Pfi vysokém krevnim tlaku asi 1
gram denné. V 1été a pfi znacném poceni je potreba vétsi (pot obsahuje asi 0,5%
soli - NaCl). Pri vysokém fyzickém zatiZeni je ztrata potu az 10 litrd, a tudiz az 50
gramtl NaCl, ov§em kromé jinych stopovych prvkid. V tom pripadé je nutné pit
osolenou vodu, pokud mozno kopanou soli. V potu nejsou jen stil u stopové
prvky, nybrZ i aminokyseliny, moc¢ovina, vitaminy skupiny B (ve vodé rozpustné)
a mineralni prvky.

Jen pro priklad: ve 100 gramech potu miize byt az 10 mg vapniku, 45 az 50 mg
drasliku, 49 az 166 mg chléru atd. U jédu to ¢ini 10 mikrogramt na 1 litr, tedy
ztrata 7 litrd potu znamena ztratu celé denni potireby jodu.

Ovsem nedostatek soli v potravé také neni nikterak bezpecny. Diisledkem byva
silna Zizen, pocity inavy, nékdy i deprese, ki‘eCe svalli lytek a prstd na nohou. Pfi
mensim nedostatku soli kromé zizné nasleduje postupné oslabovani, ztrata chuti,
stavy mdloby i vrhnuti. Nedostatek soli zvétSuje nebezpeci upalu a uzehu a
sniZuje také schopnost mysleni.



Hodné soli se ztraci nejen potem, ale i silnymi prijmy, krvacenim, pfi
horeckach se sou¢asnym pocenim, pti Addisonové chorobé, pti nemocech srdce
atd.

Nékteré potraviny s nejvétsim a nejmensim obsahem sodiku (v mg sodiku na
100 grami potraviny):

plnozrnny chléb zitny (100%) - 430, pSenicny (94%) - 250, ovesné vlocky -
60, kukuiic¢né platky - 660, ryze loupana - 2, kyselé zeli - 800, houby - 400, celer
- 120, brambory - 30, zeleny hrasek a raj¢ata - 20, kapusta kaderava - 4, Spenat
- 85, rozinky - 100, banany - 54, boriivky - 15, jablka - 8, jizni ovoce (ananasy,
citrusové plody) - 1, ofechy a mandle - 20 aZ 50, hovézi maso - asi 78, ryby - 50
az 100, tundk (konzerva) - 500,

2. VAPNIK (Ca)

V naSem organismu mame od 1 az do 2,2 kg vapniku a asi 650 g fosforu.
Vapnik je hlavnim stavebnim materialem kosti, zubti a je také dilezitou slozkou
vSech svali. Celych 99% vapniku a 70 az 75 % fosforu je v kostech, 1 % vapniku
je v krvi - tento podil je staly.

Kolik vapniku vlastné potiebujeme?

Dospéli primérné denné od 0,8 do 1,2 gramu, déti od 1 do 12 let 1 gram,
dospivajici chlapci - 1,4 gramu, dospivajici divky 1 aZ 1,3 gramu, téhotné Zeny 1,5
gramu a kojicif matky 2 gr. Je tfeba si vSimnout zejména zvySené potieby u
téhotnych Zen a kojicich matek.

Pfi nedostatku vapniku dochazi k odebirani vapniku z kosti, nejprve z Celisti a
pak ze Zeber, obratlli a kosti koncetin. A ve stari dochazi ke ,zvapnéni zil“.

Také uvolnovani zubll (paradent6éza) a dal$i podobnid onemocnéni zubil
mohou byt disledkem nedostatku vapniku. Pro odstranéni je potiebna davka asi
800 az 1000 mg vapniku denné; pii podavani v tabletach je nejlepsi podavat bud’
Sumivé tablety s ionizovanym vapnikem, nebo ve formé Calcium gluconatum,
Calcium lacticum apod.

Abychom ale méli ,hustéjsi“ kosti a zuby, je ovSem kromé vapniku tieba i
dostatek vitamint D, C a kyseliny listové (hlavné pro Celisti a dasné). Privodnim
uc¢inkem takové lécby je také sniZeni vysokého krevniho tlaku a hladiny
cholesterolu v krvi.

Obsah vapniku v nékterych potravinach v mg na 100 grami potraviny:
odtu¢néné mléko v prasSku - 1277,

syry - od 700 do 995,

syry tavené tucné - 430 az 530,



mléko zahusStované - 240 az 290,
mléko i kefir - 118,

syry tvarohové - asi 95,
vejce cela - 48,

Zloutky - 147 (asi 6,5 kusu),
Sproty - 1003,

sardinky bez oleje - 437,
sled’ - 17,

chléb, - 27 az 66,

nat petrzele - 193,

rizné zeleniny - 45 az 95.

Prisvojitelnost vapniku

Ptisvojitelnost vapniku v téle je vadzdna na ptitomnost vitaminu D v
dostate¢ném mnozstvi, a tudiZ je i obrannym cinitelem proti vzniku roztrouSené
sklerozy. Prisvojitelnost je ovSem jeSté vazana na dostatek hoiciku, coz bude
bliZe popsano ve stati o hoiciku.

Zakladem vzniku RS je vék mezi 10. a 15. rokem Zivota. V tomto véku se
potiebuje denné 2000 az 3000 m, j. vitaminu D, tedy obvyklych 400 m, j.
naprosto nestaci. Zde je ovSem treba pripomenout skutecnost, Ze pokud je
organismus v optimalnim stavu, ,vystaci“ i s malym mnozstvim. Ke zminénému
zvySenému mnozstvi vitaminu D je ovSem tfeba i potfebné mnoZstvi vapniku a
hot¢iku. Proto dospivajicim dopfejme dostatek vapniku a hodné slunce
(pripadné mléko, syry, vejce atd., alespoii pro tuto prechodnou dobu).

Vapnik a kosti

Resetleni kosti - osteoporosis je ¢astd nemoc starych. Muze vak potka 4x
méné nez Zeny, napf. automaticky nastava u 25 % Zen po menopauze. Re$etleni
nebo také ,Fidnuti“ kosti je pozvolnym, postupnym procesem, béhem kterého se
ztraci vapnik z kosti a neni nahrazovan, jednak byva malo vapniku ve straveé a
jednak se neaktivuje - neprisvojuje v dlisledku nejriiznéjsich poruch. MiiZe to byt
porucha zlaz s vnitini sekreci, nebo i nedostatek estrond. Proto také se vyskytuje
tato potiz vétSinou u zen. Tak napiiklad:

— po 25. roku zivota maji muzi o 25 % vétsi hustotu kosti nez Zeny,

— hustota kosti u Zen vrcholi ve véku 35 az 45 let a pak upadd; u muzi o asi 10
let pozdéji,

— 10 aZ 15 % obojiho pohlavi ma ridnuti kosti jiZ ve véku pod 25 let.



Tuto potiz je ale moZno upravit i ve vysokém véku, dokonce v 80 az 90 letech

podavanim vapniku a vitaminu D. Podava se asi 1300 mg vapniku a 400 m, j.
vitaminu D a ke zlepSeni dochazi podle véku i za nékolik let. Pfi tomto postupu
zaroven prudce klesa cholesterol v krvi (asi za 12 mésict).
Se starim Kklesa prisvojitelnost vapniku automaticky, a proto obvykla norma 800
mg denné je malad. Skutecné minimum je 1 gram denné, nejlépe bude pridavat
600 az 1500 mg denné; v potravé byva obvykle kolem 400 mg. Pritom se neni
treba bat prekracovani davek, protoze vétsSina organismi pfijima pouze 10 az 50
% vapniku a se starim se prisvojitelnost jesté zhorsuje. Nejlépe je vypomahat si
tabletami nebo kostni mouckou.

Vapnik a nemoci prostiredi

Obyvatelé bydlici trvale v blizkosti silnic mivaji mensi ¢i vétsSi otravy emisemi
olova, benzopyreny atd. Tém je pak nutno podavat vapnik, hotcik, vitamin C a
komplex B-vitamin@. Dal§im obecnym nebezpecim je upravovana voda, ktera je
vétSinou mékka a neobsahuje dost vapniku a hoiciku, tedy ohrozuje ¢innost
srdce a je také spolupticinou rady srde¢nich chorob. Mista s mékkou vodou maji
v prumeéru o 35 % vice chorob srdce nez mista s vodou tvrdou. Pro ¢innost srdce
je tireba predevsim dostatek vapniku a hoi¢iku - bude popsano dale.

3. HORCIK (Mg)

Horcik je prvek, bez kterého ¢lovék nemiiZe byt zdravy. lont hoi¢iku ma svou
nezastupitelnou ulohu prakticky ve vSech procesech probihajicich v organismu.
Napf. v ochrannych procesech plsobi jako cCinitel antistresovy, antitoxicky,
protialergicky, protizanétlivy, chranici pred ionizujicim zarenim, regulujici
teplotu, povzbuzujici fagocytézu a hrajici nemalou roli také v tvorbé antitélisek.
Mimoto pulsobi jesté druhotné na relaxaci a znecitlivéni.

Lidské télo obsahuje od 20 do 30 gramd hotciku, z toho 50 az 70 % je v
kostech, zbytek pak ve svalech, zlazach s vnitini sekreci a néco také v krvi. Hor¢ik
utiSuje nervovy systém, a to jak sympaticky, tak i parasympaticky, reguluje
nervovou a svalovou rovnovadhu, vraci vnitini vyrovnanost, aktivuje enzymy
(hlavné prisvojujici bilkoviny) a je nutny pro tvorbu antitélisek i ochrannych
latek. Dale hraje ohromnou tlohu v procesu srazeni krve, pti vzniku estrogend, v
Cinnosti stirev, Zlu¢niku a mocového méchyte.

Farmaceutické (chemické) vyrobky ztéZuji prisvojovani hoiciku, nebo jej
dokonce z organismu vylucuji (napt. emetika, laxativa, analgetika, antikoncep¢ni



prostiedky apod.). Nejvétsi nedostatek horc¢iku vSak zpidsobuje premira
analgetik.

Horc¢ik se zucastnuje, pokud je ndm znamo, ve 100 riznych enzymatickych
reakcich. Jeho hlavni vliv se koncentruje na regulaci riistu, na latkovou preménu
a na ¢innost bunék. K tomu ovSem nestaci hoi¢ik pouze dodavat, organismus jej
musi také prijimat - prisvojovat si jej. A to zalezi na Zlazach s vnitini sekreci,
napr. na Stitné zlaze, na pristitnych téliskach, na slinivce atd.

Projevy nesnasenlivosti, hlasitosti, agresivity, neurdézy apod. jsou jasnym

znakem nedostatku horciku, pricemz pro uklidnéni (urovnani) postaci napf.
denné hrni¢ek kakaa, nejlépe v soéjovém mléku a treba 1/2 lzicky MgO.
Konzumovani pouze bilého peciva, knedlikli, cukru, medu, zakuski, tedy
sladkosti viibec, a malého mnozZstvi syrové zeleniny, hodné alkoholu - celkovym
vysledkem pak je ona nesnaSenlivost, také nespavost, podrazdénost na hluk, ale
také sklon k vrhnuti a k priijmim a nakonec i poruchy v mysleni.
Taktéz sklerdoza je Castym disledkem nedostatku hotciku. Vétsina takovychto
nedostatkli je zavinéna nedostatkem hoi¢iku v potravé a pak Spatnym
vstrebavanim latek z tenkého streva, zvySenim funkce pristitnych télisek
utiSujicimi prostiredky, alkoholismem a cukrovkou. Znacny podil také mize mit
nadmérné pouzivani mocopudnych prostiredkd.

Hlavni dlohu v regulaci mnozstvi cholesterolu v organismu ma lecitin, ktery se
ovSem nemize syntetizovat bez urcitého enzymu s vitaminem Bs. OvSem tento
enzym je ucinny pouze za pritomnosti hof¢iku. Chceme-li tedy sniZit hladinu
cholesterolu (ale také tieba zvysit], sta¢i doplnit dietu hotc¢ikem, vitaminem B,
cholinem a inozitolem, napt. v obilnich kli¢cich z pSenice, v drozdi (Pangamin), v
jatrech nebo jinych zdrojich vitamind skupiny B. Samotny dostatek vitamind
nepomiiZe, protoZe bez dostatku hot¢iku nevznikne lecitin a cholesterol stoupa.

Ale napt. nemocny se srde¢ni chorobou, ktery dostane denné 500 mg hot¢iku
navic, pociti ihned zlepseni a hladina cholesterolu se do mésice upravi na normu.

Pozor! Nasycené mastné kyseliny (tuky) zvysuji potfebu hoiciku az 16x!
Nedostatek horciku je tak nejcastéjsi pricinou predcasné arteriosklerdzy a
otylosti.,

Iont hotc¢iku ridi tedy hladinu cholesterolu! Mimoto reguluje cinnost
organismu vibec, a tudiz vlastné veSkeré Zivotni procesy. Pokud jde o srdec¢ni
potiZe je moZno vliv hof¢iku nané shrnout nasledovné:

stredni nedostatek hotc¢iku = srdec¢ni potize
vétsi nedostatek hotciku = infarkty srdce, mrtvice
vylu¢né mékka voda = infarkty srdce, mrtvice.

Horc¢ik kromé toho ovliviiuje inervaci, a proto zplsobuje jeho nedostatek i

Vv

stavy nepokoje, neklidu, znervéznéni, bolesti hlavy apod. Vstfebavani horciku



musi byt plynulé, takZe napt. prebytek bilkovin a prebytek vapniku (velky) toto
vstiebavani velice zhorsuje.

Nemoci z nedostatku hot¢iku je velice mnoho, napft. i: tremor (ties) koncetin,
tetanie, kireCovité pohyby, poruchy orientace, tendence k halucinacim - vétSinou
zrakovym, epileptické kiece sval(, cévni poruchy, deprese, silnd popudlivost atd.

Uvedu nékteré priklady projevii nedostatku hoiciku:

— ranni Unava, i po hodinach spanku,

— nespavost, ,,divoké sny“, no¢ni poceni,

— buseni srdce, arytmie, Casto spojena s bolesti v hrudniku,

— nahlé zavraté, ztrata rovnovahy,

— tres vicek, zvlasté levého vicka,

— mlha, kmitajici body pted oc€ima,

— padani vlast, lamavé nehty, prachnivéni zubd,

— mrtveni koncetin, ,mravenci“ v nohach, krece,

— rychld dnava, €asté bolenf hlavy, potiZe v koncentraci,

— citlivost na zmény pocasi, na zimu a vlhkost, ¢asto az bolesti, napt. zubg,
dasni, kloubu.

Ke zjisténi nedostatku hotciku staci jeden nebo dva priznaky, obycejné je to
zjistitelné jiz kirecemi v lytkach pfi rannim vstavani.

Nedostatek hotciku zna¢né naruSuje funkci nadledvinek, a tim i rezim dne -
antistresovy hormon! Tato porucha funkce nadledvin je pravé charakteristickym
projevem spasmofilie - ktecovitosti z nedostatku hotciku. Jejim typickym
projevem je pak uvedena krecovitost lytek pti rannim vstavanim, p¥i protahovani
se a pii jakémkoli zatiZen{ lytek tahem. TaktéZ nedostate¢ny sexudlni zijem se
soucasnou chronickou unavenosti je diisledkem nedostatku hot¢iku.

Horc¢ik mimo jiné piisobi sedativné a reguluje nervovy systém - tim uvolnuje i
svaly (krece lytek i jinych svalu;.

Velmi dtlezitou skutecnosti ovSem je, Ze horcik se musi podavat spolu s
vapnikem (pomér Ca: Mg = 2:1), s vitaminem E, s vitaminem C a s vitaminy B a Bs
(nejlépe uzivat komplex B-vitaminti). Funkc¢né je to popsano v knize Alternativni
medicina.

Vliv hor¢iku na ledvinové kameny a hemeroidy

e

Hotc¢ik obecné brani vzniku ledvinovych kamend a také vzniku hemeroid.
Nejcastéjsi pricinou vzniku ledvinovych kament je kyselina Stavelova (Spenat,
Stovik, reven apod.}, ktera spolu s vapnikem tvofi nerozpustné Stavelany.
Nedostatek hotc¢iku tuto tvorbu umoziiuje, dostatek nedovoli vznik Staveland.



Totéz s obménou plati pro hemeroidy. JiZ vzniklé ledvinové kameny lze 1é¢it, ale
léCba trva 4,5 az 6 let u Stavelant, u jinych kamend a hemeroidi pak méné. V
obou ptipadech se denné podava 300 mg hotciku a 10 mg vitaminu Be navic k
potraveé.

V ¢em je hoi¢ik? Nadmira draselnych soli v hnojivech oslabuje schopnost plidy
prijimat horcik. Proto také ma zelenina velmi riizny obsah hotciku, ale vzdy
méné, nez udavaji tabulky. Ramcové obsah hotciku v nékterych potravinach (v
mg na 100 grami potraviny): kakao - 442,2, bukvice - 310, séja - okolo 250,
fazole - 169, hrach - 124, ofechy - 70 az 165, Sipek suchy - 120, ¢okolada - 130,
zeleninové konzervy - 25 az 90, pecivo - 20 az 80.

Vzhledem k tomu, Ze mezi vapnikem a hoi¢ikem musi byt zachovana relace
2:1, nékolik idaji o obsahu hoiciku, vapniku a také Zeleza v mg na 100 grami
potraviny:

mak - 526, 1961, 24, fazole suché, zelené - 523, 1026, 72, s6ja - 372, 231, 37,
liskové ofechy - 274, 57, 41, hrach - 124, 117, 20, ovesné vlocky - 133, 100, 45,
syry -92az 111, 1658 az 2018, 19 az 37, krupi¢na kase - 74,57, 21,,

Ale napt. 100 grami obilnich klickd pSenicnych ma asi 336 mg horciku, v
gerstvé, organické podobé. Upravou se hodné hoi¢iku ztraci (vareni,
konzervovani, Ci$téni apod.). Napt. bily cukr ma 200x méné hoi¢iku nez melasa.
Konzervovanim se ztraci hot¢iku napt. u hrasku 43%, u zelenych fazolek 56%, u
kukurice 60%, atd., oSkrabanim brambor 35 %.

Kolik vlastné potirebujeme hoi¢iku?

Obecné muzi denné 350 mg, Zeny 300 mg, téhotné a kojici Zeny 450 mg, tedy
vzdy polovinu potrebné davky vapniku, nebo také 5 mg na 1 kg hmotnosti téla
(vapniku 10 mg na 1 kg). Vapnik a horcik se slucuji s albuminy bilkovin, a kdyZ je
bilkovin malo, odchazeji s moci. Relace mezi bilkovinami a hoi¢ikem vypada
nasledovné (prvni ¢islo bilkovina v gramech, druhé hoié¢ik v miligramech): déti
od1do6let-45,6100az 150, déti od 7 do 9 let - 65, 200 az 250, déti od 10 do 12
let - 75, 300, dévcata od 13 do 15 let - 85, 350, chlapci od 13 do 15 let - 85, 450,
muZi stfedné téZce pracujici - 85, 350 az 400, Zeny - 85, 300 az 350, téhotné a
kojici Zeny - 95 az 110, 450 az 600.



4. ZINEK (Zn)

Zinek je dalSim prvkem nezbytnym pro lidsky organismus. Jeho nedostatek ma
vliv na zdravi ¢lovéka, predevsim na kritické stavy pii poruchach riistu a vyvoje,
na prodluzovani regenerace atd., jak bude dale rozvedeno.

Bézna potieba zinku je podle idaji 10 az 20 mg denné, skutecnost je ovsem
takova, Ze jakakoli dysfunkce v hospodareni zinkem nebo vitaminem A zvySuje
potiebné mnozZstvi minimalné na 50 mg denné, pti vaZznych onemocnénich, napf.
nadorovych, az na 180 mg denné. Pfitom naSe strava i pfi nejlepsi obecné
skladbé dodava organismu 4 aZ 6 mg denné.

UZ tak nizkou hladinu zinku v krvi jesté kromé nespravné vyzivy snizuji
intenzivni kdry Kortizonem, antikoncep¢ni tabletky, dlouhodobéjsi pozivani
velkych mnozstvi sladkych nebo slanych jidel.

Nedostatek zinku mutZe byt oviem také zpiisobovan necinnosti Stitné zlazy,
nemoci jater, Spatnym prisvojovanim zinku atd., ale ve skutecnosti je nejvice
zplisobovan jeho nedostatkem ve vodé, v ptidé a v potravinach. Pritom je zinek
nezbytny

— pro formovani kosti,

— jako prevence pied epilepsii, spolu s enzymem taurinem,

— pro aktivaci - ptisvojovani vitaminu A (bez zinku se vitamin A neuvolni z
jater),

— Jako 1ék proti nékterym schizofreniim, spolu s manganem a vitaminem
Be,

— pro urychlovani 1éCeni ran, viedd, zranéni, pooperacnich ran a jizev
(urychluje 1é¢eni 0 50 %),

— jako prostiedek plisobici antivirusové a antitoxicky v burice, tedy spolu s
vitaminem C pisobi proti katartim, virovym nakazam apod. (napt. pri
1é¢bé koZni choroby je nemocny po celou dobu lé¢by imunni proti vSem
nachlazenim, infek¢nim chorobam atd.),

— Jako prostiedek pro likvidaci prakticky vSech koznich defekttl, ran,
opareni atd.; napft. 1écba lupénky, akné vulgaris, tzv. mlé¢nych ekzémi
apod. je bez zinku naprosto nemyslitelna, ma-li ovSem byt ispésna,

— jako prostiredek pro lécbu koznich defekti majicich plivod ve zluc¢niku,
spolu s vitaminem A.

Zinek ma kromé téchto dilezitych funkci jesté fadu dalsich a je jen velmi tézko
mozné hodnotit, kterd z nich je dilezitéjsi nebo potiebnéjsi. Proto jen velice
strucné jeho dalsi vlastnosti nebo schopnosti:

— spolu s médi a se sniZzenim jodu zvysuje psychické schopnosti,



— likviduje ztratu ¢ichu a chuti,

— 1é¢f i bércové viedy vzniklé z kieCovych zil (nedostate¢ny krevni tlak v
nohdach) - ovSem az 130 mg denné,

— lé¢i vypadavani vlasi (aorodermatitis enteropathica), ale pomaha i pri
jakémkoli oslabeni vlasu a jeho vypadavani,

— spolu s vitaminem A 1é¢i ekzémy jakéhokoli ptivodu,

— 1éc¢i sice akné vulgaris - viz vySe, ale zde mohou spolupiisobit i nedostatky
vitaminl skupiny B; u lupénky (psoriasis) zase miize chybét hlavné kyselina
listova; dale ma na tyto choroby velky vliv i nedostatek Zeleza,

— 1é¢i anemii, nebo pfinejmensim plisobi zde podptlrné,

— je maximalné nutny v prvnich 3 mésicich téhotenstvi; jeho nedostatek se v
tomto obdobi projevuje citlivosti na pachy,

— je naprosto nezbytny ve zvétSeném mnoZstvi ve fazi vyvoje pohlavnich
organd, hlavné u chlapci (kryptorchismus - ,zalézani varlat) a v obdobi
dospivani,

— 1é¢f choroby prostaty, nejlépe injekcemi (u nds nejsou) nebo pak semeny z
dyni a vitaminem A,

— pomaha pri arterioskler6ze a soucasné zlepsuje pamét,

— neobycejné urychluje vSechny pooperacni 1é¢by, u nékterych pripadi az o
100 % (rany i jizvy),

— velice pomaha artretikim a revmatikiim (prosté u vsech kloubnich
potiZi); zde se podava 3x denné 50 mg zinku, protoZe hladina zinku v téchto
ptipadech byva velmi nizk3, 1é¢{ Zaludecni viredy, ale je nutno presné urcit pricinu
jejich vzniku, protoZe stile castéji tyto viedy vyvolava psychika. Ta je ovSem
miuZze také likvidovat. Tedy nejprve odstranit psychickou pric¢inu a pak ovliviiovat
chemismus.

Jak piisobi zinek

V organismu je asi 2,2 gramu zinku, ktery se koncentruje v gonddach u muzi a
pak v ledvinach, jatrech a svalech. Dost zinku je také v pokoZce, tedy mél by tam
byt, ale v dneSni dobé ¢asto chybi. Hraje rozhodujici roli v udrzovani ,krasnych
vlasi“.

Zinek je velice nutny pro normalni vyvoj pohlavnich organt, pro stavbu kosti a
pro jejich udrzovani, pro metabolismus bilkovin a uhlovodant. Bez néj se Casto
neda vylécit jak arterioskleréza, tak ani boleni hlavy.

Potfebu zinku je tfeba zddraznit pro ovliviiovani rlstu a vyvoje. Znacné
mnozstvi zinku je také potrebné pri zlomeninach, samoziejmé kromé vapniku,
kiremiku, fosforu, drasliku, hoi¢iku atd. Dale je nezbytny pro metabolismus a
prisvojovani Zeleza, pro otéhotnéni, pro stavbu oka atd.



Denni potieba zinku jiZ byla uvedena, ale je to jen velmi informativni udaj. Zde
hraje obrovskou roli ptivod zinku. Domnivim se, Ze organického zinku
(rostlinného nebo Zivoc¢isného plvodu) staci podstatné méné, nez rikaji vSechny
normy, naproti tomu umeéle dodavaného je tifeba mnohem vice, nez rikaji normy.
V kazdém pripadé zinek nelze prebrat, protoze piebytek se vyluCuje a navic
nemame nikdy dost vitaminu A pro jeho aktivaci. Podava se az 180 mg denné
dlouhodobé, bez jakychkoli nasledkd.

Zde bych chtél obratit pozornost k jedné skuteCnosti, a to nesmirné dtlezité.
Zinek je totiZ podle zahrani¢ni literatury, ale i podle mych zkuSenosti snad
jedinou spolehlivou prevenci proti vzniku rakoviny! Taktéz 1é¢ba rakoviny bez
zinku je asi nemyslitelna.

V ¢em je zinek?

Déle je uvedeno mnoZstvi zinku v mg na 1 kg potraviny:

0,25 - téméi veSkeré ovoce i jizni, mineralni vody, med,
2az8 - lesni ovoce, vétSina morskych ryb, hovézi
maso, mléko, ryze, Cervena repa, chiest, péstovana zelenina,
kava, chléb,

8 az 20 - nékteré mouky, drozdi, cibule, Cesnek, ryze ne-loupana, vejce, rybi
konzervy, i masné,

20 az 50 - hruba pSeni¢na mouka, ovesna, jetmenna mouka a vyrobky z nich,
kakao, melasa, Zloutek, kralik a kure, ofechy, hrach, fazole,
¢ocka, Caj,

30 aZ cca 85 - hovézi jatra, vétsina ryb,

75 az 140 - vétSina hub,

13 az 202 - pSenicné otruby a klicky,

nad 200 - semena dyni.

Nejlepsim se jevi klickovani psenice. Klicky obsahuji nejen velice mnoho zinku,
ale i vitamin E, rostlinné bilkoviny, vitaminy skupiny B, dale pak Zelezo, vapnik,
fosfor, horcik, selen a i dalsi tzv. mikroprvky.

Pozor! Pii pozivani alkoholu se hladina zinku velmi prudce snizuje a u mladych
také zpozd'uje rist. Hladinu zinku snizuji mimo jiné také stresy, takZe v dneSni
dobé bez zinku v potravé se to malo takto jesté likviduje. VEdomé udrzovat
hladinu Zn je teba piredevsim v dobé nejriiznéjsich epidemii.



5. SELEN (Se)

Selen je prvkem celkem velmi nenapadnym, piicemz jeho funkce je rovnéz
nezastupitelna. V celém organismu cini selen asi 0,2 mikrogramy, protozZe ve
vétsich davkach je jedovaty nebo alespon dost Skodi tim, Ze zvysuje krevni tlak ,a
podporuje vznik arteriosklerézy. Pro zdravi potfebujeme denné 0,00001 gramu
selenu.

Selen je ale jinak nutny pro srdec¢ni krev a pro krevni obéh viibec. Proto se také
tika, Ze ,selen spolu s vitaminem E zachranuje srdce“! Pravdou vsak je, Ze selen
spolu s vitaminem E a hotc¢ikem 1é¢f anginu pectoris.

Selen je stejné jako vitamin E antioxydanit, oba se v biologickych procesech
doplnuji, coz pro nas znamena, ze bychom méli oba udrzZovat v rovnovaze. Selen
znemozinuje nebo - alespon zpomaluje rist novotvari - podporuje rist
antitélisek, vlastné zvySuje dvacetkrat az tiicetkrat jejich rist. Nepritelem selenu
jsou uhlovodany; da se Fici, Ze sladkosti jej doslova nici.

V ¢em je selen?

Selen je predevsim v motské a kopané soli, v produktech z plného zrna, v
moiskych rybach (hlavné ve sledich), v krabech, humorech, langustach apod.
Hodné je také ve veprovych, hovézich a telecich ledvinach, v jatrech a v srdci.
Déle je také spolu s vitaminem E ve vejcich (ve Zloutku). Z dostupnych potravin
selen jesté obsahuji paraoiechy, pSenicné otruby a Kkli¢cky, kukuii¢na zrna, rajcata,
drozdi, houby a Cesnek.

V mateiském mléku je 2x vice selenu a 5 az 6 x vice vitaminu E nez v mléku
kravském. Nedostatek selenu totiz mulZe zapricinit i smrt nemluvnat (hlavné
chlapcti). Nejdostupnéjsimi zdroji pro nas jsou kukurice (napft. kukuricné lupinky
- Corn flakes), drozdi a cesnek. NejbohatSim zdrojem je pivovarské drozdi,
obsahujici i jiné uzite¢né latky, napt. latky branici nekréze jater. Selen brani i
ristu plisni a hub, a to obecné - vSude.

6. ZELEZO (Fe)

Zelezo je jeden ze zcela nezbytnych prvki, ale také bohuZel dnes obecné
deficitovy.
,V lidském organismu je Zeleza 3 az 5 grami. Denni ubytky ¢ini mo¢i 0,02 az 0,8
mg denné, u Zen v dobé menstruace 25 az 80 mg denné. Dale byvaji vétsi ztraty
po krvaceni, po operacich apod.



A7 57 % vSeho Zeleza je v hemoglobinu, 7 % ve svalech, 16 % je svazano s
metatoenzymy tkané a 20 % je zasoba v jatrech, sleziné, kostni dfeni a v
ledvinach. Nejde tedy jen o hemoglobin, ale i o tkai, a to hlavné mozkovou.
OvSem pro regeneraci krve - tvorbu hemoglobinu nestaci pouze Zelezo a vitamin
C, ale je treba jesté méd - Cu, kobalt - Co, vitaminy skupiny B - Bz, Bs, Biz a
kyselina listova.

Kolik Zeleza potiebujeme denné? Je treba vzit opét na Védomi, Ze potiebné
mnozstvi se bude znacné rozchazet podle zdroje — pivodu Zeleza, takze:

nemluviata - 6 mg, déti od 1 do 3 let - 7 mg, déti od 4 do 6 let - 8 mg, déti od 7
do 9 let - 10 mg, déti od 10 do 12 let - 12 mg, od 13 let do stafi pak 15 mg, ale od
25 do 65 let se potieba mirné zmensuje na 12 mg.

PfedevSim je ovSem potieba védét, Ze Zelezo se vidy vstiebava jen zCasti,
zhruba z 10 %, a Ze se navic nevstiebava ze v3eho stejné. NejlepSim zdrojem je
siran Zeleznaty a kysli¢nik Zelezity. Pfisvojovani je obecné podminéno dostatkem
vitaminu C (nejlépe okolo 500 mg ) a médi.

Kdy je v téle malo zeleza?

Podle prislusnych zdroju je v téle 25 az 35 trilionti ¢ervenych krvinek a kazdou
sekundu se jich 7 az 10 miliénd rozpada. Jejich nejdilezitéjsi tloha je pfti
embryonadlnim vyvoji mozku - nespravna funkce ma za nasledek opozdény
psychicky vyvoj. Dalsi tilohou je doprava kysliku do plic. Nedostate¢na funkce se
projevuje takto:

bleda a nezdrava pokozka, bolesti hlavy, irita¢ni stavy, kratky a rychly dech,
gastritické potiZe (zacpy, meteorismus, nadymani), mdlobné stavy, stavy slabosti,
trofické zmény pokozky, vlasti, vypadavani vlast, déleni se nehtii (suché, lamavé,
1Zicovité) a bolavé ustn{ koutky.

Tézké anemie mohou mit jesté jiny divod, napt. vnitfni krvaceni, tfeba z
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ledvin. V podstaté jsou pti¢iny anemie nasledujici:
1. Mala fyzicka aktivita - malo jidla.
2. Nasilné zivotni zmény - zmény stravovani.

3. ,Cisténa“ potrava (cukr, sil, bilé pecivo, loupana ryze atd.) a pak
mnoho fosfore¢nant.
Obecné tedy - Spatnd vyziva u déti napfr. nadbytek mléka a malo jinych
pokrmil. MIéko nejen Ze neobsahuje Zelezo, ale navic je doslova nepritel Zeleza.
Pti bohaté mlécné stravé je nedostatek Zeleza absolutni.



Vliv Zeleza na obranyschopnost téla

Vznik antitélisek je do znatné miry brzdén nadbytkem vapniku, cukru a
sladkosti v potravé, ale nejvice brzdi tento vznik nedostatek Zeleza. Neni radno
spoléhat na to, Ze ,Zelezo je v normé“, spise predpokladat, Ze nedostatek Zeleza je
trvaly. Da se bez nadsazky rici, Ze nedostatek Zeleza je problém c¢is. 1. Obecné
mame totiz v potravé asi 1/3 potrebné celodenni davky zeleza. V praxi to
znamena, Ze pri stravé s 1500 az 2000 kaloriemi dostavame asi jen 10 mg Zeleza.
Pri mlécnych dietach je tento nedostatek dokonaly.

a) Zdroje Zeleza nejsou nikterak bohaté. Nejbohat$im zdrojem Zeleza je melasa.
Jedna lZice (asi 15 gramtli) ma 3,2 mg Zeleza, kromé hotc¢iku, 100 gramii telecich
jater 12 mg, hovézich 7 mg. Hodné Zeleza ma také Stava ze Svestek, suSené
merutiky, ofechy, semena dyni a slune¢nic, rozinky a také pSeni¢né klicky a
otruby. Z obilnich produktl se aktivuje asi 5 % Zeleza, z produkti zvirecich 15 az
20% (jatra, hovézi maso, ryby). Pokud se konzumuji produkty rostlinné i zvireci,
vzrista prisvojitelnost asi 3x. Z toho tedy plyne, Ze je tfeba jist ptirodni stravu
(bez tepelné upravy),

b) jist stravu obsahujici organické zelezo,

c) jenutné pamatovat na vitamin C,

d) je nutné pamatovat na potravu s médi,

e) je tireba jist cerny chléb.

Cteni o Zeleze bude je$t& doplnéno ve stati o zeleniné a obsahu Zeleza v ni.

7. OSTATNI PRVKY JOD (])

Jéd je v nasi potravé také obecné nedostatkovym prvkem, pricemz se jeho
vyznam zdaleka nedocenuje. V kazdém pripadé je souCasny obecny nedostatek
jédu pricinou celé fady onemocnéni, predevsim bohuZel nasi mladé generace.

V organismu je asi 20 azZ 50 mg jodu, z toho 20 az 25 % v samotné Stitné Zlaze.
A kolik jédu potrebujeme? MnoZstvi to sice neni nijak velké, ale presto zcela
nezbytné. V podstaté staci 2 aZ 4 mcg (milicentigram = stotisicina gramu) na 1 kg
hmotnosti téla, ¢ili 150 azZ 300 mcg denné. U lid{ s poruchou $titné Zlazy to ¢ini asi
400 mcg denné. Cast jédu se sice v organismu zuZitkuje opakované, ale presto
jeho mnozstvi nestaci. Pritom pravé dospivajici mladez, téhotné a kojici Zeny maji
potirebu jédu znacné zvysenou.



V ¢em je tedy jod? Nékolik tidajli o zdrojich jodu: (mnoZstvi jédu v mcg na 1
kg potraviny) zeleniny - 20 az 30, syry, vejce, ZivociSné tuky - az 35, mléko - cca
35, obilniny cca 50, ryby - od 100 do 200.

Nebo jéodu v mikrogramech na 100 gramt potraviny: visné - 330, tfeSné - 274,
treska - 135, vejce cela - 97,4, citréon - 80, halibut - 51,6, tihor - 50, makrela - 45,
sled - 39,1, Spenét - 20,9, Zampiony - 18, hrach - 13,7, mléko (2 % tuku) - 10,7.

Hodné jodu ma ovsem kopana nebo odpatrovana siil. Obecné vSak nejbohats$im
zdrojem zUstava kvalitni voda.

Je tfeba upozornit na to, Ze u jédu plati stejné pravidlo jako napt. u Zeleza, Ze
totiZ nejlepsi aktivace jédu nastava vyuzivanim zdroji z rostlinné i zivocisné riSe.
Pokud mozno je tfeba tuto zakonitost respektovat, coz je pii naSem stravovani
dvojnasob dilezité.

Draslik (K)

Drasliku potfebuje nase télo pomérné hodné. Denné musime dopliiovat 2 az 4
gramy, pricemz denné nas$ organismus ztraci 2 az3 gramy. ZvySena potieba je
zejména po chirurgickych zdkrocich, pfi odtucnovacich kuarach, po velkém
odvodnéni organismu, pri dlouhotrvajicich prijmech, vrhnutich, pfi nadmérném
poceni atd., prosté pii vétsi ztraté tekutin jakéhokoli druhu.

Nedostatek drasliku se projevuje hlavné pri hyperfunkci stitné zlazy, po
Uplném vycerpani a pii otocich. Projevuje se predevsim poruchou ¢innosti svalt,
v krevnim obéhu, v travicim traktu, v ¢innosti srdce a v ¢innosti nervového
systému. ZvysSenou poti‘ebu lze také zaznamenat pri velkych vedrech.

Obsah drasliku v mg na 100 gramt potraviny:

bilé fazole - 1188, hrach - 937, vlasské orechy - 868, mandle - 856, rozinky -
833, brambory - 557, Spenat — 480, brukev - 416, Cerny rybiz - 336, maso teleci -
312, vepiové - 257, vejce Cerstva - 135, suSené Svestky - 864, paprika - od 176
do 2075!

Fluor (F)

Fluor je pro nase télo prvek sice nutny, ale i velmi nebezpecny. Jeho nedostatek
sice Skodji, ale jeho prebytek snad jesté vice. Nejvétsi uzitek nebo také nejveétsi
nebezpeci v tomto sméru znamena voda.Voda s méné nez 0,5 mg fluoru na 1 litr
ma fluoru malo, s obsahem 1 az 1,5 mg na litr je spravné mnozstvi, ale co je vice -



je uz zna¢né Skodlivé. Za maximalné ptripustnou davku se povazuje pro déti 2 mg
denné, pro dospélé 3 mg denné.

Pti prebytku fluoru se jeho soli akumuluji v kostech - osteoskleréza, vznika
nadmérné zvapnéni, zména rdstu a kvality zubl (i jejich barvy), zbytnéni a
tuhnuti kloubd, kostni vyriistky. Velké davky fluoru vychytavaji horcik z krve, tim
mobilizuji vapnik z kosti, takze je odvapnuji a zptisobuji ,Fidnuti kosti“.

VétSina potravin obsahuje v priméru 0,2 az 0,3 mg fluoru v 1 kg, v rybach od 5

do 15 mg, v mléku 0,1 az 0,2 mg. Hodné fluoru byva v ¢aji. Jedna sklenice caje (po
5 minutach vyluhovani) obsahuje asi 0,2 mg fluoru. Proto nepit ¢asto a prilis silny
¢aj.
V primyslovych oblastech je prebytek fluoru bézny, pricemz fluor z rostlin
Podavani fluoru je tfeba vzdy peclivé zvazit. Pravé v primyslovych oblastech
byva prebytek fluoru az padesatindsobny, pfesto se détem dodava jesté zubni
pasta s fluorem!

Nadbytek fluoru se projevuje skvrnami na skloviné zubi,nejprve bilé, pak
Sedé a pri vétsi nadmérnosti skvrny hnédé az cerné. Pii otravach fluorem je
postizeny bledy a sinaly, srdce bije stile pomaleji, dochazi k nevolnostem a k
chrapotu.

Lithium (Li)

Lithium je jednim z nejcennéjSich minikovi. Chrani pred sklerdzou, ptred
nemocemi srdce a také pred cukrovkou a pted vysokym krevnim tlakem. Mimoto
pomaha horciku v antisklerotickém boji a podporuje aktivizaci kostni difené, coz
je v dnesni dobé obzvlast dilezité (pii boji se stale se zvysujici anemii).

Lithium ma znac¢ny psychotronni ucinek (vyuzivalo se jej pri léceni dny). Lehké
pripady psychickych chorob, napi. deprese, se daji 1éCit uhli¢itanem lithia
(Lithium carbonicum). Lithiem se da dobte 1écit napt. narkomany, alkoholiky,
agresivitu, nesnasSenlivost atd.

V oblastech s dostatkem lithia (nap¥. vice neZz 70 mcg lithia v 1 litru vody) jsou
nepokojnosti, brutality a zlo¢innosti. V oblastech s nedostatkem lithia je to pak
logicky naopak.

Zdroji lithia jsou mineralni vody a pak rostliny. Ale u rostlin rozhoduje o
obsahu lithia nejen druh rostliny (kupf. vSechny riiZzovite), ale i prislusna cast
rostliny, doba sklizné, Casto i v noci. Nejvice lithia je v nadzemnich ¢astech
rostlin, a to v priméru 2,9 mg na 1 kg suché masy (rtzovité), 2,2 mg na 1 kg maji
hvozdikovité - silenkovité, 2 mg na 1 kg pryskyrnikovité a 1,0 mg na 1 kg
lilkovité.



Chrom (Cr)

Chrom je velmi potfebny prvek, organismus ho potrebuje asi 150 mg denné.
Na druhé strané pii nadbytku zplisobuje dokonce i rakovinu plic. Velmi potrebny
je pro starsi lidi, u kterych se hiire aktivuji uhlovodany, protoze chrom podporuje
metabolismus uhlovodand. Dale chrom ulehcuje prisvojovani glukézy a jeji
pronikani do bunék. Anorganicky je ovSem mnohem hie prisvojovatelny nez
organicky.

Pri nedostatku chromu se zveda hladina cholesterolu a cukru v krvi a dochazi k
usazovani tukli v aorté. Spolu s chromem zde ptlisobi i vitamin Be. Naproti tomu
nadbytek chrému (napf. v cementarnach) zptisobuje astma.

Lécba astmatu je nasledujici: Kazdy druhy den 1 mg Cr, k tomu 50 mg zinku
denné a 5 mg ACN (cystein] - tento postup 1é¢i i zakal.

Chrom je potfebny nemocnym s cukrovkou, protoZe spolu s inzulinem reguluje
hladinu cukru nebo glukézy v krvi. Bohatd na chrom jsou drozdi (zvlast
pivovarské], pak ¢erny pepf, teleci jatra a pSenicné Kklicky.

Méd (Cu)

Méd', jakkoli je jedovata ve vétSim mnoZstvi, je nAm potfebnd pro prisvojovani
Zeleza a pro Cinnost nékterych oxyredukénich enzym?.

Méd’ nas chrani pred viedy, ale i rakovinou Zaludku, zejména pri nadmérném
uzivani aspirinu. Napt. ,médovany” aspirin pomdaha lécit Zaludec¢ni viedy. Méd’
také pomaha pii tvorbé myelinu. Nejvice médi maji ofechy, hovézi jatra, houby,
Ustfice a ovoce avocado. Nejméné médi je v mléku, medu a margarinu.

Nékolik prikladi obsahu médi v mg na 1 kg suché hmoty: Spenat — do 70, salat
(listy) - do 40, oves (zrno) - do 20, brambory - do 18, jatra veprova - od 16 do
82, hovézi - od 12 do 182, ledvina vepiova - od 4 do 41, hovézi - od 10 do 37.

Mangan (Mn)

Mangan potrebujeme predevSim pro radny vyvoj bunék a pak pro ucinek
vitaminu B; - thiaminu. TakZe mangan kromé Zeleza a vapniku umoznuje, fadnou
tvorbu krve. Dale pak mangan spolu s kobaltem zabraiuje Sedivéni a udrzuje vlas
zivy. Ale pri nedostatku manganu mize byt thiamin toxicky!

Denni potfeba manganu je 0,2 aZ 0,3 mg na kg hmotnosti téla, coz ¢inf u
dospélych 20 az 30 mg denné. Nejvice manganu je v €aji a v jefabinach, pak v



pepfri, jedlych kastanech a v kakau. Stfedni obsah manganu v mg na 1 kg Cerstvé
hmoty potravin je: mléko - 0,04, hovézi maso, skopové, teleci, dribez, vejce,
maslo - 0,05, motské ryby, olivy, med, hoicice, citron, kava, celer - 0,5 az 2,
veprové ledviny, syry 2 az 10, pSeni¢cna mouka - 10 az 70, kakao - 35, jedly
kastan - 40, jefabiny - 40 az 200, ¢aj - 150 az 900.

K tomu snad jesté pozndmku, Ze mangan zmirnuje toxické ucinky mnoha
sloucenin.

Kobalt (Co)

Kobalt je predevsim svazan s vitaminem Bi;, takZe ve vitaminu Biz je 4,5 %
kobaltu. Kobalt podporuje procesy tvorby krve (napf. po nemocich, poranénich
apod.). Toto zvySuje syntézu nukleinovych kyselin, a tim pomaha regeneraci
organismu po onemocnénich.

Pri 1é¢bé nedokrevnosti se podava denné 50 az 150 mg. Nejvice kobaltu je v
pSenici a v krupici (0,35 mg na 1 kg), pak v kakaovych bobech (0,3 mg na 1 kg). V
kukufici a ¢aji je 0,15 mg na 1 kg.

V lidském organismu je celkem asi 120 az 130 mcg kobaltu.

Kremik (Si)

Po kysliku je kiremik prvkem nejvice svazanym s biosférou. Piesna potieba

kifemiku nebyla dosud urcena, ale je jasné, Ze pro spravnou latkovou vyménu je
kromé skladby hoi¢ik - vapnik nezbytny i kiemik. Kdyz se napft. zviratim
pridavalo 50 mg kiemiku na kazdych 100 gramti potravy, urychlil se jejich rist o
25az 34 %.
Kremik podporuje riist, protoZe pomaha pii stavbé kosti, posiluje mineralizaci
nezavisle na vitaminu D, je tedy nejvice potfebny pravé détem. U dospélych ma
dobry vliv na srdce, zuby, kosti, vlasy a nehty. Nedostatek kiremiku ma negativni
vliv nejen na zdravi, ale také na vzhled. UdrZuje dobry, a tudizZ i ,pékny“ vzhled
vlasi, pokozky, nehtd a plisobi blahodarné na celkovy stav organismu.

Kremik sniZuje cholesterol v krvi, tudiZ ma vliv i na srdce. Dobrym zdrojem
kiremiku je napft. i pivo, tvrda voda, nékteré ovoce, semena, byliny (preslicka) a
otruby. Bila mouka ma jen desetinu kifemiku mouky cerné.

Kremik je velice oblibenym prvkem u bylinkaid. Podle bylinkart kiremik totiz
1é¢i: vypadavani vlasti, lamavost nehtd, sklon ke krvaceni, zanétlivé stavy, kozni
choroby, olezZeniny atd., ale i akné rosaceae, zanét dasni (4 az 5 dni) apod.

Bylinkari maji pravdu a je to celkem prirozené, protoze kyselina kifemicita je
soucasti tkani, ma vliv zejména na koronarni cévy, na vlasecnice (zabranuje i



vzniku modrin) atd. Je vSak pravdou, Ze synteticka se zdaleka nemize vyrovnat
ucinnosti rostlinné.

V ¢em je kifemik? V nati preslicky rolni je aZ 60 % kyseliny kiremicité, ale jen 1
az 1,5 % je prisvojitelné (rozpustné). V truskavci je okolo 0,25 %, stejné tak v
pyru, koptivé a podbélu. Nejvice kiremiku je v preslicce od poloviny cervence do
srpna, napft. v preslicce rolni je 40 az 76 %. Preslicka ma ovSem mimoto i hodné
manganu, dusi¢nan draselny a dalsi. Kremik je také v otrubach, ovesnych
vlockach a v cerném chlebu.

V nasem téle je kifemiku asi 0,01 % nasi hmotnosti. Nejvice je ve slinivce - 310
mg%, v nadledvinkach - 250 mg%, v hypofyze - 81,4 mg%, v plicich - 40 aZ 80
mg%, ve svalech - 2 aZ 8 mg% a v krvi - 0,1 azZ 0,9 mg%.

8. KOVY NEBEZPECNE ZDRAVi

O téchto kovech jen velice strucné pro doplnéni prehledu. Pochopitelné se
nékteré vyskytuji v nebezpecné mire i u nas a bude dobte o jejich nebezpecnosti
néco védét.

Arsen (As)

Arsen je velice uzitecny pfi anemii a pro chut k jidlu. V organismu clovéka je
arsenu asi 15 az 20 mg. NejbohatSim zdrojem arsenu jsou moisti klepetnatci
(langusty, humfti atd.) a nékteré morské ryby. Kdyz obsah arsenu v ptidé ptrekroci
urcité hranice, zvétSuje se nebezpeci rakovin hrtanu a leukémie.

Kadmium (Kd)

Kadmium je velmi nebezpecny prvek, protoze jeho nadbytek ptlisobi
nesnesitelné bolesti sval{, lamou se kosti, deformuje se kostra, poskozuji se plice,
ledviny atd. Kromé toho je kadmium asi zdkladem vSech novotvard.

Denné prijimame s potravou asi 48 mg kadmia a totéZ mnoZstvi se vylucuje
moci a stolici. Nejvice kadmia je v jatrech a v ledvinach (detoxikace) a néco malo
v krvi. U otravy kadmiem velice pomaha selen.



Berylium (Be)

Berylium je také velice jedovaty prvek. V posledni dobé se mnozstvi berylia ve
vzduchu stale zvétSuje a stava se velmi znepokojujicim. Otravy beryliem se
projevuji tremi znamymi zplisoby:

1. Tzv. horeckou vyvodi, ktera po 24 az 48 hodinach odezniva,
2. toxickym zanétem plic, vystupujicim az za nékolik let,

3. vleklou otravou zvanou beryliéza, postizeny jsou plice. 10 % pripadd je
smrtelnych.

Rist jeho spotieby za posledni 1éta (mysli se primyslem) je 500%, tedy 7 aZ
10x vice neZ u ostatnich kovt, a to je ukazatel velmi znepokojujici a varujici.

Olovo (Pb)

VSude, kde se vyskytne vétSi mnozstvi pripadii novotvarl, lze naslepo
konstatovat, Ze je ve zvySené mife pritomno olovo.

Otrava olovem ma za nasledek ruist hladiny vapniku a pokles hladiny hoiciku.
Tedy zvySenymi davkami hoi¢iku je mozno toxicitu olova zmensit a urychlit jeho
vylucovani. Dvojmocny hoi¢ik zmensuje rovnéz hemolyzu zapii¢inénou olovem.
Olovo poskozuje predevSim mozek. Postizené déti jsou popudlivé a zaroven
otupené, chovaji se agresivné a nemaji zijem o zabavu. Pozdéji vznika
encefalopatie, zbrzdéni vnimani a nizké 1Q.

Lidé Zijici blizko frekventovanych silnic, v uzkych ,kanionech” s pritahem
zneciSténého vzduchu maji dvé moznosti:

1. Co nejvice utikat ,na Cerstvy vzduch®, zejména déti.

e

2. Profilakticky dbat na stravu s dostatkem horciku, Zeleza, vapniku, zinku
a vitamind. Vapnik blokuje vstiebavani olova - viz stat o vapniku.

Rtut (Hg)

Rtut’ je sice velmi jedovaty prvek, ale pro nas to zatim skoro neplati. OhroZeni
otravou jsou predevsim ti, ktefi se Zivi prevazné rybami ze zamotenych oblasti.

Nemoc (otrava rtuti) se projevuje nejprve paralyzou koncetin, pak ztiZzenou
feci, sniZenou viditelnosti a kon¢i ¢asto smrti. Rtut se z organismu vylucuje velice
pomalu a stac¢i posSkodit mozek, zrak, chut i hmat a zaroveii i psychiku. Pti otravé



pomaha velice, stejné jako u otravy kadmiem, podavani selenu. P¥ipustna norma
je 0,5 mg Hg na 1 kg potravin.

II. VITAMINY

0 skladbé, tuloze, biologickych hodnotach atd. vSech vitaminl je dostatek
nejriznéjsi literatury. Proto zde budou stru¢né a popularni formou popsany

Uvodem je viak tfeba Fici, Ze je zcela nespravné spoléhat jen na vitaminy v
tabletkach, na vitaminy z 1ékarny. Nemohou totiz nahradit vitaminy prirozené a
navic nadmeérné uzivani nékterych vitamint je i Skodlivé.

9, VITAMIN C

Vitamin C predstavuje 80 % celé nasi potreby vitaminl (v priméru denné 80
mg, ostatni vitaminy dohromady ¢ini asi 20 mg), coZ ovSem neznamena, Ze
ostatni vitaminy nejsou dilezité.

Obecné se prijima, Ze organismus vstrebava asi 30 mg denné a zbytek vylucuje.
Skute¢na potreba vitaminu C je ale velmi individualni a zavisi na mnoha
okolnostech. Skute¢na potieba miize vzrist ze 30 nebo 80 mg az na 500, ba az na
nékolik tisic miligrami za den.

Napf. pri epidemiich nachlazeni a chripek je preventivni davka az 200 mg, ale
pfi naznacich choroby je tfeba brat aZz 1 gram denné, ale néktef{ berou az 3
gramy denné. V kazdém pripadé to plati jen po kratkou dobu probihajici ostré
infekce. Davka je ovSem také zavisla na prostredi, ve kterém jedinec Zije nebo se
pohybuje.

Kdo potiebuje vice vitaminu C?

Vice vitaminu C potfebuji piredevsim kufaci, naruzivi alkoholici, lidé hodné

pijici, cukrovkari, lidé uzivajici hodné aspirinu, lidé pozivajici ¢asto maso s
dusicnany (uzené maso, uzeniny, salamy apod.). Dale vSichni, ktefi piji vodu ze
zkorodovaného potrubi, ktefi bydli u frekventovanych silnic, ktefi berou néjaké
1éky, napr. tetracyklin, nebo berou antikoncep¢ni prostiredky.
Déle je zvySena pottfeba vitaminu C pri vSech vleklych, chronickych chorobach,
pti stresech, pti Socich. Napt. kdyz kurak vykoufi 20 cigaret denné, zvySuje se
jeho potteba vitaminu C o 25 %. Koufi-li vice, vzroste potfeba az o 40 %.
Podobné to je u osob s velkou spotiebou piva, vina nebo palenek.



Jatra, ktera produkuji enzym usnadnujici odsun alkoholu z krve, jsou zcela
zavisla na vitaminu C (p¥i této funkci). Cim méné je vitaminu C, tim déle trva
otrava. Vitamin C spolu s vitaminem Bj a s cysteinem mize pti dostatku urcitych
prvki (hot¢ik a vapnik) kuraky a alkoholiky chranit pted stalou indispozici.

Diabetici potfebuji denné v priméru 1 gram vitaminu C, protoze jejich
organismus ma problémy s jeho propousténim pres membranu burky. Ze
zkorodovaného potrubi se uvolnuje jedovaté kadmium. Jediné vitamin C spolu se
zinkem organismus pred kadmiem ochrani, stejné jako pred Skodlivym
ovzdusim.

V priibéhu silné emoce, napft. silného hnévu, rozcileni apod. dovedeme ,spalit”
2000 az 3000 mg vitaminu C, ba nékdy i vice. A skladovat se vitamin C prakticky
neda.

Jak se pozna nedostatek vitaminu C? Nejjednoduseji na spodni ¢asti jazyka. Pti
jeho nedostatku se na tomto misté vyskytuji jakési zvlastni zilky. Jsou to zhrublé
Cervené ¢ary. Dale se objevuji malé skvrnky a skupiny ¢ervenych skvrnek nebo
Supin na ramenech. Pozdéjsim symptomem je krvaceni z dasni pri ¢iSténi zubt
nebo pri ukousnuti néceho tvrdého.

Lepsi vstiebavani vitaminu C podporuje vitamin P (rutin, citrin - bioflavonidy
vyskytujici se v pohance, v albedu cytrusovych plodd atd.). Nemocné srdce
potrebuje tolik vitaminu C, Ze nékdy spotirebuje vSechen vyskytujici se v
organismu a na ostatni télo se pak nedostava a je vlastné ve stavu skorbutu. (Méri
se mnozstvi vitaminu C v leukocytech, které jej dopravuji do tkani. )

Vitamin C - kyselina askorbova nejenze vymyva piebytek cholesterolu z
artérif, ale normalizuje také jeho metabolismus. SnizZuje vysoky a zvySuje nizky.
Samoziejmé neni pritom jedinym funkénim prvkem.

Vitamin C a novotvary

Pred nékolika lety obéhla svétem zprava, zZe vitamin C 1é¢i rakovinu, Ze velké
davky vitaminu C zplsobuji pfirozenou odolnost organismu viic¢i novotvarim.

Pravdou je, Ze vitamin C zvySuje odolnost organismu proti vS§em chorobam,
tudiz i proti novotvariim. V mnoha piipadech zvySuje odolnost proti moznosti
vzniku novotvart - pokud je ho ovSem k dispozici dostatecné mnozstvi. Pomaha
pri regeneraci nemocné tkané ¢i builky a zvySuje aktivitu leukocyti. Pomaha i
Zlazam s vnitini sekreci pii produkci hormont, a tim bojuje proti strestim.

Skutecnosti je, Ze vitamin C mulZe organismus chranit pred rakovinou, ale
nemiize ji 1écit. U nékterych pripadt vSak bylo v pocatecnim stadiu dosaZeno
udivujicich vysledki (davky 4 gramii denné).



Vitamin C a viry

Transflizemi se velmi ¢asto prenasi zanét jater. Projevuje se to po 60 az 120
dnech. Podava-li se vitamin C v davkach 3 az 6 grami denné (ve tfech davkach)
nékolik dnti pied transftzi a 2 tydny po ni - zanét se nepienasi.

Vitamin C podavany pii jinych virovych onemocnénich, napt. pti zanétu plic,
spalnickach, zaskrtu, zanétu mozkovych blan, pfi iporném herpes simplex atd.
prinesl mimoradné vysledky. Podava se az 12 grami denné na 10 az 15 x.

Je tedy mozno Fici, Ze vitamin C potird vSechny viry. Ale podavat tak enormnf
mnozstvi miZe byt nebezpecné, a proto je tfeba zachovat maximalni opatrnost.
NemiiZe je podavat kazdy a ne kazdému.

Dr. Pauling vypocital, Ze by bylo mozno prodlouZit lidsky vék o 15 az 20 let,
pokud by se dodrzovaly nasledujici zadsady:

— denné prislusné mnozstvi vitaminu C (v mezich nutnosti ale i rozumu),
— denné libovolné mnozstvi vitaminu E,

— zajistit odpovidajici mnoZstvi jinych vitamind a také mineralnich soli,
— omezit mnozstvi uhlovodang, hlavné cukru,

— nekoufit.
Podle ného je vitamin C nejlepsim prostredkem proti nachlazeni. Domniva se,
Ze je treba od prvnich signali choroby dodavat organismu 1 gram denné.

Vitamin C a stari

Dr. Higuchi z Japonska svého ¢asu dokazoval, Ze existuje vztah mezi hodnotami
kyseliny askorbové a hormony produkovanymi pohlavnimi Zldzami. Po ovéfeni
se ukazalo, Ze pokles vitaminu C u starsich lidi spo¢iva na tomto faktu, pricemz je
rozdil mezi muZi a Zenami (u muzi je pokles vétsi ).

Bylo tedy stanoveno, Ze 200 mg kyseliny askorbové denné nenf pro zdravé
staré lidi priliS. Nedostatek vitaminu C vyvolavd mnoho priznakd stari, napf.
svrastéliny, ohnutd zada, tmavé skvrny na pokoZce, vznik podlitin atd.
Dopliovani vitaminu C mize vSechny tyto projevy alespon podrzet. Mnoho védci
uvazuje, Ze projevy starnuti jsou vazany na kolageny.

Uéinek vitaminu C nenf rychly. Vliv na krevni obéh se projevuje po péti aZ Sesti
mésicich pravidelného podavani. Proto je tfreba s podavanim zacit vcas.

Zdroje vitaminu C

Nejbohat$im zdrojem vitaminu C u nas jsou véechny druhy $ipki. Sipkova riize
ma ve 100 gramech Sipkd asi 500 mg vitaminu C. Rosa rugosa ma na 100 gramt



$ipkt 800 az 900 mg, Rosa cinnamomea - popinava az 2400 mg vitaminu C.
Téchto rizi je asi 20 druhtj, ale vSechny jsou takto cenné.

Na druhém misté je nat’ petrZele, ale ani ne tak pro samotny obsah vitaminu C,
kterého ma 128 az 193 mg na 100 graml hmoty, ale pro bohaty obsah dalsich
vitamin® a minerald. Je to vlastné polyvitamin a polymineral.

Nékolik idajl o obsahu vitaminu C v mg na 100 gramt hmoty: Cerstvé Sipky -
550, susené sipky - 160 az 1140, rakytnik - v plodech 200 az 600, ¢erny rybiz -
148 az 258, jahody - 46 az 234, citréon - 20 az 70, pomeran¢ - 16 az 47, kiren -
105 az 136,

- asi 128, teficha nat - 61 aZ 89, petrzel - 128 atd., ale asi 80, mochna husi az
200.
ma vesmés malo vitaminu C, jablka a hruSky témért nic.

10. VITAMIN E

Vitamin E je mozZno, a nékdy i nutno podavat v davkach az stokrat vétsich, nez
je uznavana norma. Je to predevsim idealni 1ék na srdce, na svalové potize a tzv.
Zenské nemoci.

Je o ném znamo, Ze ve velkych davkach vylécil nemoci, jakymi jsou napt. zanét
ledvin, trombophlebitida, bércové viedy, tézZké opareniny atd. Mimoto pomaha
samozi'ejmé i pfi méné tézkych chorobach, napt. likviduje nocni krece lytek (ale
spolu s horcikem), 1é¢i mnohé kozni neduhy, udrZzuje zivost pokozky, poméaha
1éCit rany a odstranovat jizvy atd. A navic celkové dodava zivost, vitalitu, energii,
chut do Zivota, radost a pry dokonce i sex-appeal.

V kazdém piipadé posouva u Zen hranici menopauzy na 50 az 59 let, coz s
ohledem na produkci estrogenti chrani srdce a kosti. Prizkum odolnosti
erytrocytli ukazal, Ze optimalni davkou vitaminu E pro burky, aby nepodléhaly
deformaci a destrukci, je 400 aZ 600 m, j. denné. V nékterych piipadech mize byt
jesté nevystacujici.

Vitamin E miZe uskodit jen ve dvou pripadech: pfi revmatickych chorobach
srdce a pfi dporné hypertenzi. Pfi revmatické chorobé srdce je optimalni davka
90 m, j. denné. Charakteristicky je pozvolny pocate¢ni tucinek. Napt. pfi
koronarnich chorobach dcinkuje po péti az deseti dnech a pak jeSté 4 az 10
tydnt, ale u zanétu ledvin, pfi ostré revmatické horecce apod. je tireba trpélivé
Cekat.

Pozor! Styk vitaminu E se Zelezem jej nici. Pokud se tedy podava s zelezem (pri
anemiich), pak musi byt rozdil mezi podavanim obou latek 6 az 12 hodin. Mastné
nenasycené kyseliny (rostlinné oleje ) zvysuji potiebu vitaminu E!



Prerusované kulhani

Nékteri nemocni, obycejné starsi muzi, po urcité dobé chiize pocituji bolest a
ki‘ece v lytkach a zacnou kulhat a klopytat. Divodem je produkce nenormalnich
metabolitl a nedostatek kysliku ve svalech. Neni to jeSté nemoc, ale vazny signal
nenormalnosti; obycejné jde o pred¢asnou sklerézu koronarnich cév.

Pri téchto potizich pomaha denni davka 400 az 500 m, j. vitaminu E, doba
1éCeni je 3 az 4 mésice, nékdy je ovSem uplné zlepseni aZ po 12 az 18 mésicich.

Bolestivé kirece

Mnoho lidi trpi silnymi kirecemi v lytkach. Tyto kirece jednak budi ve spani a
jednak velice brzdi kazdou ¢innost. Nékteri jedinci tim trpi velmi dlouho, nejvice
vsak tim trpi Zeny po 50. roce véku.

Podavani vitaminu E v mnozstvi 300 aZ 400 m, j. denné p¥inasi brzkou ulevu.
Toto podavani vSak pomaha i pri jinych kiecich svali a zaroven 1é¢i i
neurologické problémy, predevSim bolesti. Upozornuji vsak, Ze davky a doba
lé¢cby musi byt urcena odbornikem. Je tu totiZz moZnost, Ze kiece jsou
zplsobovany predevsim nedostatkem hotc¢iku a ne vitaminu E!

Aby bylo zajiSténo maximalni prisvojovani vitaminu E, mus{ se pobirat 30 az
60 minut pred jidlem. Nesmi se brat soucasné se Zelezem nebo s potravou
obsahujici mnoho Zeleza. Nesmi se souCasné brat ani laxativa a léky proti
nemocem $titné zlazy. Pokud se uzivaji nenasycené tuky (rostlinné oleje), je tireba
davky vitaminu E zvysit.

Vitamin E se osvédcil i pri 1é¢bé jinych potizi spojenych s menopauzou.
Tokoferol zbavil nemocné raznych komplikaci, bolesti, navali krve do hlavy,
hysterie atd., ale 1ékar musel davky individualné upravovat. Obecné v takovych
ptipadech stacf 300 az 600 m, j. denné, ale nékdy je treba nasadit i pres 1000 m, j.
a nékdy zase davky snizit na jednu desetinu.

Obcas se vyskytnou i nemocni citlivi na vitamin E. Taktéz diabetici, nemocni na
srdce a lidé s vysokym krevnim tlakem by méli 1é¢bu zac¢inat od malych davek a
ve spoluprici s 1ékafem je pomalu postupné zvétSovat.

V nékterych pripadech tpornych navall krve do hlavy se musi kromé 400 m, j.
vitaminu E podavat jesté velké mnozstvi vitaminu C (2 az 3 gramy denné¢) a okolo
1 gramu vapniku. K tlevé dochazi asi po tydnu, ale vétSinou pozdéji. Vitamin E
také Casto plisobi ponékud netypicky, ale vzdy uzitecné. Napt. na plisent nohou,
na otoky, na nehojici se rany apod. PostiZena mista se potiraji vitaminem E v oleji.

V ¢em je vitamin E?

Vitamin E je v mnoha produktech, ve vSech listovych zeleninach, v obili
(necisténém), v rostlinnych olejich (tam je ovSem malé mnozZstvi). Biologicky
nejaktivnéjSim je alfa - tokoferol v cerstvé zeleniné. Po zmrazeni nebo



konzervovani vSak z néj mohou zlstat tfreba jen 4 %! Nékolik tidaji o obsahu
vitaminu E v mezindrodnich jednotkach na 100 gramt hmoty:

listy koptivy - 39,3, listy maty - 13,5, listy mrkve - 8,1, listy smetanky lékarské -
6,8, chrest - 6,8, listy celeru - 1,9.

Rostlinné oleje, kromé oleje z klicki a bavinikového oleje, maji malo vitaminu
E a navic jeho poti‘ebu zvysuji.

Soucasny jidelnicek nezarucuje dostatek vitaminu E ani pfi racionalnim
stravovani. Nezapomenout, Ze vitamin E je pouze v rostlinach!

Nékolik udaji o obsahu vitaminu E v potravinach, v mg%: pSenicné klicky - 27,
kukurice - 10, mouka - 1,7 aZ 2,7, vejce - 3,0, chléb - 1,4 aZ 2,1, maslo - 0,6 az
2,1, syry - 0,3 az 0,6, mléko - 0,02, olej z obilnich klickd - 320, kukufi¢ny olej -
250, olej sojovy - 92 az 120, sadlo - 0, hrach - 8,0, salat - 8,0, fazole - 4,0,
brambory - 0,1.

Obecné normy udavaji denni potiebu vitaminu E 14 az 30 mg, ale fada védci
tvrdi, Ze to je velmi malo. Vitamin E se rozpousti pouze v tucich, je odolny vici
kyselinam, zasadam a vyssim teplotdm. Varenim se nenici, ale nepriznivé na néj
pisobi pristup svétla, kysliku, ultrafialovych paprski a chemickych prostredki
(okyslicujicich). Tabletky vitaminu E se musi skladovat v chladu a temnu.

11. VITAMIN A

Vitamin A se podili na vSech hlavnich funkcich naseho organismu. Je potfebny
stejné pro krasu jako pro zdravi, tzn. jak pro zdravy vzhled pokozky, tak i pro
plet a oci. K tomu je tfeba samoziejmé piipocCist jeho dilezitost pro funkci
pohlavnich zlaz a pak to nejhlavnéjsi - spoluticast na prevenci a 1é¢bé rakovin.
(Spolu se zinkem.)

Prvnim projevem nedostatku vitaminu A je svédici ,husi kiize“, nejcastéji na
ramenou, loktech, na nohach, v podkoleni atd. Nedostatek vitaminu A plisobi
kromeé jiného i problémy s menstruaci u Zen a u muzi také s plodnosti.

Pirebytek vitaminu A je toxicky, jsou popisovany potize plynouci z pirebytku
vitaminu A, ale v praxi je nikdo nezazil. Zevnim znakem prebytku vitaminu A je
praskani a krvaceni rtli, odstavani pokozky, svédéni pokozky, suché vlasy,
nervova podrazdénost, bolestivé projevy v okoli dlouhych kosti atd. - viz jesté
dale.

Nedostatek vitaminu A se projevuje rtizné. Nejcastéji to je Se-roslepost. Test
na Seroslepost - jinak nedostatek vitaminu A, je velice jednoduchy. Pokud vecer
po zhasnuti svétel neni vidét obrysy predmétli v mistnosti do 7 sekund - jde o



Seroslepost, ¢ili nedostatek vitaminu A. JiZ vzpominanym projevem je ,husi kiize“,
citlivost na svétlo, paleni pod vi¢ky apod. U déti se tento nedostatek projevuje
zbrzdénim ridstu a vyvoje. NejzretelnéjsSim nasledkem nedostatku vitaminu A je
praveé Seroslepost Cili xerophtalmie - viz vyse.

Vitamin A ma nékolik podob: predevsim vitamin A z ZivociSnych zdroji a pak

karotén beta, ktery je provitaminem A ze zdroji rostlinnych. Vitamin A je
rozpustny v tucich, ale ve vodé ne. Nenici se ohiivanim, i kdyZ podle nejnovéjsich
informaci se ma zc¢asti nicit peCenim, ale v kazdém pripadé nesnasi svétlo. Proto
musi byt tfeba maslo skladovano v baleni pro svétlo neprostupném, totéz
smetana. Normaln{ vareni mu neskodi, ale dlouhotrvajici ohfivani na svétle (na
volném ohni) jej z¢asti znici.
Pozndmka: Pravé na tomto pripadu je vidét rozpornost riznych informaci, resp,
jejich nestalost. Na jedné strané zména v tom, Ze se vitamin A pecenim nicf -, na
druhé strané nova informace, Ze vitamin A 1é¢i v podobé masti rtizné kozni
choroby, a ze dokonce 1éci takto i spalnicky. Proto je tfeba se piredevsim drzet
poznatkd dostatecné ovérenych, pokud takové viibec existuj.

Kolik vitaminu A viibec potfebujeme?

Obecné se uvaZuje, Ze 25 aZ 55 m, j. na 1 kg hmotnosti téla, tedy od 2400 do
4000 m, j. na den nebo 2 az 3x vice karoténd. Provitamin je dvakrat az trikrat
slabsi nez vitamin z Zivocisnych produkt(i. Zminéné mnozstvi neni konecné,
protoze mistné se hovoii o denni potrebé 10 000 i vice m, j.

Zdroje vitaminu A

Nejlepsimi zdroji vitaminu A jsou: jatra, Zloutky vajec, ovoce a zelenina se
Zlutym nebo oranZovym zabarvenim a pak tmavozelené listy zelenin. NejbéZné;jsi
zdroje vitaminu A v m, j. na 100 gramt hmoty:
rybi tuk - 60 000, jatra hovézi - 15 000, jatra veptova - 5000, jatra teleci - 4000,
maslo - 2000, jatrova pastika - 2000, syry tu¢né - 800 az 1000, ledvinka - 1000,
smetana - 700, tvaroh - 130, mléko - 90.

A potraviny s obsahem Kkaroténu (provitaminu): mrkev - 15 000, plod
rakytniku - az 100 000, nat petrzele — 13 000, jerabina - 13 000, paprika - asi 15
000 (zelena, stiplava), spenat - 10 000, feficha - 4200 az 5000, salat - 3200,
rajcata - 850, dyné - 1600, hrach - 800, broskve, merunky - 750 az 800, zeleny
hrasek - 200, bilé zeli - 630.

0 vitaminu A bude jesté hovoreno, protoZe snad neni druhy takovy prvek nebo
latka, ktera by byla tak rozporuplné hodnocena.



12. VITAMINY SKUPINY B

Vitamin skupiny B je mnoho, ale nejdilezitéjsi jsou: B; - thiamin, B; -
riboflavin, B3 = PP - niacin, Bs - pyridoxin, Bi2 - kobalamin, H - biotin, Bis, dale
cholin, inozytol, PABA - kyselina paraaminobenzoova, Kyselina pantotenova,
kyselina listova. VSechny jsou rozpustné ve vodé a pulsobi jiz ve velmi malych
davkach. Dobrym zdrojem je predevSim drozdi, jatra, obilnd zrna; kromé
inozitolu maji v§echny dusik. Pfredevsim je potfebuje nas nervovy systém.

12.1. VITAMIN B; — THIAMIN

Vitamin B, produkuje predevsim optimisty. Pomaha totiz udrzovat dobré
pocity, stav Cerstvosti (brani inavé), dobry stav nervii, dobrou chut k jidlu, dobré
traveni a ,,regulovany Zaludek“.

Organismus neumi vitamin B; skladovat a navic ma v téle dost nepiatel. Tak
napr. soda jej rozkldda a kava jej doslova likviduje. A my jej za nékterych
podminek potiebujeme velké mnozZstvi. Napt. déti pri ristu, pokud jedi hodné
cukru a mouc¢nych jidel, pak také Zeny po padesatce.

Taktéz ,kratka pamét“ je disledkem nedostatku vitaminu B;, dale pak
nespavost, nedostatek iniciativy, neschopnost koncentrace, nejistota, zmény
tlaku krve i tepu, ,slaby Zaludek a srdce, dale i deprese a melancholie.

Pozivani velkého mnozstvi moucnych jidel, sladkosti a zakuskl zvySuje
potfebu vitaminu B;. Alkohol velice ztéZuje prisvojovani vitaminu Bi.
Konzervovana jidla vesmés nemaji dost vitaminu Bj.

Kdva likviduje minimdlné 50 % vitaminu B, a to i kdva bez kofeinu! Totéz
ovSem pusobi vétsi mnozstvi Caje. Také dialyza nici vitamin B;. Potfeba vitaminu
B1 velice stoupa v téhotenstvi a pti kojent.

Zdroje vitaminu B, - thiaminu

Nejdostupnéjsim zdrojem vitaminu B; je pivovarské drozdi, pSeni¢né klicky,
otruby a jatra; neni v semenech slunecnice a sezamu. Zdrojem jsou i ovesné
vlocky, ale syrové ho maji 4x vice nez varené. Dostatek thiaminu je zarucen pti
dennim poZzivani brambor nebo fazoli. Ale pozor! Voda z brambor obsahuje
vétsSinu vitamind skupiny B (rozpustné ve vodé), proto vodu z vareni nevylévat!
Totéz plati pro fazole (lusténiny). Maji se varit ve vodé, ve které byly namoceny.
Voda se nema vylévat.



Mimoto obsahuje vitamin B; Fada dalSich potravin: ¢erny chléb, veptové
vnitfnosti, neloupana ryze, pohanka, chrest, listnatd zelenina, liskové orechy,
suSené ovoce atd.

Veprové vnitinosti (srdce, jatra) maji asi 10x vice B1 nez hovézi, ale hovézi srdce
zase osmKkrat a hovézi jatra ctyrikrat az pét krat vice B; neZ svalovina. Porce
ovesnych vlocek ma asi o 70 % vétsi mnozstvi B1 nez dvé vejce.

Pozor! Pri tzv. odtuciovaci dieté - obycejné bez B; (Zadné brambory, lusténiny,
veprové maso), hrozi projevy jako Unava, zmatenost atd., v podstaté nemoc beri -
beri.

Podle sovétskych norem je potieba B; nasledujici (v mg na den): déti do 7 let -
1, déti od 7 do 14 let 1,5, mladez nad 14 let - 2, dospéli pti leh¢i praci - 2, pri
tézké praci - 2,5, pti velmi tézké praci - 3, téhotné Zeny - 2,5, kojici Zeny - 3.
Davky jsou ovSem minimdlni, sprdvné se ma pocitat asi 0,5 mg na kazdych
snédenych 4000 Joull. Potieba ovSem roste pii 1écbé antibiotiky, pii prijmech,
pti tézkych stresech, pti velké fyzické namaze. Vyhodou zde je, Ze pokud jime
zdroje vitaminu B;, automaticky dostavame i jiné vitaminy skupiny B.

Obsah vitaminu B; v nékterych potravindch v mcg na 100 grami, drozdi
pivovarské susené - 10 000 az 17 000, drozdi pekaiské susené - 3000, drozdi
Cerstvé - 700, veprové maso - 540, skopové - 360, pSenicna mouka - 450, liskové
ofechy - 450, vlasské orechy - 320, driibez - 200, ovesné vlocky - 200, vejce -
100, kvétak - 140, mléko Cerstvé - 55, suSené - 330, ryby - 40, jablka - 35.

12.2 VITAMIN B> — RIBOFLAVIN

Riboflavin (drive také vitamin G) pomaha spalovat cukry, upravuje energetické
mechanismy. Ve spojeni s bilkovinami a Kyselinou fosforecnou, za pritomnosti
bioprvki (napf. hotrc¢iku) tvoii enzymy pro metabolismus cukrand.

Nedostatek vitaminu B; se projevuje nasledovné: drobné svrastéliny,
paprskovité vrasky nad usty, hlavné nad hornim rtem, paleni nebo sucho v ocich,
loupani koutkd nosu, usi a Cela, purpurovy jazyk, mastici se vlasy, Cervenani
oc¢nich vic¢ek - ovSem podobné priznaky jsou i pii nedostatku Zeleza!

Vitamin B, snasi dobre vysoké teploty, nemiluje svétlo a je rozpustny ve vodé.
Tedy nikdy nevaftit bez prikryti a po vareni vodu nevylévat! Cast vitaminu se niéi
v lednicce. Dale ni¢f vitamin B2 i tyto prostfedky: antibiotika, antikoncep¢ni
tabletky, vSechny utiSujici 1éky a nespravné rozmrazovani masa. Maso
nerozmrazovat!! Davat do varici vody nebo rozmrazovat v troubé zabalené do
alobalu.

Tak jako vSechny vitaminy skupiny B je i vitamin B, potiebny pro rozvoj
mozku ditéte.



Zdroje riboflavinu

Jak bylo jiz v Gvodu napsano, plati obsahy vitamint, ale i jinych latek za
urcitych predpokladi. Priklady jiz byly uvedeny, ale tfeba pravé u vitaminu B;
dochazi ke zna¢nym ztratdm. Tak napi. mléko v lahvi pii skladovani na svétle
(dennim) ztraci za dvé hodiny 50 % vitaminu B;. Uvatime-li hrach a vodu
vylijeme - nema hrach uz zadny vitamin B2.

Obsah vitaminu B; v nékterych potravinadch, v mcg na 100 grami: suSené
pekarské drozdi - 3500 az 4800, susené pivovarské drozdi - 3000 az 3200,
pekarské cerstvé drozdi - 1700, mléko cerstvé - 1700, mléko susené - 1400,
vejce a kakao - 450, tvaroh - 380, teleci maso - 300, skopové - 270, vepifové -
250, hovézi - 190, ovesné vlocky, vla§ské otechy - 130, ryby - 120, brambory -
50.

Obsah vitaminu B2 v nékterych upravovanych potravinach, tentokrat v mg na
100 grami potraviny:
vareny hrach - 11, jogurt - 16, semena dyni - 19, peCeny krocan - 18, hovézi
libové - 23, houby - 46, varené hoveézi srdce - 1,22, smazena teleci jatra - 4,17,
drozdi - 4,28. (Jeden miligram = 10 milicentigram. )

Kolik riboflavinu denné potrebujeme? Muzi - 1,6 mg, Zeny - 1,2 mg, osoby,
které jedi mnoho masa, téhotné Zeny a zeny kojici okolo 3 mg. Tyto davky jsou
maximalni, 3 mg je vlibec nejvyssi davka.

12.3 VITAMIN B; — NIACIN

Niacin, také vitamin PP nebo kyselina nikotinova (i kdyZ to neni docela totéz,
protoze vitamin PP je Kyselina a B3 je amid), se nazyva také niacinamid nebo
nikotinamid. Oboji plisobi ovSem antipelargicky.

Pelagra neni nemoc u nas obvykl4, ale pocate¢ni projevy se mohou objevit i u
nas. Pozdéjsimi projevy jsou: jahodové zabarveny jazyk, zanét jazyka, zanét dstni
dutiny, dale nevolnosti, vrhnuti, bolesti bricha, zacpy a prijmy, nedostatek
Zaludecnich kyselin. Na rukach, tvati a krku a na vnitinich stranach koncetin se
objevuji symetrickd zarudnuti, otoky a odlupovani pokozky (drsnd pokozka).
Psychicky nastavaji deprese, brzka inava, bolesti hlavy, nespavost, ztrata paméti,
podrazdénost, alergie na silné svétlo, na jasné barvy a hudbu. Po urcitém case
pak melancholie, halucinace, tremor rukou a tézké psychické stavy.

Pelagra je vlastné polyavitamindza, protoZe chybi i ostatni vitaminy skupiny B,
dale vitamin C, A i dalsi. Velmi casto se zaménuje s neurasthenii.
Nejcharakteristictéjsi pro pelagru jsou zmény na jazyku, které je ovSem tieba
odlisit od jinych, ¢asto podobnych piiznakd. Pozor pri odtucnovacich dietach -
ztrati se spousty vitaminti a navic se mnohonasobné zvySuje metabolismus!



Bez vitaminu Bz nemiiZe pracovat mozek! Kromé toho pomdha niacin i
likvidovat nékteré slozky cholesterolu a tukd v krevnim obéhu a také zmirnuje
artretické projevy.

V nasich podminkach jsou pocatecni projevy nedostatku Bs spiSe: nespavost,
nepokoj, podrazdéni, rozptylenost - tékavost, neschopnost soustredéni apod. U
starych lidi se to Casto povazuje za senilitu!

Kolik niacinu pro koho?

Potfeba niacinu zaleZi na zplsobu stravovani a na zplisobu Zivota. Napt. sovétské
normy predpisuji nasledujici minimalni davky v mg na den:

déti do 14 let a mladez - 15, dospéli s lehkou praci - 15. dospéli s tézkou praci -
20, s velmi tézkou praci - 25, téhotné Zeny - 20, kojici Zeny - 25.

Kdo miluje sladkosti a pije alkohol, ten potiebuje dvakrat aZ trikrat vice. Lepsi
neZ niacin je niacinamid, protoZe nesnizuje hladinu tuki v krvi a nezplisobuje
svédéni pokozky (histamin). Brat se ma pri jidle, nebo po jidle.

V ¢em je vitamin B3? Vitamin B3 je vZdy s jinymi vitaminy skupiny B. Priklad
obsahu v mg na 100 grami potraviny: jatra - asi 14, tunak - asi 19, dobrymi
zdroji jsou masa, hlavné pak krocan. Dile je obsazen v semenech slunecnice, v
arasidech, v cerném pecivu, suchych fazolich a hrachu a nejvice - opét v pivnich
drozdich.

12.4 VITAMIN Bs — PYRIDOXIN

z

Plvodni ,zaru¢ené” normy hovotily o potiebé 2 az 2,5 mg vitaminu Bs denné,
ale na zakladé nejriznéjsich vyzkumi se v poslednich letech u mnoha ptipadi
norma zvySuje sedmkrat aZz desetkrat. PredevSim to je pro metabolismus
tryptofanu, pro jeho regulaci aminokyselinami, vitaminem Bs a steroidnimi
hormony.

Tryptofan je jednou ze zakladnich aminokyselin, ze kterych vznikaji bilkoviny.
Hlavné je obsazen v mase, mléku a v mléénych vyrobcich. Vitamin Bs je
rozhodujici pro jeho metabolismus, protoZe pfi nedostatku Be tento proces
neprobiha normalné. Pfritom steroidni hormony, jako kortizon nebo estrogen
vyzaduji zvySené davky vitaminu Bs. Osoby nasledujicich kategorii vyZzaduji
zvySené davky Be:

a) zeny uzivajici antikoncepcni prosttedky nebo estrogen v jiné podobé,

b) téhotné Zeny - zejména ke konci téhotenstvi,

c) zeny ve vrcholném bodu produkce estrogenu, tj. po dobu druhych 2
tydnl menstruacniho cyklu,



d) vSichni, ktefi uzivaji 1éky se steroidy, napt. kortizon,
e) nékdy i osoby, které nemohou zhubnout.

Vitamin Bs pomaha také 1é¢it akné, napt. mast s 10 az 50 mg vitaminu Be na 1
gram tuku - krému.
Také ledvinové kameny se daji 1é¢it pomoci vitaminu Bes. Pod4ava se denné 300

mg hot¢iku a 10 mg pyridoxinu; davky ptisobi i mocopudné. Lécba ovSem trva az
5 let.

Jak pracuje vitamin Be

Vitamin Bs se podili na mnoha chemickych reakcich, je sou¢asti enzymi a hraje

velkou roli v metabolismu tuki a bilkovin. Cim vice se ji, tim vice je ho tieba.
Pokud chybi, blokuje se transaminaza (enzym), vznikd nerozpustna kyselina
Stavelova a jeji soli.
Nedostatek Bs se velice téZko poznava, hlavné ve star$im véku, protoZe jeho
projevy jsou podobné jinym nedostatkiim. Ale jestliZe se v noci objevuje silna
bolest lytek, pak je mozno predpokladat nedostatek Bs, ale miZe to také byt
nedostatek vitaminu E nebo hoftciku. Jestlize se objevuje lehké brnéni rukou,
tiepotani vicek a pritom se Spatné spi a hodné zapomina - pak je nedostatek
Bsmaximalné pravdépodobny.

A. Davisova tvrdi, Ze vitamin Bs déla neocenitelné sluzby pii cukrovce. Je to
pravda, ale u kazdého nemocného je tfeba urcit spravné denni mnozstvi, a to od 2
do 20 mg denné, nékdy ovSem az 50 mg, s nim pak az 500 mg horciku.

Zdroje vitaminu Be

Jako vSechny vitaminy skupiny B, tak i Be je predevsim: v droZdi, jatrech,
pSeni¢nych kli¢cich a otrubach, terném pecivu. V melase je kromé vitaminu Be i
fada dalsich vitamint a minerald. V jednotlivych potravinach je napf. (v mcg %):
melasa - 270, brambory - 220 az 320, banany - 320, vepiové - 190 az 270, ve
vejcich - 220, v zeli nebo mrkvi - 120, v suchych fazolich - 550.

Konzervovanim se ni¢i od 57 do 77 % vitaminu Be, také smaZenim se hodné
ztraci. Déle bilé pecivo mé pouze 20 % ptivodniho mnozZstvi. Vatfena ryze (voda
vylita] ztraci az 93 % vitaminu Be.

Z ovoce a zeleniny jsou nejlep§im zdrojem vitaminu Be banany. U nas jsou to
brambory, ale pouze spravné pripravené, tzn. Ze musime zuzitkovat i vodu z
vareni nebo je péci. Dale obsahuji pomérné dost Bs ofechy (vlasské i liskové),
arasidy, semena slunecnice. Z mas jsou to pak kuiata a ryby. Z obilovin pohanka,
otruby a hruba zitna mouka.



12.5 VITAMIN Bz — KOBALAMIN

Kobalamin je vitamin pottebny a jako 1ék velice oblibeny. PfedevSim je ho
mozno povazovat za lék proti anemii. A jelikoZ nejvice je ho v jatrech - tudiz jatra
jsou lékem pro anemii.

Typické anemické priznaky jsou: tnava, oslabeni, paleni jazyka, Zalude¢ni
potize spojené s nespavosti a horsi chiize. Kromé toho maji anemici sviij typicky
vzhled (bledost, ,prisvitna“ pokozka atd.). Vitamin Bi; hraje velmi dtleZitou
ulohu v regulaci a spravné funkci nervové soustavy, a tim ma vlastné vliv na
veskeré funkce organismu. Dale nedostatek Bi, zplisobuje paralelné nedostatek
vitaminu Bj.

V podstaté by nemélo k nedostatku Bi, viibec dochazet. Denni norma je 3 mcg
a pti stravé s trochou masa, mléka a vajec prijimame asi 15 mcg. Kdo ale bere
antikoncepcni tabletky nebo vice jinych Iékii, miZe své zasoby vitaminu Bz Uplné
zlikvidovat. Stejnou anemii mohou trpét i lidé s nedostatkem kyseliny solné
(zaludecnich kyselin), a tim i s nedostatkem urcitych enzymi. Nejlepsim zdrojem
vitaminu Biz jsou napi. hovézi a teleci jatra (aspoii jednou v tydnu). K tomu napft.
jednou tydné droZdi. Jinak jedinym zdrojem jsou pouze Zivoc¢iSné produkty.
Oblibené injekce s B2 jsou podstatné lepsi nez peroralni aplikace (Usty).

12.6 OSTATNI VITAMINY SKUPINY B

Kyselina pantotenova prodluzuje lidsky zivot, 1é¢i nékteré alergie, pomaha
ristu vlast atd.

Kyselina pantotenova je ve vSem. Je v mase, zeleniné, ovoci, zrni, ofesich,
semenech atd., ale hodné se ni¢i mrazenim, konzervovanim a podobnymi
Upravami, proto se objevuje jeji nedostatek.

Denni potreba je asi 10 mg, ovSem pokud trpime zazivacimi potiZemi nebo
téZce pracujeme, pak potrebujeme vice. Také po rlznych operacich, Urazech,
opafeninach, infek¢nich chorobach ap. Nejbohat$Sim zdrojem jsou i tady
pivovarska a pekarska drozdi, jatra, tmavé maso krocana a kurat, vejce, otruby,
plné zrno a ovesné vlocky.

PABA - Kkyselina paraaminobenzoova - pilsobi hlavné na pokozku (je
nazyvana ,pritelem nasi pokozky*). Proto lidé choulostivi na opalovani by méli
uzivat ochranny krém s PABA. Udajné asi 1/3 viech koznich rakovin vznika
nadmérnym opalovanim.

Inozitol se syntetizuje v naSem organismu bakteridlni fléorou. Z potravin jej
obsahuje nejvice hovézi mozek a srdce a pak pSenicné klicky.



Inozitol sniZuje prebytky cholesterolu v krvi, vétSinou spolu s cholinem.

Biotin - vitamin H je nezbytny pro pokozky v dobrém stavu. Vitamin H ma
vSak nepftitele, ktery se jmenuje avidin a je obsaZen ve vajetném bilku. Proto neni
vhodné pozivat syrova vejce. Jinak nedostatek vitaminu H brzdi rist a vyvoj déti
a snizuje odolnost vii¢i chorobam.

Velmi nebezpecné jsou vétsi opareniny; pfi nich potfeba vitaminu H velice
roste. Nejvice vitaminu H je v drozdi, jatrech, ale také v Cokoladé, kvétaku,
houbach, hrachu apod.

Acetylcholin je nezbytny pro ¢innost nervil. Kde ho je nedostatek (nebo kdyz
fadné nepracuje), vznika napr. dyskinéza. Lékem jsou injekce cholinu, které také
1é¢i depresi, nespavost, celkové oslabeni, ztratu hmotnosti atd.

Bioflavonidy - vitamin P je vicesloZkovym Cinitelem. Z jeho sloZek jsou
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nadorim na mozku, jinak jejich nedostatek vede k lamavosti (fragilité) cév -
kapilar. Nasledkem jsou snadné modtiny, krevni podlitiny, ,Cervené Zilky“
zejména na stehnech Zen a pozdéji pak vazné choroby.

Vitamin P, hlavné rutin, pomaha v 1é¢bé krecovych Zil, hemeroidd a bércovych
viedl. Dale spolupracuje pri 1é¢bé revmatismu, pii déloznich krvacenich v
téhotenstvi a pti navykovych potratech. Citrin pak pomaha aktivovat vitamin C.
Jestlize jiz pri lehkém stlaceni nebo udereni vznikaji modtiny, pomiize pouze
vitamin C a P.

V ¢em je vitamin P? Pfedevsim je ho vice v bortlivce vlochyni, kde je vitamin P i
C. Vlochyné se odjakziva pouzivala proti hemeroidiim. Dale vSechny citrusové
plody, hlavné grapefruity. Zejména albedo (vnitini pénovitd bildA hmota na
slupkach vsech citrusovych plodi) ma hodné vitaminu P (citrin). Hodné maji i
$ipky, ¢erny rybiz a hrozny. Také nat petrzele, salat a jiné zeleniny, napft. lusky,
papriky maji vitamin P, ale kofenova zelenina ne! Rutinu ma nejvice pohanka,

e

pohankovou kasi se rovnéz odjakziva lécily kirecové zZily a hemeroidy.

13. VITAMIN D - KALCIFEROL

Ergosterol se za pomoci slune¢niho zareni méni v pokoZce na vitamin D. Jinak
je ovSem v béznych potravinach dost vzacny, trochu ho je v rybich konzervach
(tunak, sardinky, tresCi jatra, treska, halibut). Trochu je také ve Zloutku.
Nejbohat$im zdrojem je stile jeSté ptlisobeni ultrafialovych paprskd, pokud
mozno v Cistém vzduchu (znecisténym tézko prochazeji). Predpokladem ovSem
je mira a dostatek ostatnich prvki a vitamind. Slune¢ni zatfeni ma i karcinogenni
vlastnosti!!



Nedostatek vitaminu D se projevuje u déti a mladeze kiivici, u dospélych
méknutim a FeSetlenim - poérovitosti a ldamavosti kosti. Bolesti v kostech se
projevuji obycejné od ledna, a to u téch, ktefi byvaji malo na slunci. Je to zndmkou
pocinajiciho fesetleni kosti - je tieba vitamin D a vapnik.

Normy potieby vitaminu D v m, j. na den:

PfedCasné narozené déti s porodni vdhou pod 2,5 kg - 1400, normalni
nemluvnata - 700, déti od 5 do 14 let - 500, mladeZ - 300 az 600, dospéli - 300
az 600, zeny téhotné a kojici - 700, starsi osoby - 300.

Rybi tuk z riznych ryb ma velké mnoZstvi vitaminu D, napf. z trescich jater - 8
az 30 tisic m, j., z tuiidka - 4 miliény m, j. ve 100 gramech, sardinka - 1800 m, j. na
100 gram?.

Obecné nejbohatsi zdroje vitaminu D jsou (v m, j. a bez rybiho tuku, ktery neni
potravinou, nybrz lékem):
sled - 294 az 1676, losos z konzervy - 200 az 800, makrela — 304 az 405, maslo -
10 az 150, houby - 83 az 125, smetana - 50, jatra - 44 az 55, mléko - 2.

14. VITAMIN K

Vitamin K je mnohoslozkovy, vétSinou se mluvi o dvou slozkach: K; -
syntetizovany rostlinami a K; - produkovany drobnoustrojenci. Vitamin K,
nazyvany také protikrvacivym, je dllezity pro spravnou srazlivost krve a pro
vytvareni protrombinti (probiha v jatrech - pokud jsou ovSem zdrava).
Drobnoustrojenci ho vyrabéji dost, ale miize se presto nedostavat pii vétsSim
poskozeni jater, pfi poruchdch vstrebavani, ptri dlouhodobém uZivani
sulfonamid® nebo salicylatt apod. Jinak nenf toxicky ani ve vétSich davkach.

Vitamin K je ve vSem, co je zelené, protoZe je zavisly na chlorofylu v rostlinach.
Mimoto je ho dost v séjovém oleji, ve Spenatu, v rajcatech apod. Predevsim se
vytvari v tlustém strevé.

I11. POZIVATINY

V nasledujici c¢asti jsou popsany nékteré pozivatiny, hlavné pak zeleniny,
obsahujici vétsSinu dosud popisovanych latek. Proto je tfeba tuto ¢ast posuzovat
jako doplnék predchozi cCasti. Vzhledem k nejriiznéjSim pramentim mohou se
nékteré udaje mirné lisit. Jednotnost parametrd, ale i nazort zde neni dost dobie
moZna.



15. PUSOBKY V ZELENINE

Z uvedenych a popsanych latek je celd fada ziskatelnd pouze ze zeleniny nebo
jsou ze zeleniny nejsnadnéji dostupné. Proto jsou nasledujici radky vénovany
témto latkam, zejména pak zelezu.

Zelezo (Fe)

Zelezu je zde vénovana zvlastni pozornost a nasledujici fadky jsou doplnénim
nebo umocnénim odpovidajici staté, o kovech. I dlouhodobé zkousky s aplikaci
zZeleza prokazaly, Ze organismus neprijme Zelezo uméle dodavané a uz viibec ne v
anorganické podobé. V USA bylo Zelezem obohacovano pecivo, nudle apod. a
vysledek se prakticky rovnal nule.

Zopakujme si projevy nedostatku Zeleza v organismu: rychla tnava, rychlé
upadani ve zmatek, bolesti hlavy, drevénéni a mravenceni nohou, sucha a tenka
pokozka, lamavé nehty, ztrata lesku nehtfi, bledost lici a rtfi, nezdrava barva a
Cerven jazyka.

Potieba Zeleza: Zeny 18 mg a muzi 10 mg denné v dospélosti. Pfi anemii ovSem
roste potireba az desetkrat, nékdy i vice a po delsi dobu, v priiméru asi 6 tydnd.
Nejlépe se Zelezo prisvojuje ze zvifecich produktd a z hrubého zrna. Cili napt-.:
cerny chléb s vejci, masem a k tomu hodné zeleniny.

Stru¢né reCeno - Zelezo uzdravuje pokozku, zajiStuje svézi vzhled, chrani pred

Unavou a Cisti krev, soucasné se tvoii hemoglobin.
Zelezo se aktivuje - prisvojuje pouze z 10 aZ 25 %. Zeleniny ve spojeni s lihovym
octem vSak veskeré Zelezo ztrdceji! Naproti tomu Zelezo pomaha aktivaci pouze u
vitaminu C. Jediné dvé potraviny maji aktivaci Zeleza takika stoprocentni, a to je
melasa a hnédy cukr (nerafinovany ].

Bohatymi zdroji Zeleza jsou: drozdi, melasa, jatra, Zloutky, ovesné vlocky,
semena strukovitych. Zelenina je na Zelezo stfedné bohat3, ale Zelezo se z ni
dobie aktivuje. Stejné tak je to u celého obilného zrna, masa, ryb, vnitfnosti a
ofechd, az na lepsi aktivaci.

Je tfeba ovSem nezapomenout, Ze potraviny s velkym obsahem vitaminu C
podstatné umocnuji aktivaci Zeleza. Také potraviny s obsahem médi tuto aktivaci
zvySuji. Tak napft. jidla s vitaminem C (napt. ¢ekanka, cibule) a Sipkovym vinem
(aZ 2400 mg% vitaminu C) zvySuji aktivaci Zeleza aZ trikrat.



Kyselina listova

Kyselina listova pomaha 1écit nékteré formy anemie (kupf. vznik megaloblasti
- nezralych bunék v krvi). V téchto pripadech totiZ nepomahd ani Zelezo, ani
vitamin B1, - pokud neni dostatek kyseliny listové.

Kyselina listova se nachazi ve Spenatu, drozdi, jatrech, ¢erném chlebu a pak v
listnatych zelenindch konzumovanych ovSem za syrova. Lehce se rozpad4, napft.
slune¢nim svétlem a extrémnimi teplotami (napi. v lednicce). Mnoho lidi trpi
nedostatkem Kyseliny listové, hlavné ten, kdo neji syrovou zeleninu.

Neléci vsak anemii z titulu nedostatku Zeleza!

Lidé s nedostatkem kyseliny listové lehce podléhaji stresu, depresim a zlym
naladam. Pri vétsim nedostatku pak je bolavy jazyk, bolava tsta, nehoji se ranky,
dochazi k zanétim v zazivacim traktu, psychickym poruchidm a zmenSené
ditéte proti nemocem, a dokonce i opozdény vyvoj, hlavné psychicky (daleko
Castéji neZ nedostatek vitaminu Bi2)!! Pro aktivaci kyseliny listové je rovnéz
nutny vitamin C. Na druhé strané alkohol kyselinu listovou zcela zni¢i.

Vitamin K

Vitamin K je skoro vylu¢né v listech. Funguje proti krvaceni, vytvari se bakterialni
florou. Ovsem bakterie, které jej vytvareji, jsou niceny antibiotiky. Pokud je
antibiotik mnoho, pak dochazi ke krvaceni z nosu, ke Spatnému hojeni ran atd.
Obranou je jist hodné listové zeleniny, kyselé mléko, kefir, jogurt - to vSe kvuli
bakteridlni flétfe a pak pripadné jako 1éky néjaké fytoncidni rostliny.

A nyni konec¢né k zeleniné!

16.
ZELENINA

Rericha

Reficha je kromé jiného asi nejvhodnéjsi zeleninou pro zimu. PouZiva se pro
tzv. ,zimni loucku”. Je totiZ bohatym zdrojem Zeleza, vitaminu C, vitaminu A,
obsahuje i mangan, vitaminy skupiny B atd., a je tedy i vhodnym lékem proti
anemii. Postup pro vypéstovani je nasledujici:



Semeno fefichy zahradni se na 1 aZ 2 dny namo¢i do vody, pak se rozetie na
bunicinu - vatu rozprostienou na ploché mise. Kdyz se loucka za¢ne zelenat (asi
za 3 dny) a kazda rostlinka ma nahote po dvou listcich, pak nastfihdme denné
pro dospélou osobu 1 polévkovou Izici rostlinek - k jidlu, na brambory, ke chlebu
apod. Détem pouze 1 az 2 ¢ajové 1zicky.

Reficha je moc¢opudna -, to at nepiekvapuje, ale davky se nesméji prekrocit.
Nékteré citlivé osoby mohou dostat zanét mocovych cest a v krajnich pripadech
by mohlo dojit az k moceni krve. Stanovena davka je vSak zcela bezpecna.

Reficha je vlastné jedinym lékem proti katarim. Napi. brat 3x denné po lzi¢ce
- od jara do podzimu - a pak neexistuji katary, nachlazeni, kasle, chripky a rymy.

JelikoZ teficha obsahuje i jéd, je velice vhodnou zeleninou pro nemocné s
poruchou stitné 7lazy. Také se doporucuje cukrovkaiim, protoZe ma dokonce i
néco chrému. MizZe se pouzit i jako 1ék proti kasli u kurakd. A aby byl vycet tplny,
doporucuje se vtirat stavu z terichy do vlasi, protoze podporuje jejich rist.
Pochopitelné tim ma vliv i na pokoZku.

Petrzel

U petrZele se uziva nat i koten, ale obecné se uznava jako 1ék pouze nat. Je k
tomu mnoho divodd, protoZe jde skutecné o jeden z nejlepsich obecnych
prostiredki pro 1écbu v podstaté vSeho. Velmi ¢asto byva nat petrzZele nazyvana
nejlepsim jidlem na svéte.

PredevSim - nat nelze predavkovat! Denné ovSem stac¢i 3 svazecky nati,
abychom byli chranéni: proti anemii, proti Unavé, proti Spatné naladé, proti
Serosleposti atd., priCemz jeSté nat reguluje cinnost zaludku, cisti pokozku,
upravuje krevni obéh, a dokonce i krevni tlak.

Ve 100 gramech naté je 3 az 19 mg Zeleza (¢lovék potiebuje denné 12 az 15
mg) a mimo toto Zelezo obsahuje jesté (viz také tabulka ¢. 2) v mg%: vapniku -
193, horciku - 19,3 (v kofeni je 27,3), drasliku - 695 az 900, dale vitaminu A -
11204 m, j. vitaminu C - 177,7 mg%, trochu vitamind skupiny B a také néco
vitamint D a K.

Plisobi proti Serosleposti, tudiz je vynikajicim prostiredkem pro noc¢ni ridice,
dale pro prepracované a starsi osoby, zejména pokud jde o potize s krevnim
obéhem.

V soucCasné dobé je nejmddnéjSi petrzel kaderava (natova), ktera je
oznacovana i jako afrodisiakum. M3 sice direvnaty koren, ale 40 az 100 vétvicek s
kaderavymi, silné aromatickymi listy. Koren petrzele je rovnéz lécivy, protoze
obsahuje organické kyseliny, inozitol, mineralni soli, apiol atd.



Kofen je mocCopudny, zlepSuje pokozku, zpeviiuje stény krevniho obéhu a
sniZuje napéti Zaludku a strev. Plody petrzele zase povzbuzuji menstruaci, ale ve
velkych davkach mohou zap¥iCinit i potrat.

Jako mocCopudny prostredek, jako prostiedek proti nadymani, proti Spatnému
traveni, na chut k jidlu, pti otocich, pfi moc¢ovém pisku, pfi nemocech mocového
meéchyre a pii nékterych nemocech ledvin a sleziny se doporucuje nasledujici
recept:

Odvar z kotene petrzele (1/3 1zicky na sklenici vody) nebo z plodt petrzele (5
az 10 gram na sklenici) pit pres den po douscich.

Pro prehlednost tabulka €. 2 na str. 118.

Pazitka

Pazitka je vlastné nejpraktic¢téjsi zelenina, protoze ji lze zajistit po cely rok. Ma
4 % bilkovin a jinak latky - viz tabulka.

Kopr

Jako zdroj Zeleza je u kopru vhodné semeno, protoze obsahuje na 100 gramt
semen az 12 mg Zeleza, nat ma pouze 0,5 mg. Kopr sice nema horcik (jako jiné
zeleniny), ale ma pomérné mnoho vitamint, je to vhodna vSestranna piisada do

vivs

nejruznéjsich pokrmd.

Spenat

Spenat ma predevsim mnoho chlorofylu, ¢imZ slouZi vlastné jako rostlinny
hemoglobin. Didle md mnoho vitamint: C, A, K, E a vitaminy skupiny B, dale
mnoho mikro- a makroprvki, vyjime¢né mnoho jédu, ale zcela vyjimecny je
obsah Zeleza! Obsah Zeleza se pohybuje od 3 do 50 mg%, ale Zelezo se bohuZel
velice Spatné aktivuje. M4 vSak také hodné kyseliny Stavelové, a to v dneSni dobé
mnohym lidem velmi Skodi.

Spenat by nemaéli jist ti, ktet{ maji sklon k artrézam, k revmatismu, k nemocem
ledvin, dale ,jatrati“ a lidé se ,slabym Zaludkem®. Jinak je pro zdravé, ale hlavné
mladé velmi uZzitecny.



Salat

Salat je velice uziteCny, ale aby jeho ucinek byl znatelny, mél by se jist
nékolikrat denné.

Obsahuje hodné drasliku - od 134 do 300 mg%, trochu manganu - 0,28 az 1
mg%, hot¢iku - 7 mg%, pak jesté zelezo, méd, fosfor, siru a rizné vitaminy, napf-
B, E, P a PP.

Cesnek

Cesnek byl od nepaméti povazovan za jeden z nejzdravéj$ich prostiedki
vibec. V tzv. Ebersové kodexu - od neznamého egyptského lékare z obdobi
kolem roku 1500 pred n, l. - se uvadi 22 1ékid z cesneku (boleni hlavy, srde¢ni
potize, celkové oslabeni, proti cizopasnikiim zaZivaciho Ustroji, na suché ekzémy
- napt. na prstech, okolo nehtt atd.).

Dnesni nazory na ¢esnek

Dnes$ni nazory na Cesnek se pochopitelné také riizni, ale v celé fadé ucinki jsou
skoro shodné. Ve vsi strucnosti:

Cesnek ,¢isti artérie” - je potvrzeno, Ze eliminuje tuky. Bylo odzkouseno
pokusy na kralicich, ale také mnoha klinickymi zkouskami u lidi.

Pro tento tucel se doporucuje preventivné uzivat 3 dilky denné [nebo 2, podle
velikosti - asi 5 grami) a pfi tucich apod. Pti arterioskleréze bud’ 20 dilkd (60
gramill) denné, nebo jako extrakt po dobu 3 mésic. Vyzkumy ukazaly, ze v
prameéru 83 % pacientl se uzdravi a navic se riziko nového onemocnéni vyrazné
zmensuje.

Cesnek 1é¢i nachlazeni - je také potvrzeno. Uleh¢uje dychani a odkaslavani,
1é¢i bronchitidu, katary a navic podle japonskych pokusi znemoziuje rist
rakoviny. Odstraniuje nejdrobnéjsi plicni nadorky (puchytky). Uzivad se pfi
vleklych furunkul6zach a pri plicnich nemocech. Desinfikuje travici trakt,
zejména pri nadmérné fermentaci a hniti a pti vleklych prijmech.

Omlazovacim prostredkem, jak se obecné traduje, neni doslova, ale
rozhodné zpomaluje rozvoj mnoha nemoci starsiho véku.

Antibiotikum cesnek rozhodné je, protoze obsahuje ze vsech rostlin nejvice
fytoncidl. Tyto fytoncidy se vSak nejlépe uplatni ihned po rozmélnéni a jesté je
nutno smeés diikladné rozkousat. Jinak neptlisobi uz tak intenzivné.



Napr. 2 gramy cesnekového oleje rozpusténého v 1 litru vody a uzivano jako
kapky do nosu 1é¢i katary, chripky, nachlazeni apod. Fytoncidy zabfjeji bakterie
tuberkuldzy a tuplavice.

Vysoky krevni tlak - se jiz tisice let 1é¢{ v Recku ¢esnekem. Podle zku$enosti z

jinych statl, napi. z Polska, se da Cesnekem spolehlivé vylécit 40 % pripadi.
Viibec neléci jediné pri ledvinovém ptivodu nemoci. Jinak dochazi ke zlepseni jiz
po tiech az péti dnech.
Jiné acinky Cesneku jsou také velmi Siroké. Napt. v SSSR jim 1é¢i zahnisané rany,
dale se uziva pri otravé nikotinem, na potize zaludecni a stfevni, na otlaky - na
zacatku kompresnimi obklady. Lé¢i se jim také silné prijmy, dyspepsie, gastrické
nemoci, a do konce i iplavice. UZivany zaroven s potravou bohatou na cholesterol
sniZuje jeho hladinu.

Cesnek je mozno z hlediska toxicity uzivat dlouhodobé, ale na druhé strané p¥i
dlouhodobém uzivani miiZze dojit k narusenf sliznic silicemi ¢esneku. Opatrnost je
rozhodné na misté.

Nékteré podrobnosti o ¢esneku

Cesnek obsahuje 10 az 24,8 % uhlovodant, 5,6 % bilkovin a 0,1 % také tuku.

Vitaminy v ¢esneku jsou: vitamin A - 6500 m, j. na 100 grami listl - v dilkach
neni! jinak vitamin By, stopy Bz a vitaminu C 12 az 20 mg ve 100 gramech.

Obsah minerdlii ve 100 gramech: drasliku - 514 mg, sodiku - 11 mg, vapniku -
85 mg, hotciku - 24 mg, Zeleza - 5,4 az 6,3, fosforu 16 aZ 19 mg, siry - 70 mg,
trochu jédu, manganu, médi, molybdenu, kobaltu a zinku, dile pak hormonalni
enzymy a také radioaktivni uran. Liofilizovany ¢esnek nepachne (Alliofil - v SSSR
a v Polsku).

Navod na cesnekové vino

Rozdrtit 26 dilkl cesneku, pridat stavu ze tii citrond a zalit 1 litrem prevarené
vody - studené. Po dvou az tfech dnech pit denné po 1 sklenicce pied jidlem -
2x denné.

Cibule

Cibule se obecné pouziva jiz pres 5000 let. Pro svou mocopudnost byla
odjakziva lékem na ledviny a na mocovy méchyi. Dale se uZivala na ,vodni“
otoky, v tomto ohledu byla po celé staletf jedinym 1ékem.

Cibule se musi uzivat vZdy jen Cerstva!! I pouze rozkrojena je po 24 hodinach
jiZ toxickd!!



Cibule se mize uzivat v kazdém stavu, tedy syrova, varend, pecend, nebo i
smazena. Syrovd Ucinkuje na rist vlasid a zpeviiuje nehty (ma hodné siry, kiremiku
a zinku). Dale v syrovém stavu plsobi desinfek¢éné, fytoncidné, proti meteorismu
i proti zacpam. Kdo nesnasi cibuli syrovou, urcité snasi varenou!!

Cibule ma v podstaté velmi mnoho u¢inkd. Tak napf. brani tvorbé srazenin a
odstranuje jiz existujici. Pro sviij velky obsah zinku 1é¢i nemoci prostaty. Dale
snizuje vysoky krevni tlak, snizuje hladinu cukru v krvi a vylepsuje tekutost krve
a ptsobi na radu rtiznych otokd.

Pro déti je velmi vhodny strup z cibule, ktery 1é¢i anginy, riizna nachlazeni,
chiipky a navic obsahuje i vitamin C. Pro déti je chutny, protoZe je sladky. Vyrabi
se tak, Ze se vrstvy drobné nasekané cibule prosypavaji cukrem. Stava pak sama
vyteCe. Podava se détem po 1Zicce.

Cibule je také lidovym prostiredkem na Spatné se hojici rdny. Upec€ena cibule se
obere, rozmélni, polozi na gazu a priklada. Obklad ptlisobi hojivé i na viedy a
otlaky.

S uspéchem byl odzkousen i viiv na cholesterol. Jedné skupiné osob (a) byl
podavan chléb a 10 dkg masla. Druhé skupiné o stejném poctu osob bylo navic
podavano 50 gramt cibule (b). Po 4 hodinach byl proveden test a bylo zjisténo,
ze
— uskupiny (a) vzrostla hladina cholesterolu o 30,6 bodu,

— u skupiny (b) vzrostla hladina o 9 bodd, pti podani varené cibule dokonce
pouze o 3 body, celkové pak s cibuli po ¢tyfech hodinach byl vzrist o 2 body proti
stavu pred jidlem.

ProtoZe by bylo tfeba jist denné 1 velkou cibuli, a to kazdy nezvladne, je lepsi
uzivat vytaZek, napt. vino, alkohol, nalev z cibule nebo prostfedky bez pachu
(bohuzel pouze cizina).

Vitaminy ve 100 gramech Cerstvé cibule: vitamin C - 5,3 aZ 12 mg, vitamin B, -
30 mcg (nervy a pamét), néco Bz - 26 mcg, néco vitaminu PP a po troSce Ai E.

V suSené cibuli roste obsah vitamint skupiny B, takze ve 100 gramech je:
vitamin B; - 200 mcg, B, - 150 mcg, PP - 1 mg, vitamin C pak 40 mg. Dale je v
suSené cibuli jesté: fosfor — aZ 1000 mg%, Zelezo - 3 mg%, vapnik - 160 mg% a
350 kcal. Ve 100 gramech cerstvé cibule jsou prvky: draslik - 130 mg, sodik - asi
22 mg, hor¢ik - 7 mg, mangan - 0,3 mg (vyborné na vlasy)

Zeleza - 1,1 mg, médi - 0,1 mg, fosforu asi 14 mg, siry - asi 65 mg (siry je napt. v
kienu 248 mg%, ¢occe azZ 700 mg%, v ¢erné redkvi 400 mg%). Zinku je od 2,4 do
13,6 mg na 1 kg, v ¢esneku naproti tomu 10 az 18,5 mg na 1 kg.



Kren

Kien vhodny k pouZiti ma mit primér okolo 2,5 cm a délku minimalné 25 cm.
Jinak nema odpovidajici mnoZstvi latek.

Kren je bohaty na fytoncidy, ni¢i plisné, podporuje traveni - a to i pfi malych
mnoZstvich.

Kfen ma mnoho vitaminu C, a to od 59 do 76 mg%, podle nékterych prament
dokonce 100 az 250 mg%, trochu vitaminu A, stopy vitamint skupiny B a také
309 kj. Mimoto ma také draslik, siru, trochu vapniku, fosforu, hoi¢iku, Zeleza a
sodiku.

Kfen ma vlibec mnohonasobné pouziti. Pouzivd se jako mocopudny
prostiedek, pii chronickych katarech a bronchitidach, jako roztok i mast pro
mazani pfi revmatismu (s jinymi prostiedky), pro zifedéni krve, na rozpousténi
zlu¢énikovych kamend, se smetanou na odstranovani pih a skvrn na pokozce atd.
Navic ma stejné 1écivé tcinky at’ Cerstvy, nebo suSeny.

Mrkev

Mrkev patfi k nejbohatSim zdrojlim provitaminu A (viz xerophtalmie). Vitamin
je velice potrebny, mimo jiné také pro funkci Zlaz s vnitini sekreci, pocinaje
nadledvinkou a konce hypofyzou. Bez vitaminu A je obrana proti novotvariim, ale
i proti stresim velmi slaba. Chrani také pred vlivy pocasi a prostredi atd. Je
prakticky ve vSech surovinach barvy pomerancové, zluté, Cervené a tmaveé-
zelené.

Maly piehled o zdrojich provitaminu A:

sklenice vaireného $penatu ma 14 500 m, j. provitaminu A
sklenice mrkve ma pres 16 000 m, j. provitaminu A
meloun asi 18 000 m, j. provitaminu A

Na druhé strané ale 100 grami smazenych telecich jater ma 27 800 m, j.
vitaminu A.

Vitamin A nesnasi slunce a nemusi se jist denné, protoZe se v organismu
skladuje.

Piredavkovani je velmi Castym straSidlem pfi podavani vitaminu A, ale
nepotkal jsem za cely zivot ¢lovéka, ktery by je v praxi zaZzil. Americky
dlouhodoby prizkum ukazal, Ze by se musely brat po dobu nékolika mésict
davky az 500 000 m, j. denné, aby mohlo k predavkovani dojit.

Jde totiZ o to, Ze pokud se maji nékteré nemoci skutecné 1éCit, napr.
kratkozrakost, kozni choroby apod., pak se musi nasadit velké mnoZzstvi vitaminu
A a pri dnesnim zbytecné uzkostlivém davkovani by takova l1é¢ba nebyla viibec
mozna.



TakZe ve 100 gramech mrkve je asi 12 200 m, j. A, pfricemZ nesmime
zapominat, Ze provitaminu musi byt vZdy dvakrat az trikrat vice. Dospély podle
obecnych, ale velmi se liSicich prameni pottebuje asi 5000 m, j. denné, mladez a
téhotné Zeny do 6000 m, j. a déti od 1 do 12 let 2000 az 4500 m, j.

Mrkev je v bohatosti na vitamin A na 11. misté. Pfed ni jsou: nat petrzele,
Spenat (2. az 3. misto), brukev Cervena, paprika, merunky, salat, reficha, Zloutky,
suSené svestky a Cerstva semena dyni.

Kromé vitaminu A ma mrkev jesté jiné vitaminy: nékteré B vitaminy, hlavné
pak B: (i kdyz pomérné malo - asi 80 mcg%), Bz - asi 65 mcg% a kyselinu
pantotenovou, trochu vitaminu C (okolo 4 mg%). Mrkev je vhodna pro ty, ktef{
jedi hodné masa, moucnych jidel apod. kvili kvasnému procesu. Mrkev totiz
brani ptre-kyseleni Zaludku; vhodné pti Zaludec¢nich viedech.

Makro a mikroprvky jsou zde obsazeny ve velkém, je to kus Mendélejevovy
tabulky - draslik - 97 mg%, sodik - 82 mg%, slouceniny vapniku - 45 mg%,
hot¢ik - 8 mg%h, Zelezo - 0,7 mg%, fosfor - 9 mg%, sira - 6 mg%, trochu médi,
manganu, molybdenu a zinku.

Zastavme se ponékud u meédi. Méd' je viibec zajimavy prvek, i kdyz jakoby
nenapadny. Mnoho médi je napi. v mozku, pak v mocovém meéchyii (podobnost
jisté ne ndhodna) a v jatrech. V krvi je primérné 1,14 mg na 1 kg a zde je velmi
nutna.

Denni potreba je 2 mg, ale Zena s nedostatkem médi neotéhotni! Obsah médi v
jatrech v mg/kg: plod - 9,9 az 61,9, nékolikamésicni dité - 6,9 az 57,6, dospély -
1,6 az 8,5, prebytek skodi!

Pozor na nddobi a nac¢ini z médi. Kromé urcité jedovatosti navic nici i vitamin
C.

Obsah médi v mg na 1 kg suché hmoty: Spenat (cely mimo koten) - do 70,
kukurice (zrno) - do 50, salat (listy) - do 40, krupice - do 50, raj¢ata (plod) - 25,
oves (zrno) - 20, ¢ocka a s6ja — 12,9, mrkev (koten) - 12,7, mrkev (list) - 30.

Mrkev ma nejvice molybdenu, kromé hrachu, a pak sodik.

Cernaredkev

Stava z ¢erné edkve (Raphanus sativus] vtirana do pokozky hlavy zachrauje
vlasy; bohuzel ale ne u vSech.

Cerna fedkev je fytoncidni rostlina, obsahuje mnoZstvi siry - 400 mg%
(zatimco kren - 248 az 500 mg%, brukev - 165 az 500 mg%, sucha cocka - az
700 mg%, rericha tolik jako ¢erna redkev).

Sira pomaha piedevsim vlasiim, ale ma i velky vliv na jatra. V posledni dobé se
vyrabi praveé z cerné redkve cela rada vybornych 1éki k 1éCeni jaternich nemoci.
Mimo siru obsahuje ¢ernd redkev i dost drasliku - 487 azZ 900 mg%, sodiku malo



- 40 cg%, vapniku hodné - 80 mg%, hot¢iku trochu - 15,1 az 100 mg%, fosforu
malo - 80 mg%, chléru hodné - 100 mg%.

Z vitamin pak trochu A - 120 m, j. a C - 10 mg, velmi malo manganu, a to 1 aZ
10 mg na 1 kg (nejvice ma ¢aj - 150 az 900 mg na 1 kg, jerabiny - 40 az 200 mg
na 1 kg a pak pepr 65 mg na 1 kilogram).

Redkvic¢ka

Redkvi¢ka ma trochu molybdenu a jédu, malo drasliku (236 mg%), dvakrat
tolik sodiku, méné vapniku - 29 az 50 mg%, hotciku jen 8 mg%, malo siry a
chléru - 40 mg%. Ma také trochu vitamint skupiny B: B1 - 26 aZ 80 mcg% a Bz -
17 az 25 mcg%, pak PP - 0,1 az 17 mg% a vitamin C - 25 mg%.

Mimo jiné 1é¢i fedkvicka také hyperaciditu!

Redkev obecné zlepsuje zrak a reguluje Zenskou problematiku. Uzivala se také
pti kasli a plicnich chorobéach a proti plivani krve. , 0¢iStuje mozek” a dava jasné
mysSleni - tak ji hodnotil stfedovék. Dodnes se uZziva proti nemocem Zzlu¢niku a
jater, coZ bylo nakonec potvrzeno modernim vyzkumem.

Denné je tieba 150 ml §tavy z Fedkve. Redkev se umyje, zbavi ¢erného
povrchu, rozmixuje a pak se vylisuje Stava (nebo odstavovacem).Uziva se 1 azZ 2
1zicky Stavy pro vtirani do vlast a do pokozky.

Zeli

Zeli se poklada za poklad, a to zcela opravnéné. Lidové se hodné uziva Stava z
kyselého zeli, ale ten, kdo ji nesnasi, miize uzivat §tavu z Cerstvého zeli, ktera je
rovnéZ velmi 1é¢iva. Syrova se také uziva proti anemii a proti cukrovce, ale jenom
Syrova.

Kazdy nesnasi ovSem syrovou $tavu, protoZe je dost tézko stravitelna. Pro ty
pak prichazi v ivahu zeli kyselé nebo, varené. Zelna stava jesté vnitiné 1é¢i viedy,
rany a mirni revmatické a neuralgické bolesti. Mimo jiné také snizuje cholesterol.

Syrovou stavu nesméji v zadném piipadé konzumovat lidé s hypofunkci stitné
zlazy nebo viibec s dysfunkci stitné zlazy.

Zeli ve vétSiné pripadid vyborné piisobi na zalude¢ni viedy a také na vétSinu
viredli dvanacternikovych:

5x denné napoj z 10 az 20 dkg $tavy ze zeli a 5 dkg $tavy z celeru. Stavu
lisovat z pokrajenych hlavek o minimalni hmotnosti 1 kg. V zimé je treba dvakrat

tolik, protoze zeli obsahuje méné stavy. Pit denné pét sklenicek v rovnomérnych
intervalech. Kira trva v priméru 6 az 9 dni a priimér vylécenych ¢ini 84,6 %.



Syrové zeli (pokrajené) s citronovou $tavou nebo vinnym octem se uziva na
otoky (,voda v téle“). Jist denné 30 az 40 dkg po dobu 10 aZ 20 dni.

V tabulce ¢. 3 na str. 119 jsou hodnoty brukvovitych, ale imyslné vybrané ze
dvou zdrojd, aby bylo vidét rozdilné hodnoty jednotlivych latek presto, Ze oba
zdroje jsou védecké.

Brambory

Brambory jsou dnes hromadnou potravinou, dostatecné popsanou a
hodnocenou. Jsou lehce stravitelné, zasadité a obsahuji mnoho latek: draslik,
horcik, néco vapniku, Zeleza, médi, manganu, sodiku, chléru, fluéru a jéodu a velmi
malo siry. Z vitamint jsou to tyto: A, B, B2, B3, Bs, PP a vitaminu C rtizné (po sbéru
asi 30 mg, na jare asi 5 mg). Hlavné vSak obsahuji Skrob - 95 az 99 %
uhlovodand.

Pozor na tpravu brambor, pokud ov§em skute¢né chceme vitaminy z brambor
vyuZzit.

BaklazZzany

Baklazany jsou vybornou potravinou piredevsim pro otylé, protoze maji 63 az
79 kj ve 100 gramech. Maji trochu vitaminu A, hodné vitaminu C - 200 mg% a
také vitamin B2. jsou zasadité.

Baklazany snizuji cholesterol v krvi, brani nekréze a kalcifikaci tkané. Lepsi
ucinek maji, pokud se pozivaji spolu s potravou bohatou na cholesterol!

Paprika

Paprika obsahuje bakteriocidni latku (kapsaicin) v mnozstvi od 0,010 do 1,5
%, ale pouze v semenech.

Jinak paprika chrani pred hostcem, tuplavici, paralyzou, hemeroidy a pred
vnitfnimi krvacenimi.

Z vitaminii obsahuje paprika prakticky celou abecedu a kromé toho obsahuje i
minerdly. Je pfedevSim bohata na vitamin C - ma aZ pfes 200 mg% (od 100 mg%
jako minimum). Nema ascorbinazu, vitamin C se tudiz stejné jako u S$ipkd,
neztraci ohiivanim, peCenim apod. i po nékolik dnf.



Mimoto ma velké mnozstvi vitaminu P (rutinu), ¢imz ptsobi na hemeroidy.
Kromé toho jesté vitamin A, skoro vSechny vitaminy skupiny B, dale vitamin E a
mineralni prvky: vapnik, draslik, hot¢ik, fosfor, siru, Zelezo, mangan, méd a 1,2 %
bilkovin.

Dyné

I kdyZ dyné jako celek je vyborna a chutna zelenina, ptece jen jejim hlavnim
prinosem jsou jeji semena. Jsou totiZ v naSich podminkach prakticky jedinym
zdrojem vétsitho (prakticky viibec 1écebné pouzitelného) mnozstvi zinku. Bez
ného je celd fada nemoci prakticky nelécitelna - viz kapitolu o zinku.

Semena dyné obsahuji 25 az 50 % tuku, v priméru tak 37,5 %. Dale obsahuji
0,73% minerald: fosfor, zelezo, vapnik, zinek (!), bilkoviny, skoro vsSechny
vitaminy, lecitin, cukry, enzymy atd. Samotného zinku obsahuji az 200 mg na 100
gramu semen.

Kromé 1écebnych vlastnosti, popsanych ve stati o zinku, 1é¢i jesté:

— hlisty, tasemnice (ve Francii se podava 40 az 60 gram{, v Polsku az 200
graml semen Cerstvych - nelze prebrat),
— hlizy a prostatické potize (pravé ucinek zinku).

Rajcata

Rajcata obsahuji vSechny vitaminy: A, D, E, K, C a celou skupinu vitamint B.
Mimoto obsahuji: vapnik, draslik, Zelezo, méd’, fluér, fosfor, kobalt, mangan, nikl
atd. Maji také nékolik kyselin, mezi nimi kyselinu citrénovou a jable¢nou.

Rajcata piisobi lehce mocCopudné, Cisti a jsou antitoxicka. Jsou zasadita a jejich
hodnota je 113 kj na 100 gramt hmoty.

Jedna sklenice protlaku denné tidajné chrani pied vSemi nemocemi, ale zvlast
pred nachlazenim.

Casto se vede diskuse, zda jsou rajéata skodlivd. Do urcité miry $kodliva jsou,
protoze vSechny lilkovité (brambory, rajcata, baklazany, paprika a tabak)
vyvolavaji u nékterych osob artretické potiZe. A navic jsou vSechny tyto rostliny
cizokrajného plvodu. (Uvadél dr. Norman Childers, profesor univerzity v New
Jersey). Asi to délaji stopy alkaloid{, u rajcat tomatinu.

V tabulce ¢is. 4 na str. 120 je uvedena vydatnost nékterych zelenin. Opét plati
stiizlivost v posuzovani jednotlivych obsahi latek.



17. LUSTENINY A OBILOVINY

LuSténinyobecné

Lusténiny obecné obsahuji vitaminy A, E, skupinu B. Kromé toho obsahuji
prvky: draslik, vapnik, hoiCik, Zelezo, fosfor a siru. Prehled obsahu vitamini je v
tabulce ¢is. 5. na str. 121.

Fazole i hrach jsou jinak zdsadotvorné. Suché fazole maji az 1200 mg%
drasliku a 24 mg% sodiku. Suchy hrach ma az 940 mg% drasliku a 40 mg%
sodiku. Dale maji suché fazole 22 % a hrach 25 % bilkovin (rostlinnych, tj.
neudplnych). K aktivaci bilkovin je tfeba pridat i Zivocisné.

Zelené fazolky slouzi jako 1ék pii prekyseleni. Suché lusky jsou zase
vynikajicim 1ékem proti cukrovce, protoZe obsahuji inozitol (inulin), ktery snizuje
cukr. Dale maji lusky nikl, kobalt, méd’ a jsou také mocCopudné. Efekt 1é¢by s lusky
je ovSem zavisly na jejich spravné tprave.

Obilnikli¢ky

Obilni klicky jsou nejcennéjsi ¢asti zrna, protoZe maji nejvice stopovych prvkd.
Kromé melasy jsou snad nejlepsi soucasnou potravinou vibec. Napt. zinku maji
4 x vice nez hruba mouka, vitaminu E dokonce 8x vice.

Co vSechno obsahuji obilni klicky:

1) Obsahuji rostlinné bilkoviny pro stavbu bunék a tkani.

2) Jsou bohaté na vitamin E, na nenasycené mastné kyseliny (vitamin F), snizuji
hladinu cholesterolu v krvi.

3) Obsahuji vitaminy skupiny B (zdravi srdce, nervi, pokozky, krve a mozku).
4) Obsahuji mnoho Zeleza - chrani pfed anemii.

5) Obsahuji tolik horciku, Ze jeho obsah ve 100 gramech by stacil na uzdraveni
srdce nebo na udrzeni zdravého srdce a kosti (spolu s vapnikem, kiremikem,
atd.); uchrani kosti pired fidnutim (fesetlenim).

6) Obsahuji draslik - pro zdravi a krasu, nedovoli méknuti sval{i, naopak je
posili.

7) Jsou nejbohatSim zdrojem trislovin - celuléz upravujicich funkci zazivaciho
traktu.

8) Obsahuji cenné a vzacné mikroprvky, mimo jiné i chrém a lithium v dobie
aktivovatelné podobé.



9) Obsahuji bilkoviny - proteiny; ve 100 gramech jich je 26 grami (kotlet o
hmotnosti 100 grami jich ma 19 grami) - jsou to proteiny plné hodnotné.
Maji i lysin a dal$i aminokyseliny.

V podstaté se da rici, Ze obilni klicky by mély byt normalni potravou pro
prevenci a jako 1ék na kazdou nemoc.

Otruby

Také otruby jsou velmi cennou potravou, protoze maji nasledujici vlastnosti
(nemluvé o obsahovych latkach):

1) Pomahaji rozvoji bakterialni fléry, ktera umoziuje tvorbu vitamind a brani
vzniku novotvard.

2) Podporuji dvakrat rychlejsi odsun vyméti (o vhodné konsistenci). Brani
prijmim a zacpam - chrani pied rakovinou stiev a konecCniku, pied
polypy, hemeroidy apod.

3) Brani vzniku vredl zZaludku a dvanacterniku a blokuji kancerogenni
Cinitele.

4) Odstranuji prebytek cholesterolu - brani skler6ze a nemocem srdce,
chrani pred Zlu¢nikovymi kameny, Casto i pred ledvinovymi, pred
cukrovkou a chorobami latkové vymény.

5) Odtucnuji - staci 3 1zicky otrub denné.

Otruby je tfeba zasadné jist pred jidlem a oprazené (prazi se pti teploté 90° G

kvili bakteriim). Nemaji se sladit, protoZe cukr nic¢i selen. Jist nejlépe 3 x denné
pred jidlem, brat vzdy 1 az 2 1zicky.

Pohanka

Pohanka je cenna predevsim pro sviij vysoky obsah vitaminu P - rutinu. A
vitamin P - rutin je soucasti 400 sloucenin v téle. Léci kireCové zily, hemeroidy,
brani modiinam (1é¢i tzv. fragilitu neboli lamavost cév).

Celkové obsahuje pohanka bilkoviny, tuky a prvky. Na 100 grami ptipada: 8,2
gram bilkovin, 1,99 gramu tukd, 23 mg vapniku, 2,4 mg zeleza, 130 mg hotciku,
0,361 mg vitaminu B, 0,083 mg vitaminu B; a 1,6 mg vitaminu P. PraZena
pohanka ma hot¢iku 218 mg. Mimoto ma jeSté vitamin Be, PP a stopové prvky.

Ale napft. ¢erny rybiz ma ve 100 gramech plodt 1000 az 2000 mg vitaminu P!



Ovesné vlocky

Ovesné vlocky jsou velice uziteCnou potravinou, ale nesmi se varit, protoze
varem se zni¢i bud zcela, nebo ¢astecné celd rada latek.

Ovesné vlocky obsahuji: z vitamind By, Bz, E a PP, dale trisloviny, kysli¢niky
fosforu a siry (varem se dplné zni¢f) a pak mineraly: vapnik, Zelezo, mangan,
hoi¢ik, méd,, draslik a stopy molybdenu, kiremiku, boru, jodu a kobaltu.

Pomér obsahu latek ve varenych a nevaienych vlockach je 1:6!

Spolu s vlockami je tieba jist nebo pit potraviny, které maji zvySeny obsah
vapniku, jednak Ze vlocky vapnik znacné snizuji, jednak jako prevence proti
nemocem z nedostatku vapniku. VlocKy totiz obsahuji dost kyseliny Stavelové.

Slunec¢nice

Semena slunecnice obsahuji 24 % bilkovin a aminokyseliny, maji malo lysinu,
ale hodné oleje, a to 20 az 38 %, nékdy az 55 %. Mimoto maji vitamin F
(nenasycené tuky) a kyselinu linolenovou. Vitamin F je prokurzor
prostaglandinu.

Nékolik poznamek k tukim a prostaglandinu.

Prostaglandin je farmakologicky aktivni latka s aktivitou podobnou hormonim
odvozena od mastnych kyselin. Prostaglandin se ztcastiiuje mnoha biologickych
reakci. Chrani pred vysokym krevnim tlakem (v ledvindch pomaha vylucovat stil
- prebytek), chrani Zaludek (Zalude¢ni stény pred viredy). V Zaludku jsou tri typy
prostaglandinu. Kyselina linolenova ma 2 /3surovin prostaglandinu.

Ve slunecnicich je 1,1 mg vitaminu F na 100 gramd, denni davka jsou 2 mg.

Je nutno jist dvakrat tolik rostlinnych tukd jako ZivociSnych! Pritom ale
rostlinné oleje zvétsuji potrebu vitaminu E! Slune¢nice ma vitaminu E 30 mg na
100 gramd, pak vitaminy A, D, By, B,, B, Bs, kyselinu pantotenovou a dale vapnik,
Zelezo, draslik a zinek.

Néktera porovnani:

Drasliku je v bananech 23 mg, v pomerancich 8,7 mg, ale slunecnice ma na 100
gram@ 100 mg drasliku. Zeleza je napt. v rozinkach 3,3 mg%, ale ve slune¢nici
6,44 mg%. Vitaminu Bs je v pSeni¢nych kli¢cich 150 mg°/o, ale ve 100 gramech
slunec¢nice je az 1250 mg%.

Pti vyrdZkdch v priibéhu menstruace se ma brat 50 mg vitaminu Bs denné, 1épe
je brat hrst semen slunecnice. Také pomohou semena slunecnic misto vitaminu
Be pii velkych bolestech ramen, kolenou, chodidel a prstii na nohou. U starych lidi
je denni potfeba semen asi 25 grami. Tim se nahradi asi 25 mg vitaminu Be.



Poznamka: U vitaminu B¢ je sice norma 2 mg/den, ale nékdy je nutné davky
zvysit 10 az 100 X. Napf. pti bolestech rukou, prsti na nohou, chodidel, kolen
(artrézy, revmatismus), pri tuhnuti, pfi cukrovce a pfi antikoncepci dosahuji
nutné davky Bsaz 300 a mimoiadné i vice mg.

Kukurice

Kromé ¢nélek kukufice, suSené pomahaji pti otylosti a pii nizkém krevnim
tlaku, je vlastné zrno nositelem vsSech vlastnosti vyzivnych a 1écivych.

Zrno kukufice obsahuje: selen, vitamin E, vitamin A, vitamin Bj, vitamin B,
vitamin PP a pak mineralni latky: draslik - 722 mg%, sodik - 13 mg%, vapnik - 6
mg%, hotcik - 44 mg%, Zelezo - 0,8 mg%, dale jeSté méd’, mangan, hodné fosforu
a trochu siry.

Hlavné je treba si vSimnout selenu, ktery je potiebny pro cinnost srdce, ale
také slouzi jako prevence proti vzniku deseti druhi rakovin! Nejcastéji zabranuje
vzniku rakoviny prst, plic a rakoviny ve stievech. Selen je ovSem také v drozdi a
obilnich kli¢cich. Platky kukufice maji kromé mikroprvki Zn, Co, S, ] a B asi 4,6
ppm selenu.

18. OVOCE

Hodnota ovoce je riizna, zejména se hodné piecenuje obsah vitaminu C. Mnoho
lidi se domniv3, Ze pojidanim jakéhokoli ovoce si jednak zajisti dostatek vitaminu
C, jednak dostatek ostatnich potiebnych latek.

je dobré, Ze spotiebitelé vénuji ovoci takovou pozornost, protoZe nas vitamin C
chrani celkem ptred 33 chorobami. Na druhé strané ovSem jen malo ovoce
obsahuje vétsi mnozstvi tohoto vitaminu a pak vitamin C se neskladuje, pirebytek
se vylucuje. Jediné nadledvinky savcli néco vitaminu C skladuji.

Nejlepsimi zdroji vitaminu C jsou plody rizi (viz piislusnd kapitola), tedy
$ipky. Obsah vitaminu C v nich dosahuje az 2400 mg%.

Cerny rybiz
Cerny rybiz je jednim z nejcenn&j$ich druh@ ovoce. Obsahuje 50 a% 400 mg

vitaminu C na 100 grami a vitaminu P od 1000 do 2000 mg%, a to v plodech i v
listech.



Mimoto ma ¢erny rybiz i vitaminy A, K i trochu By, ma i pektin (1 az1,5%),
drasliku 260 mg%, vapniku 20 mg%, hot¢iku 15 mg%, Zeleza 1 mg%, fosforu 31
mg% a siru. Vody je 82 %, je dost silné zasadity.

Listy Cerného rybizu 1é¢i Spatné se hojici rany, viedy, bércové viedy,
furunkulézu apod. Pfi anging, zadnétu mandli a ustni dutiny jsou vhodné vyplachy
odvarem listu.

Tresné

Tresné maji 200 mg% drasliku, vitaminy A, C a skupiny B, dale prvky jako
Zelezo, méd’, vapnik, hotcik, fosfor atd. Hlavné ale obsahuji hodné jodu!
Tento jod jednak 1é¢i artrdzy, jednak velice pomaha pri potiZich se Stitnou zlazou
a s uvolilovanim patere, kloub apod. Artrézu zplisobuje nedostatek vitamint
skupiny B, hlavné kyseliny pantotenové nebo pantotenatu vapniku a nedostatek
vitaminu C. Ale velky podil zde ma i nedostatek jédu. Pti uvoliiovani patefe u déti
je nedostatek jodu zcela evidentni.

TreSné se také doporucuji pti potiZich s mocovym meéchytfem, zejména pii
Castém mocendi. JeSté vétsi obsah jodu maji visné.

Borivky

Listy bortvek maji 4 aZ 6 % mineralnich soli, z toho 50 % je drasliku, 8 %
uhliku, 6 % horciku, dale Zelezo a fosfor, tudiz vlastné - inzulin.

UZiva se bud nalev ze 30 grami na 1 litr vody, nebo odvar z 50 az 80 gramt na
1 litr vody. V daném pripadé je ztejmé lepsi nalev.

Bortvky maji drasliku od 62 do 300 mg%, Zeleza 0,7 mg%, siry 40 mg% a
vapniku 15 mg%. Maji také skoro vSechny vitaminy: vitamin A - 258 m, j. ve 100
gramech plod{, dale By, By, PP, C vitaminu 14,7 mg%, stopy vitamini P a D, dale
pak pektiny atd. Kromé jiného nici také baktérie Escherichia coli.

Brusinky

Obsahuji glykosid arbutin (vice je ho v listech), ktery plisobi na nemoci
mocovych cest, ale plisobi na mo¢ovy méchyr i preventivné a pomaha pii velmi
Castém (stalém) moceni.

Pouziva se odvar z jednoho aZ osmi grami suchého listi na 1 litr vody.



Vlochyné

Jsou vynikajicim 1ékem nejen proti hemeroidiim a kiecovym Zilam, ale i proti
arterioskleréze! Musf se vSak brat opatrné - viz ptislusna kapitola.

Kromé vitaminu P obsahuje vlastné vSechny latky jako bortvka, tudiz mize
byt s urcitou opatrnosti také jako bortvka pouzita.

Melouny

Melouny, stejné jako vSechny ostatni tykvovité, maji obrovsky obsah vitaminu
A (dyné - 4956 mg% a meloun 600 mg%), dale
pak vitaminy skupiny B (B4, B2, PP, P ), vitamin C a mineralni prvky.

Jablka

Jablka nemaji témér zadny vitamin C, ale jsou velice prospésné pro znacny
obsah pektinu. Pektin totiZ upravuje funkci trac¢niku, a tim jednak upravuje stolici
jak pri zacpé, tak i pti prijmu, jednak upravuje (snizuje) hladinu cholesterolu.

Pri potizich snist 1 kg denné, jinak 2 az 3 jablicka, ale rozstrou-hana a
ponechana chvili na vzduchu (zhnédnout).

Rakytnik

Rakytnik resetlakovy je pro jeho obrovsky obsah jak vitaminu C tak i vitaminu
A (kromeé jiného) ovocem budoucnosti, zatim je bohuzel dost opomijen.

19. NEKOLIK SLOV O KREMIKU

0 vyznamu kiemiku je psano v prislusné kapitole, dodal bych pouze nékolik
receptur s preslickou, protoZe preslicka rolni (Equisetum arvanse] je
nejdostupnéj$im zdrojem kifemiku a ziejmé i nejicinnéjSim. Preslicka rolni
predstavuje samoziejmé jen zakladni ¢ast, tu hlavni, a musi byt dopliiovana
jinymi bylinami.

Pro vnitini pouziti



Vyrobit bylinnou smés z 50 grami presli¢ky rolni, 50 grami ko-nopice bledozluté
(také obilni), 50 gramti koptivy a 100 gramti truskavce.
Ptiprava: Lzici smési zalit dvéma sklenicemi vody a varit mirnym varem az
zlistane polovina vody. Pit dvakrat denné piil sklenice pied jidlem.

Pro zevni pouziti

Stejné dily podbélu 1éc¢ivého, truskavce, pyru, preslicky a ko-nopice dobre
promichat a pripravit tak smés.

Dvé az tri 1zice smési zalit dvéma sklenicemi vody, vatit mirnym varem 15
minut a pak dolit 2 IZice octa nebo azulénu (posledni pro konzervaci).

Vecer po umyti umyvat tvar touto smési. Provadét dvakrat az trikrat tydné po
celém téle.

Tato kira velice zregeneruje pokozku, pokozka bude jadrna, pruzna a dostane
zdravy a mlady vzhled.

IV. ABECEDNI PREHLED POZNATKU

20. PREHLED POZNATKU

Nasledujici prehled nemoci, potizi a aplikaci je stru¢nym shrnutim dilezitych
nasledki nedostatku nékterych prvki a vitamin. Pak nasleduje nékolik rad jako
ptiklad moznosti jak odstranit nebo zlepSit nékteré potiZe pomoci ptirozenych
prostiedkid. Aplikace budou uvedeny heslovité, pro blizsi informaci je nutno
vyhledat bud’ piislusnou stat vécné casti této brozury, nebo prislusnou odbornou
literaturu.

Samoziejmé nejde o prehled vSech potizi nebo vSech moznosti 1écby. Také
nemusi jit o jedinou nebo zcela zarucenou pri¢inu potizi a také uvadény postup
nemiiZe byt jediny nebo stoprocentné ucinny. VZdy bude zaleZet na spravnosti
diagnézy a na volbé spravného postupu. A to je mozno jen po zralé uvaze a s
dostacujicimi odbornymi znalostmi.

Afrodisiakum

1) Cerstva nat petrzele kaderavé.
2) Chiestv kazdé podobé.
3) Macka rolni - stava z Cerstvého korene nebo nateé.



Agresivita

4) Vétsinou projev nedostatku horc¢iku (Mg). Dodat vcetné navazujicich latek,
jako vitamin E, B vitaminy a vapnik.

5) Nedostatek lithia a proto nedostatecna regulace a kontrola. Dodavat lithium -
mineralky, rizovité byliny.

Anemie

1) Moznost 1é¢it pomoci zinku, ktery tuto 1écbu v kazdém pitipadé podporuje.
Minimalni ddvka denné 50 mg Zn.

2) Stava ze zelené nevykvetlé koptivy (listy). Doporucuje se doplnit $tavou z
mochny husi (lithium). Brat nejméné po dobu dvou az ti tydnd.

3) Denné davku cCerstvych obilnich klicki (pSeni¢nych).

4) Denné kyticku cerstvé petrZelové naté.

5) Tézké anemie jsou zplsobovany vétSinou nedostatkem Zeleza (Fe). Nutno
dodat Zelezo - viz prislusna kapitola v textu.

6) Tézké anemie spojené s megaloblasty vyzaduji zvySenou miru kyseliny listové.

7) Pro jistotu spolu se Zelezem (organickym) dodavat i vapnik a vitamin C.
Nezapomenout na moznost nedostatku arsenu.

8) Stava z Cerstvého bilého zeli - viz text.

Angina pectoris

1) Zajistit dostate¢ny prisun selenu a vitaminu E.
2) Zajistit dostatecny prisun hoic¢iku, vitaminu E, vitaminu skupiny B (P2 a Be) a
vapniku.

Arterioskleroza

1) MizZe byt zavinéna nedostatkem hoic¢iku; v tom piipadé dodavat denné 300
mg hot¢iku spolu s vitaminem E a vitaminem Bs (nejlépe B - Komplex).

2) V ptipadé nedostatku zinku podavat napf. semena dyni. Tim se zaroven
vylepsi i pamét. Doplilovat i vitaminem A.

3) Lécba Cesnekem - bud 60 graml denné po dobu 3 meésicli, nebo lépe
Cesnekovy extrakt (nebezpeci naruseni sliznic). Receptli na pouziti ¢esneku
je vice - vybrat nejvhodné;jsi.

4) Jist plody brusnice vlochyné po dobu asi 6 tydnti, nepiekracovat ale stanovené
davky. Kromé potiZi se tim nic neziska.



Artrozy

1) Jde vétsSinou o nedostatek zinku. Dodavat 3krat denné 50 mg zinku a 50 000
m, j. vitaminu A.

2) U rady pripadi pomaha zvysSeny prisun vitaminu B6 - minimalni davka 50 mg
denné, mozno zvysit az 300 mg denné.

3) Denné 1/2 kg viSni nebo treSni, v zimnim obdobi pak 1/2 litru
konzervovanych. Spolu s tim dodavat kyselinu pantotenovou, vitamin C a
2krat tydné mot'skou rybu.

Bércové viredy

1) Vredy z kiecovych zil 1éc¢it zinkem - 130 mg zinku denné spolu s vitaminem A.

2) Denné 300 az 500 mg vitaminu E, nejméné 30 minut pied jidlem (vitamin E
nelze prebrat).

3) Zajistit dostatecny piisun vitaminu P (rutin, citrin - lepsi je rutin).

4) Listy z Cerného rybizu. Uzivat odvar z listi a také listy na obklady.

Tézko definovatelné bolesti

1) Bolest rano v lytkadch (pfi vstavani nebo pted vstavanim). Znamend to
nedostatek hoi¢iku nebo vitaminu Bs nebo vitaminu E nebo také z kazdého
trochu. V kazdém ptipadé proto dodavat organismu vSechny tfi latky.

2) Uporné bolesti hlavy jsou vétsinou zavinény kréni pateti, ale mohou byt i
projevem nedostatku Zeleza. Dodavat tedy organické Zelezo spolu s
vitaminem C.

3) Bolesti ramene, kolenou, chodidel a prstli na nohou. Po dobu Sesti tydnti brat
denné hrst slunecnicovych semen.

Cévy

1) Cévni poruchy jsou v mnoha piipadech zavinény nedostatkem hoi¢iku.
Dodavat tedy hoicik spolu s vitaminy Bs a také E.

2) Jist po dobu 6 tydni plody bortvky vlochyné - viz arterioskleroza.

3) Uzivat extrakt z 10 gramt komonice 1ékatské v 1 litru cerveného vina.



Cukrovka

1) Dodéavat télu chrom ( + inzulin) pro regulovani hladiny krevniho cukru.

2) Dodavat v dostatetném mnozstvi vitamin Bs (v dostate¢ném mnoZstvi
znamend nad normul).

3) Brat denné jednu polévkovou lZici naté ferichy zahradni.

4) Uzivat syrovou $tavu z bilého zelf - viz ptislusna stat.

5) Fazolové lusky spolu s dalsimi bylinami (jestiabina, oman, smetanka lékarska,
jasan), ale ve spravné uprave!

6) Listy brusnice bortivky - nalev ze 30 gramii listd na 1 litr vody.

Cich

1) Lécit zvySenymi davkami zinku (min. 70 mg denné) - soucasné se upravi i
chut.
2) Po dobu pobirani zinku vynechat pokud mozno vSechny lilkovité.

Deprese

Vv

1) Byvaji predevsim diisledkem nedostatku soli, hot¢iku a vitaminu By, pripadné
i acetylcholinu.

2) Pro kazdy pripad doplnit potravinami s lithiem (vSechny rizovité).

Pozndmka: Predev§sim ovSem zjistit, zda nejde o néjakou dysfunkci v oblasti

panve

Epilepsie

1) Epilepsie a podobné potiZze mohou byt zavinény nedostatkem Zn (zinku).
Dodavat zinek a enzym taurin, pripadné i vitamin E.

2) Dals$im prvkem, jehoZ nedostatek podle poslednich zkuSenosti dokonce mezi
pricinami epilepsie a podobnymi potizemi dominuje, je horc¢ik. Nutno brat
zvySené davky horciku (nebo obilni klicky apod.) spolu s dalSimi
navazujicimi latkami (vitamin E, B vitaminy a vapnik).

Hemeroidy

1) Predevsim evidentni nedostatek vitaminu P. Podavat rutin a vitamin C (v
prebytku).



2) Jist Castéji papriku - viz prislusna stat.

3) Nejméné dvakrat tydné jidlo z pohanky, popf. praZené. Jeden z nejlepsich
zdrojd rutinu.

4) Brat pravidelné po dobu 6 tydnt plody brusnice vlochyné.

Halucinace

e

Sklon k halucinacim byva nejcastéji pii nedostatku hoi¢iku; sviij podil mohou
mit i potiZe v panvi.

Hlasitost, hlucnost

V daném piipadé, jde o evidentni nedostatek hoi¢iku. Doplnit spolu s
vitaminem E a Bs.

Cholesterol

1) Pti nedostatku chrému, ale i cukru, stoupa hladina cholesterolu. Brat
chrém a vitamin Bs - viz prislu$na stat.
2) Jist denné 3 strouhanad jablka; sniZuje cholesterol, ale upravuje i stolici.

Zvyseni cholesterolu ma riizné pticiny, proto i riizné zptisoby sniZovani:

a) Dodavat vapnik a vitaminy D, C a kyselinu listovou.

b) Dodavat hoicik, vitamin Bs, cholin, Inozitol. OvSem bez dostatku
hoi¢iku nemiiZze byt dost lecitinu. VSe je v obilnich kli¢cich nebo v
pangaminu (pangamin ovSem nema horcik).

c) Dale snizuji hladinu cholesterolu jesté: kiemik, cibule, zelna stava -
viz prislusna stat, baklazany a obilni klicky.

d) Dnes ovSem je dost Casta nizka hladina cholesterolu, coz zejména u
mladych lidi, hlavné divek, ma neprijemny dopad. Stravu doplnit

Vv

vepiové maso, ale hovézi ne!

Chut

1) VyzkousSet zvysSené soleni, mize jit o nedostatek soli.
2) Upravit podavanim zinku.
3) Upravit podavanim prasku z kotene hotce Zlutého 3krat denné.



4) V kazdém pripadé je nedostatek hoiciku nejcastéjSim privodnim jevem, tedy
zfejmé i spolupri¢inou (prinejmensim) infarktu. Je tfeba brat nadmérné
davky horc¢iku (azZ 600 mg denné navic) a pak vitamin E a B, ptipadné i B2 a
vapnik.

5) V kazdém pripadé si ovérit funkci sleziny.

Katary

1) Denné k pokrmim 1 polévkovou lZici Fefichy zahradni.
2) Vyrobit a uZivat cesnekové kapky do nosu.

3) Uzivat kren selsky, ktery 1é¢i i bronchitidy.
4) Preventivné brat potravu se zinkem, brani vzniku katara.

Hustota kosti

1) Dodavat dostatek vapniku, vitaminu D, vitaminu C a pak kyselinu listovou.

2) Brat delsi dobu pravidelné obilni klicky, vapnik a kiemik.

3) Pit bylinny caj s nékterym rostlinnym hormonem (napt. z kvétu jerabu
ptaciho, s kasStanovym kvétem) nebo prasek z kotene lékotice lysé nebo
tinkturu z kastanu konského (jirovec mad‘al).

Kostni dren

7

Dodavat v dostatetné miie lithium (mineralni vody, rizovité). VylepSovat
¢innost sleziny.

KoZni nemoci a potize

Nemoci pokoZky maji jednoho spole¢ného jmenovatele, a tim je nedostatek zinku
a vitaminu A. Akné je mimo to zndmkou nedostatku Zeleza.
Kromé dostatku zinku (neni jej moZno ptebrat) dodavat povinné i vitamin A,
vitaminy skupiny B (nejlépe komplex). Pri lupénce (psoriasis) podavat i
1) Bleda a nezdrava pokoZka - nedostatek Zeleza a kiremiku.
2) Trofické zmény pokoZky - nedostatek Zeleza.
3) Obecné dodavat hodné kiemiku, hlavné pak pti akné, spolu s
vitaminem E.
4) Plisné nohou, jizvy, otoky apod. potirat vitaminem E v jakékoli podobé
(nejlepsi ovsem v oleji).
5) Drobné svrastéliny, vrasky nad usty — nedostatek vitaminu Bz nebo
Zeleza nebo obojiho.



6) Suchj, tenka pokoZka - nedostatek Zeleza a asi vitaminu A.

7) Pihy, skvrny apod. odstranuje ki'en.

8) Furunkuléza - pomahaji listy z erného rybizu - viz ptislusna stat.

9) Pro zkrasleni, vylepSeni pokozky - smés z bylin s kifemikem, viz
navody v textu.

Krvaceni

Diivodi krvaceni je mnoho, ale velmi ¢asto jde o nedostatek kiremiku (Si).

Krece

1) Krece, kirecovité pohyby znamenaji nedostatek hotc¢iku - viz kapitola o
horciku.

2) Krece svali miiZe zpisobovat také nedostatek soli (lytka, prsty, svaly, zejména
po silném poceni).

3) Krece svali (epileptické) - nedostatek hoiciku.

4) Krece lytek, zejména rano, znamenaji nedostatek hoi¢iku nebo vitaminu E.
Brat denné 300 az 400 mg vitaminu E.

Krecové zily

1) Nedostatek bioflavonidii. Dodavat rutin a vitamin D.

2) Jist nejméné dvakrat tydné pohanku (kvili rutinu). Ovsem soucasné je tieba
dodrzovat dietu.

3) Po dobu 6 tydnii jist brusnici vlochyni - plody. Nepi‘ekracovat davky!
4) Viz také radky o hemeroidech.

Kulhani

Prerusované kulhani bez vnéjsi priciny, hlavné u starSich muzd, znamena
nedostatek vitaminu E. Musi se brat velké davky, minimalné 400 mg vitaminu E
denné po dobu 3 az 4 mésic.

Ledviny

1) Zanét ledvin - brat vitamin E, ale dlouhodobé.
2) Nékteré potize ledvin - odvar z korene a plodii (nebo kazdé zvlast) petrzele.
3) Vodni reZim ledvin upravuje cibule, nejlépe pouze stavu.



4) Ledvinové kameny znamenaji predevSim nedostatek hotciku, prebytek
kyseliny Stavelové a vapniku. Podavat 300 mg hotciku a 10 mg Be denné.
Trva ale nékdy az 5 let (ovSem bez potiZi).

Melancholie

PredevSim upravit nedostatek vitaminu B;. Nedostatek miiZe byt zavinén i
nadmérnym pitim kavy.

Menopauza

Pfi projevech bliZici se menopauzy (navaly do hlavy, hysterie a bolesti)
podavat minimalné 300, ale také aZ 600 mg vitaminu E denné. Pfipadné doplnit
propolisem (10 kapek jedenkrat denné).

Mrtvice

Jednou z moZnych ptic¢in byva nedostatek hotciku. Jeho podavani je v kazdém
pripadé uzite¢né, v nejhorsim pripadé pro regeneraci svalt.

Modriny

1) Mohou byt nasledkem nedostatku kiremiku - dodat kiremik.

2) Castgji byva pric¢inou nedostatek rutinu - fragilita cév. Dod4 vat rutin, p¥ip.
citrin, ale vzdy vapnik!

3) Alespon dvakrat tydné jidlo z pohanky.

Nadymani

1) Odvar z kot'ene nebo plodi petrzele.

2) Jist syrovou cibuli nebo $t'avu z cibule.

3) Jelikoz Jde o dysfunkci slinivky, vhodné doplnit tfeba tinkturami z
vlastovicniku vétsiho nebo 1ékoftice.



Navaly do hlavy

Nedostatek vitaminu E a vitaminu C, brat tedy denné 400 m. ]. vitaminu E, 2 aZ
3 gramy vitaminu C a asi 1 gram vapniku. Pokud ovSem potiZ nenf zavinéna
blokem kréni patefe anebo potiZemi vyplyvajicimi z menopauzy.

Nachlazeni

1) Uzivat cesnekové kapky do nosu - viz stat o katarech.
2) Brat cibuli v jakékoli podobé.
3) Pri castych nachlazenich brat preventivné dost zinku.

Nehty

1) Lamavost nehti - nedostatek hotciku a Zeleza (pri ztraté lesku nehti).
Podavat oba prvky, ale Zelezo organické!

2) Déleni nehtii — nedostatek zeleza (nehty suché, lamavé, 1zico-vité). Dodavat
zZelezo.

3) Lamavost nehti mtze byt zavinéna i nedostatkem kiremiku. Nej-lepsi je Caj s
presli¢kou rolni.

4) Obecné je mozno uzivat alespon 30 grami syrové cibule denné (i ve formé
stavy).

Nesnasenlivost

VIV Vv

1) Nejcastéjsi ptic¢inou je nedostatek hoi¢iku. Dodat hor¢ik spolu s ostatnimi
latkami.
2) Mize ale byt zavinéna i dysfunkci Zluéniku nebo nedostatkem lithia - viz vyse.

Nespavost

1) Izde byva velmi ¢asto pii¢inou nedostatek horc¢iku - dodat.

2) Pokud je nespavost spojena s divokymi sny a nocnim pocenim, pak dodavat
minimalné 300 mg hot¢iku denné.

3) Pri¢inou nespavosti mize byt i nedostatek vitamind skupiny B, konkrétné B,
B,, Bs, nebo jednoho z nich.

4) Nedostatek acetylcholinu - injekce cholinu pomahaji rychle.



Neurodza

Vv

Vétsinou nedostatek horc¢iku - dodat v dostatecné mire.

Oc¢i

1) Péleni o¢i nebo sucho v o¢ich znamend nedostatek vitaminu B,nebo
nedostatek Zeleza (Cervenani vicek) nebo také obojiho.

2) Cervené okraje vicek (blepharitida) nedostatek zinku.

3) Seroslepost je zplisobena piredev$im nedostatkem vitaminu A, ale také
nedostatkem zinku.

Zdroje téchto latek uz byly uvedeny, ale kromé toho je zde nutna dieta (Settici

jatra) a pobirani organickych zdrojt chybéjicich latek (nat petrzele, semena dyni,

semena slunecnic).

Velmi uzitec¢né je zaradit do potravy edkev, nejlépe cernou.

Opareniny

1) Thned pobirat ve zvysenych davkach vitamin E - obnova tkani.

2) Thned zacit brat zinek - rychlé hojeni, bez potizi.

3) Poranéni obloZit rozrezanymi listy aloe (A. Arborescens M), nebo potirat
stavou z aloe - stejné tak popaleniny.

Orientace
Poruchy orientace mohou byt diisledkem nedostatku hor¢iku a vitamint E a Bs.

Otrava

Ve vSech ptipadech se doporucuje podavat selen,
1) Ptiotravé kadmiem podavat selen, vitamin C a zinek.
2) Priotravé rtuti selen a vitamin C.

Otoky

1) Otoky kotnikt, pokud ovSem nejsou projevem dysfunkce lymfatického
systému, znamenaji nedostatek zeleza.

2) Obecné se doporucuje uzivat tikrat denné odvar z kotene nebo ploda
petrzele. V kazdém ptipadé to je uzitecné.



Oslabeni

Pricin oslabeni je mnoho, ale malokdy se vénuje pozornost nedostatku soli; a
nejsou to tak ridké piipady.

Osteoporoza

Ve vétSiné pripadd zavinéno nedostatkem vapniku a vitaminu D. Dodavat tedy
1300 mg vapniku (Ca) a 400 m, j. vitaminu D denné. Nezapominat ale na pomér
Ca: Mg=2:1], tedy i horcik!

Otylost

Vv

Z mnoha obecnych pticin otylosti se malo doceniuje nedostatek hotciku a zinku
(nefungujici stahovani vody). Dodavat.

Piiznaky stafi

Pri svrastélinach, ohnutych zadech, tmavych skvrnach na pokozce, podlitinach
atd. podavat vitamin C, a to minimalné 200 mg denné, dale vitamin B¢ v
nadmérnych davkach a latky s chlorofylem.

Paradentdza

Je to predevsim nedostatek vapniku, dodavat tedy 800 az 1000 mg denné ve
formé Ca gluconatum, carbonatum nebo lacticum, ale k tomu bezpodminecné i
vitamin D!

Poceni

Vv

Noc¢ni poceni znamena predevsim nedostatek hot¢iku.



Pohlavni organy

Nedostatecny vyvoj i funkce pohlavnich organti, zejména pak u chlapct a u
muzy, je podminén vzdy evidentnim nedostatkem zinku. Bez jeho dodavani je
jakakoli 1é¢ba bez vyhledu.

Prostata

1) JelikoZ dysfunkce prostaty znamenaji vZidy nedostatek zinku, je tfeba jej
dodavat. Nejlépe ale organicky, napf. hrstku semen dyni denné po dobu 6
tydnu a k tomu jesté vitamin A.

2) Jist hodné potravy s cibuli, obsahuje totiz také hodné zinku.

Prostredi - nemoci z prostiedi

Bydleni u silnic se silnou frekvenci ma za nasledek: nespavost, boleni hlavy,
migrény, Unavu, travici potize atd. Je to otrava ovzdusi emisemi olova,
benzopyrénu atd.

Je tfeba podavat: vapnik, hoi¢ik, vitamin C a komplex vitamind skupiny B atd.
(napft-. kostni moucka, dolomitové tabletky, jatra, drozdi, zelenina, ovoce atd).

Revmatismus

1) Podavat zinek, 3krat denné 50 mga 50 000 m, j. vitaminu A.

2) Hodné ki‘enu nebo vytazky z néj.

3) Uzivat stavu ze syrového zeli (bilého).

4) Podavat vitamin B, ale ve velmi zvySenych davkach - az 300 i vice mg denné.

Srdce

1) Bez ohledu na piivod dysfunkce srdce, kiemik jeho funkci velice zlepsuje.

2) Pri buseni srdce, arytmii, tachykardii - vzdy podavat hot¢ik, vapnik, vitaminy
E a Bs.

3) Nepravidelnou ¢innost srdce zpisobuje obycejné i nedostatek drasliku.

4) BuSenf srdce zase Casto znamena nedostatek Zeleza. Pozndmka: Obecné pro
dysfunkce srdce plati nedostatek hotc¢iku a samoziejmé spolu s tim i
vitaminu E, ale ¢asto i dal$ich prvkd jako vapniku nebo kiremiku.



5) Pfi nemocech srdce a krevniho obéhu by se mély chybéjici prvky dodavat z
organickych zdroji, hlavné ze zdroji obsahujicich dostatek vapniku a
horciku.

6) V maximalni mozZné mite jist Cesnek.

Mista s mékkou vodou maji automaticky o 35 % chorob vice neZ mista s vodou

tvrdou.

Sex

Poruchy sexualni vitality zptsobuje vétSinou nedostatek hotc¢iku. Soucasné se
projevuje Gnava, casto chronicka. Dodavat hoi¢ik, vitamin E a také vitaminy Bs a
B..

Schizofrenie

Z popisované oblasti se doporucuje podavat predevsim zinek, mangan, vitamin
Bs a ]éd

Sklerdza
1) Predevsim zajistit dostatek hoiciku, vitaminu Bs a vitaminu E spolu s

podavanim extraktu z komonice 1ékaiské - viz text.
2) V maximalné mozné mire reSit podavanim cesneku.

Sklerdza multiplex

Byva vétSinou zavinéna nedostatkem vapniku, horé¢iku a vitaminu D ve véku 10
az 15 let. V tomto nebezpecném véku je nutno misto 400 m.j, podavat vitaminu D
2000 az 3000 m.j. Jinak se doporucuje podavat vitamin A, hot¢ik, j6d a zinek.

Slabost

Pokud slabosti prechazeji do mdlob, pak jde o nedostatek zeleza.



Slezina

1) Slezina je velmi potfebny orgdn, a proto je tfeba jej neustdle posilovat.
Pfedevsim tinkturou z vlaStovi¢niku vétSiho, maximalné 3krat denné 30
kapek (fedéné).

2) Také odvar z kotene nebo plodi petrZele posiluje slezinu.

Spasmofilie

VétSinou veliky nedostatek hot¢iku a navazujicich latek.
Svaly

Pfi poruse ¢innosti svald - nedostatek drasliku (K).

Stitna zlaza
1) Pftijakékoli dysfunkci podavat tfesné - viz navod v textu.
2) Pri hyperfunkeci je ziejmy celkovy nedostatek drasliku a proto je tfeba jej
postupné dopliovat.

3) Zaradit do stravy fefichu zahradni, obsahuje totiZ draslik i jéd - idedlni
prostiedek proti dysfunkci Stitné zlazy.

Tetanie

Jednoznacny nedostatek hot¢iku, a tim i vApniku a ostatnich navazujicich latek
- viz predchozi navody.
1) Tresy ze svalové nedostatecnosti jsou taktéz jednoznacné zavinény
nedostatkem hor¢iku atd. Postup jiZ popsan.
2) Tres vicek, zejména levého vicka, slouzi dokonce jako diagnosticka

Vv

pomiicka pro ur¢ovani nedostatku hoiciku.

Trombophlebitida

1) Predevsim nedostatek vitaminu E.
2) Zakladem lécby je upravit slozeni krve (kvét kaStanu, brusnice vlochyné,
komonice 1ékarské atd.) Vse jiz bylo popsano.



Tvrdnuti jater

1) Ptitvrdnuti jater - cirrhosis je spolehlivym prostiredkem zinek, ale musi
byt dlouhodobé podavan.
2) Stravu upravit tak, aby maximum tuki byly tuky nenasycené.

Unava

1) Predevsim miiZe byt zavinéna nedostatkem soli. TakZe ¢asto Gnava po
velké fyzické ndmaze nebyva véci svali samotnych.

2) Rychla inava, ranni inava ( a bolesti hlavy) znamenajf nedostatek
hot¢iku nebo Zeleza nebo obou dohromady.

Upal, tizeh

VétsSinou hlavné malo soli. Osolit napoje.

Vitamin D - nedostatek

Norma u nds urcuje mnoZzstvi 300 aZ 800 m, j. denné na slunci. V tropech denné
2000 az 3000 m, j.

Ve véku 10 aZ 15 let tfeba dodavat 2000 az 3000 m, j. denné, jinak hrozi
moznost vzniku RS (roztrousené sklerdzy).
Toxické mnoZstvi vitaminu D se udava 2000 aZ 3000 m, j. na 1 kg hmotnosti téla,
tedy 40 aZz 120 tisic m, j. u mladeZe kolem hmot nosti 40 kg. Pro aktivaci by
ovSem bylo tieba také dostatek vapniku a horciku.

Vlasy

1) Padani vlasi - nedostatek hotciku nebo zinku, vétSinou vsak zinku;
celkem ztidka chybi oboji.

2) Pri padani vlasi a soucasnych trofickych zménach jde o nedostatek
zeleza.

3) Divodem padani vlasti mize byt i nedostatek kiremiku.

4) Pri masticich se vlasech jde o nedostatek vitaminu B..

5) Rdist vlast se da podporit Stavou z terichy, z cibule a z Cerné redkve
(vtirat do vlasi).



6)

Stejné tak pomiiZe vtirani Cerstvého rozstrouhaného kienu do pokozky.
Splachovat vétSim mnozstvim odvaru z koptivy bez pomoci rukou.

Vysoky Krevni tlak

iy
2)
3)
4)
5)
6)

7)

Prasek ze jmeli bilého 3krat denné 1 1zicku pred jidlem.

Denné nat petrzele, svazecek nebo alespoii 1 polévkovou IZici.

Je moZno také 1é¢it podavanim vapniku, vitaminu D, C a kyseliny listové.
Lécit podavanim ¢esneku nebo cibule.

VétSinou ma na tlaku podil i prebytek soli - omezit sil.

Nékdy muze plisobit i piemira kadmia (Cd) v pitné vodé. Pak zvazit pitny
rezim.

Velmi casto také nedostatek hotciku, vapniku a zinku.

Zacpa

Denné 3 rozstrouhana jablka, pripadné dodat jesté 1zicku pektinu v libovolné
podobé.

Zavrateé

1

2)

Nahlé zavraté mohou byt zavinény nedostatkem hoic¢iku, zejména pokud
dochazi ke ztraté rovnovahy.
Vétsina takovychto zavrati je vSak mechanického piivodu (pater). Priciny
z chemismu téla jsou vzacné.

Zaludek

1

2)

Pri zaludecCnich vredech podavat zinek, pokud je naruSena psychika,
emoce, pak resit horcikem a ipravou psychiky.

Hyperacidita (piebytek Zaludecnich stav, kyseliny solné, ,paleni zahy“)
brat 3krat denné 30 minut pred jidlem na Spicku noZe rozemlety kofen
hotce Zlutého (Gentiana lutea) nebo stavu z fedkvicky.

Nejlepsi pti viedech je kiira ze $tavy bilého zeli - viz ndvod v textu.

Pokud je zizen nenormalni, jde vétSinou o nedostatek soli.



Zluénik, jatra

1) Denné podavat 150 ml Stavy z redkve.
2) Denné 3krat 15 aZ 30 kapek tinktury z vlastovi¢niku vétsiho.
3) Denné 3 krat na Spicku noZe prasku z korene hotce zlutého.
4) Casto podavat jidla pripravena z krup. Kroupy jsou prirozenym lékem na
vSechny jaterni potiZe.
Zde je 1écbu v kazdém piipadé nutno doplnit piislusnou dietou Setrici jatra.

21. ZAVER

Lidské védéni je jako mozaika poskladand z obrovského mnozstvi kaminki
nejriznéjsich velikosti, tvaru, provedeni a barev. A jako kazdy lidsky vytvor,
miiZe byt Kritizovana i chvalena, miiZe se libit, anebo nelibit, na kazdou barvu,
tvar ¢i provedeni muize byt ten nejriiznéjsi nazor.

Vsak ono také neni nikterak lehké najit a ,,doladit” ten spravny dilek, aby do
mozaiky zapadl a pomohl vytvorit dokonaly celek podle lidskych méritek.

Kdyz vsak kazdy takovy nanicovaty dilek jen docela malinko prispéje k tomu,
aby mozaika jako celek ziskala na kvalité, krase ¢i uzitku - pak splnil svij tikol.

A proto posuzujte prosim predloZené dilko jako takovy pokus (dobife minény,
ale tfeba ne nejlepsi) uloZit jeden dilek do mozaiky obycejného lidského védéni.
Pokud se to jen trochu povedlo - splnila moje prace svij ucel.

Tabulka & 1 — Ztrdty proki po iupravé potravin v %

\ bild mouka bily cukr ryZe ledténd mouka kukufiénd | mléko odtuénéné
s T o e o i + 2 T
Vépnik \ 60 - - - { -
fosfor 71 — — — [ —
hot&ik | 85 98 83 97 6
chrom 1 40 93 75 72 50
mangan 86 89 45 93 100
Zelezo 76 — — - -
kobalt l 89 95 38 37 -
méd z 68 83 26 31 -
zinek 78 98 75 91 14
molybden 48 100 - - 90
selén } 16 100 - 100 88
stroncium | 95 96 — — -
vitamin B, : 72 100 69 87 -

|




Tabulka &, 2 — Obsah nékterych ldtek na 100 gramid zelenin

zls-a'_dité vitaminy
Zelenina nebo g; 1::: ,l:‘: :fz A mB.li. B P — jiné
_ mg | mg | mg
Reticha + 5 180 | 30 3 300 | 5000 | 110 | 250 60 0,7
Kopr zeleny +18 30 | — 0,5 | 400 | 2000 | 0,050 | 0,080 |100 | 0,5
Saldt + 7 18| 7 1,0 | 300 | 1441 0,034 | 0,067 | 4,9 | 0,17 | E, B,
PetrZel nat + 193 | 19,3 | 5,0 | 900 (11204 | 0,11 ~o,zz;o 172,7 |:14* | ByD,K
Celer (lodyha) + 8 50 | 30 05 | 300 | — ko,oa 0,040 80 |03 |E
Spenit +27 8 | 38 24 | 500 | 4033 | 0,076 ;,14 488 | 042 |E
Pazitka ? 97 | 26 7,5 ? | — 0,081 |0,00 47 0,4 ?
Tabulka & 3 — Hodnoty brukvovitych
Prvni kolonka = polské, druhé = némecké hodnoty
Druh Ca Mg Fe vit. A B, B, G PP Jiné
mg mg mg m. j. mcg meg mg mg
Brukev 38 (80 |9 | 3021 |4 | 757 [a000 |58 | 90 [122 |210| 46 [100]059] 1
Kvétdk 7 4 [Rel B2 raiE 1 8 485 (50 ;a—lso 53 (125 | 37 | 60(0,32| 0,6
Kapusta kadefava 155|110 15 | 30 | 2,5| 20 | 9037|7000 | 63 | 60|164|140( 65 | 80[1,26 By, E, K
Kapusta riiZi¢kova 43| 25(16 |20 (29| 6| 3043000 | 61 [125|122| 75| 71 |100|0,53| 0,3
Zeli bilé 49 50_9_ 23 (23| 6 64| — |53|100| 44| 15|35 | 30 0,26—_
' Zelf Servent 65| 30| 9|15|1,8|18 57| 30 |77 | 80| 57 42 | 40|0,49
Kapusta 54| 40| 11|12 (23] 1| 350/ 600 70 | 100 | 180 42| 30| 1,4
Kedluben list 300 75 10000 60 50 50 136/ B, E, K
Kedluben jablko 29| 40| 7151 1| 360|stopy 44| 60| 37| 60| 45 | 30 0,15 | 0,5




Tabulka &. 5 — Lusténiny

l
|

Fazole A B, B, B, C PP E
‘, m. j. ! mcg mcg | mcg | mg mg mg
Cerstvé, zelené 1000 o 80 80 3 20 0,6 3,6
bilé, suché 0 600 240 - 5 0,3 -
hrich o
&erstvy, zeleny 700 300 180 s stopy 25‘“‘ 2,0 2,0
suchy 400 200 300 = 2 - stopy
Tabulka ¢&. 4
VyZivnost nékteryich zelenin
latky ve 100 g hmoty
uhlovodany g vitaminy ‘
Zelenina 8 Fe !
mg mg ' c
celkem | celuléza m. . mg !
Redkev 3,2 } 0,8 38 2,1 757 2,— |
Kapusta razitkova 6,6 ; 0,9 43 2,9 304 1,4 |
Cekanka 25 | 06 36 4,6 1860 5— |
Kapusta kadefava : 4,9 j 0,8 3 155 2,5 9036 65,—
Lilek ! 4,2 0,7 | 25 1,0 1040 6,—
Kozi brada 159. |. 1,6 38 2,3 10 2,6
Chfest 2,5 0,1 13 ] 0,5 679 174 |
Hadi mord $panél. 10,4 1,3 30 1,9 19 2,2
Cekanka listy 2,5 0,6 20 0,6 1639 6,2
Brukev 71 0,9 46 0,3 252 30,—
Dyné 4,6 , 0,7 40 1,7 2974 48 |
Kukufice | 218 l 08 | 6 0,8 234 & -
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Ing. Ji“i JANCA, CSu. (* 1924), Zijici v O.travé, e
prikiadem Clovéka, kiery se pres nejriznéjsi nep’izesi osudu
Adustal ' tomu, co jej vidy pFitahovalo - k pFirodr.m védim
a k (&bé pFirodnim: prostfedky. T¥ebaZe je p.vocnim
povoldnim strojni infenyr, zajimal se o vcskcré déni v
pFirodé, o véci netypické a pro naSe po lét: "véde.kyn
své ovym ndzoreri' deformované mysleni tém f nepFi,ateiné.
SnaZil se neusdl: ve viech pFirodnick tkazech nalézt
zdkonitosti, smysl a prirozené vztahy.
V roce 1945 se jako pacient poprvé seridmil pit operaci
s Ucinky akupunktury. Tuto metodu pak studoval a po-
stupné se zacai prakticky zakyvat [ytoterapii, lomeopatii,
Cinskymi masdZemi, chiropraxi, reflevoloii a nékterymi
dalimi metodami alterrativni medic’ny - sarmozfejmé spolu
, se studiem anatomie, fyziologie ¢ deisich cbori. Znalost
A & 8 Jazykit mu umoinila studova: ciz prameny a hod-
notit je z viastniho pohledu. Svd studia doplnii bohatou praxi. Vywoid nejen nové postupy
alternativni mediciny, ale vyvinul i mnoZswi vlastnick prostredkii, vyznacujicich se
mimoFddnymi vispéchy pFi Iécbé pacientii.

Vézeny Ctendfi,

dovolujeme si Vas upozornit, Ze kniha, kterou pravé drZite v rukou, navazuje na publikaci
ALTERNATIVN{ MEDICINA (KOMPLEXNI PREVENCE A LECBA PRIRODNIMI
PROSTREDKY), kter4 obsahuje praktické 1é¢ebné névody a postupy ze zékladnich oblasti
alternativni mediciny. V souasné dobé piipravujeme od téhoZ autora titul REFLEXNI
TERAPIE (TAJEMNA REC LIDSKEHO TELA). Kniha rozviji praktické, nendroéné a
G¢inné postupy navracejici zdravi. V soufasné dobé& dokoncil Jifi Jan¢a pro nakladatelstvi
EMINENT rukopis s pracovnim ndzvem PRAKTICKA HOMEOPATIE (CESTA KE
ZDRAVI - RADCE PRO CELOU RODINU). V této knize se seznémite s jednoduchymi
a srozumitelnd podanymi névody k vyrobé lé¢ivych prostfedkd z oblasti alternativni
mediciny, kterd byla u nas dosud zcela opomijena.

Zminéné tituly si miizete objednat na adreséch:

Obchodni diim KOTVA, ndm. Republiky 8, 113 00 Praha 1
Zasilkova sluzba BONNA, P. O. BOX 510, 787 01 §umperk

Mozné Vas bude téz zajimat, Ze ostravské studio Kratkého filmu PROMETHEUS pro Vis
pfipravilo instruktaZni videokazetu s ndzvem ALTERNATIVNI MEDICINA. Tato
videokazeta nadzornym zptisobem dopliiuje stejnojmennou knihu. Sezndmite se tak ne-
tradiénim zpiisobem s nékterymi terapeutickymi postupy a metodami samopomoci a
zéroveii se jejim prostfednictvim setkdte s nékolika velmi zajimavymi pfipady z bohaté
praxe Jifiho Jandi.

Objednévky na videokazetu prijima:
EMINENT, P. O. BOX 298, 111 21 Praha 1
O zcela unikdtnim PRAKTICKEM KALENDARIU ALTERNATIVNI MEDICINY JIRfHO

JANCI 1992 a dalSich ediénich potinech nakladatelstvi EMINENT se dottete uvnitf knihy
na stranach 126 a 127.



