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Co nam chybi, kdyz mame AKNE

Akné je spise neprijemnd zdleZitost neZ nemoc. Hlavnim nebezpecim akné je vznik
druhotné infekce, kterd miiZe vést k vytvoreni trvalych dolicki a jizev v obliceji.

Pro¢ mame akné?

Akné vznik3, kdyz se v mazovych zlazkach a kotincich chloupki tvori prilis mnoho
mazu. Ke zvySené tvorbé mazu mohou vést hormonalni zmény, které probihaji v
organismu dospivajicich. Typické nehezké pupinky na obliceji, $iji a zddech postihuji
témér tii Ctvrtiny dospivajicich, u chlapcti miva onemocnéni tézsi priibéh. Velkou roli pti
vyskytu akné hraje i psychika a dédi¢nost. Pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni
akné, pokud jim trpéli oba rodice, je padesatiprocentni. I kdyz je akné vétSinou
spojovano s pubertou, mize se vyskytnout v kazdém véku. U Zen miiZze menstruace nebo
téhotenstvi rovnéz zplisobit hormonalni poruchy vyvolavajici akné. Odbornici na
alternativni medicinu davaji akné do urcité souvislosti se zhorsenou ¢innosti ledvin.

Co nam chybi?

Mnohé pripravky na 1é¢bu akné jsou zaloZeny na vitaminu A. Dostatek tohoto vitaminu,
pripadné karotenoidili (provitaminu A) ve stravé plisobi pozitivné na stav nasi klize,
dokonce je nékdy povaZovan za vitamin ,pékné pleti“ nebo ,koZni vitamin". Podporuje
obnovu bunécné struktury, zabranuje pred¢asnému starnuti klize a vzniku vrasek. Tento
vitamin vyrazné prispiva k oziveni pleti. Za koZzni mineral je povaZovan i zinek, ktery
snizuje zanétlivé reakce v klizi, zvySuje odolnost proti akné a podporuje hormonalni
rovnovahu. Zinek lze aplikovat i zevné, vyzkousSet 1ze zinkovou mast. Cennym spojencem
je vitamin E, ktery pomaha hojit postiZenou plet. Vitaminy skupiny B piisobi jako
prevence vzniku akné. Vitaminy B4 (kyselina listova) a vitamin B6 (pyridoxin) jsou
zvlast prospésné, pokud se vyskyt akné zhorSuje s menstrua¢nim cyklem nebo
pirechodem. Vitamin B7 (biotin) udrzuje plet svézi a podporuje jeji zdravy vzhled.
Vyznamnou roli hraje i vitamin C, jeho nedostatek zptlisobuje vétsi nachylnost k infekci a
sniZuje obranyschopnost organismu. Plet’ s akné se miize nékdy zanitit, coZ zpisobuje
bolest a nehezké jizvy. ZlepSeni akné mohou zajistit i potraviny bohaté na selen.

Dejte si na talif!
- Jezte vyvazenou stravu, konzumujte hodné Cerstvého ovoce (vynikajici jsou jahody a
meruniky) a zeleniny. V jidelnicku by nemélo schazet libové maso, dribez, plody mofte,

celozrnné potraviny, ofechy a vSechna seminka (dynova, sezamova, Inéna...).

- Pravidelna konzumace jogurtii s zivymi kulturami posiluje imunitni systém a je
soucasti bojového arzenalu proti akné.

A co na talif nepatti?
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- Pokud vas trapi akné, omezte soleni a vyhnéte se uzeninam, uzenému masu, chipstim,
smazenym a tu¢nym pokrmiim (vcetné bramborovych hranolki) a konzervovanym
jidlam.

- Vyhybejte se i korenénym a kyselym pokrmiim, je nezbytné omezit cukr, sladkosti,
potraviny z bilé mouky, ¢okoladu, limonady a napoje typu coca-cola.

Zdravi v kazdém dousku!

- Pravidelné uzivany koptivovy caj ovliviiuje latkovou vyménu, ,Cisti krev" a pomaha
odstranit i upornou akné. Lze uZivat i koprivovy sirup, ktery koupime v prodejnach
zdravé vyzivy.

Moje tipy!

- Na akné je vhodné prikladat jednou az dvakrat denné vatovy tampon namoceny v oleji
z ¢ajovniku - tea tree oil, ktery trochu ziedime vodou.

- Na problematickou plet je doporucovana i repikova mast, ktera ma vyrazné
protizanétlivé ucinky.

- VyzkousSet miizete i jojobovy olej, ktery patii k nejcennéjsSim prirodnim olejim.
Obsahuje protizanétlivé slozky, které pomahaji v péci o akndzni plet.

- Na podporu imunitniho systému se doporucuje uzivat echinaceu (trapatku), ktera se
nabizi v celé fadé potravinovych dopliiki a bylinnych sirupt.

Co nam chybi, kdyZ mame ALZHEIMEROVU CHOROBU

Tato mozkova porucha je doprovazena ztratou pameéti a dezorientaci. V¢asna lécba miize
postup nemoci zpomalit.

Pro¢ mame Alzheimerovu chorobu?

Lékari stale neznaji presnou pric¢inu této nemoci. V podstaté jde o degenerativni
onemocnéni mozku, zpoc¢atku maji pacienti poruchy kratkodobé paméti a schopnosti
rozhodovat se, v pokrocilych stadiich dochazi ke ztraté paméti a reci, objevuji se
povahové zmény, aZ nepratelské chovani nebo odmitani komunikace s okolim. Pri¢iny
nemoci se pricitaji i nedostate¢nému privodu Zivin do mozku. Alzheimerovou chorobou
byva postiZeno asi 10 % lidi starSich 80 let. Byla prokazana i urcita geneticka
podminénost, vyskyt tohoto onemocnéni v rodiné miize zvysit riziko vzniku této nemoci.
PrestoZe je Alzheimerova choroba nevylécitelna, véda stale déla pokroky v 1écenti jejich
jednotlivych priznakd.
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Slibnymi prostredky, které mohou pomoci zejména v pocatecnich stadiich onemocnénti,
jsou antioxidanty, tedy vitaminy C a E, karotenoidy (provitaminy A), zinek a selen, které
zabranuji poSkozeni zdravych bunék a jsou vhodné kombinovany v riznych ptipravcich.
Nizké hladiny vitamint@ skupiny B byvaji ddvany do spojitosti pravé s touto chorobou.
Podle nékterych vyzkumi byly u pacientti zjiStény velmi nizké hodnoty vitaminu B12
(kobalaminu), ktery je nositelem Zivotni energie a pomaha pri stavech unavy. Vitamin
B8 (cholin) zvySuje schopnost ucit se a zlepSovat pamét u nemocnych. V civilizovanych
zemich trpi mnoho lidi starSich 40 let nedostatkem tohoto vitaminu, coZ je uvadéno jako
jeden z nebezpecnych rizikovych faktord této choroby. Vitamin B1 (thiamin) podporuje
pamét a chapani a zlepSuje koncentraci i u nemocnych s Alzheimerovou chorobou.

Dejte si na talif!

- Dililezita je vyvaZena a pestra strava s vysokym podilem vlakniny v podobé Cerstvé
zeleniny a ovoce, celozrnnych potravin a lusténin.

- Bohatym zdrojem vitamina skupiny B jsou obilné kli¢ky, ovesné vlocky, mlécné
vyrobky, libové maso, moiské ryby, vejce, zelena listova zelenina, melasa, ofechy a
seminka slune¢nice, dyné ¢i sezamu. Vhodnym doplnkem stravy jsou pivovarské
kvasnice - Pangamin.

A co na talif nepatii?

- Témeér tricet let poukazuji védci na souvislost Skodlivého hliniku, ktery hraje ve vyvoji
nemoci urcitou roli. Pfi pripravé jidel nepouZivejte hlinikové nadobi a pozorné ctéte
etikety u peciva a suSenek, nebot prisada E541, ktera se pouZiva jako kypfrici prostredek,
je ve skutecnosti fosfore¢nan hlinitosodny.

Moje tipy!

- Nékteré potravinové dopliiky mohou, zvlasté v pocatecnich stadiich onemocnéni,
hodné pomoci. K témto pripravkim urcité pattijinan dvojlalo¢ny (ginkgo biloba),

pupalkovy olej, Zensen a koenzym Q10.

- Funkci mozku zlepSuje lecitin, ktery posiluje pamét, zlepSuje koncentraci, oddaluje
projevy mentalniho starnuti a pomaha chranit pred civilizacnimi chorobami.

Co nam chybi, kdyz mame ARTROZU
Artrdza je neprijemné degenerativni onemocnéni kloubti, které ma za nasledek bolest,

ztuhlost a omezenou pohyblivost, ktera se objevuje zvlasté rano.
Pro¢ mame artrézu?
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Artr6za mize byt diisledkem dlouholetého opotiebovani a poskozeni chrupavky, tvorici
sty¢nou plochu mezi kloubni hlavici a kloubni jamkou pripadné jeji aplny zanik. Artr6za
se mize objevit jako nasledek tirazu, jednostranného pretézovani kloubti a neschopnosti
organismu regenerovat chrupavcitou tkan. Znacnou roli mizZe hrat dédi¢nost a nadvaha.
Artréza napada zejména kolena a kycCelni klouby a postihuje ve vyspélych statech okolo
dvaceti procent obyvatelstva. Bylo zjiSténo, Ze ve véku kolem cCtyriceti let vykazuje jiZ
vétsi ¢ast populace artrézni zmény.

Co nam chybi?

Trpite-li artrézou, je nezbytny dostate¢ny prisun vitaminu C, ktery zlepsSuje funkéni
vlastnosti kolagenu, zakladni pojivové tkané. U mnohych pacienti s artrézou byl zjistény
i nedostatek vitaminu E, ktery chrani kloubni buriky ptred poskozenim. Podle mnoha
vyzkumnych praci ma velky podil na onemocnéni i nedostatek jodu a zinku. Bylo
zjiSténo, Ze horc¢ik se kromé kosti nachazi i v chrupavkach. Chybi-li télu tento prvek,
bude s nejvétsi pravdépodobnosti dochazet k rychlejSimu degenerativnimu
onemocnénim kloubi. Na vzniku artrdzy se podili i nedostatek vitamini skupiny B,
hlavné kyseliny pantotenové, vitaminu B5 a vitaminu B3 (niacinu), ochrancem pied
bolesti kloubti je vitamin B6 (pyridoxin). Také mineral vapnik a vitamin D chrani klouby
pired opotirebenim. Stopovy prvek selen snizuje poskozeni chrupavek a otoky kloubfi.
Sira je zakladnim mineralem nezbytnym pro kosti, chrupavky a slachy. Jednou z
chemickych forem siry je sulfat, ktery lze najit v doplicich s glukosaminem a
chondroitinem.

Dejte si na talif!

- Nékteré vyzkumy potvrzuji, Ze 1écbu artritidy ¢i artrézy miiZete podpofrit alespon
docasny prechod na vegetarianskou stravu.

- LécCivé plisobfi strava s nizkym obsahem tuki a cholesterolu a prevaha slozitych
sacharidl obsazena v ovoci a zelening, zejména citrusovych plodech, merunkach, listové
a kotfenové zeleniné a kysaném zeli. Tento typ stravy (diet) sniZuje mnozstvi tukovych
usazenin ve sténach drobnych cév a umoznuje vétsi pritok krve bohaté na kyslik a
vyzivné latky do kloubt.Latky, které tyto potraviny obsahuji, prispivaji i k regeneraci
poskozené chrupavky.

- Jezte morské ryby, které obsahuji omega-3 mastné kyseliny, nebot’ jsou znamy jako
zabijak bolesti. Rostlinnym zdrojem zdravi prospéSnych mastnych kyselin je Inény olej,
perspektivni 1€k na fadu nemoci, ktery plisobi jako balzam na bolavé klouby

- Zelatina v mnoha podobéach pomaha pii kloubnich potiZich.
- Zdrojem glukosaminu, ktery chrani klouby a zmirnuje bolestivost, jsou predevsim
krabi, Ustrice nebo garnati. Nejsou obvyklou soucasti naseho jidelnicku, proto je vhodné

doplniovat glukosamin z jinych zdrojt. Nas trh doslova pretéka potravinovymi doplitky
stravy s obsahem glukosaminu, ale dobre se osvédcuje predevsim prirodni glukosamin
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sulfat 2KC, ktery je jen v nékterych preparatech. Jeho priznivé ucinky jsou vyraznéjsi a
trvalejsi.

- Na klouby piisobi regeneracné i melasa, ktera je bohatym zdrojem mnoha cennych
latek, zejména vapniku, hotciku, Zeleza a vitamintli skupiny B.

A co na talif nepatfi?
- Pri potiZzich s klouby je vhodné sniZit podil Zivoc¢isSnych produktti - masa (zejména
hovéziho a veptového), uzenin a tu¢nych mlécnych vyrobk.Tyto vyrobky zvysuji tvorbu

kyseliny mocové, jeji krystalky se usazuji v kloubnim mazu a znehodnocuji ho.

- Bolest pfti artréze zhorsuje zvySena konzumace brambor, rajcat, paprik, Spenatu a
revené.

- Omezte konzumaci soli a slanych potravin - uzeného masa, uzenych ryb, hotovych
omacek, konzervovanych potravin, chipst, solenych ofiski, polévkového koteni....

Zdravi v kazdém dousku!

- Cennym zdrojem potiebnych latek je rakytnik, ktery je béZné k dostani ve formé caje,
Stavy nebo sirupu.

- Nemocnym s artrézou se doporucuje pit koptivovy ¢aj, zejména v rdmci jarni a
podzimni ¢istici kiiry.

Moje tipy!

- Kastanova mast ¢i gel ma pozitivni vliv na nase klouby, zmirfiuje obtiZe pfi omezené
pohyblivosti kloubti. PostiZené klouby potirejte dvakrat denné.

- Také extrakt kostivalu patii mezi tradi¢ni a osvédcené pripravky na bolest kloubi a
svalll a nejriznéjsi pohmozdéniny.

- Moje osobni zkuSenost hovori pro potravinovy doplnék Colafit, Cisty krystalicky
kolagen, ktery vyzivuje a chrani klouby a nahrazuje ztratu kolagenu zptisobenou
nedostatecnou vyzivou a nadmérnym namahanim kloubi.

Co nam chybi, kdyZ nas BOLi HLAVA
Zni to az neuvétitelng, ale podle vyzkumi az ctvrtina populace trpi chronickymi

bolestmi hlavy. Nejhor$im druhem bolesti hlavy je migréna, ktera je doprovazena
nevolnosti, zvracenim, poruchami vidéni a citlivosti na svétlo.
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Proc¢ nas boli hlava?

Bolest hlavy mliZe mit nejrozmanitéjsi télesné a dusevni priciny. Patii k nim stres,
zména pocasi, horecnaté onemocnéni, problémy s travenim, vykyvy hladiny krevniho
cukru, urcité druhy potravin (viz niZe), hormonalni zmény, nedostatek spanku,
pravidelné pretiZeni o¢i, zmény pocasi, znecisténé ovzdusi a podobné. Do znacné miry to
zavisi na nasi vnimavosti, ktera je dana geneticky. Zeny trpivaji bolestmi hlavy a
migrénou castéji a intenzivnéji nez muzi, obzvlasté v obdobi kolem menstruace. Pri¢inou
jsou zmény hladiny estrogenu. Bolesti hlavy mohou byt také predzvésti celé rady
nemoci, napriklad Spatné Cinnosti ledvin a jater, alergie nebo dehydratace -

nedostatecného prijmu tekutin.
Co nam chybi?

KaZdy, kdo trpf silnymi bolestmi hlavy nebo migrénou, by mél dbat na dostate¢ny prijem
hot¢iku (magnézia), ktery uvoliiuje staZené cévy a mirni bolesti. Odbornici zjistili, Ze
lidé, kteri jedi potravu chudou na hotcik, potiebuji vice 1€kt proti bolesti nez ti, ktefi
prijimaji dostatek potravin s timto mineralem. Lze vyzkouSet magnéziovou kiliru, kdy
uzivame po dobu jednoho mésice potravinovy doplnék s obsahem hot¢iku (fidime se
navodem na obalu). DiileZzity je i vapnik, ktery ma pozitivni vliv na cévy a sniZuje svalové
napéti. Zinek je nezbytny pro obranyschopnost organismu, zklidiiuje nervovy systém a
pomaha tlumit deprese. Jeho nedostatek mtize byt piicinou migrény. Bylo zjiSténo, ze u
pacientd, kteri trpéli pravidelné trpi bolestmi hlavy ¢i migrénami, byla trvale nizka
hladina vitamint skupiny B, zejména vitaminu B1 (thiaminu), ktery se povaZuje za
,neurologicky vitamin®, a vitaminu B6 (pyridoxinu), ktery pomaha zmirnovat bolest.
Dostate¢né mnoZzstvi vitaminu E neutralizuje toxické volné radikaly, jeZ se povazuji za
pric¢inu nékterych bolesti hlavy.

Dejte si na talif!

- Pfedevsim jezte lehce stravitelné pokrmy a dodrZujte pravidelné intervaly mezi
jednotlivymi jidly.

- Je prokazano, Ze umirnénd vegetaridnska strava s nizkym obsahem zivocisnych tuki
dokaZe zmirnit nebo zcela odstranit bolesti hlavy i migrénu

- Vjidelnicky by mélo byt zastoupeno hodné Cerstvé zeleniny a ovoce, 1éCive plisobi i
ovesné vloCKy, obilné kase, neloupana ryze, mandle a rtizna seminka.

- UCinnou ochranou proti bolestem hlavy je vyssi prijem celozrnné stravy na ukor bilého
peciva.

- Moiské ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které mohou vyrazné snizit frekvenci
a intenzitu bolesti hlavy a pomdahat v prevenci migrény. Konzumace lososa, makrel a
jinych ryb jedenkrat tydné miize pomoci zvladnout bolesti hlavy. Blahodarné mastné
kyseliny obsahuji i Inéna seminka.

START



--- Ukazka z titulu ---
Co nam chybi, kdyz ...

Jarmila Mandzukova

A co na talif nepatfti?

- Vznik bolesti hlavy a migrény miiZe ovlivnit konzumace urcitych potravin. Nékteri lidé
nejsou citlivi pouze na jeden druh potraviny, Casto reaguji na vice riiznych potravin.
Doporucuje se vyhybat se potravinam obsahujicim glutamat sodny (glutasol), ktery je v
konzervovanych ¢i jinak zpracovanych potravinach a pouziva se zejména v ¢inské
kuchyni. Nebezpecné mohou byt slouCeniny siry, které jsou v suSeném ovoci, tyraminy
(v cerveném viné, zrajicich a plisnovych syrech, pivu), ale také cukr, aspartam, sladkosti,
zmrzlina, mlécné vyrobky, ofechy a cokolada. Rizikovy je i dusi¢nan sodny, ktery je v
uzeninach a uzeném mase. Trpite-li migrénou, zkuste ze svého jidelnicku vynechat i
nakladanou zeleninu, cibuli, kapustu, raj¢ata, hroznové vino, fiky, séjové boby a vyrobky
ze s6ji, s6jovou a worcesterskou omacku, salatové dresinky, kyselou smetanu, Cerstvé
kynuté pecivo, banany a citrusové ovoce.

- SnaZte se omezit prijem alkoholu a kofeinu v kavé a dalSich napojich.
- Nékteré stavy bolesti hlavy jsou v pifimé relaci se spotiebou soli (sodiku), coZ ma za

nasledek zvyseni krevniho tlaku praveé v lebec¢ni dutiné. Snazte se omezit konzumaci
konzervovanych pokrmi a polotovart, uzenin, slanych oriski, chipsti a celkové se

rv s

naucte méné solit. Tim sniZite i riziko ¢asto se opakujicich bolesti hlavy.
Zdravi v kazdém dousku!

- V boji proti bolesti hlavy a migréndm miuZe byt Cerstvy zazvor stejné ucinny jako 1éky,
vyrazné zkracuje dobu trvani bolesti hlavy.

- Aromaticky ¢aj z hermanku, medunky nebo dobromysli pomaha uvolnit napéti a
ptlisobi 1é¢ebné pti bolestech hlavy i migrénach.

Moje tipy!

- Bolesti hlavy dokaZe zmirnit potirani spanki a ¢ela eukalyptovym olejem nebo
mentolovou masti.

Co nam chybi, kdyZ mame CUKROVKU

Cukrovka (diabetes mellitus) je velmi rozsifené onemocnéni. Pokud neni diabetes 1écen
nebo nejsou dodrzovany doporucené zasady 1écby, mize dojit ke vzniku dalsSich
zavaZznych onemocnéni a komplikaci.

Pro¢ mame cukrovku?

Cukrovka vznika v dlisledku sniZzené produkce nebo nedostatecného vyuziti hormonu
inzulinu, produkovaného slinivkou brisni, ktery ridi pfreménu cukri v téle. V diisledku
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tohoto onemocnénfi zarovei dochazi k poruse metabolismu tuk a bilkovin. Pfi¢ina této
poruchy neni znama, ale je zndmo nékolik spoustécich faktord, ke kterym patti
genetické vlohy, stres, obezita a stravovaci navyky. Nemoc se projevuje inavou, pocitem
hladu a Zizné. S cukrovkou je spojena i fada komplikaci - zhorseni zraku, selhani ledvin,
amputace, impotence muZzl a piredevsim zvysené riziko infarktu a mozkové mrtvice.
Cukrovka se da zvladnout specialni dietou a 1é¢bou predepsanou odbornym lékarem.
Riziko Zen, Ze onemocni cukrovkou je dvojnasobné vyssi oproti muzim, navic u
nékterych Zen se v téhotenstvi miliZe objevit tzv. téhotenska cukrovka, ktera vétSinou po
porodu zmizi, ale témér u poloviny ptipadi se miize béhem dvaceti let rozvinout v
cukrovku. Vyskyt cukrovky stoupa s vékem a diabetikd, ktefi pirekrocili pétasSedesatku,
je témér pétina populace.

Co nam chybi?

Nékteré dulezité latky pomahaji organismu lépe se vyrovnat s timto onemocnénim. Jsou
to zejména vitaminy skupiny B, které jsou dileZzité pii tvorbé enzymi a preménuji cukr
na energii. Vitamin B7 (biotin) upravuje hladinu cukru v krvi a chrani pred diabetickym
poskozenim nervi v rukou a nohou, vyvolavajicim brnéni a sniZenou citlivost. V
prevenci poskozeni nervi, oci a srdce jsou diilezité antioxidanty. Vitamin A a
karotenoidy (provitaminy A) vyznamné spoluptisobi pti lécbé cukrovky. Diabetici mivaji
v krvi velmi nizkou hladinu minerald, mimo jiné i manganu. Tento mineral se ti¢astni
syntézy cukrii a pri jeho nedostatku je poskozena sekrece inzulinu. V jidelnicku
diabetiki je dllezity chrom, ktery snizuje hladinu cukru a cholesterolu, chut na sladké a
pomaha organismu vyuzivat inzulin. Mineral hot¢ik reguluje hladinu krevniho cukru a
zinek zlepSuje hojeni vSech ran, nebot vysoka hladina cukru v krvi tuto funkci narusuje.
Vyznamnou roli hraje selen, nebot bylo zjiSténo, Ze jeho nizka hladina v krvi u starsich
muzl vyrazné zvysuje riziko cukrovky!

Dejte si na talif!

- Strava s nedostatkem cennych latek vyvolava okamZité zvyseni obsahu cukru v krvi, a
na talifi by proto nemély chybét celozrnné potraviny, obilné kli¢ky, ryby, libové maso,
zelenina, ovoce, ofechy a riizna seminka.

- Potrava bohata na vlakninu pomdaha udrZet hladinu krevniho cukru v mezich. Vlaknina
zpomaluje vstiebavani uhlovodanti - slozitych cukri z potravy (obilniny) - a navozuje

pocit sytosti.

- ZvySena konzumace cCesneku, cibule a pdrku je vhodna pro nemocné s cukrovkou,
nebot pomaha zlepSovat krevni obéh a snizovat hladinu krevniho cukru.

- Diilezita je konzumace syrového i kysaného zeli, nebot obsahuje rostlinny "inzulin" a
dalSi cenné latky.

- Mezi lidové 1éky na sniZeni hladiny cukru patti fazolové lusky, celer, pazitka, mrkev a
ovesné vloCKky.
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- Bylo prokazano, Ze pravidelna konzumace moiskych ryb vyrazné snizuje
pravdépodobnost vzniku cukrovky. Stejny vyznam ma i konzumace Inénych seminek
nebo oleje.

- Idealni potravinou diabetiki jsou lusténiny, zejména s6jové boby a vyrobky ze soéji. Pii
jejich pravidelném prijmu dochazi k sniZovani hladiny krevniho cukru a cholesterolu.

- Mnoho vyzkumi bylo zaméreno na skorici, ktera ulehc¢uje traveni sladkosti. Pripravujte
si co nejcastéji pokrmy se skorici, 1ze ji pouZit i pri pripraveé ¢aje ¢i jiného napoje.

- Budeme-li pouzivat jako koteni Salvéj, pomiZe ndm sniZzit hladinu krevniho cukru v
krvi.

A co na talif nepatri?

- Sladké vyrobky jezte co nejméné, nebot zplisobuji vykyvy hladiny krevniho cukru a
podporuji tloustnuti.

- Konzumace Zivocisnych tuki je pro diabetiky velmi problematickd, nebot na latkovou
pireménu tuki je potieba velké mnozstvi inzulinu a na odbourani krevniho cukru ho
zbude jen malo, takZe hodnota krevniho cukru miiZe dosahovat nebezpec¢né hladiny.
Také bylo zjisténo, Ze nadbytek zivociSnych tukt ve stravé (kromé rybiho tuku) az
ztrojnasobuje pravdépodobnost, Ze se u vas rozvine cukrovka.

- Vyvarujte se hotovych omacek a polévek ze sacku, tucnych pokrmf, tu¢ného masa a
uzenin, nebot tyto potraviny omezuji piijem dalezitého chromu.

Zdravi v kazdém dousku!
- Pfirodni jable¢na Stava obsahuje latky podobné inzulinu a je vhodna pro diabetiky.

- Tradi¢nim lékem na cukrovku je ¢aj z bortivkového listi, ktery ma antidiabeticky
ucinek, nebot obsahuje latky, které priznivé ovliviiuji metabolismus cukr.

- Také ¢aj z koprivy ma vyznam pri lé¢eni diabetu, nebot podnécuje ¢innost slinivky
brisni k vyssi sekreci inzulinu.

Moje tipy!

- Pupalkovy olej ovliviiuje latkovou vyménu cukri a tukd, zlepSuje piisobeni inzulinu,
zmirniuje bolesti a pocity mravenceni zptisobené diabetickym poskozenim nervd.

- Lidové 1écitelstvi radi na jare denné dobie rozzvykat deset omytych stonki

pampeliSky. LécCivé ucinky dostatecné vynahradi neprijemnou sviravou chut, nebot
detoxikuji organismus, podporuji ¢innost jater a latkovou vymeénu a snizuji krevni tlak.
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Co nam chybi, kdyZ mame sniZenou IMUNITU

Nic naSe zdravi neovlivni tolik, jako dobie pracujici imunitni systém. Ten nas miize
zachranit pred vSemi druhy zdravotnich potiZi a nemoci, od malych infekci az po vazné
choroby.

Pro¢ mame oslabeny imunitni systém?

Klicem ke spravnému fungovani naseho imunitniho systému je zdravy Zivotni styl,
priméreny pohyb, dostatek odpocinku, co nejméné stresu a samozi'ejmé spravna vyziva.
Stala iinava, opakované virdzy, zanéty, anginy, alergie, ekzémy, zacpa ¢i priijem jsou
nékteré z projevi oslabeného imunitniho systému. Také nemocni a starsi lidé a lidé po
operacich maji sniZenou odolnost organismu.

Co nam chybi?

Aby nas imunitni systém ucinné chranil pred infekcemi a nemocemi, potfebuje staly a
dostate¢ny prisun nezbytnych vitamint a mineralnich latek. Mnohé studie prokazaly, ze
mnoho starsich lidi ma sniZenou hladinu pottrebnych latek v krvi. Vitamin C je posilujici
prostredek, ktery ma schopnost zvySovat odolnost organismu proti nemocem, dokaze
odstranit pocity dnavy, zvysSuje vykonnost a soustiedénost a ma pozitivni vliv na ¢innost
srdce. Pravé bilé krvinky, které jsou nasi zastitou vii¢i nemocem, jsou aktivovany pomoci
vitaminu C a potfebuji mit k dispozici jeho bohatou zasobu. Pti epidemiich nachlazeni a
chripek, které nas nejvice suzuji v zimnich mésicich, je preventivni davka vitaminu C az
200 mg, ale jiz pri prvnich naznacich choroby mnoZstvi vitaminu C zvysime na
trojnasobek, ovSem pouze po dobu ohroZeni. Bioflanoidy obsaZené predevsim v ovoci
plisobi spolec¢né s vitaminem C a zvysuji jeho tcinek. V pripadech Casto se opakujicich
nemoci z nachlazeni musime vénovat pozornost vitaminu A. Kdo ma nedostatek tohoto
vitaminu, ma mensi odolnost vii¢i nemocem. Tento vitamin pomaha organismu branit se
zejména proti infekcim sliznice pokryvajici dychaci dstroji a Zalude¢ni trakt. V pripadé
nedostatku vitaminu A mtiZe télo pfeménovat provitaminy (karotenoidy) na aktivni
vitamin A. Pro ¢innost imunitniho systému nezbytné potiebujeme i vitamin D, ktery se v
organismu vytvari vlivem slune¢niho zateni. Vitamin E podporuje tvorbu protilatek a
zlepSuje vykonnost bunék, které bojuji proti virovym a bakterialnim infekcim. Je
prokazatelné, Ze pti nedostatku kyseliny listové z rodiny vitaminii B se sniZuje odolnost
organismu proti infekcim. Obdobné vitamin B6 (pyridoxin) spoluptisobi pii budovani
obranyschopnosti naSeho organismu. Poruchy imunitniho systému v diisledku
nespravné vyzivy vznikaji také z nedostatecného mnozstvi stopového prvku zinku.
Antioxidant selen je soucasti enzymu, ktery chrani buriky imunitniho systému pred
napadenim volnymi radikaly. Hot¢ik se podili na tvorbé lymfocytii a bez médi by nas
organismus nebyl schopen zhodnotit vitamin C.

Dejte si na talif!
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- Zakladem dobre fungujiciho imunitniho systému je staly a vyvaZeny prisun Zivin v
podobé kvalitni a pestré stravy. Bohatym zdrojem vitamint je ovoce a zelenina. Obsahuji
celou radu ucinnych latek, které se vzajemné dopliuji a udrzuji na$ imunitni systém v
pohotovosti. Zdrojem mineralnich latek jsou ryby, driibez, libové maso, zakysané mlécné
vyrobky s Zivymi kulturami, celozrnné obiloviny, lusténiny, orechy, slune¢nicova,
sezamova a dynova seminka.

- Mrkev s vysokym obsahem beta-karotenu (provitaminu A) je zazra¢nou zbrani naseho
imunitniho systému. Zajistuje ochranu sliznic celého téla proti virim a bakteriim.

- Jiz jedna paprika pokryva denni potiebu vitaminu C a obsahem dalsich latek se radi k
TOP potraviné, ktera posiluje imunitu a obranu organismu proti infekci.

- Pokladnici selenu a dalSich latek, které posiluji odolnost organismu, je zeli, zvlasté
ucinné je kysané zeli.

- Plati, Ze dobfte fungujici stieva jsou zakladem imunity. Prastarym bojovnikem s
nemocemi je jogurt, ktery dokaZe vyrazné posilovat imunitni systém, a tim zvySuje
odolnost organismu vii¢i nemocem. Ve zdravé sliznici stfev jsou nahromadény
lymfatické tkané, které tvori prvni linii imunitni fronty proti mikroorganismiim
pritomnym ve stravé. Méli bychom posilovat sliznici strev, tfeba pomoci u€inku zZivych
bakterii - probiotik (probiotickych bakterif), které jsou soucasti jogurtii a zakysanych
napoju, zejména kefiru.

A co na talif nepatfi?

- Prilis mnoho masa a tukt zivoc¢iSného ptivodu, cukru, sladkosti, soli a Skodlivych
konzervantl ve stravé prokazatelné snizuje imunitu.

- Je také zcela ziejmé, Ze nadmérna konzumace alkoholu, premira napoji s kofeinem a
sladké limonady poskozuji nas imunitni systém, nebot nici bilé krvinky.

Zdravi v kazdém dousku!

- Eterické oleje obsaZené v zazvoru aktivizuji imunitni systém a brani rozvoji
bakterialnich a virovych infekci.

- Bohatym ptirodnim zdrojem nezbytného vitaminu C jsou $ipky, které maji
antibakterialni a protizanétlivé ucinky.

- Caj z vilcacory se uziva jako ucinny prostredek k posileni imunitniho systému a klinicky
vyzkum se v soucasné dobé zaméruje na jeho protirakovinné a protizanétlivé acinky. Z

vilcacory se uziva kiira kmene a koreni, ze které se pripravuje ¢aj nebo rizné extrakty.

Moje tipy!
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- Rakytnik resetlakovy a echinacea (tfapatka) jsou skvélymi prirodnimi prostredky,
které vydatné podporuji imunitni systém organismu. K dostani jsou bylinné sirupy s
vytazky bylin, napiiklad Imufyt.

- Kolostrum (mlezivo) obsahuje cely komplex ucinnych latek, které zajistuji vyzivu
bunék a vydatné podporuji imunitni systém.

Al
START



