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Dr.  Jörg Zittlau studoval filozofii, biologii a medicínu sportu. Pracoval 
ve vìdì a výzkumu, v roce 1992 zmìnil zamìstnání, stal se vìdeckým žur-
nalistou. Napsal èetné bestsellery o  zdravém způsobu života, psychologii 
a výživì. Žije se svojí rodinou v Brémách.

Kniha pojednává o  principech správné výživy. Výživou se dá mnoho 
zdravotních problémů nejen podchytit, nýbrž mnohým dokonce pøedejít. 
Autor uvádí nejnovìjší poznatky medicíny výživy orientované na  praxi, 
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Úvod
„Strava by mìla být vaším lékem, léky by mìly být vaší stravou.“ To řekl 
řecký lékaø Hippokrates pøed témìø 3 000 lety a  jeho vìta by mìla zůstat 
i po  staletích ukazatelem cesty medicíny, i  když bylo vynalezeno mnoho 
nových léèebných metod. Stejnì tak i dnes mnoho dalších lékaøů i odbor-
níků na výživu, léèitelů i bylinkáøek je zajedno v  tom, že výživì musíme 
vìnovat velkou pozornost, aby lidskému zdraví prospívala a pomáhala i pøi 
léèebných terapiích. 

Jogurt místo chemických léků
Díky rozvoji moderní vìdy v posledních stoletích se dostala tato stará pravda 
do pozadí. Nadìje smìøovaly jen k lékům pocházejícím z chemických labo-
ratoøí. Všichni byli pøesvìdèeni, že lék působí tím lépe, èím koncentrova-
nìjší látku obsahuje. A tak zde už pøirozenì nezbylo místo pro zázvorový 
koøen, medvìdí èesnek nebo kelímek jogurtu. U tìchto potravin a léèivých 
rostlin se totiž jedná o komplexnì působící smìsi. Vyvíjí se tisíce nových 
léèiv a posílají se ke klinickým studiím, aby se dokazovala  jejich úèinnost.

Výsledky všech tìchto snah ale pøinesly rozèarování. Èetné nemoci jako 
rakovina, AIDS, revma, artróza, cukrovka i samotná banální rýma moderní 
medicínì tvrdošíjnì odporují. A to, že lidé v zemích s vyšší životní úrovní žijí 
déle než døív, s tím má moderní medicína jen málo co dìlat. Důvodem jsou 
zlepšené pracovní a hygienické podmínky. V  této zemi už nikdo nemusí 
pracovat 12 hodin dennì v dolech, jeho nemocnièní lůžko nemusí stát vedle 
lůžka nemocného tyfem a doba, kdy se ke konzervování potravin užívaly 
olovìné dózy, je už také pryè. 

Prakticky každoroènì se léky dostávají na titulky novin kvůli zhoubným 
vedlejším úèinkům. Lék na snižování cholesterolu vede k ubývání svalové 
hmoty, prostøedek proti bolesti ruinuje krevní obìh nebo žaludeèní stìny, 
antidepresivum mìní povahové vlastnosti pacienta. Tento seznam by mohl 
být nekoneènì dlouhý a vzbuzuje pochybnost, zda cesta léèit nemoci izo-
lovanými úèinnými látkami, se kterými se èlovìk po tisíciletí své vývojové 
historie nesetkal, je opravdu blahodárná.

Středomořská dieta a sója pro všechny?
V poslední dobì se množí námitky proti moderní medicíně a v souvislosti 
s tìmito pochybnostmi se vrací do povìdomí Hippokratova vìta. Stále sil-
nìji roste v lidech poznání, že strava je nìco víc než jen zdroj pohonných 
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Úvod

látek pro naše tìlo. Správnì zvolenými potravinami můžeme pøedcházet 
nemocem a taky je léèit, ale není snadné tyto myšlenky uvádìt do života. 
Potravinová scéna je zalidnìna èetnými „znalci“, kteøí o  potravinách 
zasvìcenì hovoøí a  pøesvìdèují nás, že se máme v  každém pøípadì živit 
jen způsobem, který nám navrhují oni. Od  vegetariánů k  syrové stravì, 
od Atkinsonovy diety k bioenergetické stravì, od pøíznivců GI diety k orto-
molekulárním pojídaèům vitaminů. 

Jedni propagují müsli místo salámu, jiní zelený èaj místo kávy ke  sní-
dani, ale pro všechny je spoleèné, že svoji cestu považují za vhodnou pro 
všechny lidi bez výjimky.

Pøi tom se ale množí námitky, že neexistuje univerzální výživa, která je 
vhodná pro všechny lidi. 

Napøíklad moøské øasy, které obsahují jod a které jsou v Japonsku dennì 
na  stole, u  nás vedou k  tìžkým problémům se štítnou žlázou, protože 
nejsme na tak vysoké hodnoty jodu v potravì zvyklí. Také obyèejná sója má 
pozitivní vliv na srdce a krevní obìh pøedevším na Dálném východì, ale ne 
v Evropì, jak nedávno uvedla jedna holandská studie. 

Lidé v Tibetu pijí èaj s tuèným buvolím máslem a cítí se dobøe. Kdyby-
chom nìco takového dìlali my, mìli bychom trávicí problémy – a problémy 
s nadváhou. 

Ani vysoce vychvalovaná støedomoøská dieta nemá žádnou univerzální 
platnost. Øeètí vìdci zjistili, že se sice délka života ve Španìlsku a v Øecku 
prodloužila, ale už ne v Nìmecku a v Holandsku. Zde dosahují pøísní stou-
penci støedomoøské stravy dokonce nižší délky života. V  západní Evropì 
působí denní dávka zeleninové stravy plovoucí v olivovém oleji totiž jinak 
než na lidi žijící na Krétì nebo na Sardinii, kteøí jsou na tyto pokrmy zvyklí 
po staletí. 

Proto neexistuje žádný důvod myslet si, že globalizace potravy je pro 
nás dobrá. Proè by nám mìla vyhovovat eskymácká dieta? Průmìrný Stře-
doevropan se hrozí pomyšlení na  to, že by mìl sníst dennì kila tuleního 
masa a  tuèných ryb a  jen velmi málo èerstvého ovoce a  zeleniny. Náš 
organismus je pøece zvyklý na úplnì jinou stravu a tato teorie je podložena 
také medicínským výzkumem. Budeme-li konzumovat extrémnì mnoho 
tuèného rybího masa, nebudeme v žádném pøípadì zdravìjší. I pøesto, že je 
rybí tuk velmi zdravý a nemìl by chybìt ani v našem jídelníèku. Kompletní 
pøechod na eskymáckou stravu by pro nás byl zhoubný, naše trávení a lát-
ková výmìna by se s ním nesrovnaly. Zcela jistì bychom trpìli nedostatkem 
urèitých minerálů, vitaminů a  látek, které pocházejí z  rostlin. Asi bychom 
mìli nakonec problémy, jako kdybychom se dennì stravovali ve stáncích 
rychlého obèerstvení.
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Úvod

Princip stravy odpovídající potřebám
Vedle geografických rozdílů existují ještì èetné jiné aspekty, které se pøi 
posuzování skladby jídelníèku musejí zohlednit. Sportovci potøebují jinou 
výživu než lidé, kteøí nesportují. Vrhaè koulí nebo vzpìraè musí mít jinou 
výživu než maratónský bìžec nebo triatlonista. Kdo pracuje v kanceláøi musí 
jíst jinak než tesaø na stavbě a kdo má nároènou duševní práci, musí se stra-
vovat zase jinak než ten, který vykonává monotónní èinnost. 

Potøeba živin èasnì ráno se výraznì liší od veèerní potøeby, kde jde o to, 
abychom se uklidnili. Mladí nepotøebují tytéž výživné látky jako dospìlí, 
a že v tìhotenství potøebuje žena více vitaminů a minerálů, je dávno známo. 
Muži potøebují úplnì jiný stravovací plán než ženy, pøièemž ale v žádném 
pøípadì (jak se mnozí domnívají) muži nemusejí jíst více masa. 

Také nemoci a  funkèní poruchy potøebují specifickou úpravu jídel-
níèku – jak v terapii, tak již v prevenci. Takže lidé s hrozící nebo už roz-
vinutou osteoporózou by se mìli zøíci více než ostatní všech krémových 
hotových výrobků (napø. tavených sýrů), protože v nich jsou látky, které 
blokují náš pøíjem vápníku. Diabetici nemusejí chodit velkým obloukem 
kolem sladkého, ale mìli by koøenit tyto výrobky trochou skoøice. A kdo 
stále trpí nìjakou infekcí, ten nepotøebuje ani echinaceový èaj ani vitamin C 
v tabletách, nýbrž kelímek živého jogurtu, dvì porce syrové stravy a vypít 
denně tøi šálky èaje z pelyòku brotanu. 

Èasto nám vhodná strava pomůže i pøi tom, abychom strávili lépe den. 
Kdo se napøíklad ráno nemůže rozhýbat, přestože snídá zdravì müsli 
a ovoce, mìl by si naplánovat zmìnu své snídanì. Protože celozrnná sní-
danì, bohatá na minerály, je pro nìj možná právì to špatné. Protože je-li 
naše tìlo ve stresu, nebo má-li pøed sebou vyèerpávající práci, funguje lépe 
právě se snídaní, která obsahuje ménì vápníku a vitaminu C a více sodíku 
a vitaminů B (chléb se sýrem). 

Co vám přinese tato kniha?
V knize naleznete èetné pøíklady chorob a neduhů, seøazené od A do Z, 
a spoustu rad, jak si můžete vyøešit právì tyto zdravotní problémy stra-
vou.

Pøeètìte si, co můžete se svým problémem podniknout, které potra-
viny musíte vynechat, kterým jídlům byste mìli dávat pøednost a  jak je 
máte pøipravovat. Je to jednoduché, protože uvedené potraviny dosta-
nete všude na  trhu, v obchodech s biopotravinami nebo v koutcích se 
zdravou výživou ve všech hypermarketech. Pøestavba vašeho jídelníèku 
se dá provést nìkdy jednoduše, aniž byste museli vyhledat nové druhy 
potravin. Ne vždy totiž musíte jídelníèek zmìnit zcela od základů, nìkdy 
staèí jen nìkterá jídla vypustit a nìkterá omezit.
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Úvod

Impulzy k léčení sama sebe
Je potøeba samozøejmì vìdìt, co od  této knihy oèekáváme. Rady týkající 
se zmìny jídelníèku samozøejmì nepůsobí tak rychle jako lék. Je to dáno 
tím, že se nejedná o vlivy izolovanými látkami (léčivy), nýbrž o vliv celého 
komplexu látek, jejichž působení se projeví až po urèitém èase. V pøípadì 
osteoporózy (ubývání kostí) nedodáváme organismu vápník ve  vysokých 
dávkách, nýbrž dodáváme ho s potravinami, ve kterých je podíl vápníku 
vyšší, a  kde kvůli rovnováze s  dalšími minerálními látkami není vápník 
ve  vìtšinì. Tento pøístup samozøejmì potøebuje svůj èas, než se projeví 
výsledný efekt. (Samozøejmì netýká se to akutních případů, jako jsou tìžké 
bakteriální infekce, které potøebují okamžité léèení antibiotiky.)

Nechceme vás uèinit závislými na lécích, léèebných metodách a terapeu-
tech, a tím riskovat, že se èasem dostanete opìt do nesnází. Chceme vám 
pomoci, abyste se sami zbavili svých problémů. Rady v této knize by se daly 
pøirovnat k jakési jemné medicínì: pacient není léèen, dostává jen impulzy, 
které uvedou jeho vlastní léèebný systém do pohybu.

Jemná medicína samozøejmì nepůsobí vždycky. Kde nestaèí vitaminy 
ze stravy, doporuèíme vám odpovídající vitaminové preparáty. Podobnì to 
platí i o minerálech. Chceme vám poradit skuteènì objektivnì, takže strach 
z potravinových doplòků z lékárny nemáme, a proto vám je doporuèujeme 
tam, kde jsou úèinnìjší než samotná strava. Tam, kde jsou postradatelné, 
a to je velmi èasto, vás na nì neupozoròujeme, nebo dokonce výraznì pou-
kazujeme na prospěšnost jejich neužívání.

Vědecké podklady
Jistì vás napadne, odkud èerpáme své znalosti. Naše vìdomosti jsou posta-
veny na základì:
 osobních zkušeností èetných lékaøů, léèitelů a pacientů, 
 obsáhlých vìdeckých poznatků, ke kterým v souèasnosti došla moderní 

medicína, 
 pøístupu k  „výživì orientované na  individuální potøeby“ podle nìmec-

kého léèitele Heinricha Tonniese, který ozøejmil, že je nemožné, aby 
jedna forma výživy byla zdravá pro všechny lidi. 

A  jinak myslete na výrok velkého filozofa Bertranda Russella: „Zdraví 
nás èiní š�astnými,“ ale opaènì to platí také: „Š�astný èlovìk neone-
mocní tak snadno jako neš�astný.“
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Afty
Příznaky
 Bílé skvrny na ústní sliznici s èerveným, zaníceným krajem. Zejména pøi jídle 

způsobují silné bolesti. Vyskytují se vìtšinou na tváøích, jazyku nebo patøe. 

Příčiny
Zatím nám není známo, co vlastnì afty způsobuje. Døíve se diskutovalo pøe-
devším o možnosti, že afty vznikají jako alergická reakce na různé toxické 
látky obsažené napøíklad v chemicky ošetøovaném ovoci a zeleninì.

Ústní sliznice je úzce spojena s naší psychickou stránkou. Důkazem toho 
je, že stálý stres spojený se strachem èi agresí vysušuje sliznici a ta je pak 
náchylnìjší k infekcím a zánìtům. 

Co pomáhá ústní sliznici
Vitamin B

12
, kyselina listová, železo a zinek

Vìdci dokázali, že pacienti, u  kterých se afty èasto opakují, trpí nadprů-
mìrným nedostatkem tìchto biologických látek. Nìkteré studie pøinesly 
povzbudivé výsledky. Poté, co se zlepšil pøísun tìchto látek, došlo k výraz-
nému snížení výskytu aftů. Zvláštì úspìšnì působil zinek a oba vitaminy B, 
èemuž se nelze divit, když si uvìdomíme, jak jsou tyto látky důležité pro 
imunitní systém a  funkci sliznic. Zajímavý je fakt, že pacienti, kteøí trpí 
afty, mají souèasnì i nedostatek železa. Pravdìpodobnì se jedná o vedlejší 
projev nedostatku vitaminu B

12
, protože tyto látky (vitamin B

12
 a  železo) 

hrají hlavní roli v krevním hospodáøství. Nedostatek kyseliny listové a vita-
minu B

12
 vede spolu s nedostatkem železa ke snižování krvetvorby. Užívání 

železitých pøípravků je zpravidla jen málo účinné, proto by se jimi mìly afty 
ošetøovat jen v krajním pøípadì.

Vybudování střevní flóry
Preparáty zinku a vitaminu B bychom nemìli užívat bez lékaøského dopo-
ruèení, protože právì pøedávkování vitaminem B může afty způsobit. 
Lepším øešením je úprava jídelníèku. Pomocí probiotických jogurtů (bez 
barviv a aromatických látek) vybudujeme støevní flóru – právì ve støevech 
je vytváøen vitamin B

12
. Místo müsli, ovesných vloèek a jiných cereálií, které 

svými fytáty ztìžují pøíjem zinku, si ráno radìji dopøejte sýr a  celozrnný 
chléb. Zásobení kyselinou listovou zajiš�uje listový salát, brokolice, kvìták, 
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Afty

růžièková kapusta, kadeøavá kapusta, rajèata, burské oøíšky a okurky. Pozor, 
kyselina listová je velice citlivá na vzduch, teplo a  svìtlo. Zelenina by se 
tedy nemìla dlouho skladovat ani vaøit.

Rooibos
Patøí k  léèivým rostlinám s  velmi silným úèinkem proti zánìtům sliznic. 
Kromì toho působí antialergicky, což by mohlo mít význam, pokud 
pøijmeme výše uvedenou teorii, že afty vznikají jako alergická reakce 
na toxické látky. Jedna japonská studie dokládá úspìšné použití rooibosu 
pøi terapii Behcetovy nemoci (tìžké onemocnìní sliznice úst a genitálií). 

Vyplachujte si ústa 4–5krát dennì èajem z rooibosu. Po vypláchnutí èaj 
spolknìte, zárodky, které se pøi vyplachování vyloučily, se v žaludku znièí. 
Pøíprava èaje:
Zalijte 1 polévkovou lžíci èaje 1 šálkem vaøící vody, nechejte 5 minut luho-
vat, pak pøeceïte.

Zajímavosti
Rudbekie (tøapatka nachová – echinacea) je po  dlouhou øadu let známa 
jako prostøedek, který posiluje imunitní systém; vìdecké studie její úèinnost 
potvrdily.

Stále se opakující afty jsou znamením oslabené imunitní obrany v ústní 
sliznici. Můžete ji posílit šalvìjovým ústním sprejem z  lékárny (pøípadnì 
echinaceovým). Další opatøení k  posílení imunitní ochrany je pití èaje 
z pelyòku brotanu.

 Dlouhodobì jezte dennì porci probiotického jogurtu. Pozor, 
bìhem akutního výskytu aftů nepožívejte žádné mléèné produk-
ty, vede to ke zpomalení ozdravné tvorby sliznice a ke zbyteè-
nému zatížení lymfatického obìhu.

 Omezte cereálie k snídani, místo toho snídejte chléb se sýrem 
a tu a tam se salámem. 

 Konzumujte více listové zeleniny, rajèat a zelí. 
 5krát dennì si vypláchnìte ústa rooibosovým èajem. Èaj vaøte 

ze zeleného rooibosu, protože fermentací ztrácí èaj úèinnost.

 Dlouhodobì jezte dennì porci probiotického jogurtu. Pozor, 
bìhem akutního výskytu aftů nepožívejte žádné mléèné produk-
ty, vede to ke zpomalení ozdravné tvorby sliznice a ke zbyteè-
nému zatížení lymfatického obìhu.

 Omezte cereálie k snídani, místo toho snídejte chléb se sýrem 
a tu a tam se salámem.

 Konzumujte více listové zeleniny, rajèat a zelí. 
 5krát dennì si vypláchnìte ústa rooibosovým èajem. Èaj vaøte

j y j

ze zeleného rooibosu, protože fermentací ztrácí èaj úèinnost.

NAŠE RADY
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Akné
Příznaky
 Nejprve se objeví vøídek s èernou teèkou.
 Pozdìji se objeví zanícení, které se zvìtší do puchýřku naplnìného hni-

sem.

Příčiny
Hlavní pøíèinou akné je zrohovatìní mazové žlázy. Maz pak nemůže vytékat, 
průchody jsou uzavøené a zanítí se. Tento proces vyvolává nadmìrná aktivita 
mazové žlázy. Mnoho postižených se domnívá, že vliv na tvorbu akné má 
konzumace sladkostí. Tato okolnost však není prokázána. Vedlejší roli beze-
sporu hraje psychika. U pacientů s  akné je èasto patrná psychická nevy-
rovnanost, kterou pacienti nezøídka vyrovnávají vìtším pøíjmem sladkostí. 
Mlsání tak není pøíèinou akné, ale jen doprovodným jevem. 

Opatrně s jodem!
Různé studie prokázaly, že velké množství jodu ve  stravì může vyvolat 
kožní zmìny podobné akné. Kdo tedy jí mnoho ryb, øas (pøedevším pre-
parátů z moøských øas), mìl by zvážit, zda právì toto není pøíèinou akné. 
Nìkteøí léèitelé a lékaøi vidí také v bìžné jodové soli jednu z možných pøíèin 
vzniku vøídků na kůži. 

Akné a alergie
Tématu akné a strava už bylo vìnováno hodnì výzkumů a také toho bylo 
hodnì napsáno. Výsledky však nejsou jednotné. Dá se ale øíct, že pacienti 
s  akné trpí èasto kromì toho nìjakou alergií, která ještì zesiluje svìdìní 
kůže. Jinými slovy – ne každé akné je důsledkem alergie, ale èasto jsou 
pøíznaky akné alergiemi zesilovány.

Co vaší kůži pomáhá
Vitamin A 
Hraje v normální funkci kůže důležitou roli. Pacienti s akné mají stále nedo-
stateèné hodnoty vitaminu A v kůži, aèkoliv v potravì vlastnì dostateèné 
množství této látky požili. Je to upozornìní, že jim chybí nìco, co by trans-
portovalo vitamin A do pokožky. Kromì potravin, kde je dostatek vitaminu 
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Akné

A (oranžové ovoce a zelenina), je vhodné pøidat do pokrmů napøíklad olej 
z pšenièných klíèků nebo oøechy s vysokým obsahem vitaminu E, protože 
tato látka uvolòuje vitamin A z tìlesných zásob v játrech. 

Zinek
Je pokládán doslova za kožní minerál. Když chybí, mohou se vyskytnout 
zánìty kůže. Vyšší dávky zinku mohou pomoci pøi léèbì už rozvinutého 
akné. 

Potraviny s vysokým obsahem zinku jsou napø. sýry, ústøice, pivovarské 
kvasnice, pšenièné klíèky, sezam, mák. Pozor! Fytáty z  cereálií, jako jsou 
ovesné vloèky, cornflakes a müsli, brzdí pøíjem zinku; pacienti trpící akné 
by mìli pøíjem tìchto potravin snížit. Hodnoty fytátů v celozrnných výrob-
cích jsou naproti tomu bezproblémové. Léky jako penicilin, tetracyklin, 
izoniazid a diuretika èerpají ze zinkových rezerv.

Opatrnì s preparáty vitaminu B! 
Také vysoké dávky vitaminu B

6
 a B

12
 mohou vyvolat akné. Je to opìt důkaz 

toho, jak citlivì reaguje látková výmìna kůže na extrémní dávky úèinných 
látek. Akné zmizí, pokud se preparáty vysadí. 

Zajímavosti
Pravdìpodobnost, že dítì v pubertì onemocní akné, pokud jím trpìli oba 
rodièe, je asi 50 %. Nemá cenu si stìžovat na výživu, zánìtlivé onemocnìní 
kůže dostalo dítì do kolébky. 

Ozaøování UV záøením jako „aknéterapii“ dermatologové doporuèují. 
Ozaøování působí protizánětlivě a  tím, že kůže zhnìdne, získá i  lepší 
vzhled. Souèasnì však UV záøení způsobuje vyšší produkci mazu, takže asi 
u tøetiny pacientů se po ozaøování poèet vøídků zvýšil.

 Nemìjte strach ze sladkostí!
 Ráno snídejte chléb se sýrem místo müsli. Jezte více oøechů, 

do salátu dávejte olej z pšenièných klíèků. 
 Jíte doplòky výživy z moøských øas? Pokud trpíte akné, mìli 

byste s nimi pøestat.

 Nemìjte strach ze sladkostí!
 Ráno snídejte chléb se sýrem místo müsli. Jezte více oøechů,

do salátu dávejte olej z pšenièných klíèků.
 Jíte doplòky výživy z moøských øas? Pokud trpíte akné, mìli

byste s nimi pøestat.

NAŠE RADY
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Alergie
Příznaky
 Pøíznaky alergie jsou závislé hlavnì na dvou faktorech:

• na vlastnostech látek, na které jsme alergiètí, 
• na fyzicko-psychickém stavu alergika. 

 Alergické pøíznaky mají velký rozsah. Od rýmy a slzení oèí (pøi aler giích 
na  pyly, domácí prach) pøes køeèe v  dolní èásti bøicha (pøi alergiích 
na potraviny) a vyrážky na kůži (pøi alergiích na kov) až k astmatickým 
záchvatům, které mohou ohrozit život (může je vyvolat pøedevším prach, 
pyl, vèelí jed nebo zvíøecí srst). 

Příčiny
Problém alergiků spoèívá v tom, že žírné buòky jejich imunitního systému 
produkují pøi setkání s urèitými látkami pøíliš mnoho histaminu. Histaminy 
mají za  normálních okolností tendenci ulehèit jednotkám imunitního sys-
tému práci tím, že si pøipraví bojištì. K tomu patøí napø. rozšíøení krevních 
cév a zúžení průdušek. V organismu alergika se však může stát, že se pøí-
prava bojištì pøežene – krevní cévy se pøíliš rozšíøí, voda se tlaèí do soused-
ních tkání, dojde k otokům a zánìtům. V nejhorším pøípadì dojde k anafy-
laktickému šoku, což může mít následky ohrožující život.

Ovlivnitelnost stravou
Každý, kdo je alergický na potraviny, může proti své nemoci nìco podnik-
nout. Otázkou je, zdali ti, kteøí trpí sennou rýmou nebo alergií na domácí 
prach mohou svoji nemoc ovlivnit zmìnou stravy. Každé alergické onemoc-
nìní je koneckonců porušení imunity. To znamená, že všechno, co může 
imunitnímu systému v jeho práci pøekážet, může alergii zhoršit, a všechno 
co práci imunitního systému podporuje, ji může zmírnit. Bezpochyby je 
to strava, co náš imunitní systém nejvíce ovlivòuje. Jednotlivé látky, které 
potraviny obsahují, mohou působit i  na  ty nejmenší jednotky imunitního 
systému. 

Všeobecné rady k výživě alergiků 
Celer je alergen èíslo 1, proto by se ho mìli vyvarovat všichni alergici. 
Ostatní problematické potraviny by se mìly v rámci týdne v jídelníèku roz-
ložit tak, aby se nejedly ve stejný den ryby, kuøecí maso, pøípadnì slepièí 
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vejce, jakož i  mléèné produkty a  mrkev, abychom tím neprobudili naši 
alergii. 

Mìli byste sami vypozorovat, na  které potraviny reagujete alergicky, 
a pak spoleènì s  alergologem byste si mìli pøipravit zvláštní eliminaèní 
dietu. To znamená, že nìkteré potraviny naprosto vylouèíte ze  svého 
jídelníčku, a tím dosáhnete zlepšení zdravotního stavu. Jestliže se ani poté 
pøíznaky nezmìní, pak je pravdìpodobné, že potraviny, které jste vypus-
tili, u vás alergickou reakci nevyvolávají. Eliminaèní dieta je jako ovìøovací 
postup výraznì spolehlivější než bìžný kožní test u lékaøe.

V každém pøípadì je vhodné, abyste do stravy pøidávali co nejménì pøí-
sad a vyvarovali se potravin, které hodnì pøísad obsahují. Například omezte 
barvené potraviny (barevné žvýkaèky, cukrovinky, barevné limonády, koly). 

Co při alergiích pomáhá 
Magnézium (hoøèík)
Odborníci z Gottingenu prokázali, že magnézium svým antagonickým půso-
bením vůèi vápníku „pøesvìdèuje“ žírné buòky o tom, aby odevzdávaly ménì 
histaminu do krevního obìhu. Magnéziová kúra má smysl jen tehdy, pokud 
může zaèít ètyøi nebo pìt týdnů pøed vypuknutím alergie. Pøírodní hoøèík 
můžete sehnat v lékárnì. 
Flavonoidy
Kvercetin, myricetin a kaemperol blokují uvolòování histaminu z aktivních 
žírných bunìk. Zvláš� důležitý je kvercetin. Proti horku je odolný, ale pøi 
skladování potravin se ho hodnì ztrácí. Najdeme jej v jablkách, žluté cibuli, 
zelených fazolích, stejnì jako v rooibosu a jasmínovém èaji. 
Vitamin C 
Váže èást pøebývajícího histaminu a  pøemìní jej v  neškodné kyseliny. 
Vitamin je pøedevším v kiwi, citronech, jablkách, rajèatech a paprikových 
luscích. Mìjte ale na pamìti, že citrusové plody mají nadprůmìrnì velký 
alergizující potenciál! Kakao, pšenièné klíèky, žitné a  ovesné celozrnné 
výrobky obsahující mìï zlepšují zhodnocení vitaminu C.
Dieta chudá na histamin 
Tato dieta je založena na  snížení podílu histaminu ve  stravì. Histamin 
vzniká v potravinách, zejména když jsou dlouho skladovány. 

Zde je seznam potravin s velkým obsahem histaminu, kterých byste se 
mìli pokud možno vyvarovat:
 tuòák: až 13 000 mg v kg
 sardinky: 110 až 1500 mg v kg
 sardele: 180 mg v kg
 ementálský sýr: až 550 mg v kg
 harcký sýr: cca 400 mg v kg
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 holandská gouda: 30–180 mg v kg
 modrý plísòový sýr: asi 160 mg v kg
 camembert: 40–60 mg v kg
 èedar: cca 35 mg v kg
 salám: až 280 mg v kg
 vestfálská šunka: 40–160 mg v kg
 kyselé zelí: 6–200 mg v kg
 špenát: 30 mg v kg
 keèup: asi 20 mg v kg

Pozor na víno
Dokonce i ekologická vína se zpravidla èistí živoèišnými látkami jako tøeba 
mìchýøem z  ryby vyzy nebo kaseinem (látka obsažená v mléce). Na vin-
ných etiketách èteme jen zøídka nìco o „živoèišných pøísadách“. Proto dnes 
mají nìkteré obchody s pøírodními produkty a zasilatelé vín v sortimentu 
„veganská vína“, která jsou odkalována látkami jako napø. keramzit. 

Další možností, jak se vyhnout úpravì vína pomocí živoèišných pøísad: 
láhev vína pøímo od vinaøe, obsahující ještì „vinný kámen“ nebo „depot“ (to 
jsou výrazy pro pøírodní zakalení) necháme den stát kolmo dnem vzhůru 
a  pak opatrnì pøelijeme. Možná tím trochu vína ztratíme, ale zase tam 
zůstane – na rozdíl od vìtšiny čisticích metod – jeho původní, plná chu�. 

Po antibiotikách je třeba obnovit střevní flóru
Ameriètí mikrobiologové poukázali na to, že antibiotika zvyšují riziko aler-
gie dýchacích cest, protože poškozují støevní flóru, a  tím imunologickou 
rozlišovací schopnost. Cizí tìleso dorazí do dýchacích cest, narazí na rela-
tivnì nepøipravený imunitní systém a  ten zareaguje pøehnanì. Odborníci 
proto doporuèují provést po  terapii antibiotiky důkladnou obnovu støevní 
flóry. K  tomu slouží nejen probiotický jogurt a  kefír se svými bakteriemi 
kyseliny mléèné, ale také potraviny s vysokým obsahem polyfenolů, protože 
tyto látky slouží jako základ pro støevní flóru. Vysoký podíl tìchto látek je 
v èokoládì, èerveném vínì, v celozrnné žitné mouce a ve vìtšinì druhů zelí. 
Hodnì polyfenolů obsahuje zelený èaj. Polyfenolová bomba je cistusový èaj 
nebo cistusové tablety.
Cistusový èaj pøipravíme dle návodu:
Kávovou lžièku èaje pøelijeme šálkem vaøící vody, necháme 5 minut luhovat, 
pøecedíme a pijeme dva šálky dennì. 
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Zajímavosti
Silný stres vyvolává propuknutí alergie. Alergie, které lidé získali ze 

stresu (zkoušky, pracovní povinnosti, rozvod, …), pøetrvávají i poté, co už 
stres odeznìl. 

Léky proti stresu působí lépe, když je užijeme se sklenicí grapefruitové 
š�ávy. Tento efekt byl objeven docela náhodnì, když se chtìla nepøíjemná 
chu� léku pøekrýt sklenicí ovocné š�ávy. Š�áva jižního ovoce zøejmì brzdí 
vyplavování enzymů z tenkého støeva, které by jinak zpomalovaly pøechod 
léèivých látek do krevního obìhu.

Kvercetin jako všechny flavonoidy se vyskytuje hlavnì v okrajových 
vrstvách rostlin i v jejich listech. Jezte tedy jablka i rajèata neloupaná. Rajèata 
z konzervy neobsahují vůbec žádný flavonoid. 

Kadeřávek by se mìl sklízet, když jeho listy ožehne první mráz. Pøesto 
zůstanou listy pøíliš tvrdé, než aby se mohly jíst syrové. Aby byly poživa-
telné, musíme je asi 40 minut vaøit. Po uvaøení pøidáme trochu oleje, aby 
se zlepšilo vstøebávání biolátek. Pozor, kadeřávek by se již podruhé nemìl 
ohøívat, jinak se uvolòují škodlivé nitráty.

Neustlaná postel může vypadat nepoøádnì, ale podle londýnské 
Kingstonské university chrání pøed alergiemi. Povìstní roztoèi z  domá-
cího prachu potøebují k pøežití vlhkost. Tu nenajdou, když postel necháme 
rozestlanou. Samozøejmì platí, že neustlané postele nejsou 100% ochrana 
pøed alergiemi. 

 Žádný celer! Vyvarujte se stravy bohaté na histamin.
 Pijte bìhem dne rooibosový nebo jasmínový èaj. 

Pøíprava: èajovou lžièku èaje pøelijte šálkem vaøící vody 
a nechejte 3 minuty luhovat. Pak èaj pøeceïte. 
Oba èaje jsou k dostání ve specializovaných obchodech 
s èajem. Nekupujte ale èaje aromatizované!

 Jste-li alergiètí na pyl, mìli byste si pøed sezonou udìlat mag-
néziovou kúru.

 Naplánujte si ve svém jídelníèku více syrové stravy, abyste si 
zvýšili pøísun vitaminu C. Dávejte pøednost biovýrobkům, proto-
že ty nejsou zatíženy pesticidy.

 Konzumujte radìji domácí ovoce a zeleninu. Naše støedoev-
ropské tìlo je na tuzemské plody zvyklé a nemusí mít dennì 
na talíøi nìco exotického.

 Žádný celer! Vyvarujte se stravy bohaté na histamin.
 Pijte bìhem dne rooibosový nebo jasmínový èaj.

Pøíprava: èajovou lžièku èaje pøelijte šálkem vaøící vody
a nechejte 3 minuty luhovat. Pak èaj pøeceïte.
Oba èaje jsou k dostání ve specializovaných obchodech 
s èajem. Nekupujte ale èaje aromatizované!

 Jste-li alergiètí na pyl, mìli byste si pøed sezonou udìlat mag-
néziovou kúru.

 Naplánujte si ve svém jídelníèku více syrové stravy, abyste si
zvýšili pøísun vitaminu C. Dávejte pøednost biovýrobkům, proto-
že ty nejsou zatíženy pesticidy.

 Konzumujte radìji domácí ovoce a zeleninu. Naše støedoev-
ropské tìlo je na tuzemské plody zvyklé a nemusí mít dennì
na talíøi nìco exotického.

NAŠE RADY
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Astma
Příznaky
 Ztížené dýchání (nárazová nadechnutí, ale nedochází k  uvolnìným 

výdechům), pocit úzkosti a tlaku na prsou, køeèovitý kašel.
 Astmatický záchvat je èasto doprovázen silným strachem, nemocný je 

zcela fixován na své plíce a je dezorientován. 
 Pøíznaky mohou za  nìkolik minut zmizet, ale nìkdy trvají i  nìkolik 

hodin.

Příčiny
U pacientů do 40 let je pøíèinou astmatu v 90 % alergie. U pacientů nad 40 
let vzniká astma èasto jako průvodní jev zánìtu pohrudnice a jiných plicních 
onemocnìní.

Průdušky, dýchací svaly a  alergie mají k  psychice velký vztah. Astma 
patøí k  psychosomatickým nemocím, astmatické záchvaty pøicházejí èasto 
pøi duševním zatížení. V  psychosomatice pøedstavuje astmatický záchvat 
nìco jako potlaèovaný pláè, jako nìjaký druh „záchvatu pláèe plic“. Pro tuto 
tezi hovoøí skuteènost, že nìkteré astmatické záchvaty konèí pláèem právì 
u tìch pacientů, kteøí v dìtství zažívali odmítání a výèitky, když své rodièe 
køikem a pláèem volali k sobì.

Pozor na výživu!
Potravinové alergie se neprojevují jen v trávicím systému, ale i v dýchacích 
cestách. U  dospìlých mohou vést k  alergickému astmatu hlavnì tresky, 
garnáti, kiwi, lískové oøechy a hoøèice, u dìtí kravské mléko a slepièí vejce. 

Půst uvolňuje plíce
Léèebný půst stabilizuje støevní prostøedí. Dojde pøi nìm k  tomu, že se 
v trávicím traktu rozšíøí více užiteèných než škodlivých bakterií. Tento efekt 
vede k lepšímu trávení. Kromì toho dnes víme, že užiteèné støevní bakterie 
vyrovnávají množství histaminu, jehož nadprodukce by mohla vést k aler-
gickým reakcím, jako je slzení, senná rýma, kopøivka a astma. Léèebný půst 
by tedy mohl mít v rámci léèení alergie smysl. 

Postní kúry k  terapeutickým úèelům by se však nemìly provádìt bez 
odborného vedení. V nemocnici èasto skonèí lidé, kteøí zkolabují pøi sou-
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Astma

kromých postních kúrách. Lepší alternativou půstu je z  pohledu kvality 
støevního prostøedí nìkolikatýdenní kúra s probiotickým jogurtem. 

Co při astmatu pomáhá
Vitamin E
Odborníci poukazují na to, že dostateèný pøísun vitaminu E snižuje náchyl-
nost k  astmatickým onemocnìním. Kdo pochází z  rodiny, kde se astma 
vyskytovalo, a je k alergii náchylný, mìl by dbát na to, aby udržoval dosta-
teèné množství vitaminu E ve svém organismu. Dostateèné množství tohoto 
vitaminu můžeme nalézt v pšenièných klíècích a oøeších, ale pozor – oøechy 
bývají èastým alergenem. Sezam a  jeho oleje snižují vyluèování mezipro-
duktů látkové výmìny vitaminu E moèí. Je však sporné, zda podávání vita-
minu E formou preparátu může pomoci v situaci, kdy už astma propuklo. 
V  jedné studii Mìstské nemocnice v  Nottinghamu ve  Velké Británii byla 
tato nadìje už jednou pohøbena, protože ani šestitýdenní léèení 500 mg 
pøírodního vitaminu E dennì neprokázalo na  zdravotním stavu pacientů 
žádný efekt.
Vitamin A a C
Pøedevším dìti s astmatickým onemocnìním mají zvýšenou potøebu obou 
vitaminů. Nedivme se tomu, protože vitamin C loví pøebyteèný histamin 
z  tkání, což má pøi vzniku astmatu klíèovou funkci. Kromì toho vitamin 
C stimuluje vyplavování hormonů z nadledvinek, které se starají o široce 
rozevøené dýchací cesty. Vitamin A  je naproti tomu vitamin sliznic a  je 
nezbytný pro èištìní našich dýchacích cest. Pozor však na pøedávkování! 
Pøíliš velké dávky vitaminu C mohou imunitní systém „rozzlobit“ a zvý-
šit náchylnost k  alergiím. Vysoké dávky vitaminu A, který je ve  vodì 
nerozpustný, mohou být dokonce zdraví škodlivé. Bude tedy lepší, když 
nebudeme používat kupované preparáty z lékárny, ale radìji se postaráme 
o správné složení naší stravy. Snìzte dennì pìknou porci syrové i vaøené 
zeleniny. Syrová (èerstvá, ne dlouho skladovaná) je vhodná s ohledem 
na obsah vitaminu C, který nesnáší horko, a vaøená zelenina je vhodná pro 
lepší využití špatnì rozpustného vitaminu A. 
Magnézium (hoøèík) 
Co bychom mìli vìdìt: magnézium hraje v našich dýchacích cestách hlavní 
roli. Vápník pøivádí svaly průdušek do napìtí, a tím je zabezpeèeno zúžení 
dýchacích cest. Magnézium funguje jako protihráè vápníku, tím se prů-
duškové svaly uvolní a dýchací cesty dosáhnou vìtšího průmìru. Přesněji 
øeèeno, vápník zužuje dýchací cesty a  magnézium tento efekt zase ruší. 
Kromì toho vede magnézium žírné buòky našeho imunitního systému 
k tomu, aby vyplavovaly ménì histaminu. Tento efekt je významný pro 
alergické astmatiky, protože histamin je startovacím impulsem, který vyvolá 
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jejich nemoc. Uvìdomme si, že magnézium je za stresových situací extrémnì 
spotøebováváno, takže lidé, kteøí žijí pod stálým stresem, mají magnézia 
èasto nedostatek. S  ohledem na  astma – pøedevším na  alergické astma – 
magnézium ani nedokážeme dostateènì ocenit. 

Dbejte tedy na výživu bohatou na magnézium: pšenièné klíèky, proso, 
sezam, lnìná semínka, oøechy a èokoládu s vysokým podílem kakaa. Tyto 
potraviny jsou ideální ke snídani, protože ráno jsou dýchací cesty nejužší. 
Mohlo by být užiteèné udìlat si osmitýdenní kůru s medvìdím èesnekem 
a s magnéziem (3–5 kapslí dennì podle závažnosti vašich pøíznaků). Tyto 
kapsle neseženete v  lékárnì v ÈR, ale možná budete úspěšnější na  inter-
netu. Na èeském trhu naleznete pouze medvìdí èesnek v tinktuøe, bylinných 
kapslích nebo sušený. 

Mléèný cukr – laktóza – zlepšuje pøíjem magnézia. 
Cystein
Tato látka podporuje vymìšování hlenu v  dýchacích cestách a  aktivuje 
obranyschopnost. Zdrojem cysteinu nejsou jen potraviny, které cystein 
pøímo obsahují, nýbrž také jídla s vysokým obsahem methioninu, který se 
v tìle může na cystein pøemìnit. Z tohoto pohledu nás důležitými amino-
kyselinami zásobuje drůbež, celozrnné výrobky (lépe stravitelné jsou žitné), 
kukuøice, rýže a quinoa (semena merlíku). 

Zajímavosti
Náhlá ochlazení vedou k  zúžení průdušek. Pøi velkých mrazech zůstaòte 
radìji doma nebo si omotejte šálu kolem úst a nosu. 

Stále ještì panuje pøedsudek, že dìti z  astmatu vyrostou, a  tak není 
tøeba je bezpodmíneènì léèit. Tato domnìnka odporuje všem klinickým 
zkušenostem.

Bìhem spánku jsou průdušky užší, protože v tomto stavu tìlo potøebuje 
ménì vzduchu. Toto zúžení trvá ještì nìjakou dobu po probuzení, aèkoliv 
potøeba vzduchu je již zvýšena. Z  tohoto důvodu dochází k  astmatickým 
záchvatům vìtšinou èasnì ráno. 

Antibiotika zvyšují riziko astmatu. Malé dìti, které dostávají antibiotika 
bìhem prvních šesti mìsíců, mohou onemocnìt astmatem s  2,6krát vìtší 
pravdìpodobností. To je výsledek studie Henry Ford Health System v Det-
roitu, která byla provedena se 448 malými dìtmi. V jednom pøípadì se zvý-
šilo riziko astmatu dokonce 11,5krát. Vìdci vysvìtlují tuto skuteènost tím, 
že antibiotika působí na složení bakterií ve střevech, a  tím narušují vývoj 
imunitního systému. Antibiotika samotná bývají èasto silným alergenem.
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 Opatrnì s potravinami, které by mohly vyvolat alergický ast-
matický záchvat: treska, krevety, kiwi, lískové oøechy, hoøèice, 
kravské mléko a slepièí vejce.

 Pøipravte si salát s olejem z pšenièných klíčků nebo sezamo-
vým olejem, snìzte dennì porci syrové zeleniny a porci vaøené 
zeleniny.

 Sypejte si dezerty, jogurty i müsli pšeniènými klíèky. 
 Jezte více rýže místo brambor.
 Dopøejte si dennì jeden probiotický jogurt, aby se vám obnovila 

støevní flóra.

 Opatrnì s potravinami, které by mohly vyvolat alergický ast-
matický záchvat: treska, krevety, kiwi, lískové oøechy, hoøèice,
kravské mléko a slepièí vejce.

 Pøipravte si salát s olejem z pšenièných klíčků nebo sezamo-
vým olejem, snìzte dennì porci syrové zeleniny a porci vaøené
zeleniny.

 Sypejte si dezerty, jogurty i müsli pšeniènými klíèky. 
 Jezte více rýže místo brambor.
 Dopøejte si dennì jeden probiotický jogurt, aby se vám obnovila

støevní flóra.

NAŠE RADY

kz0329_blok new.indd   22kz0329_blok new.indd   22 10.1.2017   14:39:4610.1.2017   14:39:46



23

Bolení v krku
Příznaky
 Projevuje se suchostí, pálením, potížemi pøi mluvení a polykání. 

Příčiny
Hlavní pøíèinou je infekce horních cest dýchacích, stejnì jako suchý vzduch 
v klimatizovaných nebo pøetopených místnostech. Pokud se objeví na man-
dlích a v zadní oblasti krku bílý povlak, jedná se o bakteriální zánìt mandlí. 
Èasto je provázen horeèkou. 

Co vašemu krku pomáhá
Vitaminy
U  pacientů s  chronickými nebo stále se opakujícími bolestmi v  krku se 
vyskytují èasto deficity vitaminů B

1
, B

2
 a  vitaminu C, které by se mìly 

vyrovnat stravou bohatou na tyto vitaminy: dennì 2 porce syrové zeleniny 
a  1 porci vaøené zeleniny, ale žádné kyselé ovoce ani š�ávy. Sypejte si 
na pokrmy pšenièné klíèky a lnìné semínko. 
Kofein a tøíslovina
Tøíslovina ztìžuje život krèním bakteriím a kofein tlumí bolest (test na pa-
cientech se zánìtem mandlí ukázal, že kofein tlumil bolesti podobnì jako 
aspirin). Pijte proto dennì 3 velké šálky èerného èaje a pøed spolknutím jej 
podržte chvíli v ústech. Èaj nechejte 2–3 minuty luhovat. 
Zinek
Tento minerál posiluje obranné síly a brání rozrůstání virů v krku. Nejlepší 
je užívat zinkové cucavé pastilky z lékárny.
Octová lékárna
Ocet je starý a osvìdèený domácí prostøedek pøi bolestech v krku a chra-
potu. Namíchejte ve  stejném pomìru: tmavý ocet, vodu a  med (nejlépe 
nìjaký tmavý druh s obsahem tøísloviny) a každé 3 hodiny si vezmìte jednu 
kávovou lžièku smìsi. Veèer po  vyèištìní zubů vykloktejte ještì vodou 
s octem (voda a ocet ve stejném pomìru). 
Kloktejte odvarem z cistusu
Odvar z  øeckého keøe cistus obsahuje tøíslovinu, která èiní sliznici hrtanu 
odolnìjší vůèi infekcím a  dráždìním okolního prostøedí. Zkracuje se tím 
průbìh nemoci. 
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Bolení v krku

Velká pøednost kloktání odvarem je to, že ho po vykloktání spolkneme. 
Tím se odlišuje od vìtšiny kloktadel – tím, že jej spolkneme, dosáhneme 
ještì detoxikaèního efektu. Malým dìtem, které ještì neumìjí kloktat, dopo-
ruèujeme cucání cistusových tabletek. 
Trik s peèenými jablky
Pøi bolesti v  krku spojené s  chrapotem mohou pomoci peèená jablka. 
Jablka polijeme medem a pak necháme dusit v troubì. Jedí se jak teplá, tak 
vychladlá. Pektin z  jablek působí jemnì antibioticky a brání zánìtu. Med 
platil už v dávné asijské medicínì za úèinný prostøedek proti infekci. 

Zajímavosti
Pokud nastanou následující doprovodné pøíznaky, vyhledejte lékaøe: 
dýchací potíže, krk reaguje citlivì na dotek, bolest uší, horeèka pøes 39,5 °C, 
pokud bolest v krku a chrapot trvají déle než 2 týdny.

Zkontrolujte vlhkost vzduchu v bytì a na pracovišti. Když je vlhkost 
pod 45 %, vysychají vaše sliznice a stávájí se náchylnìjší ke všem zánìtům. 
V tomto pøípadì se snažte vzduch v místnostech zvlhèit. Postavte nádobu 
s vodou na topení nebo nìkam v místnosti povìste mokrý ruèník. Pøestaòte 
kouøit. Dýchejte výhradnì nosem. Pøi mluvení buïte uvolnìní, nechejte 
slova plynout. Pokuste se mluvit s co možná nejmenší silou, pohybujte rty 
a nechejte hlásky volnì plynout svými ústy. Posilujte obranyschopnost, pìs-
tujte sport na èerstvém vzduchu.

 Pro prevenci (v chladném roèním období) a léèení: kloktejte 
5krát dennì odvar z cistusu.

 Dlouhodobì: dopøejte si více syrové a vaøené zeleniny, žádné 
ostré koøení, nejezte kyselé ovoce. 

 Pøi akutních infekcích cucejte zinkové tablety (napø. bioaktivní 
Influ-Zinek, Zinkovit – užívejte dle pøiloženého návodu) a pijte 
3krát dennì èerný èaj.

 Pro prevenci (v chladném roèním období) a léèení: kloktejte
5krát dennì odvar z cistusu.

 Dlouhodobì: dopøejte si více syrové a vaøené zeleniny, žádné 
ostré koøení, nejezte kyselé ovoce.

 Pøi akutních infekcích cucejte zinkové tablety (napø. bioaktivní 
Influ-Zinek, Zinkovit – užívejte dle pøiloženého návodu) a pijte
3krát dennì èerný èaj.

NAŠE RADY
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Bolest hlavy 
a ztuhlost šíje
Příznaky
 Bolest pøichází ze zadní èásti hlavy, rozptyluje se po celé lebce. Pacienti 

èasto mluví o pocitu, jako by jim nìkdo nasadil pøíliš malou helmu, nebo 
jako by byla hlava ve svìráku. V noci bolesti ustanou. 

Příčiny
Cervikokraniální bolesti hlavy mají vìtšinou psychické pøíèiny. Postižení 
se domnívají, že pøíèinou bolesti je pracovní stres, vìdecky to ostatnì bylo 
potvrzeno. Protože hektické situace v zamìstnání – èasová tíseò, strach z výpo-
vìdi, konflikty s  kolegy, nadøízenými nebo zákazníky  – uvádìjí v našem 
tìle do pohybu stresové reakce, které mohou ústit v šíjových svalech. Šíje je 
neustále napjata jakoby k instinktivní obranì pøed dalšími „ranami do šíje“. 
Chronické napìtí vede nakonec k bolestivému ztvrdnutí svalů, které se může 
protáhnout až k hlavì. Kromì toho trvalý tlak ve svalech zhoršuje prokrvení 
ve smìru k hlavì, což může mít opìt bolestivé následky. 

Co pomáhá, když bolí hlava
Magnézium (hoøèík)
Pacienti, kteøí trpí bolestmi hlavy, mívají èasto nízké hodnoty magnézia. 
Nesmíme se tomu divit, protože minerál øídí napìtí krevních cév a  svalů 
hlavy. Nìkteré studie dokonce poukazují na magnézium jako na úèinnou 
pomoc pøi léèbì bolestí hlavy – mohlo by podstatnì snížit poèet onemoc-
nìní.

Jak známo, minerály jsou nejlépe zužitkovatelné, užívají-li se v pøirozené 
podobì. Potraviny, které mají dostatek magnézia, jsou knäckebrot, lnìné 
semínko, sezam, sluneènicová jádra, rýže. Kromì toho doporuèujeme uží-
vání magneziového preparátu a 1–2 èajové lžièky mléèného cukru dennì, 
aby se zlepšilo zhodnocení minerálu, nebo jezte dennì jogurt. Pøípadnì 
rovnou si zakupte pøípravek, kde je magnézium v kombinaci s mléèným 
cukrem (pozor na alergii!). Nezapomeòte, že stres, pojídání uzenin a pøe-
míry masa zvyšuje potøebu magnézia. 

kz0329_blok new.indd   25kz0329_blok new.indd   25 10.1.2017   14:39:4710.1.2017   14:39:47



26

Bolest hlavy a ztuhlost šíje 

Vitamin B
6
 (pyridoxin)

Mezi všemi vitaminy je to prostøedek, který tiší bolest. Musí se ale užívat 
ve vysokých dávkách. Nejlepší je preparát, který obsahuje kromì vitaminu 
B

6
 ještì i vitamin B

1
 a B

12
. Zeptejte se na to v lékárnì. 

Olej máty peprné mírní bolesti hlavy
Výzkumy univerzity v Kielu prokázaly, že olej máty peprné mírní ostrost 
návalů bolesti hlavy. Nìkolikrát dennì si udìlejte lehkou masáž nad spánky. 
Olej máty peprné dostanete v  lékárnách, má stejnou úèinnost jako bìžný 
prostøedek proti bolesti Paracetamol nebo Acylpyrin. 
Oregano (dobromysl) ulehèuje
Listy oregana obsahují èetné éterické oleje, mimo jiné prostøedek tišící 
bolest – carvacrol.
Užívejte je nejlépe jako èaj:
1 èajovou lžièku sušené byliny zalijte 150 ml vaøící vody, nechejte pøejít 
varem, odstavte, pøikryjte a nechejte 10 minut luhovat, pak pøeceïte a pijte 
3 šálky dennì.
Octová lékárna
Pøi bolestech hlavy pomůže „octový klobouk“. Namoète volný okraj papí-
rového sáèku do jableèného nebo rýžového octa a posaïte si jej na hlavu.

Také je dobré, když svaøíte stejný díl vinného octa s  vodou v  širší 
nádobì, nádobu postavíte na stůl, hlavu nad ni skloníte a pøikryjete si šíji 
ruèníkem tak, aby neunikaly páry. Pak budete inhalovat – nosem nadech-
nete, ústy vydechnete. Doba inhalace by mìla být od 10 do 15 minut. 

Zajímavosti
Bolesti hlavy u dìtí jsou zavinìny pøevážnì špatným sezením. Nejèastìjší 
chybou je stůl pøíliš vysoký v  pomìru k  židli, dítì se musí „vytahovat“ 
nahoru, dochází k napìtí mezilopatkového a pak i šíjového svalstva. 
Šíjové bolesti hlavy jsou velmi rozšíøené – trpí jimi až 88 % žen a 69 % 
mužů. Roènì zaviòují 920 pøípadů absence na 1000 zamìstnanců.

 Zkuste nìkolikatýdenní magnéziovou kúru, po prvních ètyøech 
týdnech můžete dávkování snížit. 

 Dennì jezte 1–2 èajové lžièky mléèného cukru nebo si dopøejte 
jogurt.

 Zkuste nìkolikatýdenní magnéziovou kúru, po prvních ètyøech
týdnech můžete dávkování snížit.

 Dennì jezte 1–2 èajové lžièky mléèného cukru nebo si dopøejte
jogurt.

NAŠE RADY
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Bolesti břicha
Příznaky
 Bolesti bøicha jsou èasto spojeny s nadýmáním a pocitem tlaku.
 Kromì bolesti bøicha se objevuje i øíhání, pálení žáhy, zvracení èi pocit 

plnosti.

Příčiny
 Nestravitelnost pokrmů.
 Dráždìní žaludku.
 Zánìt žaludeèní sliznice.
 Žaludeèní nebo dvanácterníkový vøed.
 Opulentní (pøíliš bohatý) pokrm.

Gastritida (zánět žaludku)
Nejnovìjší výzkumy prokázaly, že na vzniku zánìtu žaludeèní sliznice se 
podílí mikroorganismus helicobakter pylori. Žije èasto v našich žaludcích, 
aniž by páchal škody. Zda se z  nìho stane původce nemoci, to záleží 
na kyselém prostøedí v žaludku a na stavu našeho imunitního systému. 

Co vašemu žaludku pomáhá
Vitamin A 
Vybuduje porušenou sliznici v  žaludeèních stìnách, podporuje imunitní 
ochranu. Dopøejte si tøítýdenní kúru s rybím tukem (užívejte podle návodu). 
Špenát, zelí, dýnì a mrkev zásobují váš organismus karotenoidy, které rybí 
tuk umí pøemìnit ve vitamin A. 
Vitaminy E a C
Švédští vìdci vyzkoumali, že oba vitaminy vytváøejí ochranu proti helicobak-
teru pylori. O vitaminu E je kromì toho už dlouho známo, že působí jako 
antioxidant a  „konzervaèní prostøedek“ pøi působení vitaminu A  na  žalu-
deèní sliznici. Nasazení odpovídajících vitaminových preparátů však mine 
cíl. Je zcela dostaèující, když obohatíte jídelníèek dostateèným množstvím 
ovoce a zeleniny. Vitamin E je v ořeších (zvláštì v mandlích) a rostlinném 
oleji (zvláš� v oleji z obilných klíèků).
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Vitamin B
3
 (niacin)

Vitamin B
3
 pomáhá pøi pálení jícnu a  bolestech pøi prázdném žaludku. 

Podporuje pøíjem vitaminu A, sliznièního vitaminu. Niacin je v luštìninách 
i  v  sóje, ořeších (pøedevším v  lískových a  mandlích), burských oříšcích 
a mase. 
Vitamin B

6
 a magnézium

Pøi nesnášenlivosti bílkovin – projevuje se i  jako povrchní dýchání, únava 
a malátnost, pomáhají vitamin B

6
 a magnézium (obojí je obsaženo v avo-

kádu, bramborách, luštìninách a ořeších). 
Papain
Tento enzym působí podobnì jako trávicí enzym pepsin. Podporuje trávení 
(štìpí živoèišné bílkoviny) a působí protizánìtlivì. Oba faktory podporují 
léèení žaludeèní sliznice. Absolutní hvìzda mezi rostlinami, které obsa-
hují papain, je papája. Je vhodná jako ovocný dezert tak, že ji nakrájíte 
na proužky a osladíte medem. V kombinaci s jinými ovocnými druhy chutná 
také dobøe. Dbejte ale na to, abyste neudìlali salát pøíliš kyselý. 
Bakterie kyseliny mléèné
V jednom výzkumu univerzity na Thaiwanu bylo zjištìno, že bakterie kyse-
liny mléèné posilují efekt léèby helicobakteru antibiotiky – bakterie kyseliny 
mléèné zabraòují helicobakteru, aby se usadil na stìnách žaludeèní sliznice. 
Efekt, který se dá s úspìchem využít, aniž bychom museli užít antibiotika. 
Doporuèujeme tedy bìhem léèení žaludeèní sliznice sníst po lžièkách dva 
kelímky živého jogurtu dennì. 
Bramborová polévka s kmínem pro choulostivý žaludek
Tradièní trávicí prostøedek je bramborový škrob se lnìným semínkem a kmí-
nem. Tento recept už pomohl mnoha lidem s choulostivým žaludkem: 
Uvaøte 2–3 nakrájené brambory i se slupkou, se 2 èajovými lžièkami lnìného 
semínka a 2 èajovými lžièkami kmínu ve dvou litrech vody. Pijte tuto vlaž-
nou polévku bìhem dne po malých dávkách. První dávku vždy vypijte pøed 
snídaní na laèný žaludek.
Š�áva z bílého zelí
Americký lékaø Carnett Cheney dosáhl velkých úspìchů pøi léèení zánìtu 
žaludeèní sliznice a  žaludeèních a  dvanáctníkových vøedů tím, že svým 
pacientům pøedepsal dietu ze š�ávy z bílého zelí. Jeho úspìch byl založen 
na vysokém obsahu S-metylmetioninu ve š�ávì. Tato látka působí regenera-
ènì na žaludeèní stìny a pøi experimentu dokonce žaludeèní a dvanáctní-
kové vøedy zmizely. Zelnou š�ávu získáme nejlépe elektrickým odš�avova-
èem. Další z alternativ je pomletí zelí na masovém strojku. Zelí se ve strojku 
rozdrtí a  tuto hmotu pak vymaèkáme pøes plátìný sáèek. Abyste pøedešli 
nadýmání, dejte do š�ávy trochu kmínu. 

Tato š�ávová dieta může trvat celý týden. V této dobì musíte snížit cel-
kový pøíjem kalorií nejménì na polovinu a kromì toho byste mìli upøed-
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nostnit vysoce hodnotnou rostlinnou potravu (pøedevším jablka, mrkev, 
papáju) v kombinaci s potravinami, které obsahují jod, jako ryby (ale žádné 
konzervované výrobky) a mléèné výrobky. 
Basilejská mrkvová povidla
Žádná potravina nezásobuje naše tìlo srovnatelným množstvím vitaminu A 
jako mrkev. Rovnìž stojí za povšimnutí její obsah kyseliny listové. Kyselina 
listová podporuje vstøebávání vitaminu C a  vitaminu B

12
. Ostatnì mrkev 

můžeme opravdu považovat za pravou dietní stravu. Obsahuje mnoho bio-
logických látek, málo tuku, málo kalorií, málo bílkovin – pro nemocného se 
zánìtem žaludku je bez velkých problémů. Pozoruhodný je také podíl jodu, 
který dìlá z mrkve ideální doplòkovou stravu pøi dietì se š�ávou z bílého 
zelí.
Pøíprava:
150 g mrkve, 150 g brambor, 1/4 l vody, 100 g jogurtu, sůl, nastrouhaný 
muškátový oøíšek. 
Zpracování:
Mrkev a brambory nakrájejte na kousky, vložte do vody a vaøte do mìkka. 
Zeleninu sceïte a  protøete sítem. Vymíchejte všechno s  jogurtem, nakonec 
trochu osolte, pøidejte trošku strouhaného muškátového oøíšku. 

Léčivé byliny, které pomohou
Zánìt støev a průjem
Dubová kůra: 1 èajová lžièka dubové kůry zalitá šálkem vaøící vody, 
nechejte 10 minut luhovat a  nakonec sceïte. Pijte 2 šálky dennì. Pozor! 
Dubová kůra není vhodná pøi bolestech v horní èásti bøicha. 
Podráždìný žaludek s pálením žáhy
Koriandrový èaj: 2 èajové lžièky pomletého koriandru pøelijte 200 ml 
vody, nechejte pøejít varem, odstavte, nechejte 10 minut stát, pak pøeceïte. 
Pijte 3–4 šálky dennì, je-li tøeba, můžete pít i více. 
Podráždìný žaludek následkem nervozity
Levandulový èaj: 1,5 g levandulových kvìtů (2 zarovnané èajové lžièky) 
pøelijte šálkem vody, nechejte pøejít varem, odstavte, pøikryjte poklièkou, 
po 10 minutách pøeceïte. Pijte 3 šálky tohoto èaje dennì. 
Žaludeèní potíže z nervozity
Máta peprná, baldriánový koøen, kmín a heømánek: smíchejte rovným 
dílem všechny pøísady, 1 vrchovatou lžièku smìsi pøelijte šálkem vaøící 
vody, pøikryjte, 5–8 minut nechejte luhovat, pak pøeceïte. Pijte jeden šálek 
k hlavnímu jídlu.
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Køeèovité bolesti bøicha z neznámé pøíèiny
Smíchejte heømánek a øebøíèek stejným dílem. 2 èajové lžièky smìsi pøelijte 
šálkem vaøící vody. Nechejte 10 minut luhovat, pak pøeceïte. Pijte dennì 3 
šálky èaje. Tento èaj pomáhá pøi køeèích v dolní èásti bøicha.

Zajímavosti
Bolesti bøicha mohou mít různé pøíèiny. Vznikají-li bezprostøednì po nìja-
kém jídle, je tøeba opatrnosti, zvažte návštìvu u lékaøe.

Pozor! Okamžitì volejte rychlou lékaøskou pomoc, když se bolesti bøi-
cha dostaví náhle, jsou provázeny zvracením, horeèkou, zrychleným dýchá-
ním a zrychleným tepem. Mohlo by jít o zánìt slepého støeva. 

Také zánìt vajeèníků zaèíná bolestmi bøicha, nevolností a dráždìním 
na  zvracení. Typické pro onemocnìní je, že se bolesti zhoršují pøi chůzi 
a bøišní svaly jsou stále napjaty. 

Mnoho zánìtů žaludeèní sliznice je provázeno zánìtem tenkého 
støeva. V tomto pøípadì hovoøíme o gastroentritidì. 

Pozor na mléènou dietu. Pøi léèbì gastritidy existuje mnoho různých 
diet, ovšem jen nìkteré mají opravdu smysl. Nìkteré diety více poškodí 
nežli napraví – napø. bìžná žaludeèní dieta sestávající z vajec a mléèných 
produktů je nevhodná. Mléko sice může okamžitì po požití neutralizovat 
žaludeèní kyseliny, ale již o 20 minut pozdìji dodává ionty vápníku na žalu-
deèní stìny, zvyšuje pH v žaludku, což vede k opìtovné produkci kyselin.

 Zvyšte podíl oranžového ovoce a zeleniny ve svém jídelníèku.
 Své pokrmy si sypejte oøechy.
 Pøi chronických žaludeèních potížích jezte dennì dva kelímky 

pøírodního jogurtu.
 Pøi akutních záchvatech bolesti snìzte jednu porci basilejských 

mrkvových povidel.
 Jezte více papáji.
 Vyvarujte se jídel, která nestrávíte. Pacienti s nemocným žalud-

kem zpravidla mají potíže s kávou, ostrými pokrmy, potravinami 
s vysokým podílem éterických olejů (napø. cibule), velmi tuènou 
stravou i s koláèi.

 Zvyšte podíl oranžového ovoce a zeleniny ve svém jídelníèku.
 Své pokrmy si sypejte oøechy.
 Pøi chronických žaludeèních potížích jezte dennì dva kelímky 

pøírodního jogurtu.
 Pøi akutních záchvatech bolesti snìzte jednu porci basilejských

mrkvových povidel.
 Jezte více papáji.
 Vyvarujte se jídel, která nestrávíte. Pacienti s nemocným žalud-

kem zpravidla mají potíže s kávou, ostrými pokrmy, potravinami
s vysokým podílem éterických olejů (napø. cibule), velmi tuènou
stravou i s koláèi.

NAŠE RADY
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Bolesti kloubů 
(artritida a artróza)
Příznaky
 Otok na kloubu.
 Obtížný pohyb kloubu.
 Kloub bolí, pøi ohýbání mohou být slyšet zvuky.
 Artróza napadá pøedevším kolena a kyèelní klouby a upozoròuje na sebe 

nejdøíve vrzáním a  pocitem napìtí pøi pohybu. Pacient má dojem, že 
v jeho kloubu nìco vìzí. V pozdìjším stadiu dojde v kloubu k deformaci 
se silným omezením pohybu.

 Artritida napadá pøevážnì støední a základní klouby na prstech na rukou, 
zápìstí, lokty, kolena, bazální klouby prstů na nohou a hlezenní klouby. 
Typická pro ni je ranní strnulost, v  pokroèilém stadiu se objevují 
na kloubech, kostních výbìžcích a šlachách revmatické uzly.

Příčiny
Artritida patøí k  takzvaným autoimunitním nemocem, pøi kterých se tìlo 
vyloženì obrací proti sobì. Imunitní systém ztrácí orientaci a  chová se 
nièivì proti vlastním zdravým tìlesným buòkám kloubní výstelky, což vede 
k bolestivým zánìtům a otokům.
U artrózy se rozlišují dvì formy:
 Primární artróza je důsledek stárnutí nebo pøetìžování kloubů, snad taky 

nadváhy, tìžké práce a výkonnostního sportu.
 Sekundární artróza vzniká následkem vrozené zmìny kloubu, nemoci 

(revma, cukrovka) nebo nehod (úrazů). 

Co kloubům pomáhá
Vitamin C a E
U mnoha pacientů s artritidou a artrózou je prokázána nedostateèná výživa 
vitaminy C a E. Je také známo, že obì tyto biologické látky zabraòují zánì-
tům a  chrání klouby pøed volnými radikály. Zvyšte tedy pøíjem vitaminu 
C a E ve  stravì! Jezte více èerstvého ovoce a  zeleniny. Pøipravujte saláty 
s vysoce kvalitními rostlinnými oleji (nejlépe s olejem z pšenièných klíèků). 
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