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Dr. Jorg Zittlau studoval filozofii, biologii a medicinu sportu. Pracoval
ve v&d¢ a vyzkumu, v roce 1992 zménil zaméstndni, stal se védeckym Zur-
nalistou. Napsal c¢etné bestsellery o zdravém zpusobu Zivota, psychologii
a vyZive. Zije se svoji rodinou v Brémdch.

Kniha pojedndvd o principech spravné vyZivy. VyZivou se dd mnoho
zdravotnich problému nejen podchytit, nybrZ mnohym dokonce ptedejit.
Autor uvddi nejnovejsi poznatky mediciny vyZivy orientované na praxi,
které jsou snadno dosazitelné.

Sestavte si s jeho pomoci sviij optimalni stravovaci pldn, ktery vam bude
chutnat, a pfitom bude zdravy!



Uvod

,Strava by méla byt vasim lékem, léky by mély byt vasi stravou.“ To fekl
fecky lékar Hippokrates pied témé&r 3 000 lety a jeho véta by méla zlstat
i po staletich ukazatelem cesty mediciny, i kdyZ bylo vynalezeno mnoho
novych lé¢ebnych metod. Stejné tak i dnes mnoho dalsich lékait i odbor-
nik®l na vyZivu, lécitelt i bylinkdfek je zajedno v tom, Ze vyZivé musime
vénovat velkou pozornost, aby lidskému zdravi prospivala a pomdhala i pfi
lécebnych terapiich.

Diky rozvoji moderni védy v poslednich stoletich se dostala tato stard pravda
do pozadi. Nadé€je smé&fovaly jen k léktim pochdzejicim z chemickych labo-
ratoff. V8ichni byli pfesvédceni, Ze 1ék plsobi tim lépe, ¢im koncentrova-
n&jsi latku obsahuje. A tak zde uZ pfirozené nezbylo misto pro zdzvorovy
kofen, medvédi ¢esnek nebo kelimek jogurtu. U téchto potravin a 1éc¢ivych
rostlin se totiZ jednd o komplexné pusobici smési. Vyviji se tisice novych
lé¢iv a posilaji se ke klinickym studiim, aby se dokazovala jejich dcinnost.

Vysledky vsech téchto snah ale pfinesly roz¢arovini. Cetné nemoci jako
rakovina, AIDS, revma, artréza, cukrovka i samotnd bandlni ryma modern{
déle neZ dffv, s tim md moderni medicina jen mdlo co dé€lat. Divodem jsou
zlepSené pracovni a hygienické podminky. V této zemi uZ nikdo nemusf
pracovat 12 hodin denné v dolech, jeho nemocni¢ni ldZko nemusf stdt vedle
ltZzka nemocného tyfem a doba, kdy se ke konzervovin{ potravin uZivaly
olovéné dozy, je uz také pryc.

Prakticky kaZzdoro¢né se léky dostdvaji na titulky novin kvutli zhoubnym
vedlejsim ucinktm. Lék na sniZovdn{ cholesterolu vede k ubyvan{ svalové
hmoty, prostiedek proti bolesti ruinuje krevni obéh nebo Zaludedni stény,
antidepresivum méni povahové vlastnosti pacienta. Tento seznam by mohl
byt nekonec¢né dlouhy a vzbuzuje pochybnost, zda cesta 1é¢it nemoci izo-
lovanymi uc¢innymi ldtkami, se kterymi se ¢lovék po tisicileti své vyvojové
historie nesetkal, je opravdu blahodarna.

V posledni dobé& se mnoZi ndmitky proti moderni mediciné a v souvislosti
s témito pochybnostmi se vraci do povédomi Hippokratova véta. Stdle sil-
ndji roste v lidech pozndni, Ze strava je néco vic neZ jen zdroj pohonnych
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Uvod

litek pro nade t€lo. Sprdvné zvolenymi potravinami mutZeme piedchdzet
nemocem a taky je 16¢it, ale neni snadné tyto myslenky uvadét do Zivota.
Potravinovd scéna je zalidnéna dcetnymi ,znalci“, ktefi o potravindch
zasvécené hovoif a plesvédCuji nds, Ze se mdme v kazdém pfipad¢ Zivit
jen zplsobem, ktery niam navrhuji oni. Od vegetaridnt k syrové strave,
od Atkinsonovy diety k bioenergetické stravé, od piiznivct GI diety k orto-
molekuldrnim pojidac¢tm vitaminu.

Jedni propaguji misli misto saldmu, jin{ zeleny ¢aj misto kdvy ke sni-
dani, ale pro v8echny je spolecné, Ze svoji cestu povazuji za vhodnou pro
vSechny lidi bez vyjimky.

Pfi tom se ale mnoZf ndmitky, Ze neexistuje univerzdlni vyZiva, kterd je
vhodnd pro vsechny lidi.

Napftiklad mofské fasy, které obsahujf jod a které jsou v Japonsku denné
na stole, u nds vedou k té€Zkym problémum se Stitnou Zldzou, protoZe
nejsme na tak vysoké hodnoty jodu v potravé zvykli. Také obycejnd séja md
pozitivni vliv na srdce a krevnf ob&h pfedevsim na Ddlném vychodé, ale ne
v Evropé, jak neddvno uvedla jedna holandskd studie.

Lidé v Tibetu pijf ¢aj s tu¢nym buvolim mdslem a citf se dobfe. Kdyby-
chom néco takového délali my, méli bychom trdvici problémy — a problémy
s nadvdhou.

Ani vysoce vychvalovand stfedomotskd dieta nemd Zddnou univerzdlni
platnost. Recti védci zjistili, Ze se sice délka Zivota ve Spanélsku a v Recku
prodlouZila, ale uZ ne v Némecku a v Holandsku. Zde dosahuji piisnf stou-
penci sttedomofiské stravy dokonce nizsi délky Zivota. V zdpadni Evropé
pusobi denni ddvka zeleninové stravy plovouci v olivovém oleji totiZ jinak
neZ na lidi Zijic{ na Krét¢ nebo na Sardinii, kteff jsou na tyto pokrmy zvykl{
po staletf.

Proto neexistuje Zddny davod myslet si, Ze globalizace potravy je pro
nds dobrd. Pro¢ by ndm méla vyhovovat eskymdckd dieta? Primérny Stie-
doevropan se hrozi pomysleni na to, Ze by mél snist denné kila tulentho
masa a tu¢nych ryb a jen velmi mdlo Cerstvého ovoce a zeleniny. N&§
organismus je pfece zvykly na dplné jinou stravu a tato teorie je podloZena
také medicinskym vyzkumem. Budeme-li konzumovat extrémné mnoho
tu¢ného rybtho masa, nebudeme v Zidném piipadé zdravéjsi. I piesto, Ze je
rybf tuk velmi zdravy a nemél by chybét ani v naSem jidelnicku. Kompletn{
pfechod na eskymdckou stravu by pro nds byl zhoubny, nase traveni a lat-
kovd vyména by se s nim nesrovnaly. Zcela jist¢ bychom trpéli nedostatkem
urcitych minerdl(, vitamin® a ldtek, které pochdzeji z rostlin. Asi bychom
méli nakonec problémy, jako kdybychom se denné stravovali ve stdncich
rychlého obcerstvent.



Vedle geografickych rozdilt existuji jesté Cetné jiné aspekty, které se pii
posuzovdn{ skladby jidelnicku museji zohlednit. Sportovci potfebuji jinou
vyZivu neZ lidé, kteff nesportuji. Vrha¢ koulf nebo vzpéra¢ musi mit jinou
vyZivu neZ maratonsky béZec nebo triatlonista. Kdo pracuje v kanceldfi mus{
jist jinak neZ tesaf na stavbé a kdo md ndro¢nou dusevni prdci, musf se stra-
vovat zase jinak neZ ten, ktery vykondvd monoténni ¢innost.

Potieba Zivin ¢asné€ rdno se vyrazné lis{ od vecernf potfeby, kde jde o to,
abychom se uklidnili. Mladi nepotfebuji tytéZ vyZivné litky jako dospéli,
a Ze v t€hotenstvi potfebuje Zena vice vitamin® a minerdl(, je ddvno zndmo.
MuZi potfebujf Uiplné jiny stravovaci plin neZ Zeny, pficemZ ale v Zidném
piipadé (jak se mnozi domnivaj) muZi nemusejf jist vice masa.

Také nemoci a funkéni poruchy potfebuji specifickou tdpravu jidel-
nicku — jak v terapii, tak jiZ v prevenci. TakZe lidé s hrozici nebo uZ roz-
vinutou osteoporézou by se méli zfici vice neZ ostatni viech krémovych
hotovych vyrobku (napf. tavenych syrtt), protoZe v nich jsou ldtky, které
blokuji nd§ pfijem vdpniku. Diabetici nemuseji chodit velkym obloukem
kolem sladkého, ale méli by kofenit tyto vyrobky trochou skofice. A kdo
stdle trpf néjakou infekct, ten nepotfebuje ani echinaceovy ¢aj ani vitamin C
v tabletdch, nybrz kelimek Zivého jogurtu, dvé porce syrové stravy a vypit
denné tfi 8dlky caje z pelyiiku brotanu.

Casto ndm vhodnd strava pomtiZe i p¥i tom, abychom stravili 1épe den.
Kdo se napiiklad rino nemtiZe rozhybat, pfestoZe snidd zdravé musli
a ovoce, mé&l by si naplinovat zménu své snidané. ProtoZe celozrnnd sni-
dané&, bohatd na minerdly, je pro né¢j mozZnd prave to Spatné. ProtoZe je-li
nase télo ve stresu, nebo ma-li pfed sebou vycerpdvajici prici, funguje 1épe
pravé se snidani, kterd obsahuje méné vdpniku a vitaminu C a vice sodiku
a vitamina B (chléb se syrem).

V knize naleznete ¢etné pfiklady chorob a neduhu, sefazené od A do Z,
a spoustu rad, jak si muZete vyfesit pravé tyto zdravotni problémy stra-
vou.

Pfectéte si, co mlZete se svym problémem podniknout, které potra-
viny musite vynechat, kterym jidlam byste méli ddvat pfednost a jak je
mdte pfipravovat. Je to jednoduché, protoZe uvedené potraviny dosta-
nete v8ude na trhu, v obchodech s biopotravinami nebo v koutcich se
zdravou vyZivou ve vSech hypermarketech. Pfestavba vaseho jidelnicku
se dd provést nékdy jednodu$e, aniZ byste museli vyhledat nové druhy
potravin. Ne vZdy totiZ musite jidelnicek zménit zcela od zdkladu, nékdy
staci jen nékterd jidla vypustit a nékterd omezit.



Je potieba samoziejmé véddt, co od této knihy ofekdviame. Rady tykajici
se zmény jidelnicku samozfejmé neptisobf tak rychle jako lék. Je to ddno
tim, Ze se nejednd o vlivy izolovanymi ldtkami (1¢ivy), nybrZ o vliv celého
komplexu litek, jejichZ plisobeni se projevi aZ po urcitém ¢ase. V piipadé
osteopordzy (ubyvini kostd) nedoddvame organismu vidpnik ve vysokych
ddvkdch, nybrz dodaviame ho s potravinami, ve kterych je podil vipniku
vyssi, a kde kvuli rovnovdze s dalsimi minerdlnimi ldtkami nenf vdpnik
ve vétsiné. Tento pfistup samozfejmé potfebuje sviij ¢as, neZ se projevi
vysledny efekt. (Samozfejmé netykd se to akutnich pifipadu, jako jsou tézké
bakteridlni infekce, které potfebuji okamZité lé¢eni antibiotiky.)

Nechceme vds ucinit zdvislymi na lécich, lé¢ebnych metoddch a terapeu-
tech, a tim riskovat, Ze se ¢asem dostanete opét do nesndzi. Chceme vim
pomoci, abyste se sami zbavili svych problému. Rady v této knize by se daly
pfirovnat k jakési jemné mediciné: pacient nenf lé¢en, dostdvd jen impulzy,
které uvedou jeho vlastnf 1é¢ebny systém do pohybu.

Jemnd medicina samoziejmé neplisobi vZdycky. Kde nestac¢i vitaminy
ze stravy, doporu¢ime vim odpovidajici vitaminové preparity. Podobné to
plati i o minerdlech. Chceme vdm poradit skute¢né objektivné, takZe strach
z potravinovych dopliikt z lékdrny nemdme, a proto vdm je doporucujeme
tam, kde jsou Ucinngjsf neZ samotnd strava. Tam, kde jsou postradatelné,
a to je velmi Casto, vds na n€ neupozoriiujeme, nebo dokonce vyrazné pou-
kazujeme na prospé&3nost jejich neuZivani.

Jist€ vds napadne, odkud ¢erpdme své znalosti. Nae védomosti jsou posta-

veny na zdkladé:

» osobnich zkuSenosti ¢etnych lékait, lé¢itelt a pacientt,

» obsdhlych védeckych poznatku, ke kterym v soucasnosti dosla modern{
medicina,

» piistupu k ,vyZivé orientované na individudlni potfeby“ podle némec-
kého lécitele Heinricha Tonniese, ktery ozfejmil, Ze je nemozné, aby
jedna forma vyZivy byla zdravd pro vsechny lidi.

A jinak myslete na vyrok velkého filozofa Bertranda Russella: ,Zdravi
nas ¢ini Stastnymi,“ ale opacné to plati také: ,Stastny clovék neone-
mocni tak snadno jako neStastny.“



Afty

» Bilé skvrny na dstnf sliznici s Cervenym, zanicenym krajem. Zejména pfi jidle

zpusobujf silné bolesti. Vyskytuji se vétsinou na tvafich, jazyku nebo patie.

Zatim ndm neni zndmo, co vlastné afty zptusobuje. Diive se diskutovalo pie-
devsim o moZnosti, Ze afty vznikaji jako alergickd reakce na rtizné toxické
latky obsaZené naptiklad v chemicky oSetfovaném ovoci a zeleniné.

Ustnf sliznice je tzce spojena s nasf psychickou strankou. Ditkazem toho
je, Ze stdly stres spojeny se strachem ¢i agresi vysuSuje sliznici a ta je pak

ndchylngjsi k infekeim a zanétam.

Vitamin B, ,, kyselina listova, Zelezo a zinek

Védcei dokdzali, Ze pacienti, u kterych se afty ¢asto opakuji, trpi nadpru-
mérnym nedostatkem t&chto biologickych ldtek. Né&které studie pfinesly
povzbudivé vysledky. Poté, co se zlepsil piisun t&chto litek, doslo k vyraz-
nému sniZeni vyskytu aftd. Zv14aste usp&sné plisobil zinek a oba vitaminy B,
¢emuZ se nelze divit, kdyZ si uvédomime, jak jsou tyto litky duleZité pro
imunitni systém a funkci sliznic. Zajimavy je fakt, Ze pacienti, ktef{ trpf
afty, majf soucasné i nedostatek Zeleza. Pravdépodobné se jednd o vedlejst
projev nedostatku vitaminu B, protoZe tyto latky (vitamin B, a Zelezo)
hraji hlavnf roli v krevnim hospodadfstvi. Nedostatek kyseliny listové a vita-
minu B, vede spolu s nedostatkem Zeleza ke sniZovan{ krvetvorby. UZivan{
Zelezitych pfipravku je zpravidla jen mdlo G¢inné, proto by se jimi mély afty
oSetfovat jen v krajnim piipadé.

Preparity zinku a vitaminu B bychom neméli uZivat bez lékatského dopo-
ruceni, protoZe praveé pieddvkovdni vitaminem B muZe afty zpusobit.
Lepsim feSenim je uUprava jidelni¢ku. Pomoci probiotickych jogurtt (bez
barviv a aromatickych latek) vybudujeme stievni fléru — pravé ve stievech
je vytvdfen vitamin B,,. Misto miisli, ovesnych vlocek a jinych ceredlif, které
svymi fytity ztéZuji pifjem zinku, si rdno raddji dopfejte syr a celozrnny
chléb. Zisobeni kyselinou listovou zajistuje listovy saldt, brokolice, kvétdk,



Afty

ruzickovd kapusta, kadefava kapusta, rajcata, burské ofisky a okurky. Pozor,
kyselina listovd je velice citlivdi na vzduch, teplo a svétlo. Zelenina by se
tedy neméla dlouho skladovat ani vafit.

Patif k lé¢ivym rostlindm s velmi silnym ucinkem proti zdnétim sliznic.
Kromé& toho pusobi antialergicky, coZ by mohlo mit vyznam, pokud
piijmeme vy3e uvedenou teorii, Ze afty vznikaji jako alergickd reakce
na toxické latky. Jedna japonskd studie doklddd dspé$né pouZiti rooibosu
pfi terapii Behcetovy nemoci (t¢Zké onemocnénf sliznice ust a genitdlif).
Vyplachujte si udsta 4-Skrit denné ¢ajem z rooibosu. Po vypldchnuti ¢aj
spolknéte, zdrodky, které se pii vyplachovani vyloucily, se v Zaludku znicf.
Priprava caje:
Zalijte 1 polévkovou IZici Caje 1 Sdlkem varici vody, nechejte 5 minut lubo-
vat, pak precedite.

Rudbekie (tfapatka nachovd — echinacea) je po dlouhou fadu let zndma
jako prostiedek, ktery posiluje imunitnf systém; védecké studie jeji i¢innost
potvrdily.

Stdle se opakujici afty jsou znamenim oslabené imunitni{ obrany v dstn{
sliznici. MUZete ji posilit Salvéjovym udstnim sprejem z lékdrny (piipadné
echinaceovym). Dald{ opatfeni k posileni imunitni ochrany je piti Caje
z pelyriku brotanu.

NASE RADY

> Dlouhodobé jezte denné porci probiotického jogurtu. Pozor,
béhem akutniho vyskytu aftt nepozivejte zadné mlécné produk-
ty, vede to ke zpomaleni ozdravné tvorby sliznice a ke zbytec¢-
nému zatizeni lymfatického obéhu.

» Omezte cereadlie k snidani, misto toho snidejte chléb se syrem
atu a tam se salamem.

» Konzumuijte vice listové zeleniny, rajcat a zeli. y

» 5krat denné si vyplachnéte Usta rooibosovym ¢ajem. Caj vaite
ze zeleného rooibosu, protoze fermentaci ztraci ¢aj ucinnost.



Akné

» Nejprve se objevi viidek s ¢ernou teckou.
» Pozdgji se objevi zaniceni, které se zvétsi do puchyiku naplnéného hni-
sem.

Hlavni pii¢inou akné je zrohovaténi mazové 7lizy. Maz pak nemutZe vytékat,
prachody jsou uzaviené a zaniti se. Tento proces vyvoldvd nadmérnd aktivita
mazové Zldzy. Mnoho postizenych se domnivd, Ze vliv na tvorbu akné ma
konzumace sladkosti. Tato okolnost v8ak nenf prokdzdna. Vedlejsi roli beze-
sporu hraje psychika. U pacientd s akné je ¢asto patrnd psychickd nevy-
rovnanost, kterou pacienti neziidka vyrovnavaji v&tsim piijmem sladkosti.
Mlsdni tak nenf pfi¢inou akné, ale jen doprovodnym jevem.

Ruzné studie prokdzaly, Ze velké mnoZstvi jodu ve stravé muZe vyvolat
koZni zmény podobné akné. Kdo tedy ji mnoho ryb, fas (pfedevsim pre-
pardtt z mofskych fas), mél by zvdZit, zda pravé toto nenf pficinou akné.
Néktetf 1€citelé a lékati vidi také v béZné jodové soli jednu z moZnych pficin
vzniku viidkt na kuZi.

Tématu akné a strava uZ bylo vénoviano hodné vyzkumu a také toho bylo
hodné napsdno. Vysledky vSak nejsou jednotné. Dd se ale fict, Ze pacienti
s akné trpf ¢asto kromé toho né&jakou alergif, kterd jest€ zesiluje svédénfi
kuZe. Jinymi slovy — ne kaZdé akné je dusledkem alergie, ale casto jsou
pfiznaky akné alergiemi zesilovidny.

Vitamin A

Hraje v normdlnf funkci ktize duileZitou roli. Pacienti s akné majf stdle nedo-
state¢né hodnoty vitaminu A v kuzi, ackoliv v potraveé vlastné dostate¢né
mnozZstvi této ldtky poZili. Je to upozornéni, Ze jim chybi néco, co by trans-
portovalo vitamin A do pokoZzky. Kromé potravin, kde je dostatek vitaminu
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A (oranZové ovoce a zelenina), je vhodné pfidat do pokrmut napfiiklad olej
z pdeni¢nych klickt nebo ofechy s vysokym obsahem vitaminu E, protoZe
tato ldtka uvolriuje vitamin A z télesnych zdsob v jdtrech.

Zinek

Je pokldddn doslova za koZni minerdl. KdyZ chybi, mohou se vyskytnout
zdnéty kuze. Vyss{ davky zinku mohou pomoci pfi 1é¢bé uZ rozvinutého
akné.

Potraviny s vysokym obsahem zinku jsou napf. syry, ustfice, pivovarské
kvasnice, pSeni¢né klicky, sezam, mdk. Pozor! Fytity z ceredlii, jako jsou
ovesné vlocky, cornflakes a musli, brzdi pifjem zinku; pacienti trpici akné
by méli pifjem t&chto potravin sniZit. Hodnoty fytith v celozrnnych vyrob-
cich jsou naproti tomu bezproblémové. Léky jako penicilin, tetracyklin,
izoniazid a diuretika Cerpaji ze zinkovych rezerv.

Opatrné s prepardty vitaminu B!

Také vysoké davky vitaminu B, a B,, mohou vyvolat akné. Je to opét diikaz
toho, jak citlivé reaguje latkovd vyména ktZe na extrémni ddavky uc¢innych
latek. Akné zmizi, pokud se prepardty vysadi.

Pravdépodobnost, Ze dité¢ v puberté onemocnf akné, pokud jim trpéli oba
rodice, je asi 50%. Nemd cenu si st€¢Zovat na vyZivu, zanétlivé onemocnénf
ktZe dostalo dit¢ do kolébky.

Ozafovdani UV zdfenim jako ,aknéterapii“ dermatologové doporucuji.
Ozafovani pusobi protizdnétlivé a tim, Ze kuZe zhnédne, ziskd i lepsi
vzhled. Soucasné viak UV zifeni zptsobuje vyssi produkci mazu, takZe asi
u tietiny pacientl se po ozafovani pocet viidka zvysil.

> Neméjte strach ze sladkosti!

> Rano snidejte chléb se syrem misto musli. Jezte vice ofechd,
do salatu davejte olej z pSeni¢nych klickd.

> Jite dopliky vyzivy z morskych ras? Pokud trpite akné, méli
byste s nimi prestat.
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Pifznaky alergie jsou zdvislé hlavné na dvou faktorech:

e na vlastnostech ldtek, na které jsme alergict,

¢ na fyzicko-psychickém stavu alergika.

» Alergické pfiznaky maji velky rozsah. Od rymy a slzenf o¢f (pfi alergiich
na pyly, domdci prach) pfes kiece v dolni &dsti bricha (pfi alergiich
na potraviny) a vyrazky na ktzi (pfi alergiich na kov) aZ k astmatickym
zdchvatam, které mohou ohrozit Zivot (muZe je vyvolat pfedevsim prach,
pyl, vcelf jed nebo zvifect srst).

Problém alergiktl spoc¢ivd v tom, Ze Zirné buiiky jejich imunitniho systému
produkujfi pfi setkdnf s urcitymi ldtkami pfili§ mnoho histaminu. Histaminy
maji za normdlnich okolnosti tendenci uleh¢it jednotkdm imunitniho sys-
tému prdci tim, Ze si pfipravi bojisté. K tomu patif napf. rozsifeni krevnich
cév a zuZeni pradudek. V organismu alergika se viak muZe stdt, Ze se pfi-
prava bojisté pieZene — krevni cévy se piilis rozsiii, voda se tla¢i do soused-
nich tkdnf, dojde k otoktim a zdnétim. V nejhor3fm piipad¢ dojde k anafy-
laktickému Soku, coZ muZe mit ndsledky ohroZujict Zivot.

Kazdy, kdo je alergicky na potraviny, mtZe proti své nemoci néco podnik-
nout. Otdazkou je, zdali ti, ktefi trpf sennou rymou nebo alergii na domac{
prach mohou svoji nemoc ovlivnit zménou stravy. Kazdé alergické onemoc-
nénf je koneckoncti porudenf imunity. To znamend, Ze vSechno, co muzZe
imunitnimu systému v jeho prici piekdZet, mtZe alergii zhorsit, a vSechno
co prdci imunitntho systému podporuje, ji miZe zmirnit. Bezpochyby je
to strava, co nd$ imunitni systém nejvice ovliviiuje. Jednotlivé ldtky, které
potraviny obsahuji, mohou pusobit i na ty nejmensi jednotky imunitniho
Systému.

Celer je alergen ¢islo 1, proto by se ho méli vyvarovat vsichni alergici.
Ostatn{ problematické potraviny by se mély v rdmci tydne v jidelnicku roz-
loZit tak, aby se nejedly ve stejny den ryby, kufeci maso, piipadné slepici



Alergie

vejce, jakoZ i mlécné produkty a mrkev, abychom tim neprobudili nasi
alergii.

Méli byste sami vypozorovat, na které potraviny reagujete alergicky,
a pak spolecn¢ s alergologem byste si méli piipravit zvldstni eliminac¢n{
dietu. To znamend, Ze né&které potraviny naprosto vyloucite ze svého
jidelnicku, a tim dosahnete zlepden{ zdravotniho stavu. JestliZe se ani poté
prlznaky nezméni, pak je pravdépodobné, Ze potraviny, které jste vypus-
tili, u vds alerg1ckou reakc1 nevyvoldvaji. Elimina¢nf dieta je jako ovéfovact
postup vyrazné spolehlivéjsi neZ bézny koznf test u 1ékare.

V kazdém piipad¢ je vhodné, abyste do stravy pfiddvali co nejméné pii-
sad a vyvarovali se potravin, které hodné pifsad obsahuji. Napiiklad omezte
barvené potraviny (barevné Zvykacky, cukrovinky, barevné limonddy, koly).

Magnézium (hoi¢ik)

Odbornici z Gottingenu prokdzali, Ze magnézium svym antagonickym puso-
benim vuc¢i vipniku ,piesvédcuje” Zirné burky o tom, aby odevzddvaly méné
histaminu do krevniho ob&hu. Magnéziova kira md smysl jen tehdy, pokud
muZe zacit ¢tyfi nebo pét tydna pied vypuknutim alergie. Pfirodni hotc¢ik
muZete sehnat v lékdrné.

Flavonoidy

Kvercetin, myricetin a kaemperol blokuji uvolfiovani histaminu z aktivnich
zirnych bunék. Zvlast duleZity je kvercetin. Proti horku je odolny, ale pii
skladovdnf potravin se ho hodné ztrici. Najdeme jej v jablkdch, Zluté cibuli,
zelenych fazolich, stejné jako v rooibosu a jasminovém caji.

Vitamin C

VidzZe &dst piebyvajictho histaminu a pfeméni jej v neSkodné kyseliny.
Vitamin je pfedevdim v kiwi, citronech, jablkdch, rajcatech a paprikovych
luscich. Mgjte ale na paméti, Ze citrusové plody maji nadprimémé velky
alergizujici potencidll Kakao, pSeni¢né klicky, Zitné a ovesné celozrnné
vyrobky obsahujici méd zlepsuji zhodnoceni vitaminu C.

Dieta chuda na histamin
Tato dieta je zaloZena na sniZeni podilu histaminu ve stravé. Histamin
vznikd v potravindch, zejména kdyZ jsou dlouho skladoviny.
Zde je seznam potravin s Velkym obsahem histaminu, kterych byste se
meh pokud moZno vyvarovat:
tunidk: az 13 000mg v kg
sardinky: 110 aZ 1500mg v kg
sardele: 180mg v kg
ementdlsky syr: aZ 550mg v kg
harcky syr: cca 400mg v kg

Y
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holandskd gouda: 30-180mg v kg
modry plisiiovy syr: asi 160mg v kg
camembert: 40-60mg v kg

¢edar: cca 35mg v kg

saldm: a7 280mg v kg

vestfdlskd Sunka: 40-160mg v kg
kyselé zeli: 6-200mg v kg

Spendt: 30mg v kg

kecup: asi 20mg v kg

VVVVVVVYYV

Dokonce i ekologickd vina se zpravidla ¢isti Zivo¢isnymi ldtkami jako tfeba
méchyfem z ryby vyzy nebo kaseinem (litka obsaZend v mléce). Na vin-
nych etiketdch ¢teme jen ziidka néco o ,Zivoc¢isnych pifsadich“. Proto dnes
maji nékteré obchody s pfirodnimi produkty a zasilatelé vin v sortimentu
Lveganskd vina“, kterd jsou odkalovdna ldtkami jako napf. keramzit.

Dal3f moZnosti, jak se vyhnout dpravé vina pomoci Zivoc¢isnych piisad:
ldhev vina pffmo od vinafe, obsahujicf jesté ,vinny kdimen* nebo ,depot” (to
jsou vyrazy pro pifrodni zakaleni) nechime den stit kolmo dnem vzhtru
a pak opatrné pfelijeme. MoZnd tim trochu vina ztratime, ale zase tam
zustane — na rozdil od vétdiny disticich metod — jeho ptvodni, plnd chut.

Americ¢ti mikrobiologové poukdzali na to, Ze antibiotika zvy3ujf riziko aler-
gie dychacich cest, protoZe poskozuji stievni fléru, a tim imunologickou
rozliSovaci schopnost. Cizi téleso dorazi do dychacich cest, narazi na rela-
tivné nepfipraveny imunitni systém a ten zareaguje piehnané. Odbornici
proto doporucuji provést po terapii antibiotiky dukladnou obnovu stfevni
flory. K tomu slouZi nejen probioticky jogurt a kefir se svymi bakteriemi
kyseliny mlé¢né, ale také potraviny s vysokym obsahem polyfenolu, protoZe
tyto ldtky slouZf jako zdklad pro stievni floru. Vysoky podil téchto litek je
v Cokolddé, Cerveném ving, v celozrnné Zitné mouce a ve vétsiné druhu zeli.
Hodné polyfenolti obsahuje zeleny ¢aj. Polyfenolovd bomba je cistusovy ¢aj
nebo cistusové tablety.

Cistusovy Caj pripravime dle navodu:

Kdvovou [Zicku caje prelijeme Sdlkem varici vody, nechdme 5 minut lubovat,
precedime a pijeme dva Sdlky denné.

HE3
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Silny stres vyvoldvd propuknuti alergie. Alergie, které lidé ziskali ze
stresu (zkousky, pracovni povinnosti, rozvod, ...), pfetrvdvaji i poté, co uz
stres odeznél.

Léky proti stresu pusobi 1épe, kdyZ je uZijeme se sklenici grapefruitové
Stavy. Tento efekt byl objeven docela ndhodné, kdyZ se chtéla nepifjemnd
chut léku prekryt sklenici ovocné §tdvy. Stiva jizntho ovoce zfejmé brzdi
vyplavovini enzymt z tenkého stfeva, které by jinak zpomalovaly pfechod
lécivych latek do krevntho obé¢hu.

Kvercetin jako vSechny flavonoidy se vyskytuje hlavné v okrajovych
vrstvdch rostlin i v jejich listech. Jezte tedy jablka i rajcata neloupand. Rajcata
z konzervy neobsahuji viibec Zddny flavonoid.

Kadeiavek by se mél sklizet, kdyZ jeho listy oZehne prvni mrdz. Pfesto
zustanou listy pfilis tvrdé, neZ aby se mohly jist syrové. Aby byly poZiva-
telné, musime je asi 40 minut vafit. Po uvafeni pfidime trochu oleje, aby
se zlepsilo vstfebdvani bioldtek. Pozor, kadefdvek by se jiZ podruhé nemél
ohfivat, jinak se uvolrnuji skodlivé nitrdty.

Neustland postel muZe vypadat nepofddné, ale podle londynské
Kingstonské university chrdni pfed alergiemi. Povéstni rozto¢i z domi-
citho prachu potfebuji k preZiti vlhkost. Tu nenajdou, kdyZ postel nechdme
rozestlanou. Samoziejmé plati, Ze neustlané postele nejsou 100% ochrana
pied alergiemi.

NASE RADY

> Zadny celer! Vyvaruijte se stravy bohaté na histamin.

> Pijte béhem dne rooibosovy nebo jasminovy Ca;.
Priprava: Cajovou Izicku Caje prelijte Salkem varici vody
a nechejte 3 minuty luhovat. Pak ¢aj pfecedte.

Oba ¢aje jsou k dostani ve specializovanych obchodech
s ¢ajem. Nekupujte ale ¢aje aromatizované!

> Jste-li alergicti na pyl, méli byste si pfed sezonou udélat mag-
néziovou kuru.

» Naplanujte si ve svém jidelni¢ku vice syrové stravy, abyste si
zvysili pfisun vitaminu C. Davejte pfednost biovyrobkim, proto-
ze ty nejsou zatizeny pesticidy.

» Konzumujte radéji domaci ovoce a zeleninu. Nase stfedoev-
ropskeé télo je na tuzemskeé plody zvyklé a nemusi mit denné
na talifi néco exotického.
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Ztizené dychdni (ndrazovd nadechnuti, ale nedochdzi k uvolnénym

vydechtim), pocit tizkosti a tlaku na prsou, kiecovity kasel.

» Astmaticky zdchvat je Casto doprovdzen silnym strachem, nemocny je
zcela fixovdn na své plice a je dezorientovdn.

» Pfiznaky mohou za nékolik minut zmizet, ale nékdy trvaji i né&kolik

hodin.

U pacienttl do 40 let je pfi¢inou astmatu v 90% alergie. U pacientt nad 40
let vznikd astma ¢asto jako pruvodnf jev zdndétu pohrudnice a jinych plicnich
onemocnéni.

Pradusky, dychaci svaly a alergie maji k psychice velky vztah. Astma
patif k psychosomatickym nemocim, astmatické zdchvaty pfichdzeji ¢asto
pii dulevnim zatiZeni. V psychosomatice pfedstavuje astmaticky zdchvat
néco jako potlatovany plac, jako n&jaky druh ,zdchvatu place plict. Pro tuto
tezi hovofi skute¢nost, Ze n&které astmatické zdachvaty kond{ pli¢em pravé
u téch pacientd, kteff v détstvi zaZivali odmitdn{ a vycitky, kdyZ své rodice
kiikem a pldac¢em volali k sobé.

Potravinové alergie se neprojevujf jen v trdvicim systému, ale i v dychacich
cestich. U dospé€lych mohou vést k alergickému astmatu hlavné tresky,
garndti, kiwi, liskové ofechy a hoicice, u déti kravské mléko a slepi¢i vejce.

Léc¢ebny pust stabilizuje stfevni prostiedi. Dojde pfi ném k tomu, Ze se
v trdvicim traktu roz8if{ vice uZite¢nych nez skodlivych bakterif. Tento efekt
vede k lep$imu traveni. Kromé toho dnes vime, Ze uZite¢né stfevni bakterie
vyrovndvaji mnoZzstvi histaminu, jehoZ nadprodukce by mohla vést k aler-
gickym reakcim, jako je slzeni, sennd ryma, kopfivka a astma. LéCebny pust
by tedy mohl mit v rdmci 1éCenf alergie smysl.

Postni kiry k terapeutickym udcelum by se v8ak nemély provadét bez
odborného vedeni. V nemocnici ¢asto skondf lidé, ktefi zkolabuji pfi sou-
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kromych postnich kurdch. Lepsi alternativou pustu je z pohledu kvality
sttevniho prostfedi né€kolikatydennt kura s probiotickym jogurtem.

Vitamin E

Odbornici poukazujf na to, Ze dostate¢ny pfisun vitaminu E sniZuje ndchyl-
nost k astmatickym onemocnénim. Kdo pochdzi z rodiny, kde se astma
vyskytovalo, a je k alergii ndchylny, mél by dbdt na to, aby udrZoval dosta-
te¢né mnoZstvi vitaminu E ve svém organismu. Dostate¢né mnoZstvi tohoto
vitaminu muZeme nalézt v pSeni¢nych kliccich a ofesich, ale pozor — ofechy
byvaji Castym alergenem. Sezam a jeho oleje sniZuji vyluCovdni mezipro-
duktt litkové vymény vitaminu E mocdi. Je v3ak sporné, zda poddvanf vita-
minu E formou preparitu miZe pomoci v situaci, kdy uZ astma propuklo.
V jedné studii Mé&stské nemocnice v Nottinghamu ve Velké Britdnii byla
tato nadéje uZ jednou pohibena, protoZe ani 3estitydenni léCeni 500 mg
pfirodniho vitaminu E denné neprokdzalo na zdravotnim stavu pacientt
Zadny efekt.

Vitamin A a C

Pfedevsim déti s astmatickym onemocnénim maji zvySenou potiebu obou
vitamin. Nedivme se tomu, protoZe vitamin C lovi pfebyte¢ny histamin
z tkdni, coZ ma pii vzniku astmatu klicovou funkci. Kromé toho vitamin
C stimuluje vyplavovdni hormont z nadledvinek, které se staraji o Siroce
rozeviené dychaci cesty. Vitamin A je naproti tomu vitamin sliznic a je
nezbytny pro ¢isténi nasich dychacich cest. Pozor v3ak na pfeddvkovani!
Pilis velké divky vitaminu C mohou imunitni systém ,rozzlobit* a zvy-
it ndchylnost k alergiim. Vysoké ddvky vitaminu A, ktery je ve vodé
nerozpustny, mohou byt dokonce zdravi $kodlivé. Bude tedy lepsi, kdyZ
nebudeme pouZivat kupované prepardty z lékdrny, ale radéji se postarime
o sprdvné sloZeni nadf stravy. Snézte denné pcknou porci syrové i vafené
zeleniny. Syrovd (Cerstvd, ne dlouho skladovand) je vhodnd s ohledem
na obsah vitaminu C, ktery nesnd3f horko, a vafend zelenina je vhodnd pro
lepsi vyuZiti $patné rozpustného vitaminu A.

Magnézium (hofc¢ik)

Co bychom méli védét: magnézium hraje v nasich dychacich cestich hlavn{
roli. Vdpnik pfivddi svaly pradusek do napéti, a tim je zabezpeceno ziZeni
dychacich cest. Magnézium funguje jako protihri¢ vdpniku, tim se pri-
duskové svaly uvolni a dychaci cesty dosihnou vétsiho praméru. Presnéji
feCeno, vapnik zuZuje dychaci cesty a magnézium tento efekt zase rusi.
Kromé& toho vede magnézium Zirné buriky naseho imunitnitho systému
k tomu, aby vyplavovaly méné histaminu. Tento efekt je vyznamny pro
alergické astmatiky, protoZe histamin je startovacim impulsem, ktery vyvold
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jejich nemoc. Uvédomme si, Ze magnézium je za stresovych situaci extrémné
spotiebovdvdno, takZe lidé, ktefi Ziji pod stilym stresem, maji magnézia
¢asto nedostatek. S ohledem na astma — pfedevsim na alergické astma —
magnézium ani nedokdZeme dostate¢né ocenit.

Dbejte tedy na vyZivu bohatou na magnézium: p3eni¢né klicky, proso,
sezam, Inénd seminka, ofechy a Cokolddu s vysokym podilem kakaa. Tyto
potraviny jsou idedlni ke snidani, protoZe rdno jsou dychaci cesty nejuZsi.
Mohlo by byt uZite¢né udélat si osmitydenni kairu s medvédim ¢esnekem
a s magnéziem (3-5 kapsli denné podle zdvazZnosti vasich pifiznak®). Tyto
kapsle neseZenete v lékdarné v CR, ale moZnd budete Usp&3né&jsi na inter-
netu. Na ¢eském trhu naleznete pouze medveédr ¢esnek v tinktufe, bylinnych
kapslich nebo suseny.

Mlécny cukr — laktéza — zlepSuje pifjem magnézia.

Cystein

Tato ldtka podporuje vyméSovdani hlenu v dychacich cestich a aktivuje
obranyschopnost. Zdrojem cysteinu nejsou jen potraviny, které cystein
pifimo obsahuji, nybrZ také jidla s vysokym obsahem methioninu, ktery se
v téle miZe na cystein pfeménit. Z tohoto pohledu nds duleZitymi amino-
kyselinami zdsobuje driibeZ, celozrnné vyrobky (Iépe stravitelné jsou Zitné),
kukufice, ryZe a quinoa (semena merliku).

Ndhld ochlazeni vedou k ziZeni pradudek. Pii velkych mrazech zustarite
radéji doma nebo si omotejte 3dlu kolem dst a nosu.

Stdle jest¢ panuje piedsudek, Ze déti z astmatu vyrostou, a tak nenf
tieba je bezpodmine¢né lé¢it. Tato domnénka odporuje vSem klinickym
zkuSenostem.

B&hem spdnku jsou pridusky uZsi, protoZe v tomto stavu télo potfebuje
méné vzduchu. Toto ziZeni trvd jedté¢ néjakou dobu po probuzeni, ackoliv
potieba vzduchu je jiZz zvySena. Z tohoto divodu dochdzi k astmatickym
zdchvatim vétSinou ¢asné rano.

Antibiotika zvy3ujf riziko astmatu. Malé déti, které dostdvaji antibiotika
beéhem prvnich esti mé&sictl, mohou onemocnét astmatem s 2,6krdt vets{
pravdépodobnosti. To je vysledek studie Henry Ford Health System v Det-
roitu, kterd byla provedena se 448 malymi détmi. V jednom piipadé€ se zvy-
Silo riziko astmatu dokonce 11,5krdt. Védci vysvétluji tuto skute¢nost tim,
Ze antibiotika plisobi na sloZenf bakterif ve stfevech, a tim naruSujf vyvoj
imunitniho systému. Antibiotika samotnd byvaji ¢asto silnym alergenem.
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> Opatrné s potravinami, které by mohly vyvolat alergicky ast-
maticky zachvat: treska, krevety, kiwi, liskové ofechy, horcice,
kravské mléko a slepici vejce.

> Pripravte si salat s olejem z pSeni¢nych klickd nebo sezamo-
vym olejem, snézte denné porci syrové zeleniny a porci varfené
zeleniny.

> Sypejte si dezerty, jogurty i musli pSeniénymi klicky.

> Jezte vice ryze misto brambor.

> Doprejte si denné jeden probioticky jogurt, aby se vam obnovila
stfevni fléra.



Boleni v krku

» Projevuje se suchosti, pdlenim, potiZemi pfi mluvenf a polykdnf.

Yo

Hlavnf pfic¢inou je infekce hornich cest dychacich, stejné jako suchy vzduch
v klimatizovanych nebo pfetopenych mistnostech. Pokud se objevi na man-
dlich a v zadnf oblasti krku bily povlak, jednd se o bakteridlni zin&t mandli.
Casto je provizen hore¢kou.

Vitaminy

U pacientlt s chronickymi nebo stdle se opakujicimi bolestmi v krku se
vyskytuji ¢asto deficity vitamint B, B, a vitaminu C, které by se mély
vyrovnat stravou bohatou na tyto vitaminy: denné 2 porce syrové zeleniny
a 1 porci vafené zeleniny, ale Zddné kyselé ovoce ani $tavy. Sypejte si
na pokrmy pSeni¢né klicky a Inéné seminko.

Kofein a tiislovina

Trislovina ztéZuje Zivot krénim bakteriim a kofein tlumi bolest (test na pa-
cientech se zdnétem mandli ukdzal, Ze kofein tlumil bolesti podobné jako
aspirin). Pijte proto denné 3 velké 3dlky Cerného caje a pted spolknutim jej
podrzte chvili v dstech. Caj nechejte 2-3 minuty luhovat.

Zinek

Tento minerdl posiluje obranné sily a brdni rozrastdni virt v krku. Nejlepsi
je uzivat zinkové cucavé pastilky z lékdrny.

Octova lékarna

Ocet je stary a osvédc¢eny domdci prostiedek pii bolestech v krku a chra-
potu. Namichejte ve stejném poméru: tmavy ocet, vodu a med (nejlépe
n&jaky tmavy druh s obsahem tifsloviny) a kazdé 3 hodiny si vezméte jednu
kavovou lZicku smési. VeCer po vycisténi zubu vykloktejte jest¢ vodou
s octem (voda a ocet ve stejném poméru).

Kloktejte odvarem z cistusu

Odvar z feckého kefe cistus obsahuje tiislovinu, kterd ¢inf sliznici hrtanu
odolngjsi vaci infekeim a drdZdénim okolntho prostfedi. Zkracuje se tim
prab&h nemoci.
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Velkd prednost kloktdni odvarem je to, Ze ho po vykloktini spolkneme.
Tim se odliuje od vé&tsiny kloktadel — tim, Ze jej spolkneme, dosdhneme
jesté detoxikac¢niho efektu. Malym détem, které jesté neuméji kloktat, dopo-
rucujeme cucdnf cistusovych tabletek.

Trik s pecenymi jablky

Pii bolesti v krku spojené s chrapotem mohou pomoci peCend jablka.
Jablka polijeme medem a pak nechdme dusit v troubé&. Jedr se jak tepld, tak
vychladld. Pektin z jablek plsobi jemné antibioticky a brdn{ zdndtu. Med
platil uz v ddvné asijské medicin€ za ucinny prostiedek proti infekci.

Pokud nastanou nasledujici doprovodné piiznaky, vyhledejte Iékare:
dychact potizZe, krk reaguje citlivé na dotek, bolest usf, horecka pies 39,5 °C,
pokud bolest v krku a chrapot trvaji déle nez 2 tydny.

Zkontrolujte vlhkost vzduchu v byté€ a na pracovisti. KdyZ je vlhkost
pod 45%, vysychaji vaSe sliznice a stdviji se ndchyln&jsi ke viem zdnétim.
V tomto piipadé€ se snazte vzduch v mistnostech zvlh¢it. Postavte nddobu
s vodou na topeni nebo nékam v mistnosti povéste mokry ru¢nik. Pfestarite
koufit. Dychejte vyhradné nosem. Pfi mluveni budte uvolnéni, nechejte
slova plynout. Pokuste se mluvit s co moZnd nejmensi silou, pohybuijte rty
a nechejte hldsky volné plynout svymi usty. Posilujte obranyschopnost, pé&s-
tujte sport na Cerstvém vzduchu.

» Pro prevenci (v chladném ro¢nim obdobi) a Ié€eni: kloktejte
5krat denné odvar z cistusu.

> Dlouhodobé: dopfejte si vice syrové a varené zeleniny, zadné
ostré koreni, nejezte kyselé ovoce.

> Pfi akutnich infekcich cucejte zinkové tablety (napr. bioaktivni
Influ-Zinek, Zinkovit — uzivejte dle pfilozeného navodu) a pijte
3krat denné cerny ¢aj.



Bolest hlavy
a ztuhlost sije

» Bolest prichdzi ze zadnf ¢dsti hlavy, rozptyluje se po celé lebce. Pacienti
¢asto mluvi o pocitu, jako by jim n€kdo nasadil pfili§ malou helmu, nebo
jako by byla hlava ve svérdku. V noci bolesti ustanou.

Cervikokranidlni bolesti hlavy maji vétSinou psychické piiCiny. PostiZenf
se domnivaji, Ze pficinou bolesti je pracovni stres, védecky to ostatné bylo
potvrzeno. ProtoZe hektické situace v zaméstndni — ¢asovd tiseri, strach z vypo-
védi, konflikty s kolegy, nadifzenymi nebo zdkazniky — uvddé&ji v naSem
téle do pohybu stresové reakce, které mohou ustit v §fjovych svalech. Sije je
neustdle napjata jakoby k instinktivni obrané pfed dal3imi ,ranami do 3ije“.
Chronické napéti vede nakonec k bolestivému ztvrdnuti sval(, které se muze
protdhnout aZ k hlavé. Kromé toho trvaly tlak ve svalech zhorSuje prokrvenft

ve sméru k hlavé, coZ mtZe mit opét bolestivé nasledky.

Magnézium (hoi¢ik)

Pacienti, kteff trpi bolestmi hlavy, mivaji ¢asto nizké hodnoty magnézia.
Nesmime se tomu divit, protoZe minerdl fidi napéti krevnich cév a svalu
hlavy. Né&které studie dokonce poukazuji na magnézium jako na uc¢innou
pomoc pii 1é¢bé bolesti hlavy — mohlo by podstatné sniZit pocet onemoc-
néni.

Jak zndmo, minerdly jsou nejlépe zuZitkovatelné, uZivaji-li se v pfirozené
podobé&. Potraviny, které maji dostatek magnézia, jsou knickebrot, Inéné
seminko, sezam, slunec¢nicovd jddra, ryZe. Kromé toho doporucujeme uZi-
van{ magneziového prepardtu a 1-2 ¢ajové 1Zicky mlééného cukru denné,
aby se zlepsilo zhodnoceni minerdlu, nebo jezte denné jogurt. Piipadné
rovnou si zakupte pifpravek, kde je magnézium v kombinaci s mléc¢nym
cukrem (pozor na alergiil). Nezapomerite, Ze stres, pojiddn{ uzenin a pfe-
miry masa zvySuje potfebu magnézia.
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Vitamin B (pyridoxin)

Mezi v8emi vitaminy je to prostfedek, ktery tisi bolest. Musi se ale uZivat

ve vysokych ddvkich. Nejlepsi je prepardt, ktery obsahuje kromé vitaminu

B, jesté i vitamin B, a B ,. Zeptejte se na to v lékdrné.

Olej maty peprné mirni bolesti hlavy

Vyzkumy univerzity v Kielu prokdzaly, Ze olej mdty peprné mirni ostrost

ndvall bolesti hlavy. N&kolikrdt denné si udélejte lehkou masizZ nad spanky.

Olej mdty peprné dostanete v lékdrndch, ma stejnou ucinnost jako bé&Zzny

prostfedek proti bolesti Paracetamol nebo Acylpyrin.

Oregano (dobromysl) ulehcuje

Listy oregana obsahuji cetné éterické oleje, mimo jiné prostiedek tiSic{

bolest — carvacrol.

UZivejte je nejléepe jako caj:

1 Cajovou IZicku suSené byliny zalijte 150mli vaiici vody, nechejte prejit

varem, odstavte, prikryjte a nechejte 10 minut lubovat, pak precedte a pijte

3 Sdlky denné.

Octova lékarna

Pii bolestech hlavy pomutZe ,octovy klobouk®. Namocte volny okraj papi-

rového sdcku do jable¢ného nebo ryZového octa a posadte si jej na hlavu.
Také je dobré, kdyZ svafite stejny dil vinného octa s vodou v Sirsf

nddobé&, nddobu postavite na stal, hlavu nad ni sklonite a pfikryjete si 3iji

ru¢nikem tak, aby neunikaly pdry. Pak budete inhalovat — nosem nadech-

nete, Usty vydechnete. Doba inhalace by méla byt od 10 do 15 minut.

N P

Bolesti hlavy u déti jsou zavinény pfevaZzné Spatnym sezenim. NejCastéjsi
chybou je stal piilis vysoky v poméru k Zidli, dit¢ se musi ,vytahovat®
nahoru, dochdzi k napéti mezilopatkového a pak i §fjového svalstva.
Sijové bolesti hlavy jsou velmi roziffené — trpi jimi a% 88% Zen a 69 %
muZzi. Ro¢né zavinuji 920 piipadt absence na 1000 zaméstnancu.

» Zkuste nékolikatydenni magnéziovou kuru, po prvnich ¢tyfech
tydnech mulzete davkovani snizit.

> Denné jezte 1-2 ¢ajové Izicky mlééného cukru nebo si doprejte
jogurt.



Bolesti bricha

Bolesti bficha jsou ¢asto spojeny s nadymdnim a pocitem tlaku.
Kromé bolesti bficha se objevuje i fthdni, pdleni Zdhy, zvracent ¢i pocit
plnosti.

Y VYV

Nestravitelnost pokrmi.

Drdazdéni zaludku.

Zanét Zaludednf sliznice.

Zaludecni nebo dvandcternikovy vied.
Opulentnf (pfilis bohaty) pokrm.

VVVVY

Nejnovéjsi vyzkumy prokazaly, Ze na vzniku zdnétu Zaludenf sliznice se
podili mikroorganismus helicobakter pylori. Zije ¢asto v naSich Zaludcich,
aniZ by pdchal skody. Zda se z né¢ho stane plvodce nemoci, to zdleZ{
na kyselém prostfedi v Zaludku a na stavu naseho imunitniho systému.

Vitamin A

Vybuduje poruSenou sliznici v Zaludec¢nich sténdch, podporuje imunitni
ochranu. Dopfejte si titydenni kiru s rybim tukem (uZivejte podle ndavodu).
Spendt, zeli, dyné& a mrkev zdsobuji vd3 organismus karotenoidy, které rybf
tuk umi pfeménit ve vitamin A.

Vitaminy E a C

Svédsti védci vyzkoumali, Ze oba vitaminy vytvafeji ochranu proti helicobak-
teru pylori. O vitaminu E je kromé toho uZ dlouho zndmo, Ze pusobf jako
antioxidant a ,konzervac¢ni prostfedek” pfi plisobeni vitaminu A na Zalu-
de¢nf sliznici. Nasazeni odpovidajicich vitaminovych prepardtt v8ak mine
cil. Je zcela dostacujici, kdyZ obohatite jidelni¢ek dostateCnym mnoZstvim
ovoce a zeleniny. Vitamin E je v ofeSich (zvldst¢ v mandlich) a rostlinném

X

oleji (zvldst v oleji z obilnych klicka).

N E3
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Vitamin B, (niacin)
Vitamin B, pomdhd pfi pdlenf jicnu a bolestech pfi prazdném Zaludku.
Podporuje pfijem vitaminu A, slizni¢niho vitaminu. Niacin je v lusténindch
i v soje, ofesich (pfedevsim v liskovych a mandlich), burskych ofiScich
a mase.
Vitamin B, a magnézium
Pfi nesnd3enlivosti bilkovin — projevuje se i jako povrchni dychdni, dnava
a maldtnost, pomdhajf vitamin B, a magnézium (obojf je obsaZeno v avo-
kddu, brambordch, lusténindch a ofesich).
Papain
Tento enzym pusobi podobné jako trdvici enzym pepsin. Podporuje traven{
(3tépf Zivocisné bilkoviny) a pusobi protizdnétlivé. Oba faktory podporuji
lé¢eni Zalude¢ni sliznice. Absolutni hvézda mezi rostlinami, které obsa-
huji papain, je papdja. Je vhodnd jako ovocny dezert tak, Ze ji nakrdjite
na prouzky a osladite medem. V kombinaci s jinymi ovocnymi druhy chutnd
také dobfe. Dbejte ale na to, abyste neudélali saldt pfili§ kysely.
Bakterie kyseliny mlé¢né
V jednom vyzkumu univerzity na Thaiwanu bylo zjisténo, Ze bakterie kyse-
liny mlé¢né posiluji efekt 1é¢by helicobakteru antibiotiky — bakterie kyseliny
mlé¢né zabrariuji helicobakteru, aby se usadil na sténdch Zaludeénf sliznice.
Efekt, ktery se dd s dsp&chem vyuZit, aniz bychom museli uZit antibiotika.
Doporucujeme tedy b&hem lé¢eni Zaludedni sliznice snist po 1Zickdch dva
kelimky Zivého jogurtu denné.
Bramborova polévka s kminem pro choulostivy Zaludek
Tradi¢ni travici prostiedek je bramborovy $krob se Inénym seminkem a kmi-
nem. Tento recept uZ pomohl mnoha lidem s choulostivym Zaludkem:
Uvaite 2-3 nakrdjené brambory i se slupkou, se 2 Cajovymi IZickami Inénébo
seminka a 2 Cajovymi [Zickami kminu ve dvou litrech vody. Pijte tuto viaz-
nou polévku béhem dne po malych ddvkdch. Proni ddvku vZdy vypijte pred
snidani na lacny Zaludek.
Stiva z bilého zeli
Americky lékai Carnett Cheney dosdhl velkych dspécht pfi 1écent zdnétu
Zalude¢nf sliznice a Zalude¢nich a dvandctnikovych viedt tim, Ze svym
pacientim pfedepsal dietu ze $tdvy z bilého zeli. Jeho udspéch byl zaloZen
na vysokém obsahu S-metylmetioninu ve Stave€. Tato litka ptisobf regenera-
¢né na Zaludecnf stény a pii experimentu dokonce Zaludec¢nf a dvandctni-
kové viedy zmizely. Zelnou §tivu ziskdme nejlépe elektrickym odstavova-
Cem. Dalsf z alternativ je pomletf zelf na masovém strojku. Zelf se ve strojku
rozdrtf a tuto hmotu pak vymackdme pies platény sdcek. Abyste piedesli
nadymadni, dejte do $tivy trochu kminu.

Tato Stdvovd dieta muZe trvat cely tyden. V této dob& musite sniZit cel-
kovy pffjem kalorif nejméné na polovinu a kromé toho byste méli upted-
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nostnit vysoce hodnotnou rostlinnou potravu (pfedevsim jablka, mrkev,
papdju) v kombinaci s potravinami, které obsahuji jod, jako ryby (ale Zddné
konzervované vyrobky) a mlé¢né vyrobky.

Basilejska mrkvova povidla

Z4dnd potravina nezdsobuje nase télo srovnatelnym mnoZstvim vitaminu A
jako mrkev. RovnéZ stoji za povsimnuti jeji obsah kyseliny listové. Kyselina
listovd podporuje vstiebdvdn{ vitaminu C a vitaminu B ,. Ostatné mrkev
muZeme opravdu povaZovat za pravou dietnf stravu. Obsahuje mnoho bio-
logickych ldtek, mdlo tuku, mdlo kalorif, mdlo bilkovin — pro nemocného se
zdnétem Zaludku je bez velkych problému. Pozoruhodny je také podil jodu,
ktery déld z mrkve idedlni dopliikovou stravu pii dieté se Stdvou z bilého
zelf.

Priprava:

150g mrkve, 150g brambor, 1/41 vody, 100g jogurtu, sul, nastroubany
muskdtovy orisek.

Zpracovadni:

Mrkev a brambory nakrdjejte na kousky, viozte do vody a vaite do mékka.
Zeleninu scedte a protiete sitem. Vymichejte vsechno s jogurtem, nakonec
trochu osolte, pridejte trosku stroubanébo muskdtovébo orisku.

Zanét stiev a prajem

Dubovd kura: 1 Cajovd lZicka dubové kury zalitd Sdlkem vafici vody,
nechejte 10 minut luhovat a nakonec scedte. Pijte 2 §ilky denné. Pozor!
Dubovid kura nenf vhodnd pii bolestech v horni ¢dsti bficha.
Podrazdény Zaludek s palenim Zihy

Koriandrovy caj: 2 Cajové 1Zzicky pomletého koriandru pfelijte 200ml
vody, nechejte prejit varem, odstavte, nechejte 10 minut stdt, pak precedte.
Pijte 3—4 §dlky denng, je-li tieba, mtiZete pit i vice.

Podrazdény Zaludek nasledkem nervozity

Levandulovy caj: 1,5g levandulovych kvéta (2 zarovnané cajové lZicky)
prelijte 3dlkem vody, nechejte pfejit varem, odstavte, pfikryjte poklickou,
po 10 minutdch pfecedte. Pijte 3 3dlky tohoto ¢aje denné.

Zalude¢ni potiZe z nervozity

Madta peprnd, baldridnovy koren, kmin a bermdnek: smichejte rovnym
dilem v8echny pifsady, 1 vrchovatou lZicku smési prelijte Sdlkem vafici
vody, prikryjte, 5-8 minut nechejte luhovat, pak pfecedte. Pijte jeden 3dlek
k hlavnimu jidlu.
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Krecovité bolesti bficha z neznamé pficiny

Smichejte hefmdnek a febficek stejnym dilem. 2 ¢ajové 1Zicky smési prelijte
Sialkem vafici vody. Nechejte 10 minut luhovat, pak precedte. Pijte denné 3
gilky ¢aje. Tento ¢aj pomdhd pfi kiecich v dolnf ¢dsti bficha.

Bolesti biicha mohou mit razné pii¢iny. Vznikaji-li bezprostfedné po néja-
kém jidle, je tieba opatrnosti, zvazte ndvstévu u lékare.

Pozor! OkamZité¢ volejte rychlou lékafskou pomoc, kdyZ se bolesti bii-
cha dostavi ndhle, jsou provdzeny zvracenim, horeckou, zrychlenym dycha-
nim a zrychlenym tepem. Mohlo by jit o zdnét slepého stieva.

Také zanét vajecniku za¢ina bolestmi b¥icha, nevolnosti a drdZdénim
na zvraceni. Typické pro onemocnénf je, Ze se bolesti zhorSuji pfi chuzi
a biisnf{ svaly jsou stile napjaty.

Mnoho zinéti Zalude¢ni sliznice je provizeno zdnétem tenkého
stfeva. V tomto piipadé hovoiime o gastroentritide.

Pozor na mlé¢nou dietu. Pii 1é¢b¢ gastritidy existuje mnoho raznych
diet, oviem jen né&které maji opravdu smysl. Nékteré diety vice poskodf
neZli napravi — napf. béznd Zaludec¢ni dieta sestdvajici z vajec a mlé¢nych
produktt je nevhodnd. Mléko sice miZe okamZit¢ po poZiti neutralizovat
Zaludednf kyseliny, ale jiZ o 20 minut pozdéji doddvd ionty vdpniku na Zalu-
ded¢nf stény, zvysuje pH v Zaludku, coZ vede k opétovné produkei kyselin.

» Zvyste podil oranzového ovoce a zeleniny ve svém jidelniCku.

> Své pokrmy si sypejte orechy.

> P¥i chronickych Zaludecnich potizich jezte denné dva kelimky
pfirodniho jogurtu.

> P¥i akutnich zachvatech bolesti snézte jednu porci basilejskych
mrkvovych povidel.

> Jezte vice papdji.

> Vyvarujte se jidel, ktera nestravite. Pacienti s nemocnym zalud-
kem zpravidla maji potize s kavou, ostrymi pokrmy, potravinami
s vysokym podilem éterickych oleju (napf. cibule), velmi tuénou
stravou i s kolaci.



Bolesti kloubu
(artritida a artroza)

Otok na kloubu.

ObtiZny pohyb kloubu.

Kloub boli, pfi ohybdni mohou byt slySet zvuky.

Artréza napadd predevsim kolena a kycelnf klouby a upozoriiuje na sebe
nejdifve vrzdnim a pocitem napéti pii pohybu. Pacient md dojem, Ze
v jeho kloubu néco vézi. V pozdé&jsim stadiu dojde v kloubu k deformaci
se silnym omezenim pohybu.

» Artritida napadd pfevdzné stfednf a zdkladni klouby na prstech na rukou,
zdpésti, lokty, kolena, bazalni klouby prsti na nohou a hlezenni klouby.
Typickd pro ni je ranni strnulost, v pokrodilém stadiu se objevuji

na kloubech, kostnich vybé&Zcich a $lachich revmatické uzly.

YV VY

Artritida patfi k takzvanym autoimunitnim nemocem, pii kterych se télo

vyloZené obraci proti sobé&. Imunitni systém ztrdci orientaci a chovd se

nicivé proti vlastnim zdravym télesnym burikdm kloubnf vystelky, coZ vede

k bolestivym zanétim a otokum.

U artrozy se rozli$uji dvé formy:

» Primdrnf artroza je dusledek starnuti nebo preté¢Zovani kloubu, snad taky
nadvdhy, t&¢Zké price a vykonnostniho sportu.

» Sekunddrnf artréza vznikd ndsledkem vrozené zmény kloubu, nemoci
(revma, cukrovka) nebo nehod (drazu).

Vitamin C a E

U mnoha pacientll s artritidou a artrézou je prokdzana nedostate¢nd vyziva
vitaminy C a E. Je také zndmo, Ze obé& tyto biologické latky zabrafuji zing-
tim a chrdni klouby pfed volnymi radikdly. Zvyste tedy pffjem vitaminu
C a E ve stravé! Jezte vice Cerstvého ovoce a zeleniny. Pfipravujte saldty
s vysoce kvalitnimi rostlinnymi oleji (nejlépe s olejem z pSeni¢nych klick).
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