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Co Tady hojdete

Tonle PDF obsanuie rady co a joak zaradt do svého jidelnicku,
abyste monll zkustt Zlepsit svijj zdravomni stav v pripade,
Z6 VOs postinuie nejoka konkretnl nemoc nebo zdravotni problem.

Chel vas jen upozorntt, ze v Zadném pripade tyinle informace
nemizou nanradt odoornou lekarskou péci

fokze sviij zdravomi sfav a rady, kterou jsou zde uvedeny
vzdy konzuttyfe se svym osefrujicim lekarem!



Alergie je zvySena citlivost naseho téla na rlizné latky (alergeny) - vétSinou jsou to nepatrné ¢astecky rozptylené v prostredi
nebo obsazené v jidle, které clovék vnima jako cizi a potencialné skodlivé, zdravému ¢lovéku vSak Zadné obtize Ci zdravotni
problémy nezpusobuji. Pfi kontaktu s alergenem pak dochazi k reakci, pfi niz organismus uvoliuje Sirokou Skdlu protilatek
do krve nebo do tkani. Intenzita takové odezvy se velmi liSi — bézné znamé jsou mirné senné rymy, které se projevuji
kychanim a posmrkavanim, dochazi vsak i k zivotu nebezpeénym reakcim (anafylaxe).

NejcastéjSimi alergeny jsou prach, pyl, pefi, roztoc€i, zvifeci srst, chemikalie v pracich a Cisticich prostfedcich,
v potravinach popfipadé kosmetice, dale Iéky a potraviny.

NejrozsifenéjSimi potravinovymi alergiemi v nasich zemépisnych Sirkach jsou mléko, arasidy, pSenice, sdja, jahody,
citrusové plody). Alergické reakce na takové potraviny mohou zasahnout témér vSechny ¢ésti téla

a nejCastéji se projevuji ekzémem, dychacimi potizemi, urtikarii (kopfivkou), bolesti hlavy, prijmy, zvraceni, horeCkou apod.
Vyskyt problém{ souvisejicich s alergiemi bohuzel rychle narista. Uvadi se napfiklad, Ze pfes 10 % dospélych trpi ekzémy,
priblizné tretina deti do 11 let veku ma sennou rymou, vysoké procento lidi je postizeno i nesnasenlivosti potravin - pfiblizne
5 % celosvétové populace trpi laktdzovou intoleranci (nesnasenlivosti mlééného cukru), v Ceské republice je toto &islo
dokonce néekolikanasobné vyssi.

Alergie mize vypuknout v jakémkoli véku. Vnimavost a reakce na urcité potraviny se béhem dospivani

a starnuti ¢asto méni, zejména pokud jsou jejim zdrojem stravovaci navyky. Alergie se u déti a dospélych miize vyvinout i
beze zmény jidelniCku. Existuji vSak pripady, kdy byl alergen urcen, postizeny se mu poctivé vyhyba

a po néjaké dobé (mésice i roky) se objevi novy alergen, ktery vyvolava podobné nebo jiné pfiznaky.

V souvislosti se vznikem alergii se ¢asto uvadi pojem histamin - je to latka, ktera je produkovana kizi, sliznici a nékterymi
dal§imi télesnymi organy a zastavd v nasem téle spoustu dllezitych funkci (povzbuzuje po jidle tvorbu Zaludecnich $tav,
rozsifuje vlasecnice, ¢imz zvysuje pritok krve apod.) KdyzZ se potravinovy alergen dostane do téla nebo pfijde do styku s
pokozkou, organismus uvolni velké mnozstvi tohoto histaminu

a dojde k pfiznakim alergické reakce - paleni a slzeni oc¢i, kychani, dusnosti, vyrazce.

Prvni krok v |éché alergie spociva v identifikaci alergent, které jsou pfi¢inou problémové reakce.
Existuje nékolik test(, které pomohou odhalit konkrétni alergeny zpisobujici zdravotni potize.

Casto pouzivanym zpiisobem je tzv. vyluGovaci dieta. Je to metoda, pfi které jsou z jidelnitku systematicky vynechavany
jednotlivé potraviny, a na zakladé pozorovani se stanovuje zdroj pfiznak(. Je to sice ¢asové zdlouhavy proces, ale v
prevazné vétsiné pripad prinasi kladné vysledky. Po vyrazeni uréitého jidla z jidelnicku miize ustoupit celd rada pfiznaka.
Pokud na cely proces nedohlizi odbornik na vyzivu, miize dojit k naruseni popf. rozvraceni vyvazeného pfijmu potiebnych
vitamind a mineralnich latek



’

Prik

Bé&hem prvnich dvou tydni se vyvarujeme konzervovanych masnych vyrobkd, slaniny, uzenin, uzenych ryb
a plodi mofre, citrusd, pSenice, ovsa, jeémene, Zita, kukufice, brambor, cibule, ofechd, kukuficného oleje, mléénych vyrobki a
syr, vétSiny margarin(i a vajec.

ad vylutovaci diety

Dale zapomeneme na kavu, cerny €aj, alkohol, ocet, drozdi, cokoladu a veskeré potraviny s obsahem umelych konzervacnich
latek.

Po ¢trnacti dnech zavadime potraviny v tomto poradi: brambory, kravské mléko, drozdi, ¢aj, zito, maslo, cibule, vejce, oves,
kava, Cokolada, jeCmen, citrusy, kukurice, syr, bilé vino, plody more, jogurt, ocet, pSenice, ofechy. Nové jidlo pridavame vzdy
po dvou dnech, a pokud se objevi reakce, vyhybame se mu jesté nejméné mésic.

DalSi potravinu zaradime teprve tehdy, az se vSechny priznaky ztrati.

Zaznamenavejme si, které potraviny vracime do svého jidelnicku a brzy dojdeme k seznamu jidel, které nase télo snasi a
tem, kterym bychom se méli vyhnout.

Vzdy je dllezité dodrzovat pravidelny pitny rezim - optimalni je Cista voda (filtrovana).

Odbornici maiji za to, Ze néktera strava vyvoldva reakci jen zfidka nebo viibec ne. Mezi tyto bezpecné potraviny patfi hrusky,
broskve, artycoky, salat, jehnéci maso, jablka, neloupana, loupana a plana ryze a mrkev.

Je vhodné uzivat i doplniky stravy, které jsou vSak minéné skutecné jako doplnék klasické 1échy.
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Co pridat do jideln

Karoteny - urychluji hojeni a zklidiuji podrazdéné sliznice.

Vitamin C - je hlavnim antioxidantem pfitomnym ve sliznici dychacich cest, pokud je kombinovany

ze zabrani bunkam uvolrovat histamin).

Vapnik s horéikem - velmi dalezité mineraly i pro alergiky (zabranuji zachvat(im tim, Ze znemozni stahy priduskovych
svall).

Omega-3 kyseliny — maji protizanétlivé ucinky.

Extrakty z rostlin - zafazujeme opatrné, existuje pravdépodobnost, Ze nékteré z nich mohou u takto postizenych jedinci
vyvolat alergickou reakci.



Astma je onemocnéni, pri kterém otéka sliznice v dolnich dychacich cestach, které se tim zuZuji a omezuji proudéni vzduchu
a tim i dychani. Pri astmatickém zachvatu se zuzi i nejmensi dychaci cesty - bronchioly.

Nejcastéji se astma projevuje sipavym az pisklavym dychanim, kaslem, nespavosti a napétim. Astmaticky zachvat je vyvolan
jsou citlivi na oboji.

Mezi vnéjsi pficiny patfi alergeny (srst domacich zvirat, potraviny, pyl, rozto¢i, hmyzi bodnuti a rlizné latky zneéistujici
prostiedi), vnitini priciny jsou vétSinou hiife rozpoznatelné a byva obtizné se jich vyvarovat - patfi sem stres, zmény teploty,

fyzicka ndmaha, infekce dychacich cest i riizné 1éky.

Upravou Zivotniho rezimu jsme schopni pfimo ovlivnit frekvenci a zavaznost astmatickych zachvatg.
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Co pridat do jideln

NiZe uvedené potravni doplnky jsou minény jako doplnky k obvyklé [é¢bé astmatu.
Lidé postizeni astmatem by méli uZivat vitamin C - je hlavnim antioxidantem pfitomnym ve sliznici dychacich cest, pokud je

zabrani bunkam uvolfiovat histamin). Tento vitamin je Ucinny i v prevenci zachvat vyvolanych télesnou namahou.
K vitaminu C je vhodné pridat i bioflavonoidy (velmi Gcinny je kvercetin, ktery brani uvolfiovani histaminu).
Astmatickému zachvatu mize zabranit i horéik (znemoznuje stahy priduskovych svali).

Uzivani omega-3 mastnych kyselin ma silné protizanétlivé ucinky, vhodné jsou davky do 2 g denné.

Také pripravky s obsahem lékofice podporuji odkaslavani a mohou postizenym vyrazné pomoct



Aterosklerdza je proces, prfi kterém dochazi k tzv. kornaténi tepen. V podstaté se jedna o nejrozsirenéjsi zdravotni
komplikaci na celém svété, protoze aterosklerdza je pri¢inou vzniku srdecné cévnich chorob, které nejcastéji vedou k amrti
(globalni statistiky hovofi 0 50 — 52 % lidi, ktefi umiraji na tyto choroby).

Aterosklerdza vznika v disledku ukladani tukovych latek (predevsim oxidovaného cholesterolu) na stény tepen. Diky tomu
postupem Casu (tento faktor je klicovy, vznik aterosklerotickych platl néjakou dobu trvd) dochazi k pozvolnému uzavirani
tepny, omezeni jeji pruznosti a snizovani pritoku krve (z ¢ehoz vznikd stav vysokého krevniho tlaku neboli hypertenze).

VsSe ostatni je uz dilem tzv. retézové reakce: Nedostatecné zasobeni celého téla kyslikem a zivinami, vzniku infarktu
myokardu, cévnich mozkovych prihod...

Proto, aby viibec doslo ke vzniku tukovych platd, je potieba splnit nasledujici podminky:

1. Nadmeérny pfijem stravy (¢esky bych bez skrupuli pouzil vyraz ,obzerstvi“. Prosté a jednodusSe toto znamen3,

ze k takovému stavu se predevS§im musime ,projist”).

2. Nadmérna konzumace alkoholu a kavy - tyto faktory silné ovliviuji acidobazickou rovnovahu a zvySuji oxidacni stres, diky
kterému dochazi ke zvySené oxidaci krevnich tuka).

3. Nadmérna konzumace masa - plati to nejen pro celkovy objem masa kazdy den. Existuji rozdily v druhu masa (Cervené
Skodi vice nez bilé, zdravotné nejlépe jsme na tom pfi konzumaci ryb).

4. Nadmeérnda konzumace tuki - plati to, jak o objemu pFijimanych tuk(, tak pomérovém zastoupeni nasycenych forem. Proto
se Casto uvadi, Ze je potfeba omezit jejich prijem.

5. Nedostatecny pfijem antioxidacnich zivin - souvisi s pfedchozim bodem. Vyzkumy prokazaly, ze pravidelny a pestry
pfijem ovoce a zeleniny jednoznacné predchazi vzniku téchto problém(. Zajimavou kapitolou je konzumace fresh dzusi

z diivodu koncentrovaného pfisunu vSech klicovych Zivin nachézejicich se v rostlinach.

6. Nedostatecny prijem vlakniny - tady vetsi roli hraje predevsim rozpustna vlaknina, nékteré jeji druhy maji schopnost
pfimo zasahovat do metabolismu krevnich tuku v ¢ele s cholesterolem.

7. Nedostatecna pohybova aktivita - toto plati predevsim pro fyzické cinnosti provadéné na nizkych tepovych frekvencich.
Faktor( je samoziejmé vice, urcité bychom neméli opomenout vliv genetiky, kterd ma také svoje slovo, nebo koureni, které
ovliviuje aterosklerotické pochody mnohem vice.

V oblasti stravovani byl dale prokazan negativni vliv chléru ve vodé, naopak pozitivni dopad nékterych latek nachazejicich
se v lusténinach atd.
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Co pridat do jideln

Aterosklerotické pochody jsou pfic¢inou mnoha rliznych chorob.

| pfesto, ze maji spolecny zaklad, bude se vnékterych pfipadech liSit spektrum doporuc¢ovanych doplnki{ stravy.
Na obecné drovni je mozné fici, Ze je vhodné zarazovat do stravy ¢i suplementace zdroje:

1. Omega-3 tukd

2. Antioxidanti

3. Vlakniny

4. Fytozivin



Cukrovka (diabetes) je chronické onemocnéni, pfi kterém se v organismu pacientd nevytvafi v dostateéném mnozstvi inzulin
(hormon slinivky bfisni fidici pfeménu cukr( v téle), nebo neni G¢inné vyuzivan.

Diabetes se pak projevuje zvySenim hladiny cukrii (glukdzy) v krvi. Tato porucha metabolismu cukri vSak mize souc¢asné
ovlivnit i hospodareni s dalSimi zivinami a negativne tak ovlivnit celkovy stav naseho zdravi.

Béhem ¢asu mizZe tento stav vést k rozvoji onemocnéni srdce, ledvin, zraku, poskozeni nervii apod.

Je znamo nékolik typl cukrovky:

1. Diabetes I. typu (dependentni) - vyviji se uz v mladi, je zplsobeny tim, ze se ve slinivce prestal vytvaret inzulin -
postizeny je zavisly na vnéjSim prijmu inzulinu. Je to méné ¢asta forma tohoto onemocnéni.

2. Diabetes Il. typu (non dependentni) - objevuje se v priméru po tficatém roku Zivota, tvofi pfiblizné 90 % pfipadi diabetu.
Tento druh onemocnéni je nezavisly na inzulinu — vznika poruchou uvolnovani inzulinu ze slinivky bfisni popripadé jeho
snizenou ucinnosti.

3. Téhotensky diabetes - objevuje se u Zen v priibéhu téhotenstvi a po jeho skonceni postupné odezniva.

Pficiny vzniku diabetu jsou riizné - v pfipadé |. typu dochazi k tomu, Ze slinivka pfestane vytvaret inzulin - takovy stav miize
vzniknout po virové infekci, intoxikaci organismu i genetickymi vlivy. Néktefi védci spatfuji vznik tohoto onemocnéni u

autoimunitni reakce, pri niz télo napadne vlastni pankreatické bunky. Nemocni pak musi celoZivotné uzivat inzulin.

Diabetes Il. typu se vyviji z rezistence na inzulin - slinivka mdze inzulin vyluovat, ale télesné bunky na néj dostatecné
nereaguji. Nejbézneéjsi pfiCinou vzniku tohoto typu je obezita.

Téhotensky diabetes je ddvan do souvislosti s plisobenim hormond, nadvahou i dédicnymi dispozicemi.



Tipy pro spravnou vWzivu

Klasicka lécba diabetu I. stupné spociva predevsim v kontrolovaném davkovani inzulinu, dodrzovani stravovaciho rezimu a
primérené pohybové aktivite.

U cukrovky Il. typu je dilezita predevSim dieta — zakladem je snizeni energetické hodnoty stravy, vyrazné omezeni prijmu
jednoduchych cukri a nasycenych tuki a orientace na potraviny s niz§im glykemickym indexem.

NiZe uvedené doplnky stravy mohou byt kombinovany s pfedepsanymi Iéky u obou typ( (I. a II.) cukrovky. V priibéhu uzivani
nékterych pfipravkd mlze byt nezbytné zménit davkovani inzulinu nebo 1€k, které snizuji hladinu krevniho cukru - takovou
zmenu vsak musi schvalit oSetrujici lékar.

Vitaminy B komplexu podporuji tvorbu enzymu, které preménuji glukdzu na energii — vhodnym zdrojem jsou vitaminy B
skupiny ziskané z kvasnic. GTF chrom zlepsSuje funkci inzulinu a snizuje hladinu cukru a cholesterolu v krvi. Velmi Gc¢innou
latkou jsou extrakty z indické rostliny Gymnema sylvestre — obsahuji kyselinu gymnemovou, ktera zlepSuje metabolismus
cukr(i a souc¢asné snizuje chut na sladké. Pravidelnd konzumace omega-3 kyselin zvysuje hladinu HDL cholesterolu v krvi a
tim snizuje riziko aterosklerozy.

Co pridat do jidelnicku

Multivitamin s antioxidanty

B komplex - 1 s obédem

Doplnky s obsahem vlakniny - rozpustné i nerozpustné — 3x denne pred jidlem
Omega-3 - 1x pred obédem



Dermatitida (zanét klize) se zpravidla projevuje Supinkovaténim kiize, tvorbou skvrn na k{zi, tloustnutim kozniho pokryvu
popf. barevnymi zménami a velmi ¢astym svédénim.

Mnohé pfipady dermatitidy vznikaji jako nasledek rliznych alergii - nazyva se alergicka (kontaktni) dermatitida. M(ize byt
zpisobena kontaktem s parfémy, kosmetickymi pfipravky, gumou, medicinalnimi krémy a mastmi, slitinami kovd, jako je
zlato, stfibro a nikl. Néktefi pacienti postizeni dermatitidou jsou citlivi na slunecni svétlo. At je drazdiva latka jakékoliv
povahy, plati, ze pokud s ni zlistava pokozka v trvalém kontaktu, dochazi k Sifeni a zhorSovani dermatitidy. Stres muize tento
typ dermatitidy zhorsit.

Druhy dermatitidy:

Atopicka dermatitida je dedicna porucha, ktera se obvykle projevuje v détstvi. Nejcastéji se vyskytuje na tvari, v loketnich a
podkolennich jamkach.

Numulérni (penizkovitd) dermatitida je chronické onemocnéni, béhem kterého se na koncetinach vyskytuiji kulaté skvrny.
Tato porucha mize byt zplisobena alergii na nikl, a ¢asto je prlivodnim znakem suché kize.

Herpetiformni dermatitida je velmi nepfijemny a svédénim provazeny typ, ktery souvisi s poruchami strevniho traktu a
imunitniho systému. MiZe byt vyvolana i konzumaci mlécnych vyrobk{ nebo lepku.

Ekzém je termin uzivany nékdy souhrnné namisto oznaceni ,dermatitida®, ackoliv néktefi odbornici tvrdi, ze jde o specificky
typ dermatitidy, ktery se vyznacuje tvorbou puchyrk( naplnénych tekutinou, které vytvareji strupy.

Seborea je forma dermatitidy, kterd obvykle postihuje kiizi na hlavé.



Tipy pro sprovinou Wzivu

V jidelnicku je vhodné se vyhnout mléénym vyrobkim, cukru, bilé mouce, nasycenym tukiim, smazenym jidlim a
zpracovanym potravinam.

Nejist jidla s obsahem syrovych vajec, jejichz soucasti je avidin (bilkovina, kterd se vaze s biotinem a brani jeho
vstiebdvani. Biotin je potfebny pro spravnou funkci kiize).

Docasné (cca 5-6 tydn(i) je vhodné vyzkouSet bezlepkovou dietu, poté do jidelnicku opét zaradit jidla s obsahem lepku a
sledovat pripadnou zménu zdravotniho stavu - bezlepkova dieta je castym lécebnym prostredkem v pripadech dermatitidy.

Co pridat do jidelnicku

B komplex - 1 s obédem
Multivitamin s antioxidanty
Lecitin s vitaminem E - 2x denné
Omega-3 - 2x denné pred jidlem
Vlaknina - 2-3x denné



Cholesterol je pro nase télo nezbytna latka, ktera je soucdsti témér vSech tukl. Je vychozi latkou pro tvorbu
nékterych hormond, je nezbytnou soucasti Zlucovych kyselin, bez kterych nejsme schopni stravit potravu, vznika z
néj mj. i vitamin D. Cholesterol pomaha télu zpracovavat tuky, je také dalezity pfi tvorbé bunéénych membran. Prilis
vysoka koncentrace v krvi vSak nese pro organismus zdravotni rizika, predev§im onemocnéni srdce.

Cholesterol si nase télo z¢4sti vyrabi samo v jatrech, zbytek dodavame ZivoéiSnou stravou - pokud z dlivodu
riznych diet nepfijimame cholesterol Zadny, télo zvysi jeho vlastni produkci, takze ve skute¢nosti nam jeho
nedostatek nehrozi (organismus dospélého ¢lovéka obsahuje takto dokonce az 100 g této latky).

Lékari nds neustale vyzyvaji k tomu, abychom peclive sledovali hladinu cholesterolu = normalni hodnoty pro dospelé
by se mély pohybovat do 5 mmol/l, v pripade rozmezi od 5 do 6,5 mmol/l se jedna o zvysSené hodnoty a pokud se
zjisteny udaj pohybuje nad 6,5 mmol/I, je to pro nas rizikova hodnota. Co to vSechno pro nas znamena?

Faktem je, Ze pokud se hladina cholesterolu blizi k vy$$im hodnotdm, m{ze se tato latka ukladat do stén nasSich cév
a zpUsobovat jejich kornaténi - tim se zuzuje priichodnost cév a dochazi k porucham prokrvovani, které miize
vyustit v infarkt popf. mozkovou prihodu.

vvvvvv

Cholesterol je v nasi krvi pfenasen latkami, které se nazyvaiji lipoproteiny. Existuji tzv. ,Spatné” neboli LDL (low
density lipoprotein = lipoproteiny s nizkou hustotou), které prenasi cholesterol k organ(im (pfi jeho nadmérné
koncentraci bohuZel i do stén poskozenych cév, kde podporuje aterosklerotické procesy), a tzv. ,dobré" neboli HDL
(high density lipoprotein = lipoproteiny s vysokou hustotou), ktery cholesterol z organi odnasi.



V prevazné vétsiné pripadl souvisi zvySena hladina cholesterolu s vy$Sim mnozstvim lipoprotein(, pfedevsim
LDL, a teprve tady dochazi k problémiim, pfed kterymi se nas snazi odbornici varovat. Cholesterol vazany na LDL
ma tendenci oxidovat a tim se pfednostné ukladat do tzv. sklerotickych platd v cévnich sténach.

Nas organismus si sdm od sebe nedokaze poradit s nadbytkem ,$patného” cholesterolu (u jedince postizeného
chorobami srdce a cév je pomér celkového cholesterolu viici HDL 4-5:1), proti témto procesim se ale miZzeme
branit nékolika zpisoby.

Efektivnim a trvalym feSenim je zaradit do kaZdodenni stravy potraviny, které obsahuji dostatek antioxidantii
(vitaminu C, E, karoteni a Siroké rady fytolatek s antioxidacnimi schopnostmi), a které snizuji mnozstvi LDL a
soucasne i mirné zvysuji HDL.

Mezi takové potraviny patfi syrova cibule, Cesnek, citrusové ovoce obecné, avokado ,mirné mnozstvi vina
(predevsim ¢erveného), oleje lisované za studena s obsahem mononenasycenych kyselin (olivovy, Inény, ze
svétlice barvifské), ryby jako zdroj omega-3 mastnych kyselin, zeleny ¢aj, s6ja jako bohaty zdroj lecitinu a;.

V souvislosti se zménou jidelnicku je dilezité také omezit pfijem nasycenych a omega-6 kyselin, které zvysuji
,Spatny” cholesterol v krvi a také se vyhnout nadmérné konzumaci potravin bohatych na cholesterol (vnitfnosti,
smetana, tucné tavené syry apod.).

Co pridat do jidelnicku

Celé spektrum antioxidantd - vitamin C, multikaroteny, lecitin s vitaminem E
Multivitamin kombinovany s antioxidanty
Omega-3 - vzdy pred jidlem



Unavovym syndromem trpi miliony lidi na celém svété. Projevy tohoto onemocnéni se po dlouhd léta oznacovaly rliznymi
nazvy (myalgicka encefalomyelitida, syndrom chronické neuroendokrinoimunitni dysfunkce aj.), pojem chronicky tinavovy
syndrom je vSak nejpouzivanéjsi.

Nejcastéji se vyznacuje pocity hlubokého a dlouhodobého vycerpani, poruchami spanku, Spatnym soustredenim,
depresemi, bolestmi kloubi a svalii, bolesti v krku, zvySenou teplotou...

Stale se vedou spory o tom, zda je unavovy syndrom specifické onemocnéni nebo jen soubor spolu nesouvisejicich
pfiznak{. Konkrétni pficina vzniku chronického Gnavového syndromu neni doposud znama, vétsinou se vSak odbornici
shoduji na tom, Ze vyznamnou roli zde hraje oslabeny imunitni systém v kombinaci s fyzickym i psychickym pretizenim
(pfiblizné 60 procent postizenych tvofi alergici), néktefi trpi i riiznymi autoimunnimi nemocemi (lupus apod).

DalSi mozné a casto uvadené priciny mohou byt stres, poruchy centralniho nervoveho systému, svalového metabolismu,
spanku aj. Aby toho nebylo malo, pfipisuje se chronickému Gnavovému syndromu i vliv toxin{ ze znecisténého prostiedi,
nizkému krevnimu tlaku a abnormalni hormonalni aktivite.



Py pro sprovnou Vyzivu

Unavu mizZe vyvolat jakykoli nedostatek nutriénich 1atek, proto je nejprve dileZité vhodné upravit jidelnicek — strava by v
tomto pripadé skutecné méla byt rozmanita a vyvazena, diiraz bychom méli dat na zvyseny prijem vlakniny a antioxidanti -
Gerstvé ovoce a zelenina, $tdvy z nich, celozrnné produkty, lusténiny, dale dostatek kvalitnich bilkovin (pozor na
predavkovani, které ma na dnavovy syndrom stejny dopad jako malnutrice).

Dopliiky stravy jsou v Iécébé tinavového syndromu prakticky nezbytnosti - k multivitaminovému pripravku pridejte vitamin C
spolecné s bioflavonoidy.

Imunitni systém skvéle podpoiime uzivanim omega-3 kyselin (2 gramy denné) a echinacei (tfapatky). Uginek této kombinace

Vevys

neutralizujici stres), koenzym Q10 (posiluje srdecni ¢innost) a B komplex (podporuje tvorbu energie a ma protistresové
Gcinky). Mnozi odbornici doporucuiji vyzkouset riizné relaxacni techniky (meditace, joga), populérni je také muzikoterapie..

Nnicku

Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty Vit C - 2-3x250 mg denné

Echinacea - 3x denné po dobu 14 dni, cca 3-4 tydny pauza, po té cyklus opakovat
Omega-3 - 2x denné pred jidlem

Adaptogeny - 2x denné



Nadorova onemocnéni (nazyvana také jako rakovina) jsou velmi riiznorodou skupinou chorob s jednim spole¢nym
rysem - z riznych dlivod(i dochazi u nékterych bunék v téle k jejich nekontrolovatelnému mnozeni a v ur€itych fazich
vyvoje i Sifeni po celém téle (tvorba metastaz).

Obecné jsou rozliSovany benigni (nezhoubné) a maligni (zhoubné) nadory.
U této skupiny zdravotnich poruch si pamatujme nasledujici pravidla:

1. Jedna se o velmi slozitou problematiku - z pohledu vzniku nador( i jejich [écby.

2. Z rlznych divodd (politika, finance, egoismus atd.) odbornici na tuto problematiku zaujimaji riizné pohledy a nabizi
tak logicky i odliSna feSeni. To se tyka samoziejmé i zplisobu stravovani - v oblasti prevence i jako soucast [échy.

3. Budete-li tuto oblast studovat podrobnéji, zkuste zamérit svoji pozornost vice smery, nez diktuje ortodoxni
medicina. Kazdy uhel pohledu nabidne jiné moznosti i reSeni. V praxi tak sice budete celit rozhodnuti, kterym smérem
se vydat, na stranu druhou ale budete kracet cestou uceleného pohledu na tuto problematiku.

4. Budte si védomi, Zze kazdy nador ma jinou pficinu vzniku, na kterou fakticky ani nemusime prijit, navic ma tendenci
se v pribéhu svého vyvoje ¢asto chovat nepredvidané.

5. Jakmile se IéCite radioterapii nebo chemoterapii, kazdy z téchto zakrok( ma odliSny dopad na zdravi - i od toho by
se méla odvijet koncepce jidelnicku a ménit se v pribéhu celé |1écby.

6. V pfipadé zajmu o studium vam doporuc¢im, najdéte si knihu ,Vyziva pfi zhoubnych onemocnénich” autora Martina
Jelinka, ktera je snahou o komplexni pohled pravé na vyzivu pfi nadorovych chorobach.



Osteoporoza je stav, pri kterém se zmensuje hustota kostni hmoty, zeslabuje se struktura a kosti se pak snadno
lamou. Nejcastéji jsou timto problémem postizeny Zeny po menopauze, demineralizace kosti probiha vsak i u muzské
Casti populace, nejcastéji v obdobi tzv. andropauzy (obdobi mezi 50. a 70. rokem zivota, kdy dochazi k vyraznému
ubytku tvorby muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Statistiky fikaji, ze u kazdého 6.-7. muze starsiho 50 let se
projevuji pfiznaky osteopordzy).

Pricin odvapneéni kosti je hned nékolik — u Zen je to prave pokles hladiny estrogenu po menopauze, kde ubytek
produkce tohoto hormonu pfimo ovliviuje hustotu kostni tkané. Mezi dalsi faktory, které ovliviuji celkovy stav a
kvalitu naSich kosti, patfi nedostatek pohybu a strava.

Mezi obéma existuje Uzka souvislost, bylo totiz prokazano, ze pravidelna fyzicka aktivita spojena s dostatecnym
prisunem vapniku a bilkovin ve strave primo ovliviuje stav kostni hmoty.

Castymi pfiznaky postupuijici osteopordzy jsou bolesti zad, snadnd lomivost kosti (nejéastéji zlomeniny ky¢le a obratld
patefe), vytvoreni hrbu (kyféza) Ci vyrazné zmenSeni télesné vysky.

Vevys

pohyblivost.



Py pro sprovnou VWzivu

Osteopordza je stéle nevylécitelnou nemoci (alespon z pohledu klasické zapadni mediciny) - existuji ale postupy,
kterymi je mozné pfedchazet vzniku tohoto problému.

Bohuzel Zadné jednotlivé opatfeni nedokdaze vratit stav kostni hmoty v pribéhu osteoporézy do plivodniho stavu, ale
zména zivotniho stylu véetné diisledného dodrzovani doporucenych stravovacich navyk{ a doplniki stravy mize
zajimave omezit vzniklé Skody a zpomalit procesy demineralizace. Vzdy méjme na mysli, ze cas a trpélivost jsou
dalezitymi Giniteli, jakakoli zména ve strukture kosti se pocita na dlouhé mésice.

Doporucené doplnky stravy mohou pomahat posilovat kosti, je mozné je uzivat vsechny jako doplnék hormonaini [écby
i s pfedepsanymi klasickymi léky. Vapnik je Zivotné dulezity pro udrzovani silnych kosti. Vybirejme takovy pfipravek,
ktery obsahuje jeho organickou formu (je Iépe vyuZitelnd nez anorganické soli). Vitamin D zajiStuje dobré vstrebavani
vapniku, jeho dostatecné mnozstvi ziskdme pravidelnym pobytem na slunci (postaci 15 minut denné).

Nezbytny je také dostatecny prisun bilkovin stravou (priblizné 1 gram na kilogram télesné vahy). S tim se poji
pravidelné fyzické cviceni (je prokazano, Ze nejucinnéjsi pohybovou aktivitou pro udrzeni pevnych kosti je chilize a
cvieni s Ginkami).

Co pridat do jidelnicku

Multivitamin s antioxidanty
Ca+Mg - 1 davka se snidani, 1-2x s veceri
CLA - dlouhodobé 2x1 tableta denné pred jidlem



Hypertenze (vysoky krevni tlak) je velmi rozsifenym zdravotnim problémem, ktery postihuje lidi riizného véku a pro
nedostatek zjevnych pfiznak( ziskal povést tichého zabijaka.

Krevni tlak je sila, kterou vyviji krev pfi priichodu v tepnach a Zilach - vSe je fizeno srdcem, mozkem, nervy, ledvinami a
krevnimi cévami.

Méfi se ve dvou hodnotach - systolicky (horni hodnota) je tlak pfi srde¢nim stahu (systole), kdy je krev vypuzovéana ze
srdce do tepen, a tlak diastolicky (spodni hodnota) - ten je zachyceny v okamziku, kdy se srdce uvolfiuje. Normalni

Vv v/

Normalni krevni tlak bézné kolisa, pokud vSak setrvava dlouhodobé na vysokych hodnotach, oznacuje se jako
hypertenze (vysoky krevni tlak) — jeho hodnoty presahuiji 140/90 .

Priciny vzniku vysokého krevniho tlaku jsou priblizné u 80 % populace neznamé - vétSinou se jedna o kombinace
faktor, jako jsou nadvaha, vysoky prijem alkoholu a soli, uzivani hormonalni antikoncepce, stres.

Priciny vzniku sekundarni hypertenze vSak uz znameé jsou - radi se mezi né cukrovka, aterosklerotické zmeny cév,

oewvy Fwve

Obecne plati, ze muzi jsou k vysokému krevnimu tlaku dvakrat nachylne;jsi nez zeny.
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V okamziku, kdy zjistime, Ze mame mirné zvyseny krevni tlak (nad 140/90), je vhodné zacit se zménami Zivotniho
stylu. Mezi né patfi snizit pFijem soli, prestat kourit, omezit konzumaci alkoholu, minimalizovat stres a zaradit
pravidelnou fyzickou aktivitu. Z

dopliki stravy je dllezity vhodny pomér prijmu vapniku a horéiku (vapnik snizuje krevni tlak, protoze se G¢astni
svalovych kontrakci a plisobi tak pfiznivé na srdce a cévy, hor¢ik uvolnuje svaly, které kontroluji cévy, a umoZziuje tim
volnéjsi tok krve, mj. pomaha udrzovat rovnovahu mezi sodikem a draslikem, coz ma pozitivni icinek na krevni tlak).

Z mineralnich latek je dulezity jesté draslik, jehoz pfijem snadno zvySime pravidelnou konzumaci cerstvé zeleniny a
ovoce. Do stravy déle zafadime ¢esnek (Cerstvy nebo v podobé dopliiku) a esencialni mastné kyseliny v podobé rybiho
tuku (omega-3 kyseliny). Kombinace uzivani vitaminu C a koenzymu Q10 také muze ovlivnit celkovy stav.

Nnicku

Co pridat do jide

Ca+Mg - 2x s veceri

Omega-3 komplex - oficialné doporucena davka je 300 mg denné, v praxi je vSak v mnoha pripadech nedostatecna.
Vitamin C - 1x se snidani, 1x s odpolednim jidlem

Cesnek - 1x se snidani, 1x s veéefi (pozor na pripady uZivani antihypertenziv!). Velmi ¢asto je nezbytné se o vhodnosti
suplementace poradit s oSetfujicim Iékafem z diivodu mozné kontraindikace s uzivanymi léky, coz by mélo platit u drtivé
vétsiny jakychkoli jinych zdravotnich problémii)



Afty jsou malé vfidky v ustech, které nam mohou neuvéritelné znepfijemnit zivot. . V ustech se vyskytuji nékdy
jednotlive, obcas v malych shlucich, jejich velikost se pohybuje az do 1cm.

NejCastéji se vyznacuji palivymi pocity v postizenych ¢astech dstni dutiny, a to predevsim v priibéhu jidla, ve
vyjimecénych pfipadech mize dokonce dojit az k otokim lymfatickych uzlin na krku a zvySené teploté.

Vétsinou se afty objevuji nahle a pretrvavaji jeden az tfi tydny.

PFi¢iny vzniku tohoto problému jsou riizné: Mohou byt disledkem stresu, ktery vyvola pfehnanou imunitni reakci na
bakterie, které se v dutiné ustni bézné vyskytuji. Na jejich vzniku se pravdépodobné podileji i hormony (afty se ¢asto
objevuji u Zen pfed menstruaci), mohou vznikat i alergickou reakci na konzervacni ¢inidla, nékteré slozky zubnich past
a Ustnich vod, rizikovymi faktory jsou i pouzivani zubnich protéz, rovnatek, popr. zlozvyk kousani rtii a tvai.

Afty postihuji hlavné mladé lidi, castéji zeny nez muze. Vite, Ze... pravidelna konzumace syrové cibule zabranuje tvorbé

IIIIII

vznikajicich jako odpovéd na podrazdéni alergeny
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Pokud trpime afty, vyfadime ze svého jidelnicku kysela a pfilis korenéna jidla.

Jestlize jsou afty pfili§ bolestivé, mZze do¢asné pomoci cucani kostky ledu (ddvejme ale pozor na zuby, miZze hrozit
zvySené riziko popraskani zubni skloviny).

Z doplnkové vyzivy je vhodné uzivat vitamin C s bioflavonoidy, karoteny a vitaminy B komplexu - vSechny tyto latky
posiluji imunitni systém a pomahaiji pfi hojeni sliznic. Celkovy G¢inek téchto pfipravki posilite uzivanim trapatky
(echinacea).

Nnicku

Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty

B komplex - 1x s obédem

Vitamin C - 2-4x denné

Multikaroteny - 2-3x denne

Echinacea - 3x1 (100mg) po dobu 14 dni



Akné neboli trudovitost je kozni onemocnéni, s jehoz projevy se uz trapila vétSina z nas, a to nejenom v obdobi
dospivani.

Charakteristickymi pfiznaky tohoto problému jsou zarudlé pupinky a puchyrky na obli¢eji, zadech, hrudniku, Siji a jinych
casti téla.

mohou objevovat shluky dutinek naplnénych tekutinou, které jsou casto velmi bolestivé.
Nelécené akné v tomto pfipadé muze vést k tvorbé trvalych dolicki a jizev.

Pricinou vzniku akné je zanét mazovych zlaz - v tukovych zlazkach a kofincich chloupki a voust dojde k vytvoreni
velkého mnozstvi mazu, ktery pak mlze vytvaret tuhé latky (komedony) - ty pak ucpou péry v kiizi. Pokud takova
mazovd ,zatka“ pod povrchem kiize praskne, mliZe vzniknout ohrani¢end bakterialni infekce.

Ke zvySené tvorbé mazu dochdzi vétSinou pfi hormonalni nerovnovéaze - nejcastéji tedy v obdobi dospivani (pfedevsim
u muzské ¢asti populace), u zen pak v obdobi menstruace a téhotenstvi. K dal§im moznym pficindm vzniku akné patfi
stres, uzivani nékterych léki (anabolické steroidy, hormonalni antikoncepce).

V oblasti stravovani je to obsah konzervacnich latek, prebytek jednoduchych cukrii, cokolada, konzumace kavy,
mléénych vyrobkii, tuénych jidel, prebytku lepku a alkoholu
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Pokud chceme predchazet vzniku akné (v pfipadé hormonalnich pficin jejiho vzniku alespon zpomalit tvorbu pupinki),
je nezbytné dodrZovat nasledujici postupy:

Nejprve je nutné upravit zivotospravu - v jidelnicku vyrazné omezit tuéna jidla, uzeniny, sladkosti véetneé bilého
peciva, jakékoli sladké nealkoholické napoje. Svoji pozornost zameérte na konzumaci ¢erstvého ovoce a zeleniny,
celozrnnych potravin (pecivo, téstoviny apod. - nejlépe bezlepkové).

’

delnicku

Co pridat do |

Vitamin B6 - 20-30 mg nejlépe rano. Pozor na prilis vysoké davky izolované formy vitaminu B6, které pfi dlouhodobém
pfijmu mohou mit negativni vliv na nervy - z toho dlivodu je vhodné;jsi pouzit cely B komplex.

Vitamin C - optimalné uzivat v pribéhu dne v celkovém mnozstvi 1000 mg (nejlépe v 4-5 davkach). Volme vyrobek, ktery
kromé kyseliny askorbové obsahuje i extrakty z rostlin (zvySuji celkovy efekt).

Vitamin E - uZivame pouze pfirodni formu, vhodné jsou davky od 50 mg denné. Takové vyrobky je nejvhodnéjsi podavat
vzdy s jidlem.

Selen - 3x denné 50 mcg, spolecné s vitaminy C a E podporuje imunitni systém a tim omezuji Sifeni infekce. Vybirame
pouze produkty s obsahem selenu ziskavaného z kvasnic.

Beta-karoten - organismus z néj vyrobi vitamin A, ktery zpomaluje tvorbu kozZniho mazu a nadmérné rohovaténi vlasl a

vvvvv
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dopInék zafazujeme do suplementace az jako posledni. Pfedevsim u Zen miZe dojit k vétSimu rozvoji akné na zakladé
podpory tvorby prostaglandin(, za které jsou omega-3 kyseliny odpovédné. Pokud k tomuto dojde (vétSinou uz po 2-3 dnech
uzivani), vyrobek vysadime.

Diilezitou roli hraje i spravné oSetreni pleti — mista postizena akné se nesmi Skrabat ani tfit (mohlo by dojit k rozSiteni
infekce), pred vymackanim uhri je dllezité peclivé omyt ruce, pred i po oSetfeni oCistit postizena mista alkoholem (pfed
takovym zakrokem je vhodné kizi napafit horkou vodou - péry se teplem rozSifi a vymackavani je snazsi).



Alzheimerova choroba je nevylécitelna mozkova porucha, ktera poSkozuje mozek a mentalni funkce. Zpocatku se
projevuje velmi nenapadné — postupné dochazi ke zhorsovani kratkodobé paméti a schopnosti rozhodovani.

V pokrocilych stadiich je to uz ztrata feci a paméti, zména povahy (nepfatelské chovani a odmitani komunikace),
ztrata funkci moc¢ového méchyre a strev. Pricina vzniku je stale nejasna.

Onemocnéni se projevuje velkym dbytkem nervovych bunék v mozku, predevsim v oblastech fidicich pamét a
mysleni. Dochdzi taktéz ke snizeni hladiny chemickych latek vznikajicich v mozku, které jsou nezbytné pro pamét.

K pricinam tohoto onemocnéni se mohou radit i genetické dispozice, trazy hlavy, cévni choroby a nekteré viry.
Dlouha |éta panovalo presvédceni, ze hlinik mize zpisobovat rozvoj Alzheimerovy nemoci, studie v poslednich letech
vSak tento nazor vyvratily.

Statistiky tvrdi, Ze touto nemoc byva postizeno priblizné 10 % lidi starsich 80 let.

Vite, Ze... zdravi starsi lidé s vy$Simi hladinami beta-karotenu a vitaminu C provadéji Iépe pamétové testy na slovni
zasobu a rozpoznavaci testy nez ti, u nichz je hladina techto latek nizsi?
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| presto, ze je Alzheimerova choroba nevylécitelnd, existuji postupy, které mohou vyrazné zpomalit rozvoj tohoto
degenerativniho onemocnéni. V oblasti stravovani je to navysovani konzumace potravin s vyssi antioxidacni
hodnotou, omezovani konzumace masa a vétsiny kravskych mléénych vyrobkii.

Z doplnka stravy, které jsou velmi G¢inné pro obnovu mentélnich funkci, je to predevsim ginkgo biloba (jinan
dvoulalo¢ny) - pravidelné uzivani extrakt( z této rostliny (nebo piti ¢aje) zvySuje prokrveni mozku a u nékterych
postizenych mlze zlepsit pamét. Navic se chlubi silnymi antioxidacnimi vlastnostmi, které jsou ddlezité pro udrzeni
zdravych nervovych bunek.

Déle je dulezité dbat na dostateény pfisun vitaminii B komplexu a lecitinu (popf. cholinu), které pfimo podporuji
mentalni funkce. Mezi nové doporucované latky patfi i L-karnitin, nikdy bychom neméli zapominat na adaptogeny.

’

CkU

Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty

Lecitin s vitaminem E - 1-2x denné
Ginkgo biloba - 2-3x denné
Omega-3 - 2x denné pred jidlem
Zen-$en - 1x denné

Klanopraska c¢inska — 1x denné



Artréza je nepfijemné degenerativni onemocnéni kloubu vyskytujici se nejcastéji u lidi nad 50 let véku. Toto
onemocnéni postihuje predevsim velké nosné klouby dolnich koncetin (kolena, kycle) a klouby prst.

Vevys

kloubi, krepitace (praskani v kloubech). Klouby osob trpicich artrézou postupné ztraceji chrupavku.

V souvislosti s timto procesem dochazi i ke vzniku revmatoidni artritidy, coZ je chronické onemocnéni, pri kterém
vznika zanét a dochazi k poskozeni chrupavek i vazivovych tkani v okoli kloubu.

Pri¢iny vzniku téchto problém jsou riizné - nejcastéji jsou vSak disledkem dlouhodobého opotrebovani a poskozeni
kloubii (nadvaha, intenzivni sportovni Cinnost, téZzce pracujici popr. lidé s chybnym pretézovanim kloub).

Béznymi pficinami jsou i vrozené abnormality postaveni kloubu, urazy ¢i neschopnost organismu regenerovat
chrupavcitou tkan.

Pri revmatoidni artritidé napada imunitni systém vlastni klouby a okolni tkané a dochazi k tzv. autoimunitni reakei
(u mnoha lidi byva tento stav disledkem rodinnych predispozic). Klasicka lécba se v pfipadech onemocnéni kloubniho

-----

|ék) a rizné |éCebné procedury (vodolécha, bandaze, [éCeni teplem).
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| kdyZ artréza a revmatoidni artritida maji rizné priciny, ma doplnkova |écba mnoho spolec¢ného.

V obou dvou pfipadech se k ochrané bunék pfed poSkozenim uZivaji antioxidanty - vitamin C (optimalni pfijem 1 gram
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vhodné se poradit s Iékafem), zinek (15 mg denné).

K velmi znamym a ¢asto doporu¢ovanym ucinnym latkdm patfi glukesamin - je to cukr, ktery je jednim ze stavebnich
kamen( chrupavky a patfi k nejacinnéjSim latkam zmirfiujicim kloubni bolesti. Navic zvySuje pruznost chrupavky a

-----

-----

otoky a ztuhlost kloubd, optimalni denni davka by se méla pohybovat nad 1 gram. V pfipadé uzivani |éki proti srazeni
krve je vhodné se poradit s Iékafem).

Na zhodnoceni celkovych Gcinki je vhodné si pockat alespon 2 mésice. VSechny uvedené dopliiky je mozné uzivat
dlouhodobé pfi obou typech kloubniho postizeni a Ize je kombinovat i s bézné uzivanymi analgetiky (acylpyrin,
ibuprofen, paracetamol aj.).

V posledni dobé se tlaci do popredi zajmu ucinky extraktu boswelie - obsahuji kyselinu boswelovou, ktera ma

-----

Z dalSich doporuceni, kterym m{izeme vénovat pozornost, je mirna fyzicka aktivita (chlize a plavani) a udrzovani
kloubi v teple.



Bechtérevova choroba (ankylozujici spondylitida) je chronicky zanét chrupavcitych tkani v téle postihujici zejména
pater, klouby, ocni duhovku, ale take dalsi vnitrni organy. Jedna se o vadu imunitniho systému.

Onemocnéni se objevuje ¢asto mezi 20. a 40. rokem véku a zacina s bolestmi v krizové oblasti, které mohou
vystielovat do dolnich koncetin. Pozdéji zplisobuji stale narlistajici zanétlivé zmény se znac¢nou tendenci ke
kalcifikaci Upon( Slach a vazi k bolestivym omezenim v pohybech.

V pokrocilém stadiu dochazi k rozsahlé kalcifikaci podpirnych vazi a meziobratlovych kloubt, coz zplsobuje strnuti a
deformaci patere. Nasledkem tohoto stavu byvaji tézké a bolestivé pohybové potize a omezeni dychaci mechaniky.
Pricina nemoci neni dodnes zcela jasna.

Jedna se o dlouhodobé probihajici zanétlivé postizeni kloubii patere. Ve stfedni Evropé se nemoc vyskytuje asi u jedné
desetiny procenta populace. Lécba vyzaduje dlouhodoby odborny pristup. Bechtérevova choroba neni pfi dnesnich
|écebnych moznostech zcela vylécitelna.

Podavani |ékl je zaméfené na zanétlivé postizeni (nejcastéji tzv. nesteroidni antirevmatika potlacujici sou¢asné zanét
i bolest). Jedinou pomoci je pravidelné cviceni a rehabilitace, které zabraiiuji sristim kloubi, udrzuji pohyblivost,
praceschopnost a aktivitu. Diky vhodné rehabilitaci je mozné zpomalit rozvoj nemoci i jeji dalsi pribéh.

Dilezité je vhodné pfizplisobit dlouhodobé zaujimané polohy - polohu pfi praci a spani. Dbat se ma predevsim na
vhodné zakriveni kréni a hrudni patere. Vzdy je potreba myslet na neustalé tuhnuti patere, které postizeného nesmi
,Zakonzervovat" v tisnici a nebezpecné poloze.



Co pridat do jidelnicku

Lecitin s vitaminem E - 2-4x denné

Omega-3 - 2x denné

Inulin - 1-2x denné

CLA - 2x 1 tableta denné pred jidlem

Ca+Mg - velmi dilezity! Pfed nasazenim tohoto pfipravku je ale vzdy vhodné znat metabolismus prvki v
téle, proto doporucujeme nechat provést analyzu prvki z vlasi (postup suplementace u tohoto pfipravku
je stejny jako u osteopordzy). Pokud je postizeny tzv. ,pfevapnény”, je potfeba Gprava jidelnicku
(omezeni mlécnych produktd, zvySeni cerstvych druhd zeleniny a ovoce jako bohatého zdroje horciku,

pravidelnd konzumace ofechi a semen) a nasadime izolovany hor¢ik (napf. Magnesium lacticii) po dobu
alespon 2 mésicl (200-300 mg denné), poté prejdeme na Ca+Mg - 1-0-2.



Lymska borelidza je nejcastéjsi klistaty prenaSenou nemoci. Zpisobuiji ji bakterie druhu Borrelia burgdorferi. Poté, co
klisté kousne, vyckava nekolik hodin, nez se zacne Zivit krvi hostitele, a jakmile k tomu dojde, pokracuje odsavani tri az
Gtyfi dny. Pfi sdni mize parazit nakazit infekénim organizmem krev hostitele. Cim déle je kli$té pfiséto, tim vy3si je
riziko onemocneéni.

Symptomy lymské borelidzy jsou velice variabilni, stejné jako jeji inkubacni doba, ktera se pohybuje od 2 do 32 dni.
Prvnimi pfiznaky m{ze byt Cervenava vyrazka. Ta je zplisobena migraci infekéniho organizmu ven kizi a miize se
objevit kdekoliv a kdykoliv v dobé od nékolika dni do nékolika tydni po kousnuti. Vyrazka se obvykle kruhovité Sifi,
zatimco stred se postupné hoji.

Spolu s vyrazkou (nékdy misto ni) dochdzi k projeviim dnavy, chfipkovych pfiznaki, obtiZi se spankem, svalovych
slabosti, bolesti hlavy a zad a nekdy ke zvraceni.

Lymska borelidza je l1éCitelna a témér vzdy jsou jeji nasledky odvratitelné, pokud je 1é¢ba zahajena v€as. Pokud vS§ak
neni nemoc lécena jiz v pocate¢nim stadiu, dochazi k rozvoji zbytnéni sleziny a miznich uzlin, k nepravidelnostem
srdecniho rytmu, artritidé a poSkozeni srde¢né cévni a centralni nervové soustavy. Néktefi lidé zjiStuji, Ze projevy
choroby u nich po dvou &i tfech letech ustupuiji, u jinych jde o chronické problémy. Casto se pfiznaky vytrati a znovu se
projevi s dalSim kousnutim klistéte.



Py pro sprovnou Vyzivu

Do jidelnicku je vhodné zaradit dostatek cesneku nebo uzivat cesnekové doplnky - jedna se o prirodni antibiotikum a
prostredek k posileni imunity. Dale se vyplati uzivat dopliiky stravy s obsahem echinacey kombinované s extrakty z
grepovych jader, které se pysni vyznamnymi antibiotickymi Gcinky a stimuluji nespecifickou imunitu. U autoimunitnich
reakci je dlilezité mit v potravé hodné antioxidanti (vitaminy A, C, E, Cervena fepa, ginkgo biloba, koenzym Q10, selen).
Vitamin C podporuje obnovu kloubnich chrupavek (je dilezity pfi syntéze kolagenu), vitamin B12 dilezity pro obnovu
myelinového obalu nervi.

Co pridat do jidelnicku
Multivitamin s antioxidanty

Vit C - 4x denné

Echinacea - 3x denné po dobu 7 dni

Extrakt z grepovych jader - 3x denné

Cesnek - 3x denné

Poznamka: Vhodnou ,prevenci” pfed napadeni klistétem je doslova pfedavkovat se vitaminy B komplexu
v pfipadech, kdy se budeme pohybovat v prostiedi bohatém na vyskyt klitat. Tzn. den pfedem cca 3-4
tablety pfirodniho B komplexu (v priibéhu celého dne), dalsi 2-3 v inkriminovany den. Pak se miizete
vydat na lov kliStat - aZ né&jaké najdete, pfiloZte je na k{zi, uvidite, jak od Vas budou utikat pry¢ :-)
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Bradavice jsou malé vyristky tvorené kizi, ktera vyrostla rychleji nez zdrava tkan - jejich pfevazna ¢ast je zastoupena

odumrelymi koznimi bunkami.

Za vznik bradavic jsou odpovédné viry (papilloma), které napadnou povrchovou vrstvu kiiZe. Virus se nejcastéji prenasi
pfimym dotykem, jde tedy o nakazlivé onemocnéni kize.

Inkubacni doba (od vstupu infekce az do jejiho projeveni) je pomérné dlouhd, mize trvat nékolik mésici az let.

Bradavice jsou velmi rozsirenou infekci, mohou se objevit kdekoliv na téle, nejcastéji se vyskytuji na obliceji a rukou
(mohou se nachazet i na genitaliich - patfi mezi nejbéznéjsi formy pohlavné prenasenych chorob a v tomto pfipadé
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délozniho hrdla).

Pfi aktivaci viru bradavic hraje dileZitou roli predevsim snizend imunita, ktera mize zapficinit rozsifeni infekce a rist
bradavic



Py pro sprovnou VWzivu

Bradavice se nejcasteji objevi jako reakce na snizenou imunitu - je vhodné tedy posilovat odolnost organismu
konzumaci vyvazené a rozmanité stravy v kombinaci s multivitami-novymi pfipravky. Imunitni systém podpofime
pravidelnym uzivanim extrakti echinacei a betaglukanid. Do pravidelné suplementace zaradime pfijem vitaminu C a
karoteny - tyto l4tky podporuji spravnou vyzivu pokozky, uZivejte pouze jejich pirodni formy. Casté a predevsim praxi
osvédcené je lokalni pouzivani riznych pfirodnich ingredienci, které v mnoha pfipadech G¢inné odstrani tento problém.
Pouzivaji se obklady vitaminu E (pouze pfirodni formy v podobé oleje), ucinny je i vitamin C v podobé prasku
rozmichany v troSce vody. Vhodnou alternativou je i éesnekovy olej, gel aloe vera popf. extrakt grepovych jader

Nnicku

Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty

Vitamin C - 2-4x250mg denné

Echinacea - 3x2 tablety (100 mg extrakt) denné po dobu 14 dn,
2 tydny pauza, cyklus pravidelné opakovat

Karoteny - 2x denne

Beta-glukany - 2x denne

Extrakt grepovych jader - 3x denne



Bronchitida je akutni nebo chronicky zénét priidusek (dolnich cest dychacich, které vedou do obou plic), v mnoha
pripadech se jedna o prechodné onemocneni jako nasledek nachlazeni nebo chripky.

Na vzniku bronchitidy se mlze podilet rozmnozeni vir(i nebo bakterii, které maji pak za nasledek nahromadéni sekretu
a hlend na sliznici dychacich cest. Ten zplisobuje neustaly kasel, ktery se miize zhorSovat v pfipadé, kdyz jsou hleny
infikovany. Bronchitida miize byt akutni i chronicka.

Akutni forma se vyznacuje horeckou (mlze trvat az nékolik dni) a kaslem, ktery pretrvava nékolik tydnd. Pri
chronickém zanétu pridusek je kasel privodnim jevem az nékolik mésicd, periodicky se vSak mize vracet.

Priciny vzniku zanétu pridusek jsou rizné - akutni bronchitida ma sviij ptivod v bézném nachlazeni ¢i chfipce. KaSel
byva ¢asto suchy (bez vykaslavani hlenu), nemusi byt vzdy bakterialniho plvodu a nezabiréd na antibiotika. Je vétSinou
provazen virozami. Pokud dojde k bakterialni infekci, objevuje se zbarveny hlen a nasazuji se antibiotika.

Chronicka bronchitida vznika dlouhodobym drazdénim dychacich cest - tabakovym kourem, znecisténym ovzdusim,
prachem.



Py pro sprovnou Vyzivu

Méli bychom mit na mysli, Ze zménou jidelni¢ku a uzivanim vybranych doplfik{ stravy predevsim predchazime
nachlazeni a béznym virovym infekcim, a to tak, ze podporujeme imunitni systém.
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likvidaci vir(i v dychacich cestach a podporuje hojeni poskozené plicni tkané.

Uzivanim extrakt( tfapatky (echinacea) podporime imunitu, navic se tento pfipravek chlubi silnymi antibakterialnimi a
antivirovymi dcinky. Vhodné je také zaradit do programu uzivani multivitaminovych pfipravk( s obsahem zinku - ten je
soucasti antioxidacnich enzymii, které nase télo vytvafi a tim pFispiva v podpofe imunity naSeho téla.

Pravidelné piti ¢aje z materidousky pomaha pri akutni bronchitide zred'ovat hlen. Pokud jste nachylni k opakovanym

zanétlim pridusek, méli byste se také vyhybat koureni, nepouzivat aerosolové vyrobky (spreje na vlasy, deodoranty) a
méli byste pit dostatek tekutin (dehydratace zahusti hlen a zhorsi vykaslavani).

’

CkU

Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty a obsahem zinku
Vitamin C - 250-500 mg denné (vhodné je tablety vycucat, ne polykat)
Echinacea - 3x denné po dobu 10-14 dnd



Celiakie je zavazné celozivotni stfevni onemocnéni zpisobené nesnasenlivosti bilkoviny lepku. Tato latka je obsazena
v obilninach, jako je psenice, zito, jeCmen a oves.

Vyskytuje se u déti i dospélych a vétSinou se v rodinach dédi z generace na generaci. U déti se nékdy projevuje béhem
prvnich mésica, ve kterych zacnou pfijimat pevnou stravu s obsahem lepku (obilniny, piskoty), popfipadé se
onemocnéni mize rozvinout i v pozdéjsim véku.). U dospélych se celiakie bézné objevuje v pfipadech, kdy dlouhodobé
konzumuiji prebytek lepku, na coz neni lidsky travici trakt véetné imunitniho systému pfizpisoben a reaguje vznikem
tohoto velmi nepfijemného onemocnéni.

Zajimavosti je, Ze statisticky se pocet celiaki popr. lidi s nesnasenlivosti lepku neustale zvySuje (tato situace neni
zpusobena genetickou predispozici, ale vyvolanim problému na zakladé vnéjSich faktor( prostredi, tedy prebytku lepku
ve strave).

U citlivych osob dochdzi plisobenim lepku k porucham povrchu tenkého streva (postupné mizi klky a mikroklky) a tim
dochazi ke zhorSeni vstrebavani vyzivnych latek. Prvnimi pfiznaky u déti jsou obvykle Zaludeéni nevolnosti, posléze
nadymani, prijmy, chudokrevnost, Gbytek vahy. Dospélé osoby pocituji zvy$enou tinavu, trpi depresemi, objevuiji se
afty, dermatitida, Casto i neplodnost.

Presna diagndza se stanovuje provedenim biopsie - vyjme se vzorek tenkého stfeva a prozkouma se. U nékterych lidi
dochazi po konzumaci potravin s obsahem lepku k negativnim reakcim (nevolnost, prlijmy, nadymani), ale pfitom neni
poskozena sliznice tenkého streva — v téchto pripadech se nejedna pfimo o celiakii, ale vétSinou pouhou
nesnasenlivost lepku.

VSechny tyto problémy zplisobené pfijmem lepku jsou v souc¢asné dobé nevyléditelné, je nutné drzet bezlepkovou
dietu, ktera trva po cely zZivot.



Py pro sprovnou VWzivu

Lepek je smés bilkovin obsazena v obilnych zrnech. Nesnasenlivost naseho téla vznika pouze na jednu bilkovinu — u
pSenice je to gliadin, u Zita sekalin, u ovsa avenin a u jeémene hordein. Pri bezlepkové dieté je tedy nutné ze stravy
vylouc€it vSechny potraviny obsahujici vySe jmenované obilniny. Vybirejme si proto potraviny, na jejichz obalech
najdeme symbol preskrtnutého klasu.

Pokud chceme kupovat potraviny bez uvedeného symbolu, snazme se vyhybat i vyrobk(im, které obsahuiji lepek ve
skryté podobé (vétSinou se jedna o produkty, ve kterych byla mouka pouzita jako pfidavek - vyrobci potravin jsou
povinni na etiketach uvadét slozeni svych vyrobki). Vzdy sledujme sloZeni téchto potravin: zpracované masné vyrobky
(uzeniny, konzervy apod), s6jové produkty, cukrovinky, pudinky, zmrzliny, polévky v sacku, ochucovadla (hof¢ice,
kecupy, sdjové omacky aj.).

Abychom nahradili vSechnu zapovézenou stravu, je potfeba jist vice brambor, lusténin, ryze, kukurice a ofechii. Misto
klasické mouky pouzivejme sojovou, kukuricnou a ryzovou. Dale je nutné jist hodné ¢erstvé zeleniny a ovoce,
nezapominat na dribez i ryby (u masa davat pozor na jejich konzervovanou podobu). Zvlastni kapitolou jsou mlécné
vyrobky: Na strané jedné jejich zakysané formy poskytuji zdroj bakterii mlécného kvaseni, které jsou nezbytné pro
spravnou funkci strevni sliznice, na strané druhé ale produkuji tvorbu hlenu, ktery mizeme v kombinaci s prebytkem
lepku povaZovat za doslova ,vrazedny“. V pripadé zajmu o ,vybrusleni” z této situace zarazujeme do stravy kvasenou
zeleninu (pickles) jako bezkonkurenéni zdroj spravnych mikroorganismi pro nas travici trakt.

’

Co pridat do jidelnicku

Vzhledem k tomu, Ze dopliky stravy nemaiji pfimy vliv na tento zdravotni problém, miZzeme doporudgit
prakticky cokoli (samozfejmé s vyjimkou produkti s obsahem lepku, coZ vétSinou byvaji dopliiky na bazi
vlakniny popf. méné kvalitni sacharidové a proteinové napoje).

Multikaroteny - 1-2x denné

Lecitin s vitaminem E - 2x dennég,

B komplex - 1-2x denné



Nazev celulitida vznikl z oznaceni cellulite, kterym francouzsti Iékafi oznaCovali zvlastni druh hrudkovitého tuku u Zen.
V ¢estiné se pro tento jev pouziva vyraz pomerancova kize (nazev celulitida sou¢asné oznacuije i bolestivy zanét tkani,
coz je zcela jiné onemocnéni).

Celulitida postihuje predevsim zeny, nejcastéji na stehnech, hyzdich, nékdy také na pazich a podbrisku.

O pficinach vzniku tohoto problému se na celém svété dlouho vedou odborné diskuse — nékteri odbornici ji prisuzuji
dédicnym vioham, nékteré zdroje ji davaji do souvislosti s obezitou (celulitida se vSak velmi ¢asto vyskytuje i u
Stihlych dospivajicich divek), alternativni medicina tvrdi, Ze za ni mohou nahromadéné toxické latky v podkozni tkani
(k tomuto jevu dochazi pfi nepriichodnosti lymfatickych cest).

S nejvétsi pravdépodobnosti je vSak tento problém vyvolan kombinaci nékolika faktord, a to predevsim poruchy
podkoZzniho vaziva, hormonalni nerovnovéahy (mezi zenskymi hormony progesteronem a estrogenem, je dokonce
prokazan vztah mezi zvySenym vyskytem pomerancové kize a uzivanim antikoncepce), dale poruchy tvorby kolagenu
a casto se uvadi i nevhodnad vyziva (pokud divky od utlého véku konzumuiji pfili§ mnoho sladkosti a sou¢asné maji k
celulitidé dédicné dispozice, miize se v priibéhu nékolika let toto onemocnéni rychle rozvinout).

U mladych Zen jsou vnéjsi projevy celulitidy na kiizi méné patrné, protoze jejich tkdné jsou pruzné. S rostoucim vékem,
kdy se podkozni zasoby tukil zvétsuji, vznika uz typicka pomerancova kiize (nechténé hrbolky a dilky na riznych

vvvvv



Py pro sprovnou Vyzivu

Vzhledem k tomu, Ze je zndma spousta riiznych pficin vzniku celulitidy, neni mozné tvrdit, Ze existuje jeden zaruéeny
postup, jak se problému zbavit, popr. jedna ucinna dieta.

Bohuzel, zazracny prostredek skutecné neexistuje, v praxi vyzkousenou a pomérné ucinnou variantou je vsak
dlouhodobé a poctivé dodrzovani specialniho komplexniho programu.
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dodrZovat, je pravidelny a radny pitny rezim - nejlepsi je ¢ista voda a bylinné ¢aje. Zapomeneme na bilé pecivo, tucné
maso, jakékoli mlécné vyrobky s vy$Sim obsahem tuku, majonézy, potraviny s vysokym obsahem kuchynské soli,
jakékoli sladkosti , snizime pfijem alkoholu (kromé doporuc¢eného mnozstvi cerveného vina) a urcité omezime koureni
(nikotin a nékteré dalsi latky z cigaretového koure zhorSuji latkovou vyménu).

Do jidelnitku zarfadime vice ¢erstvé zeleniny a ovoce, ryby a celozrnné vyrobky. V boji proti celulitidé je velmi dilezity
pohyb (optimalni je kombinace aerobni a anaerobni aktivity, tj. aerobik, riizné hry, cyklistika plus posilovna). Svdj
vyznam maji i masdze - at uz klasické ¢i lymfatické (Casto byvaji spojené se zdbaly a elektrostimulaci). U masazi
davejme pouze pozor na podkozni podlitiny, kreCové Zily a Zilni trombdzu.

Casto pouzivanou, relativné levnou a pfedevs$im pohodinou metodou je pouziti riiznych krémd na celulitidu - v
kombinaci s vySe uvedenymi metodami skute¢né mohou fungovat, pouze nekupujme zadné levné pripravky, vétsinou
jsou neudcinné. Boj s celulitidou je sice béh na dlouhou trat, dodrZovanim zde popsanych postup( v§ak zlepSime
nejenom svij vzhled, ale upevnime i celkové zdravi.

’

CkU

Co pridat do jideln

Omega-3 mastné kyseliny - 3x denné

L-karnitin - pravidelné 1000 mg denné

Multivitamin s antioxidanty

Vitaminy C, E, beta-karoten

Extrakty z ginkgo biloby

Pro rychlejsi odstranéni toxickych latek se doporucuje detoxikacni kiira kombinovana s uzivanim
vyrobku obsahujici extrakty YUCCY.



Crohnova choroba je chronické zanétlivé onemocneéni strev, které bézné postihuje sliznici, podsliznicni vrstvu,
pojivovou a svalovou vrstvu. M(ize zasahnout kteroukoli ¢ast traviciho dstroji od Gstniho otvoru k fitnimu véetné
prilehlych miznich uzlin. Nejcasteji se objevuje ve veku od 15 do 35 let.

Pfiznaky nemoci jsou rizné a ¢asto méni svoji intenzitu - vétSinou zahrnuiji bolesti bficha, priijmy, horecky, celkovy
ubytek vahy, krev ve stolici, poruchy vstfebavani a naslednou podvyzivu, chudokrevnost, postizeni kloubi a kiize.

Priciny Crohnovy nemoci nejsou doposud dobie znamy. Miize se jednat o autoimunitni odpovéd), pfi niz télo napada
svou vlastni stfevni tkan v obrané pred infekci, pfi reakci na stres popripadé jiné faktory prostfedi. Je pravdépodobné,
Ze i prodélané potravni alergie mohou zvysit vznik tohoto problému.
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|éki a dpravu stravy. Mnozi lidé trpici touto nemoci musi v uréitém stadiu podstoupit chirurgicky zakrok zaméreny na
nejvice postizené oblasti stfev. Zanét, ktery je nejcastéjSim projevem této nemoci, zplisobi, Ze se stievni stény zajizvi a
zesili a dojde tak k zabranéni priniku Zivin ze stfev do krve.

Jakmile se nemoc plné rozvine (dojde k zanétu tenkého stfeva nebo jeho zlzeni), pisobi jidlo postizenym stale vétsi
potize, které mohou vyustit az v bolestivé krece. Vysledkem pak mize byt i podvyzZiva.



Py pro sprovnou Vyzivu

Pfi vzniku Crohnovy choroby by postizeni méli nejdfive upravit sviij jidelnicek. V podstaté plati stejnd pravidla jako u
ulcerézni kolitidy. Casto se doporuguje v souvislosti s vhodnou stravou zafadit do jidelnicku éerstvou papaju -
obsahuje enzymy, které usnadnuji traveni.

Ze stravy je naopak nutné vyradit potraviny s vysokym obsahem histaminu (vétSina postizenych histamin nesnasi),
mlécné vyrobky véetné syrli, uzeniny, ryby, kyselé zeli, veSkeré potraviny obsahujici kvasnice, tu¢na a smazena jidla,
produkty z bilé mouky, ostré koreni.

Také konzumace alkoholu, kofeinovych a sycenych napoji by méla byt vyrazné omezena, stejné je tomu v pfipadé
jecnych, zitnych a pSeni¢nych vyrobki (pfedevsim z dlivodu obsahu lepku). V zavislosti na rozsahu a misté zanétu a
na pfedepsanych lécich se mize u pacienta objevit nedostatek vitamin{i a minerald, proto je vhodné uzivat nékteré
potravni doplnky.

ProtozZe je v priibéhu rozvoje Crohnovy choroby ¢asty vznik anémie (chudokrevnosti), je dilezité zvolit kombinaci
vyrobk(i s obsahem organického Zeleza a vitaminii B komplexu. Neni vzacnosti ani nedostatek vitaminu C, D (nachazi
se napf. v rybach) a K (obsazeny v listové zeleniné, vojtésce). Pro doplnéni téchto deficitnich Iatek poslouzi vhodna
forma multivitaminového pfipravku. Pravidelna konzumace Omega-3 kyselin snizuje v téle zanétlivé procesy a z
dlouhodobého hlediska zlepsuje celkovy stav postizenych. Statistiky uvadi, Ze pfiblizné v 50 % pfipadi Crohnovy
choroby dochazi k demineralizaci kosti a poCinajici osteopordze - tyto priciny vznikaji z nedostatku prijmu vapniku
(nechutenstvi, popfipadé i laktézova intolerance, ktera se miize u nemocnych projevit), proto je vhodné do
suplementace zaradit i vapnik s horcikem.
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Multivitamin s antioxidanty Omega-3 - 1x pfed obédem (cca 15-20 minut)
Vitamin C - 1 se snidani

Rozpustna vlaknina - 2x denné

V pripadé potreby - Organickeé zelezo



Dna je forma artritidy (zanétlivého onemocnéni kloubd), kterou zplsobuji krystalky kyseliny mocové usazené v kloubni
tkani (lidé, ktefi trpi dnou, nemaiji dostatek enzymu, ktery tuto latku rozpousti).

Kyselina mocova je konecny produkt metabolismu purin(i, které se ve vét§im mnozstvi nachazi v nékterych typech
potravin — nejbohatSimi zdroji jsou vnitfnosti, zvéfina, anc¢ovicky, sardinky, dribez, plody mofe a lusténiny. VétSinou
byva timto problémem poskozen jediny kloub, nej¢astéji u palce nohy (vyskytovat se v§ak mize i v kotnicich, kolenech,
zapéstich a kloubech prsti).

Pfesna pficina dny neni spolehlivé znama (nejcastéji se uvadi dédicné dispozice), existuji vSak faktory, které podporuji
jeji vznik - premira jidla a alkoholu (v minulosti byla dna nazyvana nemoci bohatych, ¢i nemoc z dobrého jidla,
postizen byl napf. i Karel IV.), stres, nasledek operace nebo poranéni kloubu apod.

Nejcastéji (z 80-90 % pfipad() jsou postizeni muzi ve véku 40-50 let. Maji bolestivé zachvaty, které se projevuiji
oteklym kloubem, zarudlou a horkou k{zi, ob¢as mohou byt provazeny i horeckou (asto tyto problémy pfichazi po
nadmérné fyzické z4tézi, konzumaci masa a alkoholu).

Pri pokrocCilém stadiu dny se na nékterych mistech téla vytvari tzv. tofy - jsou to usazeniny kyseliny mocové, které se
vétSinou projevuji velkymi boulemi na rukou. Tézka dna mize zpUsobit napf. i tvorbu ledvinovych kamend.



Py pro sprovnou VWzivu

O dnu se jedna tehdy, kdyz krevni testy prokazou vysokou hladinu kyseliny mocové a je postizen nektery kloub.
VétSinou se predepisuji 1éky, které podporuji vyluGovani kyseliny mocové, ¢imz se zpomali tvorba jejich krystalka.

Pokud jsme nachylni k tomuto onemocnéni, popf. uz bojujeme s jeho projevy, méli bychom nejdfive zménit svij
jidelnicek - tzn. vyhnout se potravinam bohatych na puriny (vnitinosti, nékteré ryby, driibez, Spenat, rajcata, okurky,
luSténiny), zvysit prijem tekutin (nejlépe Cista voda optimalné v kojenecké kvalité — podporuje vylu¢ovani kyseliny
mocové), pokud mozno nejist zadné maso, smazena jidla, bilé pecivo a nepit alkohol (vSechny tyto potraviny pfimo
zvysuji tvorbu kyseliny mocové). Déle je vhodné se vyhnout ndpojim s obsahem kofeinu.

Castou pficinou vzniku z&chvat( dny byvé nadvaha - v tomto pfipadé se vyhybejme drastickym dietam (nahlé
omezeni pfijmu stravy vyvolava po nékolika dnech zvySenou tvorbu kyseliny mocové v krvi). Doporucuje se vyhybat se

-------

(napf. ibuprofen).

Casté z4chvaty dny mlize podpofit i nedostatek nékterych Zivin - napf. deficit kyseliny pantotenové (vitamin B5) a
vitaminu E zvySuje produkci kyseliny mocové. Do jidelnicku je proto vhodné zaradit zeleninu a ovoce (kromé vySe
jmenovanych lusténin, Spenatu apod.), celozrnné zdroje potravin, semena, ofechy.

Pokud dojde k zachvatu, je Gcinné jist velké mnozZstvi ¢erstvych treSni a jahod (popf. pit pravidelné jejich Cerstvé
lisovanou $tavu), z doplfiki vyZivy pak pfirodni vitamin E, extrakty z vojtésky (alfalfa), lecitin a omega-3 mastné

kyseliny (rybi tuk) - vyznamné snizuji produkci kyseliny mocové.

Vite, Ze... ucinnou metodou, jak omezit problémy spojené s dnou, je tzv. apiterapie ? Pfi ni se injekcné aplikuje vceli

vvvvv
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Lecitin s vitaminem E - 2x denné
Omega-3 - 2x denné pred jidlem
Multivitamin s antioxidanty



Epilepsie (padoucnice) je chorobny stav, ktery je vysledkem nadmérné elektrické aktivity v mozku a nervovém
systému. Za normalnich okolnosti prenadseji mozkové bunky elektrické vzruchy dokonale regulovanym systémem. V
pripade epilepsie vSak nemocni zazivaji okamziky, kdy je velké mnozstvi mozkovych bunek aktivovano najednou.

Tento nekontrolovany vyboj ma Sirokou paletu pfiznak( - od pouhého prazdného pohledu az po ztratu védomi
provazenou kieCemi. Takové stavy se pak nazyvaji epileptické zachvaty (ojedinély epilepticky zachvat jesté nemusi
znamenat epileptické onemocnéni - to je definovano opakujicimi se zachvaty).

Priciny vzniku tohoto onemocnéni jsou v mnoha pfipadech nezndmé, nékdy vSak takovym zachvatiim predchézel draz
hlavy, zanét mozku, mozkova cévni pfihoda popfipadé byl zjiStén mozkovy nador. Vyznamnou roli mize hrat i
dedicnost.

Bylo zjisténo, ze u epileptikl mize vyvolat zachvat nizkd hladina cukru v krvi ( hypoglykémie) i nizké hladiny nékterych
nutri¢nich latek (B komplex, hof¢ik, cholin). U lidi, ktefi epilepsii nemaji, mliZe vyvolat zachvat napf. nedostatek
spanku, velké mnozstvi alkoholu, stres nebo néktera nemoc.
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Doplriky stravy mohou zajimavym zplisobem podpofit [écbu tohoto onemocnéni a zlepSit celkovy stav. Pacienti
uZivajici antiepileptika vak nesméji v Zadném pfipadé 1é¢bu prerusit nebo snizit davky bez doporugeni lékafe. (Zadné
prirodni prostredky v tomto pfipadé nemohou byt nahradou za predepsané Iéky, pouze dopliuji nedostatek nékterych
dalezitych latek, které mohou pFispivat ke vzniku zachvatu nebo pomoci zvladat jednotlivé zachvaty. V nékterych
pfipadech mohou doplfiky umoznit snizeni davky antiepileptickych Iék(, rozhoduje v§ak o tom oSetfujici Iékar).

NejCastéji jsou v pribéhu podplrné 1écby padoucnice doporucovany vitaminy B komplexu (Gc¢astni se tvorby
mozkovych chemickych latek — neurotransmiter(i - které prendasi nervové vzruchy). NejdilezitéjSimi z celé skupiny je

ucinkuji nejlépe spolecne.

Pro posileni dobré funkce nervii a mozku jsou vhodné vapnik a horéik.

Jedna z teorii vzniku padoucnice uvadi, ze zachvat je vyvolan poskozenim tukovych membran nervovych bunék - proto
je vhodné uzivat pravidelné pfirodni formu vitaminu E (svymi antioxidacnimi vlastnosti mize potlacit chemické zmény,
které vedou k takovému poskozeni, dlouhodobé doporuc¢ena denni davka by se méla pohybovat nad 60 mg) a lecitin

(zlepSuje vyuzivani vitaminu E v téle a sou¢asné obsahuje latky, které stabilizuji mozkovou ¢innost).

Lidé postizeni epilepsii by se méli vyhybat konzumaci alkoholu (snizuje G¢inky antiepileptickych léki) a zvySené
fyzické ndmaze (Unava mize zvySovat nachylnost k zachvatlim).
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Multivitamin s antioxidanty

Lecitin s vitaminem E B komplex - 1 s obédem

Omega-3 - POZOR!! Obecné plati, ze v priibéhu tohoto onemocnéni by se méli pacienti vyhybat uzivani
omega-3 mastnych kyselin. Existuji ale vyjimky, které se jednoznacné musi resit s osetrujicim |ékarem
(z dlivodu mozné kontraindikace s uzivanymi léky a soucasné schopnosti omega-3 kyselin podporovat
aktivitu mozkové ¢innosti). Stejné tak je vhodné se vyhybat uzivani pfipravkl s obsahem ginkgo biloba



Hemoroidy jsou v podstate zvétsSené krecové zily ve vchodu do konecniku nebo pfimo v kone€niku. Vyvinou se u vice
nez 50 procent lidi, mnozi vSak o tom viibec nevédi. VétSinou obtézuji az tehdy, kdyz se zaniti a zvétsi. Pokud dojde k
takovym potizim, mohou prirodni prostfedky nabidnout vetsi ulevu nez klasicka lécba.

To, Ze trpime hemoroidy, nejcastéji pozname tak, ze dochazi ke krvaceni pri vyprazdnovani, svédeéni, bolestem a
zdureni v oblasti konecniku, pocitiim plnosti.

Zéakladni pfic¢inou vzniku hemoroidl je namaha a napinani pfi pohybech tlustého stieva, které vyviji nadmérny tlak na
zily v konecniku. DalSimi moznymi pfi¢inami je nadvaha a téhotenstvi. Podle nékterych studii mize celkovy stav
zhorsit i zacpa a prijem. Ke vzniku hemoroidi pfispiva dlouhodobé sezeni nebo stani a nedostatek vlakniny ve strave.
U starsich lidi je vyskyt hemoroid(i ¢astéjsi, protoze svaly, které pomahaji pohanét krev Zilami, ztraceji vékem napéti.

Existuji dva typy hemeroid(i - vnitfni a vnéjsi.

Vnitini se tvofi uvnitf koneéniku a zplsobuji nékdy krvaceni po stolici, vétSinou jsou vSak zcela bez pfiznaki. Velké
hemoroidni uzly maji tendenci vyhfeznout pfi stolici ven z konecniku a byva obtizné je zatlacCit zpét.

Vnejsi hemoroidy obkruzuji vchod do konecniku a byvaji velmi bolestivé, Casem vSak mohou zmizet samy od sebe.
Bolest je obvykle zplisobena tim, Ze se krev srazi a srazenina odfizne od hemoroidu krevni zasobeni - vysledkem pak
je, Zze uzliky seschnou a samy zmizi.
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Predpokladem pro Uspésnou prevenci pred vznikem hemoroidi je konzumace stravy bohaté na vlakninu (ovoce,
zelenina, cerealie, lusténiny) a dostatek pohybu.

Vlaknina v tomto pripadé pomaha k vétSimu objemu stolice a souCasné ji zmeékcuje, takZe snadnéji odchazi, télesna
aktivita je pak dllezita k tonizaci sval(i obklopuijicich Zily a podporujicich normalni pohyby stolice ve stfevech. Existuji

také volné prodejné masti, které pomahaiji posilovat Zilni stény a zmirnovat podrazdeni.

Z doplnkové stravy byvaji nejcastéji doporu¢ovanymi latkami vitamin C v kombinaci s bioflavonoidy a karoteny -
uvedené latky primo posiluji pevnost a pruznost stén Zil.

Pfi hojeni poranénych (otevienych) hemoroidil je mozné s Gispéchem pouzit zinek (zakladni davka 15 mg kazdy den) a
vitamin E (podporuje krevni obéh, minimalni uzivané mnozstvi jeho pfirodni formy je nad 100 mg denné).
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Rozpustné formy vlakniny - 2x denné
Multivitamin s antioxidanty

Vit C - 3x denné

Smes karotenii - 2x denné



Chudokrevnost je stav, pfi kterém je v krvi nedostatek ¢ervenych krvinek nebo hemoglobinu (Cervené krevni barvivo v
krvinkach, které prenasi kyslik). Pfi chudokrevnosti nedostava télo dostatek kysliku a vysledkem je inava a slabost.

Nejbéznéjsi pricinou vzniku chudokrevnosti je nedostatek Zeleza, ktery vznika predevsim pfi dlouhodobé a postupné
ztraté krve, kterd vycerpdva zasoby zeleza v organismu (Zelezo je v krvi vazané na hemoglobin a pfi jeho deficitu klesa
celkova hodnota hemoglobinu). Timto problémem jsou nejcastéji postizeny Zeny se silnym menstruacnim krvacenim,
ke ztraté Zeleza krvacenim v§ak dochdzi napf. i u hemoroid(, polypl koneéniku, viedovém onemocnéni strev apod.

Dal$i moznou pric¢inou chudokrevnosti (i kdyz méné ¢astou) je anémie z nedostatku vitaminu B12 (tzv. pernicidzni
anémie) nebo chudokrevnost z nedostatku kyseliny listové - obé latky jsou dilezZité pro tvorbu ervenych krvinek
(timto typem jsou nejcastéji postizeni alkoholici, kufaci a téhotné a kojici Zeny).

Perniciézni anémie mize vzniknout i v disledku nevhodnych stravovacich navyki popf. poruchy vstrebavani nékterych
latek - typickym pfikladem jsou lidé vyhybajici se konzumaci masa (vegetariani, vegani), ktefi ve stravé nedbaji na
dostatecny pfisun Zeleza a vitaminid B komplexu.

Vite, Ze... vétSina Zen po menopauze a prakticky vSichni muzi v kazdém véku (s vyjimkou sportujici populace) maiji ve
stravé Zeleza dostatek a pokud to neni nezbytné nutné, méli by se uzivani pripravkl s obsahem zeleza vyhnout?
Nadbytek Zeleza pisobi jako oxidant a vytvafi v téle volné radikaly
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Pokud jsme pobledli a citime se unaveni, je vhodné podstoupit vySetreni krve, které urci pricinu problému. Pokud bude
prokazana chudokrevnost, je dale nezbytné stanovit jeji pricinu.

Pokud vznikne chudokrevnost z nedostatku Zeleza, je vhodnou kombinaci uzivani potravnich doplnik{ zelezo (v podobé
organické soli - napf. fumarat zeleznaty) a vitamin C (Zelezo je zékladni slozka hemoglobinu a vitamin C jej pomaha
|épe vstiebdvat).

Uzivani extrakt( trapatky (echinacea) podporuje mj. i tvorbu ¢ervenych krvinek. Pokud se jednd o anémii z nedostatku
vitaminu B12 a kyseliny listové, urcité tyto dveé latky zaradime do suplementacniho programu. Uzivani vitaminu C

podpofri jejich lepsi vstrebavani.

Do kazdodenniho jidelni¢ku vybirejme potraviny bohaté na Zelezo (sezamovy olej) a vitamin B12 (Cervené maso, jatra,
korysi, fazole, pSenicné klicky) a kyselinu listovou (syr, ryby, vejce, maso).
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Zelezo - dle potieby - 6-18 mg denné
B komplex - 1-2x denné

Vitamin C - 1-4x 250 mg denné



Kandidéza je nadmérné pomnozeni kvasinek (candida albicans) ve stievech, krvi a organech. Tato paraziticka
kvasinka zije za normalnich podminek v rovnovaze s ostatnimi bakteriemi, bézne osidluje streva, pohlavni Ustroji, usta,
jicen a krk.

Pokud dojde z né&jakych pficin k oslabeni imunitniho systému (stres, uzivani Iék{, konzumace vy$Siho mnozstvi
alkoholu, onemocnéni apod.), mize se stat, Ze se nadmérné rozmnozi a zplsobi infekci zvanou kandiddza.

Pfiznaky tohoto onemocnéni jsou vSeobecné, vétsinou je obtizné bez podrobného vysSetreni urcit pfesnou diagnozu -
bézné se v§ak projevuje bolestmi hlavy a kloub(, chronickou infekci, zapachem z dst, tvorbou aft, travicimi problémy
(fihdni, nadymani, prijmy, zacpy), svédénim k(ize a tvorbou puchyrkl a akné, mlize dojit i k rozSiteni plisfovych
onemocnéni kiiZze a nehtd, bézné je paleni, svédéni a slzeni oci a precitlivélost na svétlo.

Velmi nepfijemné se miize kandiddza projevit na pohlavnich organech a mocovych cestach - nejc¢astéji svédénim,
zanéty, vytoky, poruchy menstruace a poklesem aktivity pohlavnich organf, které vyusti ve sniZzenou sexualni touhu.

Kandiddza postihuje lidi vSech generaci a jeji Ié¢ba byva z diivodu ¢asto nespravné diagndzy ¢asové narocna -
klasicka medicina se soustreduje nejcastéji na podavani antibiotik a protiplisfnovych a protikvasinkovych Iéki.
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Aby 1écba kandiddzy byla ispésna, méla by byt komplexni a zahrnovat vice Ié¢ebnych postup(. Pokud uz dojde na
uzivani antibiotik, je dlilezité obnovit pfirozenou stfevni mikrofloru a posilit imunitni systém.

Do téchto postupli zahrneme pravidelné uzivani probiotickych kultur — nej¢astéji se doporucuje v podobé konzumace
zakysanych mléénych vyrobkd, coz je silné kontraproduktivni z divodu obsahu lakt6zy, kterou se candida Zivi.

vvvvv

probiotiky je potfeba se zameérit i na prijem prebiotik. V pripadech nezbytnosti je mozné sahnout i po doplncich stravy
obsahujicimi probiotika.

Existuji rGizné varianty tzv. protikvasinkové diety. Ty zahrnuji naprosté vylouceni sladkosti ze stravy a v§ech potravin s
obsahem bilé mouky (pecivo, oplatky, suSenky, deserty). Do jidelniCku je zafazovana cerstva zelenina, kysané zeli,
cesnek, cibule, kien (tyto potraviny jsou vyhlaSenymi neprateli kvasinek), nezapominejme na oleje lisované za
studena, ofechy, semena, cerealni potraviny. Pravidelnym pitnym rezimem (€ista voda, vzdy bez vyjimky neslazend)
podpofime odstranéni metabolitd z téla a urychlime celkovou Iécbu.

Z doporuéenych a dcinnych doplnki stravy vyéniva predevsim extrakt z grepovych jader, ktery je povazovan za jedno

z nejsilngjSich prirodnich antibiotik. Jeho vyhoda spociva v tom, Ze ve stfevech likviduje pouze ty ,Spatné” bakterie,
pfirozena strevni mikrofléra zlstane zachovana
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Vitamin C - cca 250 mg denné

Omega-3 - 2x denné pred jidlem

Echinacea - 3x denné po dobu 14 dnd, tyden pauza, po té pravidelné opakovat
Extrakt z grepovych jader - 3x denné



KieCové Zily (varixy) jsou dobre viditelné Zily pod kizZi, které se rlizné krouti, maji ztencenou sténu a jsou rozsifené.
Nejcasteji jsou postizeny povrchové zily dolnich koncetin. Zdravé zily jsou opatreny chlopnéemi, které umoznuiji
proudéni krve jen jednim smérem a zabranuji zpétnému toku. Pokud tyto chlopné zeslabnou a uplné se nedoviraji, krev

se mUZe vracet zpét, hromadi se, krevni priitok je snizen a vysledkem jsou pravé kiecové zily.

Hlavni dlohu pfi jejich vzniku hraji genetické a hormonalni faktory - toto onemocnéni byva rodové a postihuje Ctyrikrat
castéji zeny nez muze.

DalSimi pfi¢inami vzniku mohou byt obezita, dlouhé stani, téhotenstvi, zvedani tézkych bfemen a zilni trombdza.

Tyto faktory pdsobi na Zily velkym tlakem, téhotenstvi navic vyvolava hormonalni zmény, o nichzZ se predpoklada, ze
oslabuji zily na nohou.

Varixy postihuji i lidi, ktefi vétSinu pracovni doby travi vestoje, vsedé se zkfizenymi nohami a malo se pohybuiji a cvici.
Riziko vzniku kiecovych Zil vzriista také pfi onemocnéni jater nebo selhdvani krevniho obéhu.

Pokud uz dojde k tomu, Ze si takové kiecové Zily ,vypéstujeme”, mize vzniknout chronicka zZilni nedostatecnost,
trombdza postizené zily popf. jeji zanét zily ( flebitida), v nékterych pfipadech i tézky ekzém a bércové viedy.



Py pro sprovnou VWzivu

Stejné jako u mnoha jinych zdravotnich problémi je vhodné nejprve upravit stravu tak, aby obsahovala dostatek
vlakniny, vitamini a bioflavonoidy. Také je dobré se vyhybat konzervovanym a upravovanym potravindm, smazenym
jidlim, tabaku, alkoholu a vysokému pfijmu soli.

Pro zlepSeni krevniho obéhu a posileni zilni stény je dlilezité uzivat vitamin C v kombinaci s bioflavonoidy a vitamin E
(nad 50 mg denné jeho pfirodni formy).

Gotu kola je rostlinka, jejiz extrakty podporuji pritok krve, zvySuji tonus pojivovych tkani obklopuijicich zily a udrzuje
zily pruzné. Pro podporu jejich ucinku pfidejte navic extrakty z borivek. Pravidelné uzivani lecitinu usnadnuje krevni
obéh a zlepsuje vyuzivani vitaminu E.

Dale je vhodné se vyvarovat dlouhého stani nebo sezeni a nepfekladat nohy krizem, nenosit tésny odév ani obuv.

Kdykoli je to mozné, méjte nohy ve zvySené poloze, brani to méstnani krve v zilach. Cvicte a pohybujte se, vyvarujte se
ale vétSich otres( (dejte prednost jizdé na kole, plavani, volné chiizi).

’

CkU

N

Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty
Vitamin C s bioflavonoidy - 2-3x denné
Lecitin s vitaminem E - 2x denné



Témér kazdy clovék obcas miva bolesti hlavy, ale pouze necelych deset procent z téchto bolestivych stavil je skutecna
migréna. NejcastéjSim typem jsou tenzni nebo vasomotorické bolesti (ty tvofi pres 90 % vSech bolesti hlavy).

Migréna je naproti tomu tézkd a pulsujici bolest postihujici vétSinou jen jednu polovinu hlavy - takovy zdchvat mize
trvat nekolik hodin az nekolik dni.

Obecné vétSina bolesti hlavy je zplsobena svalovym napétim, nejcastéji svald kréni patere a trapézd.

Pricina vzniku samotné migrény je pak nejcasteji pfipisovana nadmernému rozsireni nebo zuzeni cév v mozku.

K vyvolavajicim faktor(im, které maji na svédomi migrendzni bolesti, patfi alergie, zacpa, stres, nadbytek i nedostatek
spanku, zmény pocasi, ostré svétlo, velké mnozstvi lidi, dokonce i vykyvy hladiny krevniho cukru, bolesti zubij,

hormonalni zmény a konzumace néekterych potravin.

K typickym pFiznak(im migrény patfi kromé prudké pulzujici bolesti v oblasti spanku nebo za uchem také zavraté,
zvraceni, bolesti bricha a nejasné vidéni.

Vite, Ze... |éCeni bolesti hlavy acylpyrinem nebo jinymi analgetiky porusuje ¢asem prirozenou schopnost organismu
potlacovat bolest?



Py pro sprovnou Vyzivu

Pokud jsme nachylni k castému vzniku migrén, je vhodné se vyhnout potravinam s obsahem aminokyseliny tyrosinu
(maZe spustit fetézec reakci vedoucich k migréné). Jedna se predevs§im o maso, konzervované ryby, avokado, zeli,
banany, pivo, mlécné vyrobky, tvrdé syry a vino.

Pravidelné fyzické cviceni s fadnou regeneraci (plavani, relaxacni masdaze) pomohou predchazet vzniku téchto
problémd.

Doplrky stravy jsou schopny zabranit po¢atecnim pfiznak(im a bolestem, ale k potlaceni rozvinuté migrény jsou G¢inna
pouze klasicka analgetika.

Z dlouhodobého hlediska ma vyznam uzivat preventivné pripravky s obsahem vapniku a horéiku — oba upravuiji

svalové napéti. Pravidelny pfijem vitamini B komplexu a omega-3 kyselin pomaha také preventivné sniZzovat vznik
bolesti hlavy.

’
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Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty Omega-3 - 2-3 denné (dlouhodobé)
Ca+Mg - pravidelné v odpolednich az vecernich hodinach
B komplex - pravidelné dopoledne nebo pred spanim



Mononukledza je virové onemocnéni, které postihuje vnitrni zlazy, pfredevsim jatra a slezinu. Projevuje se podobné
jako angina, nejcastéji postihuje déti, u kterych ma toto onemocnéni mirny priibéh, u dospivajici mladeze jsou pak
pfiznaky vyraznéjsi. Nakazit se mizeme nejcastéji prenosem slin (kapénkovou nakazou), proto se mononukledza
oznacuje jako ,nemoc z libani”.

BéZnymi nepfimymi zplisoby ndkazy jsou napf. i sklenicky a lahve popf. cigarety kolujici mezi lidmi. Virus zpisobuijici
toto onemocnéni miize do organismu proniknout jiz v détstvi, aniz by vyvolal jakékoliv pfiznaky - jeho aktivaci mize
zpusobit stres, snizeni imunity nebo nervové vycerpani.

Béznymi projevy tohoto onemocnéni je zvétSeni lymfatickych uzlin, horeCka, bolest hlavy, koncetin a krku,
nechutenstvi. Lécba trva pfiblizné 6 mésicu, z toho asi 1 mésic musi byt ¢lovék doma, pak 2-4 mésice drzet dietu a
dodrzovat odpocinkovy rezim (neni doporuc¢ena zadna fyzicka aktivita). V nékterych pfipadech mize Iécba trvat i
kratsSi dobu, za idealnich podminek az 3 mésice.

Mononukledza v téle nezanechava nasledky, virus zplsobujici nemoc vSak v téle zistava, i kdyz jsou proti nému
vytvoreny protilatky. Pri snizené imunité mize mononukledza vypuknout znovu, nikdy vSak uz v takové sile jako poprvé



Py pro sprovnou VWzivu

V pribéhu klasické lécby se bézné doporucuje lehka, dobre stravitelna strava. Obecné se vypléci volit vhodné poméry
mezi tepelné upravenou a syrovou stravou s dostatkem mikroZivin v ¢ele s enzymy a antioxidanty.

Z dlvodu snizeni zatéze jater je vhodné omezit tuky, bilkoviny Zivo¢iSného pivodu (celkovy pfijem bilkovin je
rozumné nechat pod 15 % z celkového energetického pfijmu), sladkosti, veSkeré polotovary obsahujici potravinarské

prisady, smazena jidla, uzeniny, vyrobky z bilé mouky, alkohol, kavu a ¢erny ¢aj.

Pokud v priibéhu nemoci dochazi k problém(im s polykanim, doporucuje se polotekuta strava a piti po malych
douscich.

Z doplik( stravy je vhodné uzivat spektrum antioxidanti (vitamin C, vitamin E, karoteny) a pfipravky podporujici
imunitni systém - napf. Echinacea, ¢esnek aj.

’

CkU

Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty

Vitamin C - 2-3x denné

B komplex - s obédem

Echinacea - 3x denné po dobu 14 dnd, poté 2-3 tydny prestdvka, cyklus pravidelné opakovat.



Mnoho lidi na svété trpi nespavosti. Néktefi se domnivaji, ze je to pouze nase neschopnost usnout, ve skutecnosti se
jedna také o nasi nemoznost spat bez castého probuzeni a nebudit se drive, nez potrebujeme.

Pokud problémy se spanim a usinanim trvaji pouze kratkou dobu (nékolik dnii az tydn(), jsou ¢asto zplisobeny
stresem. V okamziku, kdy se z nespavosti stane chronicka zalezitost, je vétSinou nutna rada odbornika.

Priciny chronické nespavosti jsou vétSinou rlizné a obtizné rozpoznatelné. Mohou se za nimi skryvat stravovaci navyky
(prejidani se, nevhodné diety, Spatna skladba stravy), zplsob Zivota (alkohol, stfidani nocnich a dennich smén),

------

Velmi ¢astou pricinou je i nevhodna postel nebo polstar pod hlavou.
Nespavost se pak v bézném zivoteé projevi podrazdenim, unavou behem dne, bolestmi hlavy i rostoucim stresem.

Klasicka |écha se vétSinou omezuje na uzivani |éki na spani (hypnotika, benzodiazepiny apod.), hrozi v§ak u nich
nebezpedi vedlejSich Gcink{ a vzniku zavislosti.



Py pro sprovnou Vyzivu

Zéakladnim doporucenim pro zmirnéni stavu nespavosti je vyrovnani a ustabilnéni dennich biorytm{ - znamena to
predevSim pravidelny Zivotni rytmus a pfesny Cas ke spanku.

IIIIII

pfinést okamzitou Ulevu. Jednou z nejlépe prozkoumanych rostlin s velmi dobrymi acinky je kozlik (valeriana), ktery v
doplicich byva nejcastéji obsazen v kombinaci s hermankem a muéenkou. Obsahuiji latky, které pomahaji uvolnit
organismus, zmirnit stres a usnadnit tak usinani.

Také nedostatek vapniku nebo horéiku miize zplsobit u vnimavych lidi nespavost (v téchto pfipadech zaleZi na
dominanci sympatického nebo parasympatického Rezimu)

Velmi diskutovanou a v mnoha zemich oblibenou latkou je 5-HTP ( 5-hydroxytryptofan) - aminokyselina, ktera
zvysSuje tvorbu serotoninu v téle, ktery navozuje spanek. Zajimavou a uc¢innou moznosti jsou tzv. psychowalkmany
(AVS), které obsahuji rlizné relaxacni programy. Jejich pravidelné pouzivani miZze nejen dlouhodobé pomoci, ale i
navzdy vyresit problém jménem nespavost.

Vite, Ze... lidé v anglosaskych zemich se po Vénocich citi obzvlast unaveni mj. i proto, Ze krocan, ktery je v té dobé na
kazdém stole, je mimoradné bohaty na aminokyselinu tryptofan, ktera pomaha pfi navozovani spanku?

’

CkU

Co pridat do jideln

B komplex - cca 60 minut pred spanim

Kozlik lékarsky - pred spanim

Mucenka s hermankem - cca 60 minut pfed spanim
5-HTP - cca 30 minut pred spanim



Opar je bolestivé onemocneni, pri kterém se tvori drobné puchyrky naplnené tekutinou. Objevuji se nejcasteji na rtech,
ale mohou byt i v podobé vfidk{ na sliznici dasni, mékkého i tvrdého patra.

Na vzniku oparu se podili virus Herpes simplex - ten po nakaze preziva v nervovych gangliich a pfi oslabeni organismu
se mlZe znovu projevit.

Klasické opary na rtech vyvolava virus Herpes simplex 1 (HSV1) - ten zpisobuje vyrazku v oblasti trojklaného nervu na
hlavé (nejcastéji postihuje rty a sliznici nosu). Je odliSny od viru Herpes simplex 2, ktery zplisobuje opary v oblasti

genitalii (pfenasi se nejcastéji pohlavnim stykem).

Opary se objevuji, kdyZ je imunitni systém oslaben (horec¢kou nebo virovou infekci), mohou byt v§ak vyvolany i Ginavou,
menstruaci nebo stresem, v nékterych pripadech i pouhym pobytem na slunci, vétru nebo stykem s morskou vodou.

Opary jsou nakazlivé az do té doby, nez puchyrky vyschnou a vytvofi se strupy.

Vite, Ze... ¢asté prikladani ledu na postizené misto pomaha mirnit bolest a vysuSovat opar?



Py pro sprovnou Vyzivu

Nedostatek jakékoli dilezité latky miize oslabit imunitni systém a kazdy, kdo je nachylny k éastému vyskytu opard, by
mél uzivat nasledujici kombinaci doplinkové stravy.

Jednou z nejpropagovanéjsSich latek je lysin - tato aminokyselina pfimo potlacuje riist HSV1, je mozné ji uzivat vnitiné
i ve formé masti. Kombinace trapatky ( echinacea) a vitaminu C s bioflavonoidy podporuje imunitu naseho téla a
predchazi vzniku tohoto problému.

Aplikace masti z medunky lékarskeé sniZuje pocity svédéni a paleni.

Je vhodné také ze stravy vyradit alespon ¢okoladu, orechy a zelatinu.

’

CkU

Co pridat do jideln

B komplex - 1 s obédem
Vitamin C - 4x denné
Echinacea - 3x1 tableta (100 mg extraktu) denné po dobu 14 dni



Pésovy opar (herpes zooster) je bolestivé onemocnéni zpisobené stejnym virem (varicela), ktery vyvolava plané
nestovice. Po prodélaném onemocneni planymi nestovicemi virus nehyne, ale preziva v nervovych bunkach. Pri
oslabeni organismu se miZe reaktivovat a zp(isobit pasovy opar - ten se vyznacuje bolestivymi shluky puchyrki na
kiiZi. NejCastéji je postizena kiZe bficha, hrudniku ¢i zad, ale miize dojit k vysevu vyrazky kdekoliv na téle.

Pasovy opar sam neni nakazlivy, ale z otevienych puchyrkl se miZze na déti nebo na dospélé, ktefi plané nestovice
neprodélali, prenést virus a nakazit je timto onemocnénim.

Predpoklada se, ze virus, ktery je pficinou pasového oparu, se revitalizuje v okamziku, kdy je nas imunitni systém
oslaben - vékem, stresem, poruchou acidobazicity, riznymi nemocemi ¢i uzivanim |lékd. Doposud v§ak neni znamo, co
vede ke zméné v chovani viru a vyvolani pfiznaka.

Nemoc postihuje predevsim starsSi a oslabené jedince, u kterych se projevuje nejcastéji svédénim, zarudnutim kize,
celkovou unavou, horeckou. Po nékolika dnech puchyrky zasychaji a méni se ve strupy, u nékterych lidi vSak i v tomto
stadiu mize pretrvavat bolestivost.



Py pro sprovnou VWzivu

Léceni pasového oparu se soustieduje na oSetieni akutnich projevi tohoto onemocnéni, kdy je nutné uzivat dopliky
az po zahojeni puchyrk( a k |éc¢eni pretrvavajicich bolesti po prodélané infekci (ty mohou trvat mésice a nékdy i roky).

Dopliky uzivané k Iéceni akutnich projevi tvofi dvé skupiny - prostredky uzivané lokalné na postizena mista a
prostiedky uzivané vnitiné k posileni imunitniho systému a lepSimu hojeni zanicené kiize a nervli. Kombinace
nékterych vyrobk{ aplikovanych na klizi mohou pfinést rychlou tlevu - doporucuje se gel aloe vera kombinovany s
olejem s vysokym obsahem vitaminu E. Obé latky zklidiuji a utiSuji bolesti a svédéni, podporuji hojeni kiize a snizuji
pravdépodobnost druhotného infikovani kiize poskozené virem.

K vnitfnimu léceni je vhodné uzivat nékteré antioxidanty — velmi ucinny je vitamin C kombinovany s bioflavonoidy
(minimalné 1 gram vitaminu C denné rozdélit do nékolika davek). Imunitni systém podpofite také uzivanim extrakti

echinacei (3x denné) a omega-3 kyselin (1-2 g denné).

Aminokyselina lysin (3x denné 1000 mg) a stopovy prvek selen (2x denné 50 mcg) podporu;ji riist zdravé kize a
celkové urychluji procesy hojeni. VSechny potravinové doplnky Ize uzivat spolecné s predepsanymi Iéky.

’
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Co pridat do jide

Multivitamin s antioxidanty

B komplex - 1x

Vitamin C - 4x 250 mg denné
Echinacea - 3x denné po dobu 14 dni
Lysin - 3x denné 1000 mg



Psoriaza neboli lupénka je chronické nenakazlivé onemocnéni kize, které se projevuje ohranic¢enymi, zarudlymi
Supinatymi lozisky, které jsou obvykle pokryty belavymi nebo stribritymi Supinkami. Nejcastéji se vyskytuji na dolnich a
hornich koncetinach (lokty, kolena, bederni a hyzdova krajina) a ve vlasové ¢asti pokozky. Tyto plochy vétSinou
nesvédi ani pFilis neboli. Postizeny mohou byt i nehty na rukou i na nohou, které jsou casto zbarveny dozluta.

Lupénka se vétSinou objevuje mezi desatym az tficatym rokem Zivota, mize vSak vypuknout kdykoli. PFiblizné 15
procent pacientt ma vyrazku tak rozsahlou a zavaznou, Ze jim pdsobi znacné obtize a znemoziuje normalni Zivot. Asi
v péti procentech pfipad(i se mohou objevovat i otoky a bolesti kloub, které jsou podobné revmatoidni artritidé.

Samotna pfi¢ina vzniku psoriazy neni doposud presné znama (pficita se genetickym faktordm), je prokdzano, Ze ji
mohou vyvolat nékteré vnéjSi projevy jako stres, slunecni zareni, konzumace alkoholu, poranéni kize, nékteré 1éky,
kandidéza (pomnozeni kvasinek a plisni ve stfevech) apod.

Obecné Ize fici, ze lupénka je projevem oslabeni imunitniho systému. Proces vzniku lupénky vypada nasledovné: U
nemocnych se kozni bunky urcitych ¢asti téla obnovuji mnohem rychleji nez normalné. Tyto kozni bunky vznikaji v
hlubokych vrstvach kliZe a na povrch se bézné dostdvaji pfiblizné za 28 dni, kde se postupné odlupuji. Na plochéch
kiiZze postizenych psoridzou vSak tento proces trvd jen 8 dni a nové bunky se hromadi tak rychle, Zze nemaji ¢as dozrat.
Vysledkem je pak zarudla a zanicend kize pokryta bélavymi Supinkami. Tento dlivod, pro¢ na urcitych mistech rostou
koZni bunky rychleji, neni doposud bohuzel znamy.

Pacienti s lupusem (u lupénky toto prokazano nebylo) by se méli vyhybat vojtéSce v jakékoli podobé vcetné klicka,
semen, tablet i ¢aje. Obsahuje latku zvanou kanavanin, ktera prispiva k vzplanuti onemocneni.

Vite, Ze... kuraci se spotfebou nad 20 cigaret denné jsou dvakrat nachylnéjsi ke vzniku lupénky nez nekuraci?
AZ Ctvrtina vSech pfipadi psoridzy miZze byt spojena s kourenim.



Py pro sprovnou Vyzivu

Pro zlepseni stavu psoriazy se snazime dodrzovat nasledujici postupy:

pravidelné slunéni - 15-30 minut slune¢niho zafeni denné mize zlepsSit psoriaticky vysev béhem 4-6 tydn.
Nezapominat pouzivat krém s vysokym ochrannym faktorem (20 a vice),

v zimé pouzivat zvlhéovac vzduchu - suchy vzduch miize byt pfi¢inou zhorSeni stavu, na postizena mista pouzivat
hydrataéni krém, zabrani se tim vysychani kiize a svédéni, je Zadouci vyhnout se kontaktu s chlorovanou vodou (na
sprchovani tedy pouzit filtr).

Existuji i doplnky stravy, které Gucinné pomahaji zvladnout projevy tohoto onemocnéni - je potfeba mit na mysli, Ze
pfiznivé Gcinky se dostavuji az po delSi dobé doporucené suplementace (3-4 mésice).

Stejné jako u jinych koznich problém{ miize i pfi IéCbé psoridzy dojit k prechodnému zhorseni stavu - l1é¢ba lupénky je

velmi zdlouhavym procesem, je potfeba mit trpélivost a v uzivani jednotlivych pfipravk( popf. jejich kombinace
neprestavat.

’

CkU

Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty

Omega-3 - 3x denné pred jidlem (blokuji v naSem téle negativni Ucinky kyseliny arachidonové, ktera je
jednou z pficin rozvoje této nemoci)

Lecitin s vitaminem E - 2-3x denné s jidlem

Vitamin C - 2x250 mg

Z praxe jsou velmi zajimavé ohlasy na ucinek Glukosaminu s boswelii - doporucuje se klasické
davkovani 1500 mg glukosaminu denne.



Roztrousena skleréza (sklerosis multiplex) je degenerativni onemocnéni, které postihuje centralni nervovy systém. Jeji
vznik a pribéh je bohuzel nepfedpovidatelny — nemoc napada mladé dospélé lidi, vétSinou nejdrive zasahne oblasti,
které jsou odpovedné za pohyb a koordinaci téla.

U nékterych lidi mlze vést k poskozeni zrakového nervu nebo mozkovych a misnich nerv(, ke zrakovym problém{m,
obtizné chizi, Spatné artikulaci a vyslovnosti, zmatenému mysleni az k celkové paralyze téla.

Nejcastéjsi pricina vzniku sklerdzy je pricitana autoimunitnim reakcim, pfi kterych imunitni systém organismu napada
vlastni nervovou tkan (dochazi k zanétu a rozpadu myelinovych obald, které chrani jednotlivé nervy).

Mezi dalSi priciny, o kterych se ¢asto hovori, jsou otravy toxickymi kovy, nadory michy, genetické predispozice i
nekteré viry.

Klasicka lécba je zatim nelcinna, zaméfuje se predevSim na zmirnéni nékterych pfiznaka.
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Podp(irna Iécba potravinovymi dopliiky by méla zacit co nejdfive. Léceni ma nékolik cild - zvysit antioxidacni kapacitu
organismu a ochranit nervové bunky pred poskozovanim volnymi radikaly, podporovat tvorbu mastnych kyselin, které
se podili na stavbé nervi(i a v neposledni fadé zmirfiovat zanétlivé procesy.

Ve strave je proto vhodné omezit konzumaci zivocisnych bilkovin, které nahradime rostlinnymi.

Déle je vhodné minimalizovat prijem jakychkoli sladkosti, aditiv, sniZit prijem tukii jako celku a soucasné vyrazné
omezit prisun jejich nasycenych forem.

Antioxidaéni kapacitu navysime napfiklad pravidelnou konzumaci ¢erstvé lisovanych zeleninovych stav a kvasenych a
klicenych potravin. Z antioxidant( jsou dileZité predev§im vitaminy C a E. Pro spravné udrzeni funkce nervi je vhodné
uzivat vitaminy B komplexu a navic B12. Pravidelna konzumace omega-3 kyselin, pupalkového oleje (zdroj GLA) a
lecitinu snizuji zanéty a pomahaiji regenerovat myelinova pouzdra nervd.
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Multivitamin kombinovany s antioxidanty
Vitamin C - 2x denné

Lecitin s vitaminem E - 3x denné
Omega-3 - 2x denné pred jidlem

B komplex - 1x denné

Pupalkovy olej - 2x denné s jidlem



Nase télo je vybaveno k reSeni kratkych zatézovych situaci, ale pokud je hladina stresu prilis vysoka, je pro nase zdravi
nebezpecny. Stres je normalni obrannou reakci naseho organismu na jakykoli neobvykly podnét.

Stres mohou vyvolat rizné krizové situace - rodinné i pracovni neshody, finan¢ni problémy, nemoc, zranéni apod.
NaSe télo je vnima jako hrozici nebezpeci a reaguje na né tak, Ze uvolni stresové hormony (adrenalin), které zajisti
velmi rychly pfisun energie a sily. Je to béZna a pfirozena reakce ,bojuj nebo utec”, tzn., stresové hormony nam
umozni bud postavit se nepfiteli anebo uniknout do bezpeci. AZ potud je to v naprostém poradku.

Problémy v§ak mohou nastat v okamziku, kdyz stres pretrvd, vyplavené stresové hormony tak vycerpaji vSechny
rezervy energie a vyzivy a zplsobi celkové vycerpani.

VedlejSimi projevy jsou pak vysoky krevni tlak a zvySena hladina cholesterolu, coZ se nejcastéji odrazi na funkci
srdec¢né cévniho systému, prekyseleni traviciho systému (péleni zahy) a v dlouhodobém méfitku dochazi i k oslabeni
imunitniho systému.

Vysledkem uz pak neni jen podrazdénost a nervozita, ale vétSi nachylnost organismu vici infekcim a rliznym
nemocem.



Py pro sprovnou Vyzivu

V prirodé existuje nespocet riiznych latek, které télo potrebuje pro posileni své pfirozené schopnosti zvladat stresové
situace. Jednim z nejrozsitenéjSich dopliki jsou vitaminy B komplexu.

Velmi dlilezité je hlidat si spravnou hladinu pfijmu vapniku a horéiku - oba mineraly se podili na uvolfiovani svalového
napéti a posiluji srde¢ni €innost.

V praxi se v poslednich letech osvédcily i tzv. adaptogeny - latky, které pomahaji naSemu télu adaptovat se na
narocné podminky tim, Ze posiluji nadledvinky (pravé nadledvinky uvolfiuji do téla stresové hormony).

Mezi nejlcinnéjsi adaptogeny patfi dnes velmi znama rostlina ZenSen (sibifsky, ¢insky, korejsky...).

Velmi Gcinné odstranime stres pravidelnym fyzickym cvicenim, meditacemi, védomym hlubokym dychanim ¢i
masazemi. Velmi zajimavé je také pravidelné pouzivani psychowalkmand.

Pokud patfime mezi jedince, kteri jsou stresové zatézi vystaveni kazdy den, je potfeba omezit konzumaci alkoholu a
nealko napoji s obsahem kofeinu, které mohou zvysit Gzkost a nespavost.

’

CkU

Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty

B komplex - 1-2x denné

Zensen - 1-2x denné

Omega-3 - 2x denné pred jidlem



Ulcerdzni kolitida je viedovy zanét streva, ktery postihuje pouze sliznici tlustého streva. Nejcastéji se projevuje
vznikem kre¢i, nadymanim, stfidanim prjmi a zacpy, k privodnim jeviim patfi i smés hlenu a krve ve stolici.

Toto onemocnéni ¢asto postihuje mladé dospélé lidi obou pohlavi a je typické nenapadnymi poCatecnimi projevy, mezi
které patfi bolesti bficha, nechutenstvi, (bytek télesné hmotnosti, prijmy... Pfi ¢astém vyskytu téchto problémii je
nejlepsi navstivit Iékare, ktery provede rentgenové nebo endoskopické vySetreni stfeva a stanovi konkrétni diagnézu.

Priciny vzniku ulcerdzni kolitidy jsou stale neznamé - predpoklada se vsak, ze vyznamnou roli pfi jejim vzniku hraje
stres, proto se pfi lécbhé tohoto onemocnéni velmi ¢asto doporucuje psychoterapie, kterd pomize zmirnit nékteré
pfiznaky nemoci.

Vzhledem k nevyjasnénym pricinam jejiho vzniku je [éceni dost komplikované, az u 10 % osob postizenych touto
nemoci se mlze po nékolika letech vyvinout rakovina tlustého stieva nebo konecniku. V extrémnich pfipadech
nelécené ulcerdzni kolitidy miZe strevo i prasknout a zplisobit zanét pobfisnice a tézké krvaceni.

.....

uéinku maze dojit i k chirurgickému odstranéni ¢4asti postizeného tlustého streva.



Py pro sprovnou Vyzivu

Poskozenou sliznici stfeva je potreba neustale ,dotovat” kliCovymi Zivinami ovlivaujicimi jeji funkci. Jsou to chronicky
znamé vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, enzymy. V oblasti makrozivin je dlilezita vlaknina. Tady je potieba si
pamatovat, ze pokud onemocnéni dospélo do akutni faze, je nutné omezit pevnou slozku stravy a zaméfit se
predevSim na mékkou stravu, popt. jidlo konzumovat rozmixované.

Navic je nutné upravit poméry mezi nerozpustnou a rozpustnou vlakninou (ze standardnich 3:1 na 1-3:1) -
nerozpustna vlaknina maze mechanicky poskodit sliznici tlustého stieva (otruby, obiloviny apod.).

Ze stravy je soucasné nutné vyskrtnout vSechny faktory, které podporuji rozvoj tohoto onemocnéni - tedy konzumace
alkoholu, koureni, prebytek masa a mlécnych vyrobkii, sladkosti.

Doporucuje se také do stravy zahrnout vice zdrojii nenasycenych tuki (pfedevsim omega-3) - ryby, oleje ze Inu nebo

konopi. Z doplnkii stravy zafazujeme bakterie mlééného kvaseni (probiotika) a B komplex, ktery ma protistresové
ucinky

’
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Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty

B komplex - 1 s obédem

Omega-3 - pouze 1 davku denné pred jidlem
Vitamin C - 250-500 mg denné



Hlen sam o sobé je nezbytny pro organismus. Zvlacnuje sliznice a rovnéz pomaha organismu vylucovat odpady.
Nadmérna tvorba hlenu vS§ak mlzZe vést k zaneseni tkani, které se nejvyraznéji projevuje v dychacim systému kaslem a
rymou.

Pokud jsou nadmérné zahlenéna stfeva, mlze se to projevit nedostatecnym vstiebavanim zivin, vitamin{ a minerald.
Potraviny, které nejvice pfispivaji k zaneseni tkani hlenem, jsou mlécné a moucné vyrobky, rafinované potraviny, cukry,
koncentrované zdroje protein{ jako maso, syry a vejce.

Vyznamné hlenotvorna je dale pSenice (obecné lepkové obilniny). Pfi zahlenéni je v zakladu potieba se vyhnout vSem
potravindm obsahujicim lepek ( pSenice, oves, jeCmen a zito), mlécnym vyrobkiim, masu a sladkostem.

Vétsina modernich jidel a potravin je uz uvarena nebo tepelné zpracovang, sterilovana, mrazend, znovu ohrivana atd. a
jejich enzymy jsou uz znicené. Proteinové struktury a mastné kyseliny neobsahuji zadné samotravici enzymy. Nejsou
tak spravné straveny, dostavaji se dal do tenkého stieva nerozlozené (nestravené) a odtud do krevniho obéhu pomoci
¢innosti mikroorganismi jako candida, Escherichia coli atd., které umoZiuji nestravenym proteinim proniknout do
krve. Tak se zhrouti nejen bariéra filtru mezi stfevem a krvi, ale i imunitni ochrana.

Kolitida, syndrom podrazdéného stieva nebo travici potize jsou ndznakem, Ze ve strevé (nejcastéji v tenkém), je
rozvinuty zanét i velké mnozstvi hlenovych usazenin, infikovanych patogeny a jinymi toxiny. Vytvori se pseudostrevni
sténa (v podobé silné vrstvy hlenu a vlaknitého materialu, vytvofeného z Zivych a mrtvych baktérii, hub a enterovird).
Jakmile odumfou, zUstavaji jako mrtva hmota, ve které se dobie dafi velkému poctu nepfijemnych mikroorganismd.



Py pro sprovnou VWzivu

Cerstvé ovoce a zelenina obsahuji dostatek enzym, vytvéfeji minimum hlenu a pomahaji organismus proéistovat.
Popijeni vody s citronem miiZe zlepsit zahlenéni dychacich cest a procistit dychaci tstroji od nahromadéného hlenu.
Dieta s nizkym obsahem potravin, jeZ podporuji vytvareni hlenu, zvlast pomaha pfi zanétu vedlejSich nosnich dutin
(sinusitida), zanétu pridusek (bronchitida), zanétu stfedniho ucha (otitis media) a u dychacich alergii. ZlepSeni se

v§ak muize projevit i u stfevnich potizi a onemocnéni mocopohlavniho traktu (chronické zanéty, cysty).

Dodéanim enzym( napf. formou cerstvého zeleninového salatu ke kazdému koncentrovanému jidlu mizeme
napomoci travicimu procesu a omezit tvorbu hlenu. Z

vySe fec¢eného ndm vyplyva, ze problematika zahlenéni (traviciho, vyluovaciho i dychaciho Ustroji) pfimo souvisi s
kvalitou stravy ve smyslu predevsim jeji tzv. , zivosti“ neboli obsahu aktivnich enzymd.
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Co pridat do jideln

Multivitamin s antioxidanty
Enzymatickeé pripravky - 1-3x denné s jidlem
Dopliiky s obsahem riiznych druhi vliaknin - 3x denné pred jidlem



Infekce mocovych cest (cystitida) je nepfijemné a ¢asto se vyskytujici zanétlivé onemocnéni mo¢ového méchyre a
mocovych cest. Tento problém postihuje mnohem casteji Zeny. Statistiky fikaji, ze kazda pata zena je timto
onemocnénim postiZzena alespon jednou rocne.

Zanét mocovych cest vznika disledkem bakteridlni infekce, kdy nejcastéjSim pivodcem je bakterie Escherichia coli.
Normalni moc je sterilni - neobsahuje Zadné bakterie (pouze cestou z mo¢ového méchyie smyva malé mnozstvi
bakterii ze sliznice mocové trubice).

Pokud vSak dojde k rozmnozeni téchto bakterii (pficinou miZze byt oslabeny imunitni systém, Spatna osobni hygiena,
téhotenstvi, nevhodna antikoncepce i podrazdéni nékterymi Sampdny a pénami do koupele), mohou vyvolat nepfijemny
zanet.

Nejcastejsimi priznaky je casté moceni, pocity paleni a bolesti pfi moceni, bolesti na konci moceni, bolesti v
podbfisku. Mog je vétsinou kalna a zapachajici, nékdy s pfimési krve. Casto dochézi ke zvy$eni teploty.



Py pro sprovnou Vyzivu

Léceni zanétu by melo byt okamzité, vetsinou vyzaduje antibiotika, protoze opakované problémy tohoto charakteru
mohou vést k vdznému onemocnéni ledvin. Podpirna |écba doplriky stravy by méla pfijit okamzité pfi prvnich
znamkach paleni pfi moceni.

Mezi G¢inné pripravky patfi Echinacea - stimuluje ¢innost makrofagl (bunék imunitniho systému) a celkové podporuje
procesy fagocytdzy. Vitamin C pomaha okyselit mog¢, takze se mocovy méchyr stava méneé priznivym prostfedim pro
patogenni bakterie.

vvvvvv

ucinnéjsi v tekuté podobé, s bakterialni infekci si poradi velmi rychle.

V pribéhu Iécby tohoto onemocnéni dodrzujme pravidelny a dostatecny prijem tekutin (€ista voda) - zvysi se priitok
moci, ktera vyplavi Skodlivé latky z mocovych cest. Je také diilezité udrzovat zevni pohlavni Gstroji a krajinu kolem
konecniku Cistou a suchou (tuto oblast je potfeba omyvat vzdy zpfedu dozadu, aby se zabranilo zavleceni bakterii do
mocovych cest). Pfed pohlavnim stykem a po ném je nutné se vzdy omyt. Je vhodnéjsi nosit radéji bavinéné pradlo,
které umozni télu dychani, snizi se tak vyznamné riziko rozsifeni infekce. Také je dobré se vyhnout pouzivani
parfemovanych vyplach( a intimsprejd, u citlivéjSich osob mohou drazdit mocCové cesty.

Ze stravy je potreba vyloucit nékteré okyselujici potraviny jako je alkohol, kava a silné korenéna jidla.
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Co pridat do jide

Echinacea - 3x1 (100mg) denné (terapeuticka davka miize byt az 3x3)
Vitamin C - 2-3x denné

Omega-3 - 1-2x denné pred jidlem

Extrakt z grepovych jader — 3x denné



