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Alarmuijici Udaje o zhorSovani zdravotniho stavu nasi populace a rostouci ekologické
problémy vedou ¢lovéka k zamysleni a hledani souvislosti, mimo jiné i s vyzivou. Vliv
vyzivy se uplatnuje desetilet/, pomalu ale jisté.

Jako lékar vérim v ,civilizacni neduhy”, jako jsou srdecni infarkty, vysoky krevni tlak,
rakovina, revmatické bolesti, alergie.... atd., néjakym zplsobem souvisejici s nesprav-
nym Zivotnim stylem. Mnoho stresu, malo pohybu, chybna vyziva a k tomu alkohol
a cigarety.

Jaka jsou kritéria racionalni tj. rozumné vyzivy?
V potravé maji byt vyvazené potraviny slané, sladké, kyselé a horké.

Chutové jemnUstky ve skute¢nosti citime nosem, presto existuji zpUsoby, jak posilit schop-
nost rozlisit ¢tyfi zakladni chuté. Prvnim predpokladem je jidlo ,,nezhltat”, ale dtkladné
rozzvykat. Cim dikladngji jidlo rozmélnime v Ustech, tim vice chuti z ngj dostaneme.
K dokonalé chutové identifikaci pfispéje i pred jidlem si vypladchnout Usta douskem vody,
tim omyt chutové poharky na jazyku, patfe a v dutiné ustni. | tekutiny pijeme pomalu,
prevalovanim na jazyku. Pamatujte si, jestlize dovolime, aby nam otupély smysly, bude-
me vypadat otupéle i my, i kdyz ve skutecnosti mizeme byt velmi bystfi. To je o dlvod
vic, proc se pustit do prace na sobé hned ted. Moderni ¢lovék konzumuije slané, sladké
a kyselé, na druhé strané spotieba horkych pokrmd ma klesajici kfivku spotreby. Léta
jsme byli vedeni ke konzumnimu stylu Zivota. Dobfe se najist, malo pfemyslet o smyslu
Zivota a poslani ¢lovéka. TéZkou stravou zaplnény Zaludek musi davat spoustu energie
na traveni, krevni obéh se soustfedi do oblasti Zaludku, stfev a jater. V tu chvili se ¢lovék
po ,odkrveni” mozku stava apaticky, moc nepfemysli, misto posilnéni na néj po jidle
pada Unava. V podvédomi mnohych lidi je vrcholem blahobytu dobfe se najist. Historické
smyslupIné pravdy zakotvené v bibli se vytraceji z podvédomi. Myslim tim pravidelné pusty
at patecni nebo vazajici se k cirkevnim udalostem, které plnily pro ¢lovéka vyznamnou
roli ocCisty téla. Dan z absence hofcin pak platime ve formé stresd, Unavy, funkénich po-
ruch Zlu¢niku, kardiovaskularnich nemoci, metabolickych obtizi, alergii, nadymani, atd.
Popijenim bylinnych ¢ajt, pouzivanim bylinnych kofeni se daji velice sjednoduse horciny
doplnit do stravy. Jako pfiklad uvadim nékolik bylin fepik Iékarsky, vlastovi¢nik vétsi, svizel
sifistovy, hotec Zluty, bedrnik obecny, jitrocel kopinaty, mochna natrznik, ostropestrec
maridnsky, pampeliska Iékarska, rozrazil lékarsky, lomikamen zrnaty, jablecnik obecny,
pelynék brotan.

Traveni je enzymaticky proces Stépeni potravy lidskymi enzymy, ale maze probihat i roz-
kladani potravy ne lidskymi, ale bakteridlnimi enzymy, cili kvaSenim. Prvni proces je pro
télo fyziologic¢téjsi, druhym, kvasenim a hnitim, mohou vznikat i télu nevhodné slouceniny.



Bakteriadlni procesy traveni jsou nejcastéji startované prejidanim, nevhodnou kombinaci
potravin, konzumaci nekvalitnich bilkovin nebo jejich nadbytkem, déle potlacenim fy-
ziologického osidleni napfiklad antibiotiky, pojidanim chemicky konzervovanych a aro-
matizovanych potravin atd. Jogurtové vyrobky obsahuji uzite¢né bakterie, které osidluji
zazivaci Ustroji a jejich pfitomnost brani rdstu Skodlivych bakterii. Je znamo, Ze dietni
chyby s pfemnoZenim patogennich bakterii se podileji na prdjmech, neni ani zanedbatelna
Uvaha o pretvareni zluce v tlustém stfevé ve vysoce karcinogennf latky. Nedilnou soucasti
dokonalého traveni je ponechat Zaludku i dobré vyprazdnéni.

V praxi: ¢im téz3i a na traveni naro¢néjsi jidlo si dovolime, tim delsi dobu musime ponechat
zaludku na jeho vytraveni. Jen na dokresleni predstavy se mizeme velice zjednodusené
podivat na proces traveni. Napfiklad po dobrém obédé se uzavre Zaludek nahofte i dole
a dochazi k mechanickému rozmélnéni potravy, michanim s kyselinou chlorovodikovou
a natravovanim pfijaté potravy. Cim méné potravu v Ustech rozkouseme, tim vétsi praci
ma nyni Zaludek. Je-li dokonceno rozmélnéni a natraveni, odchazi potrava do dvanac-
terniku, kde za Ucasti Zluce a pankreatické stavy dochazi k dokonalému rozkladu potravy
a vstfebani do krve, pak se nejkratsi cestou dostava do jater pro dalsi zpracovani.

Pri bézném pozorovani kojence vidime, Ze potrava zaludek opousti i po nékolika hodi-
nach. Kojenec si klidné mléko ublinkne i po 3 hodindch od krmeni. U nékterych potravin
doba mechanického mélnéni trva az 5 hodin. V tuto chvili procesu se dopoustime nejvice
chyb a provinéni proti vlastnimu télu, kdyZ za hodinu nebo dvé po jidle si dopfejeme
zékusek ¢i jinou dobrotu. Horsi je pomyslet, co s timto soustem ma udélat zaludek. Cast
potravy je jiZ rozmélnéna a pfichystana k uvolnéni do dvandcterniku. Pfjmem nového
jidla dochdzi k rtznému stupni natrdveni potravy, rlizné potrebé okyseleni kyselinou
chlorovodikovou. Tak vznika chaotickd sekrece kyseliny, do dvandacterniku se dostane
nedokonale pfipravend potrava, stény Zaludku i dvanacterniku trpi kontaktem s kyselosti
a zacina proces tzv. hypersekrece Zaludelni, viedové choroby Zaludku i dvanacterniku.
Aby se kyselost ¢aste¢né neutralizovala, doporucuje se pacientovi ¢astéjsi prijem jidla
a zacarovany kruh se zhorsuje. Tlumi sekreci kyseliny 1éky, dochazi k jinému osidleni
traktu bakteriemi. Clové&ka tizi pachnouci dech, fihani, plynatost stfev a silné zapachajici
stolice, bolesti nala¢no nebo po jidle, prijmy nebo zacpy, bolesti hlavy, poruchy spanku,
nasledné poruchy psychiky, chovani, nalad atd.

Céast potravy ma byt v syrové, kvasené nebo naklicené formé pro pfitomnost enzymd,
které samy rozkladaji pfijatou stravu. Tepelnou Upravou se ale enzymy ni¢i. Nedostatek
enzymda zvysuje naro¢nost na traveni pro kazdého ¢lovéka, zplsobuje Unavu a podili se
i na degeneraci. Kazdy druh zeleniny predstavuje moudre vyvazeny komplex biologicky
aktivnich latek, z nichZ vétsina se nici teplotou vy3si nez 46 °C. Konzumujte proto hlavné
zeleninu syrovou.
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Saponiny jsou latky v posledni dobé v popfedi zajmu odbornikd pro svou ocistu stieva.
Vazou na sebe cholesterol, a tim brani jeho zpétnému vstfebdni do krve ze stfeva. Nékteré
bakterie v tlustém strevé pretvareji zlu¢ ve vysoce karcinogenni latku a saponiny tento
proces zastavuji. Jsou obsazené ve fazolich, v soji, v zrnech obili.

Vldknina je slozkou potravy, kterou télo netrdvi a nevyuziva pro tvorbu energie. Jeji
hlavni slozka celuldza se nachazi v bunécnych sténach viech rostlin, dalsi slozka pektin
se vyskytuje ve vétsiné zralého ovoce. Vlaknina je pfijimana ve dvou formach. Nerozpust-
na vladknina se nachazi predevsim v celozrnnych obilovinach, v otrubach. Nerozpustna
celuldza vldkniny zvétsuje objem odpadnich latek a urychluje prichod stievy. Cim kratsf
dobu zUstava rakovinotvorny odpad ve stfevech, tim je mensi pravdépodobnost vzniku
zhoubnych nadorl, hemeroidd, zacpy. Rozpustna vidknina je ve vétsiné zralého ovoce
a v zeleniné (hlavné fazole, hrach, ¢ocka). Zpomaluje absorpci zivin obsazenych v potravé
a zpozduije vstiebavani cukrl do krve. Vaze se také na cholesterol v potravé a napomaha
jej odstranit z organizmu. Ma se tedy za to, Ze snizuje riziko srde¢nich infarktd a prav-
dépodobnost vzniku Zlucovych kamend.

Voda tvofi asi 60 % hmotnosti téla dospélého ¢lovéka. Abychom pomohli traveni, udr-
Zeli si zdravé ledviny a chranili se pred infekty mocovych cest, musime vypit denné 1,5
— 21 tekutin. 1/3 z toho je obsazena v jidle.

Jednou z podminek zachovani zivotaschopnosti lidského téla je udrzovani urcité rovno-
vahy v téle kazdého clovéka (kyselino — zasadité tzv. acidobazické). Kazdé prijaté jidlo se
rozkladem méni bud’ na neutrélni, kyselinotvorné nebo zésadité.

Kyseliny si télo vyrabi svou ¢innosti samo. Pfi svalové ndmaze se tvori kyselina mlé¢na. Na
odstranéni prekyseleni se podili hlavné plice, ledviny a pokozka. Dychame proto celymi
plicemi, dostatecné hluboko, povrchni, mélké a rychlé dychani je pro tuto ¢innost nekvalitni.
Druhym ocistnym organem jsou ledviny, které potfebuji dostate¢ny privod vody, nejlépe
neochucené, nebo mirné zasadité a dale mechanickou masaz ledvin stahovani bricha,
cvicenim. Tretim ocistnym orgdnem je pokozka. Kratkodoba denni fyzickd ¢innost spojena
se zapocenim je velmi prospésna, na druhé strané stejné dulezitd je i hygiena, kartaco-
vani a dobré prokrveni. V neposledni fadé se kyseliny vylucuji i stolici. Nejrozsifen&jsim
neduhem nasi doby je Spatnd funkce stfev, zvlasté zacpa. Zazivaci trakt je pro ¢lovéka
totéz, co kofinky pro rostlinu. A zrovna jako rostlina nemdze Zit bez normalni ¢innosti
kofenl, nemuze byt ¢lovék zdrav pfi Spatné funkci strev. Stfevni klky saji vyzivu z pfivedené
potravy, tam je zdroj nasi sily vykonnosti. Proto plati: co ¢lovék ji, to také je.

V pripadé, Ze v téle ani viechny protikyselinové mechanismy nestaci neutralizovat, pak
se kyseliny ukladaji ve tkanich a ¢lovék se potykd s rdznymi snemocemi, jako jsou dna,
ledvinové a Zlu¢ové kameny, svalové a kloubové revma, vytoky, vyrazky, odvapnéni kosti,
zubd, kfecové zily. Clovék ma v téle prvky, které dovedou plisobit proti kyselinam svou



zasadovitosti. Jednd se o vapnik, draslik, sodik, hof¢ik a Zelezo. Kyselinotvornost se au-
tomaticky neshoduje s chuti potravin. Pfi pfekyseleni organizmu se doporucuje piti Stavy
z mrkve, celeru, petrzele, syrovych brambor.

Prijatd potrava obsahuje bilkoviny, cukry, tuky, vldkninu a déle vitaminy, stopové prvky
a v neposledni fadé i prvky nebezpecné zdravi jako jsou kovy (hlinik, olovo, arzén, kad-
mium, rtut) a plisné. Travici Ustroji je branou vstupu pro pfijimané jidlo, traveni potravy
enzymy na dil¢i produkty zacind v Ustech, pak v Zaludku a ve stfevé. Produkty traveni
ze zazivaciho traktu vstupuji do krve a do lymfy. Cely proces je usnadrovan kyselinou
solnou, pankreatickou $tavou a Zludi.

Bilkoviny

Bilkoviny vytvareji zakladni strukturu Slach, svald, kosti a dal3ich tkani. Bez nich nemUze
télo opravovat poskozené tkané a tvorit nové bunky jak pro rdst, tak pro regeneraci
a vymeénu opotrebovanych ¢asti. Bilkoviny jsou souc¢asti hormond, enzym, které reguluji
chemické procesy a funkce v téle.

Bilkoviny jsou predstavovany fetézci aminokyselin, které jsou vzdjemné pospojovany
peptidovymi vazbami mezi sebou. Osm aminokyselin je esencialnich a nas organismus
Si je neumf vytvorit, musi byt v potravé dodané. V organizmu jsou aminokyseliny za-
stoupené v télesnych bilkovinach, v hormonech, mediatorech, genetické informaci jadra
DNA atd.

Bilkoviny jsou i jako glykoproteiny vazané k cukriim nebo lipoproteiny vézané k tukim.
Sacharidy jsou pro télo zdrojem energie, ale pokud jde o dusevni praci — jasné myslet
a udrZovat se v bdélém stavu — pak velké mnoZstvi sacharidd bez bilkovin ukoléba ¢lo-
véka k Utlumu, spanku. Jedna z aminokyselin, tyrozin, se podili na tvorbé dopaminu
a norepinefrinu, tzv. pfenasect nervovych vzrucht. Tyto pfirozené povzbuzujici latky
uvedou mozek do bdélosti, a to i ve stresu, pozitivné ovliviiuji motivaci a rychlost dusev-
nich reakci. Tyrozin se vyskytuje v kratim masu, kufeti, rybach. Aminokyselina tryptofan
uvolfiuje serotonin v mozku, a tim zlep3uje naladu a uklidfiuje ¢lovéka. Je ovsem ddlezité
tuto potravinu snist dfive, nez se pustime do jinych bilkovin, které pak mohou soutézit
v mozku a vytésnit tryptofan z vazebnych mist. Tryptofan je obsazen v krajicku chleba,
ovsem musi byt suchy. Syr a maso jiz obsahuiji jiné aminokyseliny. Aminokyselina taurin
zlepsuje fixaci hotciku, kompenzuje hladinu kalcia uvniti v burice a spojuje toxické derivaty,
aby umoznila jejich vylouceni zluci. Je obsazena predevsim v rybach.

Bilkoviny jsou dulezité i pro vhodnou kondici svalt, neméné dulezité k jejich zpétné rychlé
regeneraci. DUsledky nedostatku bilkovin jsou pomérné dobre znamé, v nasich podmin-
kach prakticky tento problém neni v popredi. Druha je spiSe otdzka nadbytku bilkovin.
Télo nedokaze prebytecnou bilkovinu skladovat, jatra ji pfeméni na glukézu a vedlejsi
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produkt mocovinu, ktery zpdsobuje dnu, predcasné kornaténi tepen, neurdzu, nemoci
ledvin, srdce, rakoviny tlustého stfeva, prsu, prostaty atd. K trdveni bilkovin télo potfebuje
vapnik, zinek, vitamin B3 a B6, které pfi jejich nadbytku za¢nou chybét.

Tuky

V organismu se nachazi tuk jako zasobni, kolujici v plasmé a jako strukturni, ktery je
sucasti bunék, napf. v nervové tkani (sfingomyelin, fosfolipidy, cerebrosid), v Zlucovych
kyselinach, steroidnich hormonech. Strukturni tuk predstavuje izola¢ni material pod kazi
i kolem organt. Zasobni tuky jsou zdrojem energie, pokud v burice chybi zasoba cukru
glykogen.

V plazmé koluji tuky ve vazbé na bilkoviny jako lipoproteiny. Obsahuji cholesterol, trigly-
ceridy a volné nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Jsou ddlezité pro vstfebavani latek
rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K). Clovék musi mit v potravé zastoupené 3 esen-
cidlni nenasycené mastné kyseliny s dvojnou vazbou, a to kyselinu linolovou, linolenovou
a sarachidonovou. Esenciadlni znamena, Ze je nelze nahradit zadnou jinou latkou a musi
byt v potravé. Hlavnim jejich zdrojem je sojovy, kukufi¢ny, slunecnicovy a klickovy olej,
mandle, tu¢né ryby, kastany. Ostatni tuky s nadbytkem nenasycenych mastnych kyselin
(olejové, palmitové, erukové) ¢i nasycenych mastnych kyselin (méselnd, palmitova, stearova,
myristrova) jsou jako zdroj energie a v nadbytku se ukladaji v téle jako zasobarny energie.
Cholesterol se pfivadi potravou, dale vznika v jatrech pfirozenou cestou. Tato télu vlastni
tvorba cholesterolu souvisi s délkou kojeni. Matefské mléko obsahuje vysoké hladiny
cholesterolu, proto u novorozence vlastni tvorba nenastartuje vysoka. Kravské mléko ma
podstatné nizsi hladinu cholesterolu, ale u déti, kde vnitfni syntéza je jiz nastartovana,
pak pretrvava do dospélosti. Cholesterol je klicovym stavebnim kamenem bunécné stény
i fady ddlezitych hormonU. ProtoZe neni rozpustny ve vodé, putuje krevnim obé&hem
vazan na lipoproteiny nizkodenzni LDL a vysokodenzni HDL. Lipoproteiny nizkodenzni
LDL prenaseji cholesterol do bunék, vysokodenzni HDL zpét do jater. Je-li pomér LDL/HDL
prilis vysoky, pak nestaci buriky cholesterol zpracovat, za¢ne se usazovat ve sténach cév.
Tento proces se nazyva ateroskleréza. Cévni systém pak neni dostatec¢né pruzny a Spatné
prenasi kyslik nejen mozkovym, srde¢nim, ale v podstaté viem burikam. Nadbytecny
pfijem cholesterolu nebo obecné tukl se podepisuje na nemocech Zlu¢niku, latkové
vymeény, cukrovce, poruchach neurohumoralni regulace, vysokém krevnim tlaku, ische-
mické nemoci srdec¢ni, ateroskleroze, rakoviné, obezité atd. Patfime k zemim s nejvy3sim
procentem obéznich lidi. Casto se setkame s inzeraty na vyrobky zestihlujicimi postavu.
Pozor nejen na neucinnost nékterych vyrobkd, ale i na jejich nebezpecnost. Vyrobky
typu light nelze povaZzovat za pfirodni potraviny. V nékterych je tuk nahrazen specialné
zpracovanou vodou, dale syntetickymi konzervacnimi prostiedky, barvivy, aromatickymi
slozkami, zahustovacimi cinidly. Tuky je potfeba pfijimat v malém mnoZstvi, jsou ener-



geticky 2x vydatnéjsi nez sacharidy. Oleje , lisované za studena” je vhodné konzumovat,
nejsou chemicky ani tepelné zpracovany, takze se predpoklada pfitomnost nenasycenych
mastnych kyselin. Mékké margariny se vyrdbéji z nenasycenych oleju, ale prosly tepelnym
nebo chemickym zpracovanim, to zménilo nenasycené mastné kyseliny a z reakce zbyly
jisté i dalsi chemické latky. V&tSina margarinC a pomazanek obsahuje konzervacni latky
a dalsi chemikalie. Je lépe stfidmé uZivat potraviny pfirodni, jako je maslo, sadlo.

Sacharidy

Cukry prijimame jako polysacharidy cili skroby, disacharidy tj. fepny cukr sacharéza,
mlécny cukr laktoza a monosacharidy — glukéza, fruktoza a galaktoza. Skroby obsahuiji
z 80% glukozu, ale procesem traveni dochazi k pomalému vstiebavani do krve a pFisun
energie je pozvolny. Bily cukr a sladkosti z rafinovanych cukrd zvysuji hladinu cukru v krvi
rychle, protoze difuzi prestupuji do krve. Na to reaguje organismus vyplavenim inzulinu,
aby uklidnil snizeni hladiny cukru asi do 30 minut. Pretrvavajici hladina inzulinu snizi
hladinu cukru a vznikd pfechodné hypoglykemie. Hlavnim poslanim sacharigt v téle je
tvorba energie z glukdzy v Krebsové cyklu. Prakticky kazda ¢innost v téle ¢lovéka je zavisla
na energii. Glukézu ziskdme bud pfimo z potravy, nebo stépenim laktdzy, sachardzy Ci
zasobnich jaternich a svalovych kapacit glykogenu. Nedostatecnym pfivodem cukru jsou
postizené hlavné mozkové bunky — malatnost, Unava, bolesti hlavy, nasili, agresivita.
Na druhé strané i nadbytecny cukr se musi v téle néjak zpracovat. UloZi se v zasobni
glykogen, ¢ast se méni v tuk a prispiva k otylosti. Pfi zpracovani sacharidl je v téle nut-
né potfeba fada vitaminG B skupiny i mineralnich prvk( vapnik, hor¢ik, sodik, chrom,
zinek. Nepodavaji-li se tyto latky soucasné s cukrem, maze dojit k jejich deficitu. Vznika
demineralizace hlavné kosti, zubd, patefe, neurdzy, bolesti hlavy, dermatdzy, snizuje se
obranyschopnost organismu, predc¢asné degeneruji organy. Cukr v zaludku nic¢i kyselinu
glutamovou a vitamin B1, coz zpUsobuje zhorsenou vyzivu mozku. Vhodnéjsim zdrojem
energie jsou komplexni polysacharidy, skrob, pektin, které jsou v zazivacim traktu pomalu
postupné stépeny na jednoduché cukry a plynule dodavéany bunkam. Jejich zdrojem jsou
obiloviny (pohanka, psenice, Zito, jahly, vlocky, kroupy, proso, oves, je¢men), brambora,
luSténiny a ovoce.

Pro viechny biochemické pochody jsou v téle potfebné stopové mineralnf latky a vita-
miny. Ve vyvoji ¢lovéka, jako rychly rist, téhotenstvi, kojent, rekonvalescence, psychické
i fyzické pretizeni, je zvy3ena potfeba téchto latek.

Priciny nedostatku stopovych prvkl a vitamind mohou byt razné:

1) Spatna skladba potravy nebo nedostatecné zastoupeni z nedostatecné funkce sys-

tému zaludek/strevni trakt, jako je naptiklad viedova choroba, prdjmy, onemocnéni
Zlu¢niku, slinivky brisni.
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2) porucha v , biochemické laboratofi” jater
3) porucha v systému ocisty organizmu — ledviny, dychaci aparat, kaze

4) nadmérné uzivani alkoholu, léka, cigaret, kontakty s toxickymi latkami, naduzivani
projimadel, diuretika, apod.

Vitaminy

Vitaminy jsou vétSinou Ucastny v témér vsech biochemickych reakcich v nasem téle jako
biokatalyzatory. Cili traveni, syntéza novych latek, ocista organizmu se déje za Ucasti
vitamind. Mikroflora stfev vytvari vitaminy B1, B12, K2, ostatni se pfijimaji potravou.
Prebytek vitaminU je oznacovan jako hypervitamindza, nedostatek je hypovitaminéza.

Vitaminy se déli podle rozpustnosti ve vodé — hydrofilni a v tucich jako lipofilni. Vitaminy
rozpustné ve vodé nedélaji v téle zasobu, ale nadbytek se vylouci ledvinami, v tom je rozdil
od vitaminU rozpustnych v tucich, které organismus mUiZze mit v zasobé. To znamena,
Ze vitaminy rozpustné ve vodé musime pfijimat denné. Tyto vitaminy jsou , choulostivé”
a rozkladaji se pfi vysokych i nizkych teplotach, na slune¢nim pfimém svétle, nevhodnym
skladovanim.

A/ Hydrofilni ve vodé rozpustné

Thiamin (vitamin B1):

Obsahuije jej zejména feficha, ¢esnek, soja, lusténiny, pivovarské kvasnice, obilné klicky,
ofechy, slunecnice, sezamova semena, ovesné vlocky, brambory, fazole a celozrnné obi-
loviny v¢etné hnédé ryze.

Vitamin B1 je dtlezity v metabolismu cukrd, jeho nedostatek vede k nahromadéni kyseliny
pyrohroznové, netvoii se energie v Krebsové cyklu, netvoli se ani acetylcholin. Zasobu
vitaminu vycerpd nadmérny pfijem sacharidd (mlsani déti nebo tézisté potravy skladajici
se z cukru), horecka, energeticky ndro¢né procesy.

Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje poruchami nervovych funkci, Spatnou koncent-

raci, svalovou slabosti, nespavosti, nechutenstvim, otoky a depresemi, snizenim odolnosti
k infekcim.

Riboflavin (vitamin B2)

Obsahuiji jej kvasnice, tvaroh, ovesné vlocky, ofechy, otruby, brambory a lusténiny.
Vitamin je soucasti enzym oxidacnich a fosforylacnich procest dychacich procest v bunce.
Tento vitamin chrani jatra, ovliviiuje ¢innost centralni nervové soustavy, zlepsuje noc¢ni
vidéni, stimuluje tvorbu ¢ervenych krvinek, udrzuje celistvost slizni¢niho povrchu, Ucastni
se pfi vyméné latek, Stépeni cukrd, tukl a bilkovin.

SPOLECNOST ,E”



Jeho nedostatek vyvold zmény na kazi, afty, zanéty v dutiné Ustni, poruchy pfi traveni
tukd, zanéty spojivek, zanéty klze, popraskanou kdzi, nesnasenlivost a paleni oci pfi
pohledu do svétla, apatii a slabost, ¢ervendni o¢nich vicek a masténi vlasa.

Niacin (vitamin B3) - kyselina nikotinova a jeji amid
Obsahuje jej semeno slunecnice, otruby, fazole, ¢ocka, séja, med, ofechy, ryze, obilné
klicky, drozdi. Clovék si jej mdzZe syntetizovat sam z tryptofanu.

Vitamin je soucasti koenzymu, podili se v procesu rozkladu glukézy a pfi buné¢ném
dychani, Cili je zapojen do tvorby energie v organizmu, ovliviiuje hladinu cholesterolu
a spravny krevni obéh.

Jeho nedostatek vyvolava slabosti, paleni pokozky, nespavost, nervozitu, halucinace,
deprese, na osvicenych mistech pokozky suchy erytem Supici s ostrou hranici, nékdy
mUZe zanét kdze byt i vihky, mokvajici.

Kyselina pantothenova (vitamin B5)

Obsahuiji ji celozrnné obiloviny, drozdi, otruby, Sipky, nat petrzele, pohanka. V potraveé je
bohaté zastoupena, vyskytuje se v Zivé hmoté. Vitamin je 10 soucasti koenzymu A, Fidi
funkci jater, zamezuje pfedcasnému vypadavani a Sedivéni vlast, zabrariuje poskozenf
sliznic, Ucastni se v obranyschopnosti organizmu a pfipisuje se ji protiinfekcni efekt.
Nedostatek kyseliny pantothenové vyvoldva poruchy jater, deprese, zanét sliznic dycha-
cich (opakované pradusky, zapaly plic, zadnéty hrtanu, anginy), zaZivaci Ustroji (prdajmy,
nadymani, brisni bolesti, paleni zahy).

Pyridoxin (vitamin B6)

Je obsazen v drozdi, pseni¢nich kli¢cich, ofechach, semenech slunecnice, fazoli, pohance,
rybach, v ¢erném koreni, ¢erné fedkvi, bananech a listova zelenina.

Vitamin B6 se podili na pevnosti kostni hmoty, ovliviiuje tvorbu ¢ervenych krvinek, podili
se na latkové vyméné cukrd, tukd i bilkovin, je dulezity pro ¢innost nervového systému,
hlavné pfi pfenosu informaci.

Jeho nedostatek vyvolava poruchy nervové, spanku, nedostatek krvinek, kozni defekty,
tfes vicek, zapominani, deprese, kfele v lytkach.

Kyselina listova (vitamin B¢, B9)
Je obsazena v listech, zelening, jatrech, bohaté zastoupena v bézné potravé, vytvari se
i ve stfevech.

Podili se na syntéze aminokyselin, purinovych bazi a nukleovych kyselin, za pfitomnosti
vitaminu C se méni na leukovorin, nutny pro metabolismus bilkovin, pro krvetvorbu
Cervenych, ¢astecné i bilych krvinek a krevnich desticek.
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Jeji nedostatek vyvolava anemie makrocytarni, megaloblastické, snizeni odolnosti k in-
fekcim, na téle se tvofi hematomy, Unavy, nedostatec¢né soustfedént.

Kyanokobalamin (vitamin B12)

Obsazen je v suseném drozdi a v Zivocisnych produktech (maso, mléko, jatra). Vitamin
je prijiman jako zevni faktor a po spojeni s mukoproteinem Zzaludec¢ni sliznice (vnitfni
faktor) se vstfebava v tenkém stfevé a uklada se v jatrech. Podili se na stavbé nukleo-
vych kyselin, zrani a tvorbé cervenych krvinek, na spravné latkové vymeéné, na cinnosti
nervovych bunék.

Jeho nedostatek vyvolava anemie, Unavu, zmény v Zaludecni sliznici, nervové poruchy.

Pangamat kalcia (vitamin B15)

Je obsaZzen v semenech rostlin, kvasnicich, ryZi. Pomaha zlepSovat vyménu tukl, podpo-
ruje prenos kysliku do tkani a zejména okysli¢enf srdce, kosternich svald, jater, zvasuje
obsah latek bohatych na energii.

Nedostatek vitaminu B 15 se muze podilet na rozvoji srdecni a jaterni nemoci.

Nitrozolid (vitamin B17)

Je obsazen v ovoci, otrubdch, semenech, jable¢nych, hruskovych a hroznovych jadrech,
obilovinach.

Vitamin zlepSuje procesy latkové vymény, brzdi rdst nadora.

Biotin (vitamin H)

Je obsazen v s6ji, drozdi, kvétaku, Spendtu, houbdch, rajcatech, hrachu, je syntetizovan
stfevnimi bakteriemi.

Je soucasti acetylkoenzymu A, uplatriuje se pfi syntéze mastnych kyselin, steroidd, cho-
lesterolu. Podporuje traveni tukd, bilkovin pfi nedostate¢ném privodu cukrd.
Nedostatek biotinu brzdi rist a vyvoj déti, vyvolava sedivéni a Supinaténi kdze, spavost,
snizenou odolnost vici nemocem.

Bioflavonoidy (vitamin P)

Je obsaZzen v ¢erném a Cerveném rybizu, pohance, borlvkach, Svestkach, hroznech, Sip-
cich, visnich, malinach, citrusovém ovoci a kvétech rostlin (napt. pampeliska), cerném
pivu, Cerveném viné, pomerancové kure a v bilé duziné pod kdrou.

Je to skupina latek odvozenych od flavonu, flavonolu. Nejvyznamnéjsi je rutin a citrin.
Maji protirakovinovy ucinek, vliv na pruznost stény cév, aktivuji a udrzuj vitamin C. Siroké
skupina organickych sloucenin, ktera brani srazenf krve, shlukovani krevnich desticek.
Nedostatek vitaminu P se muze projevit hemeroidy, kifecovymi zilami, krvacenim, bérco-
vymi viedy a nadory.



Kyselina L-Askorbova (vitamin C)
Vitamin C je obsazen v ¢erném rybizu, nati petrzele, Sipcich, paprice, kfenu, citrusech,
kopfivé, bramborach. Mékké ovoce a listova zelenina ztraceji denné 15% vitaminu C,
jsou-li skladovany pfi pokojové teploté.

Jde o vitamin nezbytny jako katalyzator oxidoreduk¢nich pochodd v metabolismu fenyl-
alaninu a tyrosinu, tryptofanu na serotonin, prolinu na hydroxyprolin, pfi tvorbé cerve-
nych krvinek pfeménou kyseliny listové na leukovorin, podili se na tvorbé kostni hmoty
a kolagenu, pfi ¢innosti osteoblastl, nezbytny je pfi imunologickych pochodech, snizuje
pocit Unavy, ma vyrazny protistresovy Ucinek.

Nedostatek zplsobuje Unavu, bolest dasni a zubU, nachylnost k infekci a nachlazent, krva-
civosti, profidnuti kostni tkdné, malatnost, neklid, nechutenstvi, bolest v holenni kosti.

B/ Lipofilni ve vodé nerozpustné

Retinol, Retinal (vitamin A)

Nachazf se v ZivocisSnych tucich, jeho provitaminy karotinoidy — retinoidy jsou v organizmu
skladné, pfeménuji se ve vitamin A ve sliznici stfevni, v jatrech za Ucasti hormonu 5titné
Zldzy a inzulinu. Karotinoidy jsou obsazené v mrkvi, jefabing, fefise, raj¢atech, merurikach,
Spenatu, kaderfavé zelening, v broskvich. Vyskytuje se v Zluté a oranzové zeleniné.

Vitamin A ma Ucast na tvorbé pokozky, podporuje rist, zvysuje odolnost proti infekdi, je
nezbytny pro regeneraci zrakového pigmentu. V sitnici se vitamin A spojuje s bilkovinou
na rhodopsin, ktery je nutny pro nocni vidéni.

Jeho nedostatek zptsobuije tfepeni a vypadavani vlasd, suchou kazi, poruchy ristu, nachyl-
nost k infekci, kazy na zubech, Seroslepost, karotinemii — Zluté zbarveni kize (ne spojivek)
pfi nedostatec¢né preméné provitaminu na vitamin A u nedostatecné cinnosti stitné zlazy,
pfi poruchach jaternich, cukrovce, pfi prajmech nebo pfi nadbytku mrkvové Stavy.

Tokoferol (vitamin E)

Naléza se v kukufici, pseni¢nich kliccich, Cerstvé zeleniné, lusténinach, ofechach, kliccich
¢ocky, sdji, slunecnice, rostlinnych olejich. Ochrariuje buné¢né membrany pred viastnim
natrdvenim a agresivitou toxind, stabilizuje vitamin C, reguluje ¢innost pohlavnich orgédnd,
normalizuje funkci Zlaz a produkci hormon, préci srdce a krevni obéh, ¢innost nerva
a svalovych bunék. Ma vztah k oxida¢né redukénim a dychacim procesdm.

Nedostatek vitaminu A vyvolava potraty, degenerace svall. PotiZe srdecni, menstruacni,
bolesti v lytkach, pomalé hojeni ran, kozni defekty, starnuti.
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Metylnaftochinon (vitamin K1, K2, K3)

Je obsazen v mastnych rybach, vajickach, brokolici, kvétaku, Spendtu, saldtu, lusténinach,
ofechach, raj¢atech. Vitaminu K1 je syntetizovan v rostlinach, vitamin K2 je produkovan
stfevnimi mikroorganizmy, k jeho vstiebani je potfeba Zludi.

Vitamin K je nezbytny pro srézeni krve, zejména tvorbu protrombinu, faktora VII, IX, a X.
Je nezbytny pro proces kalcifikace, jeho pfijem snizuje Unik kalcia ledvinou do moci.

Nedostatek se projevuje jako porucha srazenf krve hlavné pfi jaternich poruchach, ne-
dostatecném vstrebani tukd a nadmérném uzivani antibiotik.

Kalciferol (vitamin D)

Je obsazen v mofiskych rybach, naklicenych semenech, sladovych mlécnych ndpojich.
Podporuje vstfebavani vapniku ze stfeva, vymeénu latek v kostech, tvorbu kostni dfeng,
vyménu mineralt v metabolismu vapniku a fosforu.

Doplnéni byva Zadouci u starsich osob, kde je jeho syntéza pokoZzkou méné ucinna, dale
pfi nedostatec¢ném slunéni. Vitaminy vznikaji z prekurzort v kdzi vlivem ultrafialového
zareni a aktivni forma vznika enzymaticky v jatrech a v ledvinach.

Nedostatek vitaminu D vyvolava choroby zubl a kosti, ekzémy, kloubovy revmatismus.

Vitaminy F
Do této skupiny se fadi nenasycené mastné kyseliny — linolova, linolenova a arachidonova.

Mineralni latky

Mineralni latky potfebujeme nezbytné k naSemu zdravému Zivotu. Minerdlie jsou pfitomné
v organickych i anorganickych solich, jen vyjimecné jsou soucasti nékterych komplexd,
na rozdil od stopovych prvkd, které vytvareji ¢asto slozité komplexy.

Sodik (Na)

Je dilezity k udrzeni osmotického tlaku v prostorach mimo buriku, je téz hnaci silou pfi
transportu mnoha latek z prostoru do bunék a oznacuje se jako ,sodikova pumpa”.
Mnohé potraviny jako je chléb, obilné viocky, syry, oplatky obsahujici tzv. , skrytou sal”.
Hlavné si musime dat pozor u déti, které maji mensi schopnost vylu¢ovat sodik nez dospéli
a snaze se dostanou do dehydratace, ¢ili vysuseni. U déti je k ochuceni pokrm0 vhodné
pouzivat bylinek jako kofent.

Nedostatek sodiku (trpi jim hlavné makrobiotici) se projevuje poruchami vodniho rezi-
mu, Unavou, bolestmi hlavy, depresemi, kfecemi svalu, prstu, lytek, ¢i také mdlobami,
zvracenim, ¢i nechutenstvim a v été m{zZe nastat slune¢ni Gpal.

Nadbytek zptsobuje vysoky krevni tlak, nemoci ledvin a rakovinu zaludku.



Draslik (K)
Je obsazen v nati petrzele, bilych fazolich, hrachu, mandlich, rozinkach, susenych Svest-
kach, brukvi, ¢esneku, sdji, vlasskych ofechach, bananech, Spenatu.

Podili se na udrzeni osmotického tlaku hlavné uvniti v burikdch, spole¢né se sodikem se
podili na transportu latek do buriky tzv. natriokaliovd pumpa.Podili se na praci svalstva,
v metabolismu cukrd a bilkovin.

Nedostatek vyvolava kfece kosterniho svalstva, poruchy srde¢ni ¢innosti, poruchy traviciho
traktu, otoky, zpomalené reakce, nejistotu.

Vapnik (Ca)
Je obsaZen v nati petrzele, syrovych ofechach, skofdpky vajec, mandlich, mofrskych rybach,
maku, medu, syru, kvétaku, lusténinach, listové zeleniné.

Vapnik se Ucastni na regulaci transportu iontt buné¢nymi membranami, je nezbytny k ak-
tivaci enzymd, jako je pankreaticka lipaza, fosfolipdzy A apod. Vapnik ovliviuje ¢innosti
srdce, svall i nervd, nepostradatelny je pro tvorbu kosti, zubd, slach a sréZlivost krve.

Doplnéni kalcia je ¢asto dUlezité u rychle rostoucich adolescentd, podavat je ho nutné
s hot¢ikem, vitamin C, B komplex.

Nedostatek vyvolava kazy a zubnfi potize, nervozitu, Unavu, kfivici, fidnuti kosti v rdmci
osteopordzy nebo osteomalacie, poruchy nervovych vzruchd, srde¢ni ¢innosti.

Hofi¢ik (Mg)

ObsaZen je v maku, pSeni¢nych kliccich, bilych fazolich, brokolici, mandlich, mofskych
rybach, ¢occe, bananech, pistaciich, liskovych ofechach. Musime jej podavat s vapnikem
v poméru 1:2 a s vitaminem B6 a lecitinem (z mineralek Zajecice, Rudolftv pramen).

Je dulezity pro proces vapenaténi kosti a jejich pevnost zvySovanim hustoty kosti, pro
prinik cukrd do buriky a nasledovné tvorbu energie, reguluje nervovou a svalovou rov-
novahu, plsobi antistresové, antialergicky, antitoxicky, protizanétlivé. Podili se aktivaci
enzyma pfi sraZeni krve, v ¢innosti stfev, zlu¢niku, mocového méchyre, srdce. PFi ne-
dostatku organizmu reaguje , nepfimérené” na stres, objevuji se cévni poruchy, no¢ni
poceni, padani vlast, ldmavost nehtl, buseni srdce, mravenceni koncetin, neklidné sny,
ranni Unava, zavraté a tres.

Fosfor (P)
Obsazen je v lusténinach, obilovinach, ofechach.

Fosfor je soucasti fosfolipidt, fosfoproteind, nukleotidd — latek dulezitych v energetic-
kém metabolismu, pfi déleni bunék, pfi prfenosu dédi¢nych informaci, je uloZzen hlavné
v kostech a zubech v téle ¢clovéka.
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Chlor (Cl)

ObsaZen je v syrech, obilovindch, zeleniné. Stejné jako sodik se podili na udrzeni osmo-
tického tlaku, je obsazen v kyseliné chlorovodikové v zaludku. Je Skodlivy, pokud neni
ve vazané organické formé, ale volny (chlorovana voda apod.)

Sira (S)
ObsaZena je v syrové cibuli, cerné fedkvi, jogurtu, vajickach, syrech, obilovinach.

V organizmu se vaze na aminokyseliny, enzymy, vitaminy a je pak Ucastnikem mnoha
biochemickych procest. Tvori zéklad zubd, kosti, Slach, nehtd, vlasd.

PFi nedostatku dochazi k poruchdm cinnosti jater a Zluce, rozviji se arteriosklerdza, kozni
defekty, vysoky tlak krve.

Stopové prvky

Zinek (Zn)

Obsazen je v susenych semenech dyni, pseni¢nych kliccich, rybach, houbach, syrové cibuli,
mandlich, bilych fazolich, v drozdi, ryzi, melase, ¢occe, vejcich, ofechach.

Ma vliv na aktivitu kostnich bunék tzv. osteoblastocytl, které tvofi a prestavuji kosti,
aktivuje v jatrech vitamin A. Je nezbytny pro tvorbu keratinu, coz je bilkovina tvofici
velkou ¢ast pokozky, vlast, nehtd.

Plsobi proti toxinlm, reguluje ¢innost pohlavnich Zlaz, slinivky bfisni — je stavebnim ka-
menem inzulinu. S dostatkem médi zvySuje psychickou schopnost lé¢i ztratu cichu i chuti,
nedostatecné prokrveni, bércové viedy a krecové Zily. Poziva se jako doplnék Iécby pfi
akné, dermatitidach, zaludecnich viedech, anémii, ateroskleréze, revma.

Nedostatek zptsobuje poruchy v rdstu, vypadavani vlasd, nedostate¢nou odolnost k in-
fekcim, revmatické potize, kozni defekty, aterosklerdzu, varixy, Zaludecni viedy.

Chrom (Cr)
Je obsazZen v pivovarském drozdi, fefiSe, pSenic¢nych kliccich, ovesnych vlockach, zelenych
fazolkach.

UmozZznuje prinik inzulinu do buriky, pomaha pfi odbouravani cholesterolu v metabo-
lismu tukd.

Nedostatek vyvolava diabetes mellitus, arteriosklerézu, zvysenou hladinu cholesterolu.

Zelezo (Fe)
Obsahuje jej feficha, nat petrzele, pazitka, semeno kopru, p3eni¢né klicky, melasa, drozdi,
krev, mak, sdja, listova zelenina, fazole.



V organizmu je Zelezo pfitomné jako soucast oxidoredukenich pigmentd a enzymd (he-
moglobin, myoglobin, cytochromy, enzymy). Zelezo je zakladem vsech energetickych
procesU, hraje roli pfi zasobovani vnitfnich orgadnu kyslikem, je nutné pro transport kysliku
v hemoglobinu ¢ervenych krvinek, v myoglobinu svald, pro ¢innost strev.

PFi nedostatku dochazi k anémii, ldmavosti nehtd, Unavé, migréné, nachylnosti, k infekcim,
travicim potizim, nadymani, zacpé, k mdlobam, padanf vlast, ragadam kolem Ust.
Mangan (Mn)

Je obsazen v fefise, jefabiné, jedlych kastanech, rybizu, ryZi, pseni¢nych otrubach, oves-
nych vlockach, petrzeli, borlvkach. Pomaha pfi praniku inzulinu do buriky.

Je soucasti celé fady enzym, aktivuje latkovou vyménu, podporuje ¢innosti jater, ledvin,
aktivator vitaminu B1, krvetvorby, spole¢né s kobaltem udrzuje barvu vlasu.

Nedostatek zpUsobuje vysoky tlak krve, sterilitu, revmatismus, dnu, Sedivéni vlasU.
Méd' (Cu)

Obsazena je v salatu, kukufici, ovsu, houbdch — Zampidnech, lusténinach, listové zele-
niné.

Med' je soucasti fady enzymd, podili se na tvorbé kosti, krevniho barviva. Pfeménuje
dvojmocné Zelezo na trojmocné, je zapojeno do tvorby pigmentu. Podili se rovnéz na
imunitnich pochodech a pfi metabolismu centralniho nervového systému, kde spoluvytvari
nervovy obal myelin, ochraruje Zaludek pred rakovinou a zabrariuje padani vlasu.
Nedostatek opakované zptsobuje infekty, anémii, revmatické potize, naduzivani acyl-
pyrinu.

Nikl (Ni)

Obsazen je v pohance, hrachu, zelenych ¢astech rostlin, otrubach.

Pdsobi spole¢né s kobaltem a Zelezem jako biokatalyzator nékterych enzymd, spole¢né
se zinkem aktivuje inzulin, s kobaltem a vanadem se podili na krvetvorbé.

Kobalt (Co)
Je obsazen v bilych fazolich, $penatu, ¢occe, celozrnnych obilovinach. Je vyznamnou
slozkou vitaminu B12, je soucasti a aktivatorem nékterych enzymd.

Molybden (Mo)

Je obsazen ve fazolich a sdji, celych obilnych zrnech, morskych rybach, drozdi, kukurice,
Cesneku, rajcatech, ofechach a houbdach.

Je stejné jako vitamin E antioxidantem, podili se na fadé enzymatickych reakci, ptsobi
proti toxindm, je ddlezitym pro ¢innost srdce, zpomaluje rlst novotvard (+ Mg, Zn,
vldknina, A a C). Nepfitelem selenu jsou sladkosti.
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Nedostatek zpUsobuje zvysenou nachylnost k infekcim, maly rast déti, ukladani vapniku
ve svalech, zvysenou hladinu cholesterolu, zménu jaternich testd, Unavu.

Jod (J)

Obsahuije jej feficha, tfeden, visné, obiloviny, mofské fasy, morska sl.
Nepostradatelny je pro normalni ¢innost stitné Zlazy, je vyznamnou soucasti thyroxinu, ma
vliv na vyvoj mozku, je regulator krevniho tlaku, plsobi proti pfedcasnému starnuti.
Nedostatek zpUsobuje obezitu, strumu.

Kiemik (Si)

Obsahuje ho syrova cibule, otruby, ovesné vlocky, preslicka.

Kremik podporuje tvorbu kolagenu v kostni hmoté a urychluje vestavbu vapniku, a tim

i pevnost kosti.

Fluor (F)

Obsazen je v Cajovych listcich. Je nezbytny pro stavbu kosti a zubd.

Nadbytek vyvoldva osteosklerdzu (nadmeérné zvapenaténi), zmény kvality a barvy zub(,
kostni vyrastky, tuhnuti kloubd, ,vychytavani” hoiciku z krve, ¢imz mobilizuje vapnik
z kosti a plsobi osteopordézu.

Nedostatek vzhledem k fluorizaci vody neni v populaci v popfedi problémd.

Lithium (Li)
Obsazen je v mineralnich vodach, rostlinach hvozdikovitych, pryskyfnikovitych, lilkovitych,
silenkovitych.

Chrani srdce, snizuje krevni tlak, udrzuje produkci v kostni dfeni, metabolismus inzulinu,
s horcikem ma antiskleroticky efekt, mé psychotropni efekt.

Pohled na lidské télo podle systému se vztahem ke
stopovym prvkim

Centralni a periferni nervovy systém

Koncentrace a pamét je umoznéna dobrym prenosem zprav mezi neurony v mozku. Pro
prechod informaci je dulezity noradrenalin a acetylcholin. Tyto latky se tvofi z tyrosinu,
cholinu za spolulcasti vitamint B1, B6, B9, B12 a methioninu. Jsou obsazené v sojovém,
orechovém a fepkovém oleji a v rybach. Vitalita je schopnost fyzické a psychické aktivity,
kterd souvisi s dostupnosti energie. Na tuto energii je potfeba predevsim Mg, vitaminy
B a C, nedostatek snizuje fyzickou i psychickou schopnost a projevuje se Uinavou.
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Stres je presazeni fyziologickych kapacit pfi adaptaci na neobvyklé situace. Zvysené se
spotiebuje Mg, vit. B6 a taurin. Ze stopovych prvkd je nezbytny K, Mg, Zn, Cu, Mn.

Kosterni systém

Pevnost kosti zaleZi na pohotovosti znovu vytvareni kolagenové struktury a ukladani
mineralt do ni. Aby mohla probihat prestavba v kompaktni kosti, kterou se organizmus
brani proti riziku zlomenin, jsou nezbytné vitaminy D, K, C, B6, minerdly Ca, Mg a sto-
pové prvky Zn, Fe, Si, Se.

Systém jatra/ zZlucnik
Skodliviny z Zivotniho prostfedi nebo vznikajici v organismu vedou k degenerativnim
pochodlm v organizmu, jako pfedcasné starnuti, skleréza, onemocnéni srdce, rakovina

apod. V systému neutralizace toxin( a volnych radikald hraje roli vyznamnou Mg, taurin,
vitaminy C a E, beta karoten, Zn a Se.

Kozni systém

Kdze, vlasy, nehty jsou predeviim tvofené bilkovinou keratinem, ktery se z 12% sklada
z aminokyselin se sirou — cysteinem. Stav a vzhled pokoZzky zavisi na kvalité esencialnich
mastnych kyselin, obsazenych predevsim v rybach, olejich (brutndkovy, fepkovy, sojovy,
ofechovy). Ze stopovych prvkt je dllezity Zn, Mn, Se.

Dychaci systém
Ze stopovych prvkd je dalezity Mn, Se.

Systém srdce (krevni obéh)
Ze stopovych prvkt je dilezity K, Mg, Mn, Cr, Se.

Imunitni systém
Ze stopovych prvky je dllezity Zn, Fe, Cu, Se.

Systém mocovy a pohlavni

Ze stopovych prvku je dllezity Mg, Zn, Fe.

Svalovy systém

Ze stopovych prvkU je dllezity K, Cu, Se, Ca, Fe, Mg, Mn, Cu.
Hormonalni systém

Ze stopovych prvkd je dulezity Zn, Cr.

Lidské télo neni jenom pec na spalovani kalorii, ale pracuje tu mnoho vzajemnych a ne-
poznanych vazeb. Velky vyznam se pfipisuje chlorofylu, pfijatym enzymtm, déle radiaci,
tj. vinéni ¢ili pohybu molekul v dané potraviné a dalsim vlivim. Mnohokrat jsme se setkali
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jiz z pfirozenou ochranou ¢lovéka, kdy béhem nemoci nema chut k jidlu. Jednodenni
pust, dale Cerstva syrova strava, bylinkové caje vedou k rychlé regeneraci organizmu.
Zdrava strava neni pUstem ani hladovénim. Jde jen o to, udrzet urcitou rovnovahu.
Alternativni terapeuti doporucuji stravu zaloZenou na neupravenych potravinach, tj.
Eerstvém ovodi, zelening, celozrnném chlebu, libovém mase, salatech. Rika se tomu dieta
Z neupravovanych potravin, pfi pfipravé se jidlu zachovava co nejvice vyzivné hodnoty.
Celozrnna mouka je pfipravena k mleti i vnéjsi slupky, kterd obsahuje vitaminy a vlakni-
nu. Neupravovana jidla by neméla obsahovat potravinarské pfisady (konzervacni latky,
barviva, aromatizacni latky apod,)

Kdyz zménite zpUsob stravovani, vase télo se tomu musi prizplsobit. Nema rddo zmény.
Metabolismus a kontrolni systémy jsou uzplsobeny tak, aby dosahly rovnovahy, bez
ohledu na to, co se déje ve vnéjsim svété. Pokud zacnete nahle jist mnoho vlakniny,
budete mit vétry, nadymani a nebudete se citit dobfe. KdyZ za¢nete nahle jist mnoho
nenasycenych mastnych kyselin a omezite nasycené mastné kyseliny, musi dojit k velkym
zméndm v ¢innosti vasich jater. Zac¢inejte z novym zpUsobem vyZivy postupné, stejné
jako zacinate s novym programem télesného cviceni. Prizptsobeni trva néjakou dobu.
Krok za krokem preladujte své télo. Brarite se na druhé strané dietnim kultdm, c¢asto
bez logického podkladu. Pamatujme si, Ze fyzickd aktivita je pfirozenou soucasti lidského
Zivota stejné jako jidlo a spanek.

Co je predpokladem dobrého zdravi? Pfedevsim zdédit dobré geny a také nekoufit, nepit
alkohol a nejist stravu s vysokym obsahem cholesterolu, coZ jsou rizikové faktory. To viak
nestaci. Zdravi prospiva dusevni a fyzicka pohoda. Jediné tak si udrzime zdravi, budeme
dobre vypadat a prodlouzime si Zivot.

Nékolid rad na zavér:
1) misto hastefeni milovani — po hadce a zlosti je nejméné 24 hodin oslabeny imunitni
systém ¢lovéka

2) lécenf infektu zpocatku podle pfiznakd, az po vytvoreni protildtek za 1 az 2 dny pfi-
stoupit podle potfeby k antibiotik(im

3) zajimejte se o druhé — funguijici rodina, dobfi pratelé, plné vytizeni je prevence stresu

4) neokradejte se o spanek

5) naslouchejte svému télu, promlouvd k ndm pocity, bolestmi

)
)
)
6) méjte radi svou praci, stres vycerpani
7) racionalné pfistupujte k jidelnicku

)

8) nezapominejte na dusi — optimismus, smysl pro humor a milovani Zivota
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Poznamka vydavatele
Pro postizené epilepsii plati podle obecnych pravidel spravné Zivotospravy uvedenych
v této publikaci i nékterd specifika.

Co se tyka nepravidelnosti v jidle, je dnes jasné, ze mezi ni a epileptickymi zachvaty existuji
souvislosti a Iékafi je stale studuji. Pricinou zachvatu mdze byt také nizka hladina cukru.
V tomto pfipadé Iékar predepisuje dietu na jeji zvyseni. Existuji také specialni diety, tzv.
ketogenické, které jsou ordinovany détem, jejichz zachvaty jsou tézce kontrolovatelné.
Tyto diety se zakladaji na vysokém podilu tuku a nizkém podilu karbohydratd. Vsechny
slozky jidla musi byt odvazeny na gramy pfesné. Dietu musi predepsat Iékar a vést nad ni
prisnou kontrolu, protoze se méni ,,chemie” v téle. Lékal muze (a nékdy musi) nékteré
Casti diet i pozménit, aby mél organismus dostatek Zivnych latek.

Nékteré preparadty uzivané ke kontrole epilepsie ovliviiuji chovani minerdlt a vitamint
v téle a mohou dokonce prokazovat i nesnasenlivost s jinymi Iéky. Casto se poukazuje
na nutné zvyseni davek hofciku, ktery ma protikfecovy efekt. Promluvte si z Iékafem
o pyridoxinu, je vhodnym doplnkem antiepileptické 1écby, stejné jako pfirozeny antio-
xidant vitamin E. Zeny planujici t&hotenstvi a Zeny jiz téhotné by nemély zapominat na
pravidelné uzivani kyseliny listové.

V kazdém pripadé vsak plati zakladni pravidlo — veSkeré zasadni zmény v Zivotospravé
konzultovat s osetfujicim lékarem.
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