I ALTERNATIVA ’ecitelstoi

FRANCOUZSKY PARADOX

aneb Proc se laduji a netloustnou?

Nad Francouzi my, 0béznéjsi ndarody, jen v tidivu
kroutime hlavou. Jak to, Ze se bez zdbran ldduji tucnym
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cela jednoduse. Tu¢né v podini

Francouzi totiZ neni Zidné kne-

dlo-vepio-zelo, ale tfeba kachna.

Pod pojmem alkohol se zas ne-
skryvé pivo, ale dobré vino. Organismu se tak
mimodé&k dostiva skvéle vyvizené kombina-
ce omega mastnych kyselin z kachniho masa
a tzv. bioflavonoidt a resveratrolu z kvalit-
niho &erveného vina. Vzdjemné synergické
pusobeni zminénych litek pak nagemu or-
ganismu zajiStuje dokonalé trveni a idedlni
§tépeni tuki a cukr — a diky tomu i §tihlou
tajli a dobré zdravi.

JEDY MEZI TUKY

Co se tuku tyce, je dulezité védét, co se
s nimi v nasem téle déje. Pro jejich optimalni
straveni je totiZ nutny spravny pomér ome-
ga mastnych kyselin. Tohoto cile viak nelze
dosdhnout s tuky, které dnes konzumujeme
nejcastéji - v prvé fadé ne s hydrogenizo-
vanymi tuky v podobé margarind, které lze

EIGENERACE

Jidlem, bohaté zapijeji alkoholem, a presto ziistdvaji

utli a netrpi civtlizacnimi chorobami. Rikd se tomu

Yev s

prohldsit za jedny z nejnebezpecnéjsich jedu
viibec. Nase télesnd teplota je totiz neudrzi
v tekutém stavu, a tak ucpédvaji mezibunééné
membrdny a brini vylucovini
skodlivych litek z organis-
mu. Za velmi nebezpeéné
tuky véak musime povazo-
4 vat i nejbéZnéji uzivané za
tepla zpracované rostlinné
oleje — slunecnicovy, kuku-
fiény a fepkovy. Specidlné po
tepelné tpravé byvaji plné volnych
radikald, coz nikomu na zdravi nepfid4.

PREDKOVE BYLI MOUDREJSI

Nasi pfedkové pfitom jedli jiné tuky. Zis-
kavali je z potravin s relativné vysokym
podilem nenasycenych mastnych kyselin
- takovych, jaké i dnes zajistuji dobry zdra-
votni stav lidem z oblasti Stfedomofi. Svédéi
o tom napiiklad i podminka, kterou si ¢as-
to sjedndvala chasa, najimand pfed tfemi sty
lety na prici v hospodafstvi — Ze losos nesmi
byt k jidlu Castéji nez tfikrt v tydnu. (Lze
z toho ov§em vysoudit i to, Ze — na rozdil od
soucasnosti — byvaly nase feky tenkrit plné
losost!)

MOUDRA PRIRODA NAPOVI

Kdyz k vyse uvedenému pfipocteme navrch
i minimalni konzumaci antioxidantd, které by
$kodliviny v nasem téle eliminovaly, nutné se
museji dostavit vdzné zdravotni potize. Prv-
ni varovny piiznak rozpoznime diky moudré
Matce piirodé snadno i bez kontrol u lékafe.
Bohat¢ sta¢i se ob¢as prohlédnout v zrcadle,
a pokud na pokozce objevite tmavsi hnédé ja-
terni skvrny, méte jasno: Vse je $patné! Skvrny
totiZ znadi, Ze télo uklddd v podkozi zlukly tuk
a ze funkce jater je oslabend.

francouzsky paradox. Jak ho ale vysvétlit?

STACi JiST ,,SPRAVNE* TUKY

Toto lze nastésti prakticky vzdy eliminovat
upravenim piijmu omega-3 mastnych kyse-
lin v téle. Za tim tcelem je dilezité hlavné
pfijimat rostlinné a Zivocisné potraviny, které
je obsahuiji, véetné olejd, jejichz zdroje (mof-
§ti zivoCichové) se u nds nevyskytuji. Rost-
linného puvodu je kyselina alfa-linolenova
(ALA), obsazend v oleji z Inéného seminka
a v listové zelening, a také kyselina stearovd
(SDA), ziskavana z oleje z &erného rybizu.
Puvodu Zivocisného jsou tzv. EPA oleje (ky-
selina eikosapentanovd) a DHA kyseliny &
oleje (kyselina dokosahexanové); vyskytuji se
v tuénych mofskych rybach, bézné konzu-
movanych pfimofskymi ndrody. Pasobi jako
antidotum neboli protijed proti tukiim ndmi
bézné konzumovanym. A zatimco ,nade”
$patné tuky krev zahustuji, ALA, SDA, EPA
a DHA oleje krev vyborné fedi a Cisti. P
adekvitni konzumaci tak dokiZou odstranit
velké mnozstvi zdravotnich probléma. Udi-
nek terapie je pfitom patrny na prvni pohled
— jaterni skvrny na pokozce zaénou rychle
mizet, jak mohu potvrdit z vlastni zkuSenosti.

RYBY DVAKRAT TYDNE

Skute¢né jen tak mdlo staci - jist tu¢né mot-
ské ryby dvakrét tydné, chceme-li télu dodat
potfebné mnozstvi omega-3 mastnych kyse-
lin ve spravném poméru. Z hlediska obsahu
potfebnych litek je nejvhodnéjsi potadi do-
porucenych ryb — tunidk, makrela, sled, sar-
dinky, losos, pstruh. Lze je jist jak erstvé, tak
konzervované. Dle soucasnych vyzkumu se
zdaji byt omega-3 mastné kyseliny z Zivo-
disnych zdroji Gcinnéjsi nez ty rostlinného
puvodu.

Je vsak tieba si uvédomit, Ze nékteré druhy
ryb se dnes jiz chovaji v sidkich. K tomu



piipoctéme, Ze ryba dokdze pozfit jesté vétsi
ysvinstvo®, nez komeréné péstovani kufa-
ta. I ryba tudiZ muzZe byt plnd rtuti, arsenu
apod. Je tedy zdsadné dilezité se zaméfit na
konzumaci vysoce kvalitnich produktd —na
volné Zijici ryby z Aljasky a z jinych &istych
lokalit. Takové se vyplati kupovat i za vyssi
cenu!

Co se rybiho oleje tyce, ten nastésti nemu-
si obsahovat toxiny, jez se béZné vyskytuji
v téle sidkovych ryb. Oleje se totiz predtim,
nez jsou distribuovdny na trh, zpravidla ¢&is-
ti a zbavuji nezddoucich residui. Potravino-
vé doplitky s rybim tukem obvykle obsahuji
18% EPA a 12% DHA. Vice ¢isténé suple-
menty pak obsahuji vy$§i mnozstvi EPA
a DHA. Viibec nejkvalitnéj§i v tomto sméru
a zdroven nejdraz§i pak je tzv. certifikovany
rybi olej. U nis je v 1ékdrndch bézné dostup-
ny rozlévany rybi tuk v kvalité dle ceského
lékopisu, ktery je celkem cenové dostupny
a méd pomérné dobré zastoupeni zminénych
omega-3 mastnych kyselin (konkrétné 7 az
16% EPA a 6 az 18% DHA dle vySe zminé-
ného lékopisu).

TUCNA DIETNi KACHNA

Daile je mozné se zaméfit na specidlni po-
traviny. Mélokdo si uvédomi, Ze vybornym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin muze
byt tieba i kapr — ovéem péstovany jinak, nez
u nds byvd obvyklé. Ve zélezi jen na druhu
krmiva. D4 se dokonce fici, Ze teoreticky ja-
kékoli zvife mize obsahovat v tukovych za-
sobdch ve svém téle bud jedy anebo naopak
omega-3 mastné kyseliny — v zdvislosti na
tom, ¢im ho krmime. Za urcitych podminek
by tedy §lo patrné vypéstovat i prase, jehoz —
vysoce zdravé! — maso by obsahovalo mnoz-
stvi omega-3 mastnych kyselin.

To je jeden z bodi francouzského parado-
xu, nicméné dost podstatny. Kachna ma sice
vysoce tu¢né maso, ale to se zdroven vyzna-
Cuje vysokym podilem nenasycenych mast-
nych kyselin. Jen tak pro zajimavost, kachni
tuk (orientacné) obsahuje: nasycené mastné
kyseliny - 33,5%, mononenasycené mastné
kyseliny - 49,7%, polynenasycené mastné
kyseliny - 13%. Z tohoto pohledu se kach-
na rizem méni v jedno z nejdietnéjsich jidel.
Nesmi se ovéem doplnit knedlikem, ani te-
pelné upravenym zelim ve spojeni s octem
a cukrem, jak byva obvyklé u nds. Tato kom-
binace béhem tficeti vtefin naprosto odstavi
jedlikova jitra na mnoho hodin, nisledkem
Cehoz télo utésené kyne. Naproti tomu Fran-
couz ji kachnu s Cerstvou zeleninou a zapiji
dobrym vinem. A je to!

IDEALNI ESKYMACI

Kdo by to byl fekl, Ze ve smyslu vyse uvede-
ného se idedlné stravuji - Eskymadci! Zddn-
livé nezdravé se liduji pfedevsim masem
a tukem, jen nepatrné doplnénym trochou
bobuli a bylin. Opak je ale pravdou! Pfijimaji
sice mnoho bilkovin a hodné tuku, coZ neni
dobré, ale nejedi zase téméf Zddné sachari-
dy — a pravé ty jsou krmivem pro kvasinky,
uhlavniho nepfitele vétsiny z nds.

Naproti tomu nase zdédnlivé zdravd strava —
nizkotuéné potraviny, plesnivé celozrnné roh-
liky, komer¢né nékolikrdt recyklovany chleba
apod. zajisti kvasinkdm idedlni stravu a nim
znicend jatra, kterd nevydrzi napor produkova-
nych aflatoxing, alkoholu a acetylaldehydu, coz
se brzy projevi zminénymi jaternimi skvrnami.
Paradoxné vim tak muze pomoci, kdyz pre-
jdete na stravu, kterou byste mohli mit za
nezdravou — zcela bez obilovin, s mnozZstvim
tuku a s adekvitnim podilem kvalitnich bil-
kovin se spravnou doddvkou omega mast-
nych kyselin ,mofskych“ EPA a DHA oleju.
To kazdému zajisti rychly ndvrat k plnému
zdravi, vyborné néladé a dusevni svéZesti.

RYBIi TUK

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny (tfe-
ba v podob¢ povéstného rybiho tuku) hraji
kli¢ovou tlohu v celé fadé Zivotnich procesi
v lidském téle - od regulace krevniho tlaku
a krevni srazlivosti aZ po zvySovani imunity
a protizanétlivé acinky. Mohou se uplatnit
v prevenci i 1é¢bé mnohych onemocnéni.

UCINKY OMEGA-3 NENASYCENYCH
MASTNYCH KYSELIN:"

Snizuji krevni tlak a riziko srde¢nich one-
mocnéni i srizlivost krve, omezuji mnozZstvi
krevnich tukd, jez doprovizeji cholesterol-
funguiji jako prevence rakoviny prsu a tlusté-
ho stfeva, chrini pred srde¢ni arytmii, ziné-
ty (cév, kloubd, stfev) a lupénkou, pomahaji
proti mentruaénim bolestem, pfi psychickych
potizich, schizofrenii a Gpravé dyslexie u déti.

DAVKOVANI:

* Srdeéni choroby, Raynaudoviv syndrom,
lupus a psoriaza: 3 ddvky po 1000 mg ry-
biho tuku denné.

* Revmaticka artritida: 6 divek po 1000 mg
rybiho tuku denné.

e Zanétlivé stievni choroby: 5 divek po
1000 mg denné.

* Myslet je tfeba na soucasny piivod antioxi-
dantt (ovoce, zelenina) a uZivani vitaminu E.

* Prevence srde¢nich onemocnéni: dvakrit
tydné konzumace ryb z chladnych vod.

* Artritida a jiné zanétlivé stavy: vedle kon-
zumace ryb zdroveil i uzivani potravinovych
doplriki.

* Omega-3 mastné kyseliny se uzivaji pfi jidle.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY NEU-
ZIVEJTE:

* Pti poruchdch krevni srézlivosti nebo uziva-
te-li 1éky proti srézlivosti

* Dva dny pfed a dva dny po chirurgickém
zakroku.

* Mite-1i cukrovku, poradte se s Iékafem. Vy-
soké davky nad 2000 mg mohou zvySovat
hladinu krevniho cukru!

MOZNE VEDLEJSI UCINKY:

Rihini, plynatost, nevolnost, prijem. Mohou

se lisit podle druhu dopliiku rybiho tuku.

VEDECKY PROKAZANE UGINKY:

Pti Crohnové chorobg, hypertenzi, vysoké hla-
diné triglyceridi v krvi, revmatoidni artritidé

UZivANi BEZ DOSTATEGNE VEDECKY
PROKAZANYCH UCINKU:

Pti astmatu, bipoldrni poruse, Gzkosti v sou-
vislosti se zneuzivinim drog, ateroskleréze,
podpote kojeni, srde¢ni arytmii, cystické fib-
réze, depresi, ekzému, vysokém cholesterolu,
posileni imunity, intermitentni klaudikaci
(v kombinaci s vitaminem B6, listovou kyseli-
nou, vitaminem E, kyselinou olejovou a alfa li-
nolovou kyselinou), onemocnéni ledvin, lupu-
su, makuldrni degeneraci sitnice (v kombinaci
s acetyl-L-karnitinem a koenzymem Q_10),
v téhotenstvi a po porodu (prevence predcas-
ného porodu, pfi premenstruaénim syndromu,
lupence, roztrousené skleréze, osteoporéze,
fenylketonurii (pfi deficitu nenasycenych
mastnych kyselin), Raynaudoveé chorobg, schi-
zofrenii, ulcer6zni kolitid€, srpkovité anémii.

TRADICNI UZIVANI:

Pro snizeni rizika rakoviny stfev, pfi Alz-
heimerové chorobé, bolestivé menstruaci,
anging, zeleném ocnim zdkalu, chronickém
unavovém syndromu, , cukrovee 1.1 2. typu,
chronické obstrukéni chorobé plicni, endo-
metriéze, migréné, osteoartritidé, osteopord-
ze, fotosensitivité, preeklampsii.

UPOZORNENI:

Nic v tomto ¢lanku neni zamyS$leno

jako |ékarska rada. Pro lékarskou
diagn6zu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.

GENERACE E2



