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Bez drasliku ¢lovék umre

Tusili jste, ze (tfeba) unava, které se nejste schopni dlouhodobé zbavit, mize mit kofeny
v nedostatku drasliku? Draslik ma totiz vliv na leccos: na spravné hospodareni s vodou

v nasem téle, na fungovani nervového a svalového systému, zavisi na ném cinnost srdce,
okysli¢covani mozku, stav kloubu, prace ledvin, funkce a vyziva bunék, uvolfiovani
svalové energie... Zajistuje prakticky veskeré funkce v lidském organismu.

Foto: Stépan Lutansky

lat stfevni chripku apod., zkratka zvracet

nebo mit prdjem a na nedostatek dras-
liku mate zadélano. Kdo se silné poti — pfi
sportu, fyzické préci..., také prichazi o spous-
tu drasliku. Ztraty drasliku prudce rostou
rovnéz ve stresovych situacich, pfi piti kdvy
a alkoholu, pojidani sladkosti a podavani
diuretik, kortizonu, aspirinu, tablet na snizenf
vahy. Vibec nejhorsi je konzumovat pfilis
mnoho soli; télo pak vylucuje draslik nékoli-
kanasobné rychleji. Clovék, ktery by v potra-
vé ani tekutindch nepfijimal Zadny draslik,
by zhruba do tfi tydnt zemrel! A kolik Ze ho
denné potrebujeme? My dospéli zhruba 3 az
4000 mg, déti polovic (vyhlaska CR stanovi
2000 mg). Lidé zapadniho svéta vsak drasli-
ku konzumuji mnohdy sotva polovinu!

Staéi pfitom snist néco spatného, prodé-

Stastni indiani

V ¢lanku Joea Viallse ,Podvod s nedostatkem
drasliku zabiji a mrzaci miliény lidi” je zmifio-
van indidnsky kmen Yanomami Zijici v povodi
Orinoka na pomezi Venezuely a Brazilie. Jeho
prislusnici nejen Ze nekonzumuiji prakticky
Zadnou sul, ale jesté se Zivi stravou, diky niz
dostanou do téla 8500 mg drasliku denné.
Dvojnasobek doporucované davky! Nemoci
jako artritida, osteoporoéza, vysoky tlak,
angina, mrtvice atd. se u nich pfitom vibec
nevyskytuji. Navrch plati za mimoradné stast-
né lidi. Neni ostatné divu, uvazime-Ii vycet
nasledkl pfi nedostatku drasliku. Vedle jiz
zminénych i migrény, poruchy spanku, akné
adolescentl, mdloby, snizend koncentrace,
zacpa, nervozita, suchd kaze, delsi hojeni
ran, kiece ve stfevech... Nic z toho indiani

Yanomami neznaji.

Projevy nedostatku drasliku

nadmérnd unava, netecnost, nespavost, nizka
hladina cukru v krvi, svalové ochablost, boles-
tivé vétry, zvyseny krevni tlak, vznik krevni
srazeniny

Projevy prebytku drasliku

poruchy rytmu srdecni ¢innosti, Gtlum central-
ni nervové soustavy, prujmy, zvraceni; dopro-
vodné jevy: zmatenost, slabost, ztrnulost,
brnéni koncetin, ochablost srde¢nich svalt
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Stolety problém

Nedostatek drasliku je pfitom zndmy od
roku 1910, kdy byl vynalezen stroj na vymi-
lani mouky. Celozrnna mouka v dutsledku
toho zacala nahrazovat moukou bilou,

které chybfi vitamin E, hofcik a draslik.
Organismus je ovsem schopen udrZet draslik
jen za pritomnosti hofciku. Draslik pritom
dokdZe az neuvéfitelné rychle napravovat
dusledky velkého pfijmu sodiku (soli), kdy
tfeba otékame nebo trpime srde¢nimi pro-
blémy. To proto, Ze sodik vaZe vodu ve sva-
lech (i na osrde¢niku), takze kdyz ho draslik
vytésni, voda odejde (pfedevsim s moci).
Vhodné vyuZiti této vlastnosti drasliku

muze vést az k ohromujicim vysledkdm pfi
odtuc¢fiovani u silné obéznich osob — az 6 kg
denné béhem prvnich dnt. Draslik se ovsem
uziva také proti alergiim a pomaha snaset
vysoké teploty, coZ je dulezité pro kardiaky
v [été. Jiz zminény Joe Vialls se zvysenymi
davkami drasliku zbavil ¢astych angin, které
ho pronasledovaly vice nez dvé desetileti.

Dodanim drasliku se mnohdy vyléci i véci
zdanlivé nelécitelné. Lidé trpici dlouholetym
deficitem drasliku zazivaji po jeho dodani do
organismu az euforické stavy.

Ledviny ho vylouti

Draslik se v béZzném Zivoté neda predavko-
vat, ledviny ho bez probléma vylouci. Nutno
vsak upozornit, Ze to plati pouze pro zdravé
ledviny a Ze lidé s nedostatecnou ¢innostf
ledvin by si pfedavkovanim mohli vyvolat
vazné potize. Toxické jsou az davky nad

18 az 25 g. To je tfeba brat v Gvahu pfi uzi-
vani drasliku v tabletdch — u lidi s nemocnym
srdcem obzvlasté. Na predavkovani draslikem
by mohli umfit stejné jako na jeho nedosta-
tek! Tablety, jeZ jsou bézné k dostani pod
jménem Draslik, ovsem obsahuji kazda jen
40 mg ucinné latky. Ani celé baleni 60 ks
tedy nedd dohromady potfebnou denni dav-
ku! Obsah ucinné latky v konkrétnich lécich
a doplncich stravy doporucuji peclivé sledo-
vat. Ani zde neplati, Ze ¢im drazsi, tim lepsi

PRIROZENE ZDROJE DRASLIKU (mgkg)

hovézi jatra 27 000 kapusta 2 820

fazole 13100 mrkev 2 800

datle 7300 zelibilé 2270 : I
Spenat 6 600 broskve 2200 -
ofechy 5750 mouka pseni¢na hruba

brambory 5200 1800

hrozny 4 000 pomerance 1700

hriby 3690 maliny 1700

ovesné vlocky 3600 mléko plnotu¢né 1550

hovézi maso 3400 vejce 1450

kukuftice 3300 jahody 1400

mouka zitna 3300 jablka 1370

vepfové maso 3000 ryze loupana 1030

rajcata 2900 syr emental 1000

hrach 2900 borlvky 650

a ucinngjsi. Casto pravé ty nejdrazsi produkty

Spickovy ,,rovnac*

Projevi-li se nedostatek drasliku, je dobré
vyradit kuchyriskou i mofskou sul a solit nej-
vyse soli himalajskou (k dostanf v prodejnach
raciondlni vyZivy). Neni-li deficit katastrofaln,
postaci konzumace potravin bohatych na
draslik (viz déle). Za Spickovy ,rovnac” hla-
diny drasliku v téle Ize povazovat stavu ze
syrovych brambor, kterou si udélate doma
na odstavovaci. Pokud by bylo potieba
dodat draslik télu razantnéji, coz — jak plyne
z odstavce vyse - béZné prodavanymi table-
tami nelze a navrch by se to i nesmysiné pro-
drazilo, doporucuji nasledujici: Pofidit si chlo-
rid draselny v Cisté farmaceutické kvalité (ve
specialnich chemickych prodejnach) a denné
rozpustit a vypit nejvyse 4 g (!) ve vodé nebo
v ovocné 5tavé vyrobené na odstavovaci.
Dlrazné upozoriuji, Ze vyraznéjsi prekrocni
této davky muze byt i smrtelné a je na misté
vysoka opatrnost.

Daldi z dobrych moznosti, jak srovnat hladinu
drasliku a dalsich minerdll, je zasadita koupel.
Do vany s horkou vodou vsypeme 30 ml chlo-
ridu draselného, 3 ml Himalajské soli a 30 ml
bezhlinikové jedlé sody. Voda by méla byt
horka natolik, kolik snesete, a koupel by méla
trvat minimalné 30 minut (¢im déle, tim |épe).
Prvnich patnéact minut se totiz oteviraji pory

v kUZi, teprve poté se zac¢nou vylucovat skodli-
viny z téla a do téla se nasavaji mineraly. <

UPOZORNENI

Nic v tomto clanku neni zamysleno jako
Iékarska rada. Pro lékarskou diagndézu,

radu a pomoc navstivte, prosim, svého
lékare.

Kontakt na lécitele najdete na str. 82.

INZERCE

Zdravotni obuv VITA

ortostep:.

CHRANI VASE KLOU
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Zadejte ve své 1ékarné,
zdravotnickych potiebach
nebo na adrese:

Martina Stryckova, Hlavni tFida 1063/3
708 00 Ostrava - Poruba

www.ortostep.cz tel: 604 260 212 |

Prodej: INTER META Ostrava, s.r.o.
| Nadrazni 132, Ostrava 1, tel:596133923 |
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