TOHLE RADI LECITEL

OPALOVANI

O zdsadnim vyznamu
slunce pro nase

zdravi jsem psal v RPN

¢. 4/2011 (naleznete i na
www.receptyprimanapadu.
cz v sekci Zdravi]. Dnes
bych réd zminil zasady,
které Ysy mél dodrzet kazdy,
kdo se chce zdravé opdﬁT
a nikoliv spalit.

a 15 az 20 minut na sluni¢ku pfijme

nase télo zhruba 20 tisic IU (= mezina-

rodni jednotky k méfeni vitaminu D3).

Clovék je ale naprogramovin na celo-
denni pobyt na slunci, na 160 tisic IU, takZe co
nejcastéjsi pobyt na slunicku mu jediné svédci.
Predavkovani touto formou rozhodné nehrozi,
télo ma velice dobré samoregulacni schopnos-
ti. AvSak pokud Stfedoevropan, pres rok zalezly
doma, v kancelari apod. pfijede najednou o do-
volené k mofi a bez vétsi pripravy se tam zacne
,smazit“, nemuze to skoncit dobfe; za ¢tvrt ho-
diny je spaleny a rudy jako mrkev. Pfiprava na
takové opalovani by proto méla zacit mésic, dva
pred odjezdem, kdy je potreba télu dodat fadu

Pripravuie: Jaroslav Zaijigek

latek. NiZe uvedené latky totiZ upravuji zasadnim
zpusobem schopnost pokozky rychle zhnéd-
nout a neni tak problém se bez velkého rizika
avkratkém case dopracovat ke Spickovému opa-
leni, navic s minimalnim rizikem, Ze se spalite.

Betakaroten azinek

Za prvé je tfeba zvysit pffjem betakarotenu.
Mime ho vétsinou nedostatek, ale bez néj kize
nezhnédne. Chrani zaroven sliznice a kdzi pred
vysychdnim, udrzuje zdravou plet, vlasy, neh-
ty, zuby a kosti. Brani vzniku stafeckych skvrn
a posiluje imunitu. Nici se varenim. Najdeme ho
v mrkvi, listové zeleniné, tfeSnich, merunkach,
Zlutém ovoci, melounu, avokadu, zeli, rajcatech,




cervené fepé, $penitu, mlécnych produk-
tech, vejcich, rybim tuku, jatrech... Z téla se
nevylucuje, proto pozor na predivkovani; to
ale pfi bézné konzumaci potravin nehrozi.
Betakaroten chrani kazi pred slunecni alergii,
pusobi preventivné proti rakoviné kuzZe, pod-
poruje zdravé opaleni. Jeho spotieba se zvy-
Suje 1 pfi praci na pocitaci, sledovini televize,
$patném osvétleni, pozivani alkoholu, 1€k,
koureni. Pro jeho aktivaci musime télu dodat
adekvatni mnoZstvi zinku VEtSinou sta¢i brat
pravidelné 15 mg zinku denné, ale u vétsich
deficitd se da brat del$i dobu zhruba 50 mg
denné a kratkodobé na rychlé srovnani stavu
az 180 mg denné.

PABA kyselina

Kyselina paraaminobenzoova (tzv. PABA) ne-
boli vitamin B10 se podili na vyuziti bilkovin.
Je citlivd na svétlo, teplo a vzduch, proto je ji
v upravené stravé malo. Z téla se rychle vy-
lucuje a neuklada se do zasoby. Nici ji antibi-
otika a alkohol. Pomdha pfi vySsim krevnim
tlaku, zazivacich potiZich, depresich, vyuziti
proteinti ve svalech, podporuje krvetvorbu.
Zkracuje dobu regenerace. ZvySuje tvorbu in-
zulinu a estrogenu. Potlacuje senilitu, posiluje
plodnost. Jejim zdrojem jsou pivovarské kvas-
nice, jatra, ledviny, vejce, ryZe, otruby, obilné
klicky a melasa. Nedostatek se projevuje una-
vou, chudokrevnosti, ekzémy, Sedivénim vlasd,
pigmentaci kiize do hnéda ¢i béla, docasnou
neplodnosti Zen, revmatismem, zanétem klou-
ba, Spatnym travenim. Chrani pfed ultrafia-
lovymi paprsky, tedy pfed kozZni rakovinou
i pred Skodlivymi ucinky ozonu v cigareto-
vém koufi a smogu. Pomaha udrzovat zdravou
plet, nehty a vlasy vCetné pigmentace. UZivat
Ize preventivné 30 - 100 mg denné (aZ od 3 let
véku vyse za doprovodného podani ostatnich
vitamind skupiny B. Pfi pfedavkovani se do-
stavuje nevolnost, nutkani ke zvraceni a mize
vést k poruse jater, ledvin, srdce.

L-tyrosin

Je zakladem pro vznik tzv. stresovych hormo-
nt, jez mobilizuji organismus, ovliviiuji krevni
tlak a podporuji spalovani tukt. ZlepSuje stav
sitnice. Potlacuje stresové, depresivni a 1z
kostné stavy, zlepSuje niladu, zvySuje Cilost
a vitalitu, podporuje tvorbu endorfinti, urych-
luje opalovani. V kombinaci s médi zvySuje
produkci melaninu, ¢imZ napomaha tmavsi-
mu opileni. Uziva se nejvySe 2000 mg den-
né a zapiji vodou nebo ovocnou $tavou bez
bilkovin nejlépe v kombinaci s vitaminem C.

Meéd

Jeji nedostatek v téle byva vzacny, vidy spoje-
ny s dalsim problémem (Crohnova choroba,
celiakie, zinét prostaty, jednostranna vyziva).
SniZuje vstfebavani Zeleza a zkracuje Zivotnost
Cervenych krvinek. Projevuje se unavou, po-
ruchami srde¢niho rytmu, vysokym krevnim
tlakem, chudokrevnosti, ztritou koZniho pig-
mentu, lomivymi a vybledlymi vlasy. U kojencti
zhorSenou schopnosti pfijimat potravu a po-
malym rustem. Pfebytkem médi jsou ohroze-
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ni zvlasté lidé ve velkych méstech, pijici vodu

z kontaminovanych médénych trubek, kufaci
a Zeny uZivajici hormondlni antikoncepci.
Mtize vyvolat bolesti Zaludku, nevolnost, boles-
ti hlavy a svalti. Méd' naleznete ve vétsim mnoz-
stvi v jatrech, kakau, korysich a mékkysich.
U nés poslouzi jako jeji zdroj ofechy a houby.
Ve stopovém mnoZstvi je pfitomna v rtiznych
potravinach, proto kdo ji pestfe, tomu nedosta-
tek médi nehrozi. Denni davku (doporucuje
se 1,5 az 3 mg pro dospélé) zajisti tfeba 100 g
sardinek v tomaté¢ ¢i dusené razickové kapus-
ty nebo hrachové kase, hrst liskovych ofiSku
nebo dvé lzice slunecnicovych semen. Méd
ma vliv i na zanétlivé procesy, napomaha pre-
venci rakoviny, srdecnich chorob a osteoporo-
zy, je nezbytna pro tvorbu kolagenu i kozniho
pigmentu. Posiluje imunitu, zmirfiuje alergie,
podporuje krevni srazlivost, pfiznivé ptisobi
na plodnost, pomaha udrZovat nizkou hladinu
,Skodlivého“ LDL cholesterolu v krvi, napo-
maha hojeni. Podporuje vyuziti nejrychlejsiho
zdroje energie - cukri. Rovnovihu médi v téle
muze narusit dlouhodobé uzivani antacid pfi
travicich potiZich.

Panensky kokosovy olej

Je dobré ho konzumovat v dobé opalovani.
Urychluje jak proces opalovani, tak regenera-
ci pokozky (véetné té spalené). Jeho slozeni
mi nejblize k tukiim v pokozce, proto je ktzi
ochotné pfijiman a vyuzivan, vhodny i pro
suchou a citlivou pokozku. V zimé dokaze
ochranit plet a rty pfed mrazem, v 1été pe-
Cuje o kuzi po opalovani. Ma antibakterialni
a antivirové ucinky. Sklada se totiz z kyselin,
které jsou znimé jako pfirodni antibiotika.
Narusuji bunécnou sténu kvasinek, bakterii
i virG. Pomaha pacientim s riznymi infekce-
mi, kandidou, herpes. MuiZe se pouzivat i jako
mast na postizena mista. Pfi pomalém triveni
se rozklada na hroznovy cukr, ktery postup-
né dodava télu energii a pfitom se neusazuje
v téle. Proto se doporucuje lidem, ktefi maji
problémy s hladinou cukru v krvi nebo pfimo
diabetikiim. Také vyrovnava kolisani hladiny
cukrd v krvi. Je vyborny i pfi redukcni dieté.
Par 1zicek navodi pocit nasyceni na nékolik
hodin. Nezatézuje Stitnou zlazu.

Varovani na zaveér

Zaroven s vyse uvedenymi fakty je vSak tfeba
si uvédomit, Ze co se slunecni alergie Ci ra-
koviny kuze tyce, neni slunce v pravém slova
smyslu jejich pric¢inou. Zde je v prvé fadé na
viné pfekyseleni organismu, zaneseného toxi-
ny z nezdravé stravy (to je ostatné nejcastéjsi
téma této rubriky). Slunicko tento neporadek
jen vytahne na povrch, na coz télo zareaguje
extrémné - spusténim obranné reakce.V lep-
$im pfipadé se to projevi sluneéni vyrazkou,
v horsim rakovinou kuzZe. Proti tomu zadné
mazani nepomuze... m

UPOZORNENI: Nic v fomio clanky

neni zamysleno jako Iékafskd rada. Pro [é-

kafskou diagnézu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.

inzerce

A s.r.o., cesky vyrobce
prirodnich byllnnych produkiu

s BETA-GLUKANEM z hlivy Ustfiéné, Vam
predstavuije dalsi vyrobky z vlastni produkce:

Nové fada letni kosmehky s beta-glukanem a UVA/ UVB ochra-
nou, kterd prirozené chrani pokozku pred skodlivymi icinky
okolniho prostfedi a UV zérenim. Zabrarivje predéasnému
stérnuti pleti. Snadno a prijemné se roztira bez nadbyteéného

promasténi, vhodnd pro vsechny typy pleti.

ejny, kde muZete pfipravky zdar-
a dozvédét se viechny jejich G&inky

a poznat i celou nabidkd vyrobki NATUR APATYKA.

Pasaz Krajinska
Krajinska 31
7001
188 246

CESKE BUDEJOVICE
Senovdzné ndm. 9
37001
telefon: 732 867 571

HLINSKO
Podébradovo ndmésti 45
okr. Chrudim
539 01
telefon: 724 700 396

KLADNO
Gorkého 8
272 01
telefon: 724 252 414

Tekuté pripravky, détské Medicinky, tablety, sirupy,
émy pro zdravi déti i dospélych.

KOLIN
Zdameckd 80
280 02
telefon: 724 700 396

KRALUPY
NAD VLTAVOU
Premyslova 1050

278 01
telefon: 603 572 559

KUTNA HORA
Husova 139
28401
telefon: 724 700 396

PRAHA
Vinohradskd& 172, Praha 3
130 00
telefon: 776 563 435

SLANY
Masarykovo ném. 8
274 01
telefon: 724 168 107

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Pod Nédrazim 1608, Caslav 286 01
info@naturapatyka.cz, tel.: 724 700 396

NATUR
APATYKA)  corani

CESTA



