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Naprostd véfsina starsich lidi se b&hem let nepozorované dopracuie ke
konzumaci nadmérmého mnozsivi sacharidl, coZ je navic bohuzel ofici-
&Iné doporucovano i odbomiky na wzivu. U starych lidi by to nemuselo
predstavovat fakovy problém, maiji za sebou véfsi ést Zivota — pokud

R%

sladkosti, ale i obiloviny ¢i sladké ovoce a ze-
leninu. To rychle vy¢isti télo od toxind. Ma to
i vyborny vliv na regulaci télniho tuku, vycisténi
lymfy, razantni upravu jaternich funkci... Téméf
okamyzité skoncujete i s cukrovkou., i kdyz zde je
potieba postupovat opatrnéji Co se slazeni tyce,
vyjimku miZe tvofit nékolik variant, jez nahradi
cukr, a pfitom pisobi problémy minimalni. Déje
se tak diky jinému uhlikovému fetézci, ktery na-
bizi jejich chemické sloZeni. Patfi sem piirodni
sladidlo xylitol, ale i dvé sladce chutnajici rostli-
ny - jednak stevie, a pak také lepie sladka, nazyva-
na aztécky cukr.

Xylitol

Tak se nazyva piirodni substance, kterou najde-
me v zelenin€, vlakninovém ovoci, v kukufici
a v ruznych listnatych stromech. Za II. svétové
valky vyfesili Finové diky xylitolu - nizkokalo-
rickému cukru, vyrobenému z brezové kury -
obecny nedostatek cukru. Oprasili tak némecky
objev z roku 1891. Brzy vyslo najevo, Ze xylitol
nepotiebuje inzulin k tomu, aby se v organismu
transformoval. V 60. letech se uz proto leckde
ve svété pouzival jako sladidlo pro diabetiky Ci
zdroj energie v kapackich pro pacienty s intole-
ranci na glukozu.A tieba v Itdlii a v Ciné ho zacali
vyrabét k domdcimu pouZiti s velmi pozitivnim
dopadem na zdravi lidi.

Xylitol si pfitom sami vytvifime v téle jako
produkt Stépeni glukozy nejen my, ale i mnoha
zvifata a mikroorganismy. Pfitom jediné, co ma
spolecného s cukrem, je vzhled a chut. Cukr totiz

nas organismus nici, zatimco xylitol ho napravu-
je a hoji, posiluje imunitu, brani pfed degenerac-
nimi chronickymi onemocnénim, pomaha zpo-
malovat stirnuti. Z hlediska chemického sloZeni
je xylitol cukr pétiuhlikovy, zisadotvorny - pi-
sobi proto antibakterialné. Klasicky cukr, Sesti-
uhlikovy, je ale kyselinotvorny - bakterie, houby
a plisné v nasem téle tedy naopak Zzivi. Xylitol je
téZ 0 40% méné kaloricky a ma o 75% mén¢ uhlo-
vodant nez klasicky cukr. Organismus ho absor-
buje a $tépi pomalu a postupné, bez nadmérné
produkce inzulinu - 30 % xylitolu absorbuiji jatra,
zbytek rozloZi Zaludecni bakterie na mastné ky-
seliny s kratkymi fetézci.V krystalické podobé se
hodi do jidel a napoju. K dostani jsou i Zvykacky,
bonbony, drazé, kapky a spreje do nosu s xylito-
lem. Cim vice se pouziva, tim mensi byva chut
na cukr, stabilizuje se mnoZstvi inzulinu v téle
a alkalizuje organismus.

Stevie cukrova

Absolutni $picka ve slazeni - Stevia rebaudiana
Bertoni (nazyvani téz stévie sladkd ¢i cukrova,
sladka trava, medové listky) je bile kvetouci svét-
lomilna tropicka rostlina. Jako sladidlo ji pouziva-
li jiz v davné minulosti jihoamerické kmeny.Ta jiz
nema s cukrem viibec nic spole¢ného, jen nase
chutové senzory ji vnimaji sladce. Pro oslazeni
stac¢i nepatrné mnozstvi v fadu desetin gramu
vzhledem ke sladivosti n€kolikanasobné vyssi,
neZz ma cukr. Na naSem trhu se objevuje v podo-
bé tablet a jemného prasku, nebo se da koupit
susena bylina. M4 excelentni zdravotni ucinky,

s nimizZ pracuje moderni potravinarstvi. V. mno-
ha zemich se pouziva ke slazeni potravin a na-
pojl, v cukrarstvi, konzervarenstvi, do zubnich
past a Zvykacek.V Japonsku uZ je ji slazena i co-
cacola, ¢imz se z nipoje mimofadné skodlivého
stal nipoj neobycejné prospésny. Podobné jako
xylitol i stevie totiz proménuje kyselé prostredi
v nasem téle na zdsadité. Proto je stevie nabizena
nejen jako velmi chutné sladidlo, ale i jako pro-
stfedek proti zubnimu kazu.

Lipie sladka

Lippia dulcis Colada neboli aztécky cukr, cesky
lipie sladka byvala po staleti tradi¢nim sladidlem
obyvatel Stredni Ameriky a Karibiku. Sladce chut-
najici listy pouzivali do ¢aje a dalSich napojt ¢i do
salatu, jedli je jako cukrovi. Dodnes zde lipii vyu-
Zivaji k 1écbé pridusek a ¢erného kasle. Po maté
vonici listy Ize pfidat i do vonnych bylinnych
smési - potpourri. Nazory na jejich silné aroma
se ovsem lisi - od nadSeného aZ po znechuceny.
Jsou jesté sladsi neZ u stevie, narozdil od niz vSak
nebyla lepie dosud fidné prozkoumina a nejsou
jednoznacné zpravy o jejim vlivu na lidsky orga-
nismus. ®m

UPOZORNENI: Nic v tomto &lanku neni
zamysleno jako ékaiskd rada. Pro ékarskou
diagndzu, radu a pomoc navitivie, prosim,

svého Iékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.
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Pristroj 5i snadno sami pripojite béhem
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Ljistete vice na
péti minut na svaj zdroj pitné vody : : :

ovéem necht&ji konec Zivota |oro’rr|oéT. To uz ale cele zavisi na jejich svo-
bodné vuli, jok nalozi s problé

Pripravuje: Jaroslav Zaiji¢ek

émem nadmérné konzumace sacharido.

a zdvaznéj$i proto mim tuto otizku
u déti a mladeze; ti jsou téméf cilené pri-
pravovani na vazna onemocnéni pravi-
delnym doddvinim sladkych - promin-
te - Smejda, kterych jsou plné nejen obchody,
ale i televizni reklamy. Rozum zlstava stit nad

zjiSténim, Ze automaty na sladké ,potraviny“ na-  cich nasi generaci. kych odpadu (predevsim alkoholu a acetylalde- » snibeni hladiny cukn v krv

jdete uz i ve skolach! Vrchol vieho predstavuje , , i hydu), coz nadmérné zatéZuje jatra. - Fiepdani funkres jater B
pravidelné napijeni se cocacolou a barevaymi ~ Vice cukru = vice nemoci v, v, , edeaet hubnuti ber jojo elekiu o
limonddami obecné. Fakt, Ze vétSinou obsahuji  Negativni vliv, jaky md na naSe zdravi vynilez .K’l'uhy kolem o¢i znaci oslabena - Celkova Fovnovaha enatgie v téle

frukt6zu, z nich déla viibec nejvetsi sajrajt v této  fepného cukru, Ize dobfe vysledovat z historie. Jatra - podpora imunitniho systému

sféfe. Pritom staci letmy pohled na etiketu, aby
rozumnému clovéku doslo, zZe jde z hlediska
zdravi o produkty prakticky nepozivatelné.

Nebezpeci nehrozi jen z cukienky
Je o8idné si myslet, Ze nebezpecny je pouze ten
bily cukr v cukfence - tedy sacharéza. Dnes se
sacharidy nejriznéjSich typt vyskytuji témér
v kazdé potravin€, na niz sihnete v obchodnich
fetézcich, vcetné slanych bramburki, jak se do-
Ctete na obalu. Nasi predkové byli tohoto usetre-
ni, protoze konzumace sacharidu se u nich ome-
pomalym nabéhem glykemie, navic vazané té-
méf vyhradné v potravinach. Slo o nékteré dnes
jiz téméf nepouzivané obiloviny (pohanka, jahly,
celozrnna mouka...) a hlavné o mnoho druht
mistniho sezonniho ovoce. Pro skalni vyznavace

sladké chuti se nabizel med, prachanda (prasek
ze susenych hrusek), kiizaly (susena jablka) Ci
sudené Svestky ¢i jiné susené ovoce. To nasim
predkam zajistovalo jak pomérné dlouhy pocit
nasyceni, tak i sluSny stav jater,absenci cukrovky,
vysokého tlaku a dalich nepfijemnosti, suzuji-

Nejprve se to zacalo odraZet na zhorSujicim se
zdravi kniZecich rodi, které cukrovary vlastnily.
A ¢im vice cukr zleviioval a diky tomu se jako
mor $ifil i mezi chudou populaci, tim intenzivné-
vrstvy. A tak lze mezi rostouci spotiebu cukru
- tohoto nejvaznéji Skodiciho bilého jedu - a na-
rust nemoci bez zibran polozit rovnitko.

Cukr zvySuje kyselost vitéle

Je pfitom potreba si uvédomit, Ze tento hlavni
zdroj cukru - sachar6zu dopliuji velkovyrobci
dalsimi zdroji skrytymi - frukt6zou, glukézou
atd. Vétsinou maji spolecného jmenovatele - zi-
sadnim zpusobem totiz v téle zvySuji kyselost.
Vede to napfiklad ke gigantickému nartstu zub-
nich kazu ¢i k oslabeni slinivky a samozfejmé
k nadvaze. Pfitom michelinské tvary nebo jak

casto fikam OTP (okrasné tukové prstence), jeZ
nadmérnou konzumaci sacharidi Clovék diive
¢i pozdéji ziska, zivi spoustu kvasinek v téle. (To
si kazdy snadno vysleduje, pokud po jidle fihd
nebo trpi nadyminim.) Nasledkem prace kva-
sinek v travicim traktu je zvySena tvorba toxic-

Velka cast lidi si toto miZe ovéfit pouhym po-
hledem do zrcadla, protoze zvlasté muZi s posko-
zenymi jatry maji ,nadherné“ kruhy kolem oci.
A tak se mi stalo, Ze ke mné pfisel na konzultaci
manZelsky par, kdy pani, jezZ sama méla jatra dosti
bidna, ve dverich Zertovné prohlasila: , Tak vim
vezu ukazat toho svého pandu.“ Oslabeni jater
pfitom doprovazi fada zdravotnich problému,
protoZe jatra v naSem téle funguji podobné, jako
filtr v akvariu.A kazdy akvarista dobte vi, Ze kdyz
se filtr zanefadi, rybicky pojdou.

Ani zrnko cukru?

Pokud jste se k problémum, spojenym s nad-
mérnou konzumaci cukru propracovali, je ze
zdravotniho hlediska velmi vhodné skoncovat
s jakymikoli sacharidy a najet na bezsacharido-
vou dietu. Znamena to odbourat ze stravy nejen
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Jake vyhody maji pristroje Zivivoda.czt

Urmii wprawil ppH vesdy w rocmeea 2,4 az 11,7

(napr. v kuchynl) a sami sl wvolite,
jaky stupen pH potfebujete,
Béham nékolika sekund

mite doma FHvou vodu.

(podrobdil info ke 2piebdm poudd v barevrd babuloe)

* Pomahaji vyrovnar télesné pH [acidobazicks rovnoveina)

- pomac phi alergiich, elcadmach a zindtech
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