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ZRUSTINE, v TUCIGE

Vsechny vitaminy, kierymi jsme se zabyvali dosud (s wyjimkou vitaminu D), mély jednu
spolecnou viastnost — jsou rozpusiné ve vodé. Nedaiji se diky tomu preddvkovat nebo jen
velmi obtizné a pii absurdné vysokych davkach. Jejich nadbytek totiz organismus bez rizi-
ka wlouci v moci. O vitaminech A a E to oviem neplati, profoZe jsou rozpustné v tucich
a mohou se v tucich i uklédat. Jejich predavkovani navic moze byt az toxické. Lze viak
piitom jednoznaéné tvrdit, Ze jak vitamin A, tak E jsou pro nds piimo zivotné doleZité.

VITAMIN A

Vitamin A hraje stézejni roli pfi udrzeni perfekt-
niho stavu prostiedi v nasem tlustém stfevé.
A pravé ze Spatné funkce stfeva se rekrutuji
prakticky veSkera onemocnéni - od selhavajici
imunity az po rizné druhy rakoviny. Zde by tedy
opravdu nebylo dobré cokoli pfehlizet a pod-
cenovat. Jeho nedostatek se zfejmé podili i na
vzniku u nas tak casté rakoviny tlustého streva.
Dtilezity je i pro zdravy vzhled pokozKy, tkani
a funkci sliznic, nezbytny pro vyvoj epitelii (pfi
jeho nedostatku buriky rohovati), vyznamny pro
¢innost pohlavnich 7laz a tvorbu rodopsinu -

zrakového pigmentu pouzivaného za nizkého
osvétleni. Predstavuje dulezity antioxidant. Fun-
guje jako podpora imunity, bojuje proti infekcim,
slouzi jako prevence proti nachlazeni, chfipce
a zanétu prudusek, zabird proti kvasinkovym
infekcim a chlamydiim, zabrafuje vzniku oparti
a pasovych opari. Je dobrou prevenci rakoviny
prsu a plic.

Acko sice miZeme piijimat v tabletich, to je
ale ponékud osemetné s ohledem na schopnost
vitaminu A se kumulovat v jatrech. Pfi vy$Sim
predavkovani to muiZze vést k otravé nebo az
k umrti! To ovSem neplati pro uzivini betaka-
rotenu a karotenoidd obecné, které jsou v dosti
slusném mnozstvi obsazeny v fadé potravin. Ty
si totiz nas organismus dokdze sim proménit na

vitamin A - a to v mnozstvi, jaké potrebuje, pfi-
¢emz zbytek karotenoidd bez problémi vylou-
¢i modi. (Diabetes ovSem tento proces kompli-
kuje...) Betakaroten tedy muze zdravy clovék
pfijimat neomezené s jedinym pfipadnym di-
sledkem pfi opravdu velkych davkach - je jim
okrové zbarvena pokozka budici dojem, Ze jsme
se pravé vratili od more.

Sam jsem zhruba pfed dvéma lety provedl za-
jimavy pokus. Pfijimal jsem po dobu nékolika
mésict pfiblizné trojnasobek smrtelné divky
vitaminu A v podobé betakarotenu v Cerstvé
mrkvové §tavé rozmixované s kokosovym tu-
kem, dilezitym pro vysokou vstiebatelnost
vitaminu A. AZ na velice intenzivni probarveni
pokozky, které pfipadalo mnoha lidem v zim-



nich mésicich az divné, nenastal zadny
problém; télo si jen vzalo svoji potfebnou
davku a zbytek byl bez problémti vyloucen,
aniZ bych zaznamenal jakékoliv zdravotni
obtiZe.

Betakaroten kombinujte
stukem

StéZejnim zdrojem betakarotenu je samoziej-
mé karotka. (VSimnéte si, ze kdyZ ji prekrojite,
je ,kresba“ v fezu uplnou kopii duhovky lid-
ského oka.) Betakaroten ma taky zisadni vliv
na kvalitu zraku. Souvisi to s jeho vlivem na
funkci jater, protoZe disfunkce jater ma za nd-
sledek pravé disfunkci oka. Pfijem betakaro-
tenu dale zasadné zlepSuje cinnost stfevniho
traktu.Vedle karotky obsahuje velké mnozstvi
betakarotenu rovnéz tmavé zelend zelenina
- tfeba Spenat a kapusta. S ohledem na beta-
karoten je pfitom nejvyhodnéjsi konzumovat
pfislusnou zeleninu v kombinaci s tukem, at
uZ tepelné upravenou (napiiklad jako duse-
nou mrekv) anebo syrovou.

Ne kazdy tuk je ovSem vhodny k duSeni. Pro
tento pripad plati za nevhodné priavé bézné
pouzivané stolni oleje (fepkovy, slunecnico-
vy...), které mimo velice nevhodny pomér
mastnych kyselin navic pfi vysokych teplo-
tich snadno oxiduji a tvofi velké mnozstvi
volnych radikal, coz silné poskozuje télo
zejména na bunécné drovni. Lze naopak do-
porucit maslo, které samo o sobé uz obsahuje
hodné vitaminu A, takZe ve spojeni se zeleni-
nou bohatou na betakaroten dochdzi k vitané
synergii.

Nedostatek: zpisobuje Seroslepost, sklon
k zanétu ocnich spojivek a poskozeni o&ni
sitnice, rohovaténi a Supinaténi koZe, snizenf
pohlavni aktivity, zpomaleni pohlavniho wyvo-
ie, snizeni potence, snizenf imunity, sklon k z&-
n&tim a nékteré dalsi poruchy. K piiznakdm
ieho nedostatku pafff seroslepost a bolest oci
napitklad pfi prechodu ze tmy na svétlo.

Obsahuje ho ve vétsim mnoistvi: rybi
tuk, jatra, mrkev, zelené a Zluté listy, Spendt,
meloun, merufiky, zeli, brokolice, kukufice,
maslo, vajecny Zloutek...

Obsahuje ho v mensim mnoistvi: mlé-
ko, tu&né ryby, ffesné... Daldim zdrojem mohou
byt napfiklad i vnitinosti, ale 100 gramd med-
vé&dich jater nds mize i zabit!

Spaluje se v téle: pii sledovani televize, pri
umélém osvétleni, pfi pozivani alkoholu, anc-
cidnich zaludeé&nich 1€kd, aspirinu, barbituratd,
lekd na snizeni cholesterolu. Ni&f se pii teploté
nad 100 °C.

Davkovéni: Doporucend denni davka je
750 pg/den, pii dlouhodobém uzivéni jsou
nuiné pravidelné prestavky. UZivani v thotenstvi
ie nutné konzultovat s lékafem, obecné se nedo-
porucuje [mdze poskodit nervovy systém plodu).

VITAMIN E

Chova se jako fungicid

To znamend, Ze blokuje mimo jiné i fadu
nezadoucich procest, k nimz dochizi puaso-
benim plisni a kvasinek. Zahrnuje skupinu
latek nazyvanych tokoferoly, vyskytujici se ve
4 forméch - alfa, beta, gama a delta. Ucastni
se déji pfi vstiebavani tuki a jejich ochrany
pfed oxidaci v krevnim obéhu. Nejucinnéjsi
je alfa-tokoferol. Vitamin E pfedstavuje nejdi-
lezit€j8i antioxidant v téle. Chrani buriky pred
oxidac¢nim stresem a ucinky volnych radikala,
proto pomaha zpomalovat stirnuti a proka-
zatelné pusobi i jako prevence nadorového
bujeni. Md pozitivni ucinky na tvorbu pohlav-
nich buné€k, zvysuje plodnost a podporuje
¢innost nervového systému. Je dulezity pri
jakékoliv 1écbé poranéni - od ran, pfes svalo-
vé namoZeni, kozni neduhy azZ po zinéty.Jeho
silu pozname, kdyZ Cisty vitamin E vytla¢ime
z propichnuté tobolky a aplikujeme rovnou
na postizené misto, tfeba na loZisko plisné na
noze. Potize vétSinou témér okamzité ustou-
pi.Jind véc je, Ze tento postup predstavuje >>
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SLUNECNY HUMOUS

200 g sluneénicovych semen, 2 polevkové lzice tahini
(raw), pol palicky éesneku, pol mensiho citronu,
hrstka petrzelové nati, Spetka nerafinované moiské
soli, 4 polévkové lzice olivového oleje, nékolik
nepasterizovanych éernych oliv

Sluneénicovd semena nechdme aspoi 6 hodin nasdknout vodu.
precedime a rozdrtime na kasi spolu s éesnekem. Pfiddme olivovy olej,
tahini, vymaékanou $tévu z citrénu, najemno nasekanou petrzelky,
pripadné i olivy a sil. Vie dobfe promichdme a servirujeme ozdobené
dalsi petrzelkou a jinou zeleninou. Chuntd i samotny, ale spide Ize
doporuéit konzumaci spoleéné se zelenym saldtem pro snazsi traveni.
Indicky humous se oviem b&zné vyrdbi z cizrny, tento sluneénicovy je
viak mnohem chutngsi. Do hotového mizZete primichat jedté avokado

apod. dle vlastni fantazie.

feseni pouhych nasledkd, nikoli pficin. Oprav-
dovym feSenim by totiZ bylo vycisténi krevniho
fecisté, protoze pravé Spatna kvalita krve je pfi-
¢inou jakychkoliv koZnich problémi a totéz sa-
mozrejmé plati o vech dalSich onemocnénich,
vzdy je primirnim problémem zaplisnéna krev.
Na mikroskopu s temnym polem je krasné vidét,
jak neuvéfitelné Spatnou krev ma naprosta vetsi-
na nasi populace. Mohu zde sméle prohlasit, ze
mnohdy se jedna prakticky o stejnou kvalitu za-
mortent, jaka je bézné viditelna v septiku.

Nedostatek: Byva casto spojen s poruchami
vstiebdvani nebo distribuce tukd (chronickd stea-
torhea a cystickd fibrézal, vyskytuje se u pacientd
po resekei stieva. Mize se projevit jako neurologic-
ké potiZe, snizend imunita nebo porucha funkce go-
ndd a vést az k neplodnosti. Zvlaste u novorozenc
m0ze nedostatek vyvolat anémii, zpisobenou zkrg-
cenim Zivotnosti cervenych krvinek.

Pfedéavkovani: V porovnani s jinymi vitaminy
rozpustnymi v fucich je fokoferol relativné mdlo
toxicky. Dlouhodobé uzivani vysokych davek zhor-
Suje vstiebdvani vitaminu K.

Obsahuje ho: nejvice olej z obilnych klicks,
ddle prakticky viechny ofechy a semena (vyniko-
jict jsou slunecnicovd), ale také cersivd listovd ze-
lenina, hlavné Spendt. Pravou kalorickou, energe-
fickou i vitaminovou bombou s vysokym obsahem
pravé écka, je slunecnicovy humous, svou chutf
pripominajici vafeny mozecek. Obsahuje ddle
i velké mnozstvi vitaminu Bé a fadu minerdlnich
prvki a je vibec nositelem mimoréadnych nutrie-
nich viastnosti.

Davkovani: Doporucend davka je 400 - 600
M denné nejlépe ptl hodiny pied jidlem. Kromé
zkratky "MJ" se i u nds b&zn& uzivd zkratka 1U
z anglického International Unit, v néméing zkrat-
ka IE z Internationale Einheit a ve francouzifing
Ul z Unité internationale. Mezinédrodni jednotka

znamend pro kazdou latku jiné vahové mnozsivi,
1 M| vitaminu A tedy nevazi stejné jako 1 M|
vitaminu E. V pifpadé vitaminu E m& 1 M] stef-
ny U&inek jako 2/3 mg (0,667) d-alfa-fokoferolu
nebo 1 mg dlalfa-tokoferolu. PFi suplemen-
taci vitaminem E je tfeba davat pozor
na Zelezo! Bereteli i Zelezo, musi byt mezi
davkou E a Fe mezera aspofi 6 hodin! V nékie-
rych piipadech mdze byt jeho potieba z léceb-
nych dovodd az stokrdt vyssi, nez je denni dopo-
ru¢end dévka. m

UPOZORNENI

Nic v fomto lanku neni zamysleno jako
lékatské rada. Pro lékatskou diagnézu, radu

a pomoc navétivie, prosim, svého ékare.

Kontakt na lécitele na str. 82.
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