ZDRAVI

Lécitel radi, jak na udrzbu jater

VYLADTE SVA JATRA (2. CAST)

V minulém vydani casopisu jsem nastinil, Ze se v listopadu pobavime o jednotlivych
ZMINENYCH DOPLNCICH a zkusime se hloubéji podivat na jejich POZITIVA i VLASTNOSTI, které
se do urcité miry mohou PROLINAT A NASOBIT pii aplikaci vice téchto potravnich doplrikit

v pritbéhu stejného dne.

KOKOSOVY OLEJ - ZDR0OJ
ENERGIE

Kokosovy olej 1ze pouZivat za normal-
nich okolnosti do objemu cca 4 polévko-
vych 1Zic denné (30-40 g). Na uvedené
mnoZzstvi je moZné vystoupat po urcitém
navyku. U urcitych zdravotnich problémi
se miiZe jednat i o jediny uzivany tuk.
Zde upozornim na jedno mirné nega-
tivum - vétsi ddvky kokosového tuku
vyrazné urychluji ¢innost §titné zlazy

a je tedy mozné si vyvolat uzkostné stavy.
Ty ovSem po jeho vysazeni velice rychle
odezni. Clovék si tedy musi najit svou
idedlni davku.
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« je sloZen pfevazné z nasycenych mastnych kyselin s kratkym nebo
stfedné dlouhym Fetézcem (asi 45 % mastné kyseliny laurové, dale kyseliny
kaprové, kaprylové a myristové aj.), které v téle piisobi jako antioxidanty,
obsahuje takeé kyseliny s antimikrobidlnim efektem, které likviduji infekéni
mikroorganismy — piisobi proti virim, plisnim a bakteriim (efektivni pii
1é¢bé infekei, kandid, herpest apod.), a velké mnozstvi vitaminu E;
* neusazuje se v téle, travi se pomaleji nez sacharidy, a tak dodava organiz-
mu energii postupné, pomahd pii diabetu, poruchdch $titné Zlazy, piiléché
podvyzivy, md piiznivy G¢inek na traveni a absorpci Zivit, na prevenci v boji
proti infekénim a degenerativnim onemocnénim, povzbuzuje imunitu,
podporuje hojeni ran, poméha vyrovnat vykyvy hladin krevniho cukru
(glykemii), diky obsahu kyseliny laurové poméhd sniZovat hladinu tzv.
zlého cholesterolu, poméha pfi redukei véhy - k nastartovani hubnuti se
doporucuje uzivat 24 1Zice oleje denné (béhem jidla nebo pied jidlem);

« diky obsahu nasycenych mastnych kyselin je odoIny proti oxidaci - Zluk-
nuti, je velmi vhodny na smaZeni a peceni;

LECITIN - POMAHA ZLEPSIT

PAMET

Dalsi latkou byl v predchozim vydani zmi-

novany lecitin a na néj navazujici vitaminy

* nezbytny pro mnoho télesnych funkci - poméaha vytvaret bunééné mem-
brény a usnadiiuj transport tuki a Zivin z/do bunék, podporuje reprodukci
a vyvoj plodu i ditéte, nezbytny k udrZeni zdravych jater, Zluéniku a srdce;
« stavebni soucdsti nervové tkané, poméha zlepsovat pamét u nemocnych
s Alzheimerovou chorobou nebo v prevenci vrozenych defektl nervové
trubice, pfi zvySovani vykonu ve vytrvalostnich sportech a lé¢eni nervovych
tikt a zaskubd, vyvolanych antipsychotickymi 1éky;
« snizuje cholesterol, 1ze podévat jako 1ék proti rakoviné
skupiny B, konkrétné cholin a inositol.
Tyto dva vitaminy lecitin pfimo obsahu-
je. Pokud se tykd samotného lecitinu, ten
vykazuje spoustu zdravotnich vyhod a jeho
pravidelné uzZivani prokazatelné nema
Zadnd rizika. Lecitin v prasku lze béZné ko-
upit a da se brat v davce az 10 g denné. Zde
bych doporucil pouzivat lecitin nes6jového
typu, napiiklad slune¢nicovy nebo vajecny,
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Zdravd jatra

které jsou sice draZzsi, ale obchdazeji proble-
matiku genetické modifikace séji. To, zda
séja je €i neni geneticky modifikovana, si
béZny smrtelnik neni schopen ovérit, musi
tedy vérit, Ze jde o geneticky nemodifiko-
vany lecitin. V dneSni dobé bych otdzku
viry (vztaZeno ke kvalité potravin v CR)
radéji posuzoval dle hesla: ,Divéruj, ale
provéruj!“

CHOLIN A INOSITOL -
OPRAVARI JATERNICH
FUNKCI

Tyto vitaminy patfi k jedném z nejlepSich
opravaii jaternich dysfunkci. Hlavné
cholin je schopen v denni dévce 1-3 gramt
efektné a viceméné se 100 % zarukou zlep-
Sit jaterni funkce v pribéhu 30 dnd. Opét
ale musim upozornit na jedno dil¢i riziko,
které se netyka geneticky zdravych jedinci
s jatry poSkozenymi lihem nebo chemii, ale
jeZ se miZe projevit u osob s genetickou
poruchou s ndzvem MTHFR. Ta neni medi-
cinsky takfka zmifiovana, a presto je v nasi
populaci pomérné Casta. A je - bohuzel -
dédicnd. Pri této poruSe dochazi ke Spatné
methylaci. Konkrétné cholin je ddrcem
methyll. PostiZeni jedinci, jichZ se v nasi
populaci vyskytuje cca 20 %, si tedy mohou
vy$$imi ddvkami cholinu vyvolat stavy uz-
kosti, které pomérné snadno eliminuji jeho
vysazenim, pripadné dodanim vitaminu
B3 niacinamidu, jeZ methylaci vyrazné blo-
kuje. S ohledem na vySe zminéné by mély
byt ve sttehu predevSim osoby, které maji
zjiSténu vySssi hladinu homocysteinu, coZ je
v podstaté signalizace Spatné methylace.

POZNAMKA AUTORA

Cholin a inositol lze zakoupit jako potravni
doplnék i v ¢isté varianté, v CR bohuZel neni
bézZné dostupny, takZe je tfeba zapdtrat v
zahranic¢i. V naSich podminkdch je dostupny
pripravek Lipovitan, varianta s cholinem a
inositolem. Pozor ale - Lipovitanti je vice
druhit a cholin a inositol obsahuje jen jeden
Z nich, je tedy potreba pozorné prostudovat
informace na obalu. Tohoto Lipovitanu je
mozné uzZivat 7 tablet denné, jedno baleni by
mélo stacit na zhruba mésicni kuru, kterd
urcité stav jater vyrazné zlep$i.

« podili se na vyuziti tukii a cholesterolu, zabranuje jejich hromadéni v or-
ganismu a vytvaii ochranu jater pfed poskozenim alkoholem, toxiny a 1éky,
zajistuje piepravu tukd do bungk, je také stavebni latkou pro acetylcholin,
ktery je hlavnim pienase¢em nervovych vzruchii do mozku a do nervosva-
lové ploténky, spolecné s vitaminem B miZe upravovat $patné travens;

« pfi jeho nedostatku vzniké nephritis (zanét ledvin), zvysuje se krevni

tlak i hladina cholesterolu LDL, dochazi k zAnétu jater, objevuje se sniZzena
snasenlivost tukd, nervosvalové poruchy, Zlu¢ové kameny. Pomoci cholinu
Ize upravit vysoky tlak, zlepsit spanek, mizi i otoky a oéni poruchy;

* nedostatek se také projevuje zhorSenou schopnosti sousttedéni, zapomnét-
livosti, bolesu hlavy vysokym krevnim tlakem, poruchou paméti (kratko-
dobé i dlouhodok ledvin, zané ]ater vysokym cholesterolem
nevolnosti, hucemm v usich, busenim srdce, zécpou;

* bohatym zdrojem jsou vajecné Zloutky, jatra, mozecek, srdce, ledvinky,
obilné klicky, mléko, lecitin ze sdjového oleje, pivovarské drozdi, listova
zelenina, burskeé ofisky

« uzivani vysokych davek (10 g denné) zptisobuje télesny zapach po rybach
a poruchy srde¢niho rytmu, nechutenstvi, bolest svali;

v bézné stravé je cholinu dostatek, vy$si ndroky na pottebu vznikaji pii
vystaveni dlouhodobému psychickému stresu, nadmérnym narokim na
pamét ¢i pii konzumaci tuhych tuki.

* méné zndmy vitamin skupiny B s protirakovinnym t¢inkem; kromé jiného
pusobi proti vzniku rakoviny prsu a prostaty;

« vitamin mladi, vitality a zdravi, vjznamny antioxidant, pisobi proti
volnym radikdlim, md i mnoho daliich piiznivych Géinkd;

« nachdzi se pfimo v bunéénych membrandch (srdci, mozku, kostech,
svalech i pohlavnich organech, v oéni ¢occe), podili se na metabolismu
mastnych kyselin a cholesterolu, zabrariuje jejich uklddani v jétrech;

« plsobi proti starnuti bunék, pomaha piedchazet vzniku civiliza¢nich one-
mocnéni - cukrovce, rakoving, vysoké hladiné cholesterolu atd., zmirriuje
potiZe souvisejici s klimakteriem, vyznamné chrani jatra u nemocnych
Zloutenkou; podporuje chut k jidlu, zabrariuje Zalude¢nim potizim, tvorbé
vétrd, odstrariuje zacpu, je Géinny piiléché lupénky a ekzémi;

« télo si ho neumi v dostate¢ném mnozZstvi vytvorit samo, je nutné ho
prijimat potravou;

« doporucena denni davka neni pfesné stanovena (pro dospélého ¢lovéka se
jako preventivni ddvka doporucuje 1 gram/den), potfebu zvysuje piti kavy,
alkoholu a uZivani antikoncepénich pfipravk

OSTROPESTREC SILYMARIN
- PODPORUJE IMUNITNI
SYSTEM

Nejlepsi — a svétové uzndvanou — 1é¢iv-
kou na jatra je ostropestiec, respektive
latka v této byliné obsaZend s ndzvem
silymarin. Z ostropesttce jsem v jednom
minulych vydani RPN €. (7/2010) zminioval
kasicku, kterou lze pripravit takto: Cerstvé
semeno rozdrtime v mixeru nebo tristi-
vém kdvomlynku a okamzité smichdme

s ostropestrcovym nebo olivovym olejem
na tuhou kasi. Tu uchovavdme v lednicce
a po postupném najezdu mizeme uzivat
polévkovou 1Zici kaSe aZ 3x denné. Zhruba
po 3-4 tydnech doporucuji udélat kratsi
pauzu, aplikace je ale mozn4 i dlouhodobé.
Ti, kterym kaSicka nechutnd, nebo se nech-
téjis jeji pripravou ,patlat“, mohou zakoupit
v 1ékdrné silymarin v tabletach (konkrétné
Silymarin 140 od firmy Generica), kterych
Ize uZivat v intenzivni kure 6 tobolek denné
po dobu 3 tydnti. Pak je bezpodmine¢né
nutné pripravek na dobu nejméné 1-3
tydnti zcela vysadit. Pi takto vysokém dav-
kovéni neni dlouhodobé uzivani bezpetné
a rozhodné je nedoporucuji!

« ovliviiuje spravnou ¢éinnost gastrointestinlniho traktu, pisobi protektiv-
né jak na jatra, tak i na Zluénik, stimuluje tvorbu a vylucovéni Zluce;

« silymarinovy komplex ma tzv. hepatoprotektivni Gi¢inek — chréni jatra
od vSech skodlivin, m4 ¢istici a detoxikaéni icinek, pfispiva ke snizovani
cholesterolu a cukru v krvi a tim, Ze odstraiiuje toxiny z krve, md i antio-
xidaéni i¢inek a podporuje imunitn{ systém;

« pro jeho ¢istici charakter Ize ho pouZit i u chronickych otrav ¢i snizené
funkee jater

SCHIZANDRA CINSKA

A CHANCA PIEDRA -STIMU-
LUJI A CISTi ORGANIZMUS
Jako posledni byly v ¢lanku zminény
bylina schizandra ¢inska a ¢aj Chanca
Piedra, které vyrazné stimuluji a Cisti
organismus, a proto se urcité vyplati je pfi
problémech s jatry vyzkouset.

Schizandra ¢inskd jsou malé Cerno-Cerve-
né kulicky podobné susenym boravkam

s celkem vyraznou specifickou chuti, kte-
ré neni pfed konzumaci tfeba nijak upra-
vovat. Staci je pouze rozkousat, polknout
a zapit vodou. Obvykl4 ddvka se pohybuje
v rozmezi 1-3 g, pfiCemZ na 1 g pripadd
cca 10 susenych plodd. Obvykle je vhodné
rozdélit denni davku do tfi dil¢ich davek,
které piijimame v pribéhu dne.

« silny a i¢inny adaptogen (= rostlinna droga vhodn4 pro zvySeni odolnosti
organismu);

« vhodna pro navozeni pocitu pohody, vyvézeni stresu a pfisun energie, jeji
plody poméhaji na dlouhych cestach, které vyzaduji soustiedéni, pomaha
lidem trpicim chronickym tnavovym syndromem;

« v ¢inské mediciné jsou plody vyuZivany na zvyseni sily a chuti k milovani,
ful\gu]e i ]ako omlazu]lu kiira pro ledviny, které jsou dileZité pro potenci u
muz; je vyuzivana i pii téZzkém poskozem ]ater (napadeni hepatitidou), u
diabetikii normalizuje hladinu cukru v krvi;

« doporucené davkovani: 1 suseny plod /1 kg télesné hmotnosti (mnoZstvi
1ze sniZit 0 30 %), prekroceni davky vede aZ ke ztraté poZadovaného ucinku,
u nékterych jedincti vyvoldva prijem, maximalni doporuéend denni davka
je 15 g. V téchto davkach lze schizandru uZivat i 100 dni, u¢inky jsou ale
znatelné uz po par tydnech. Susené plody je nutno poctivé rozkousat.

« uzivani schizandry by méli zvéZit jedinci trpici horkosti plic a téhotné a
kojici Zeny.

Chanca piedra je ¢aj z naté této byliny, pfi
kure se pouZziva 1-2 polévkové 1Zice naté
svarené v 11vody (vari se cca 5 minut).
Tato dévka se pije ve tfech dil¢ich davkach
béhem dne. Caj 1ze uzZivat dlouhodobé,
nemd Zadné vedlejsi ucinky.

« tzv. drti¢ kamend se pouZivé ve fytoterapii zejména pii urologickych
obtiZich - je mo¢opudnd, ma schopnost rozpoustét mo¢ové kameny. Piisobi
na uvoliiovani hladkého svalstva, ma analgetické a protizanétlivé G¢inky,
Ize ji vyuzit pfi zanétu mocového méchyte, jater a ledvin, pfi pohlavnich
onemocnénich, ale i pfi béznych stfevnich infekeich, pii menstruaénich
bolestech;

+je vhodna pro detoxikaci, pozitivni G¢inky byly prokazany u nemoci, jako
jsou Zloutenka a maldrie. Chanca Piedra zabiji viry, zvysuje funkci jater,
pomaha spravné travit tuky (odbouravani tuki z jater) a snizuje cholesterol;
« snizuje hladinu cukru v krvi a krevni tlak, pomaha i pfi chiipce - zabiji
bakterie i viry a sniZuje zanéty a horecku. Pro mirné projimavé ucinky lze
uzit pii zacpé. Prokdzana schopnost zpomalovat nebo zastavit rakovinné
bujeni. Podporuje zvysené vylucovani kyseliny mocové, vhodna pro lidi
trpici dnou a revmatickym onemocnénim kloubu.
* pozor - Chanca Piedra neni vhodna pro téhotné Zeny, diabetiky a jedince
se srde¢nimi problémy. U muzi snazicich se o potomky je doporucena
konzultace s 1ékafem.

ZAVER

Na jedna jatra snad bohaté dost! Tak vyz-
kousejte, co se vim bude libit. Uvidite, jak
vaSe smutnd jatra budou zase vesela.

UPOZORNENTI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako 1é-
karskd rada. Pro 1ékarskou diagndzu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékafre.

Jaroslav Zajicek

lécitel — Podébrady

tel.: 603 248 832

e-mail: zdravi@zdravi-az.cz
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