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Nastartujte sviij organizmus po zimé

JARNI VITAMINOVA BOMBA

Zacatek roku byva z pohledu unavy, stresu a celkového vycerpani problematicky — malo
slunce, kratky den a dlouhd tma, sychravé pocasi a k tomu zvySena kaloricka potreba

a mdlo pohybu. Zima nikdy nikomu moc nepridd a dobre se NASTARTOVAT na jare
znamend mimorddnou VYHODU PO ZBYTEK ROKU.

PROJEVY NEDOSTATKU
VITAMINU C

Mezi nejzdkladnéjsi patfi pocit unavy

a celkového vycerpdani, jak duSevniho,

tak fyzického. Mnohdy se jeho nedostatek
projevi i na fyziologické urovni, naptiklad
krvacenim désni a dal§imi komplikacemi.
Pokud ¢lovék zjisti, Ze mu neni dobfe, mél
by se pokusit télo nastartovat pomoci vyso-
ké dodavky této latky - jde vyloZené o Zivo-
tabudi¢ a imunitni stimulant, tedy o 1atku,
kterd nam zase dodd energii a jiskru, ale
idedlni je dodat ho pokud moZno v pfirod-
ni podobé.
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SYNTETICKA PODOBA
VITAMINU C

Synteticky vitamin C (kyselina L-askor-
bovda) ma nékteré vlastnosti negativni.
Je proto potfeba se jich vyvarovat, nebot
mohou zplsobovat i docela
fatalni problémy. V organi-
smu vydrzi jen kratkou dobu
a télo se ho bohuZel pomérné
rychle zbavuje. Masivni ndrazové
davkovani, tedy velké davky najednou
nemaji v zasadé zadny vyznam, plisobi
chvilku a dale jiZ opét télo trpi nedo-
statkem této latky. Pripustme, Ze jedna

A Acerola

Text: Jaroslav Zajicek :: Foto: Isifa/Shutterstock

:: Odpovédna redaktorka: Lenka Kolkova
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TRAPI VAS BOLESTI ZAD?

»Bolimé zada.“ Véta, kterou slychame a iitkame pomérné casto, se nemusi vZdy tykat
bolavé pdtere. Bolest mohou zpiisobovat Spatné Zivotni ndvyky v prdci, ¢i doma.

Je pritom jedno, jestli sedite cely den u pocitace, nebo drete na stavbé — bolesti zad
dostihnou kohokoliv bez ohledu na pohlavi, vék, ¢i fyzickou zatéZ. Pricin je mnoho

a léci se néekolika ritznymi zpiisoby.
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Mezi nejcastéjsi priciny bolesti zad se
fadi nespravné drzeni téla. Jde o Spatny
navyk, ktery si nosime zpravidla uz od
détstvi. S tim souvisi také druha nejcas-
je svalstvo na zadech a na briSe, které by
mélo udrZet patef v prirozené poloze, ov-
Sem jednostrannou z4atéZi ¢i nedostatec-
nym pohybem tyto svaly ochabuji. MtzZe
tak dojit aZ k deformaci patere.

Bolesti zad vdm hrozi také, pokud méte
sedavé zaméstndni. UdrZet télo v ptiro-
zené poloze je v tomto pripadé takika
nemozné, a tak dochdazi k hrbeni a opét
k namédhdni patete. Naopak dobré neni
ani casté zvedani tézkych predmétd.

Stejné tak miiZe ublizZit nedostatecna ak-
tivita a mélo pohybu. S tim souvisi také
problém s obezitou. Lidé s nadvahou
jsou k bolestem zad nachylnéjsi, protoZe
pretéZuji pater a klouby.

Pozlobit by vas také mohl dlouhy pobyt
v privanu, nebo v chladném prostiedi.

JAK PREDEJIT

BOLESTEM ZAD?

V ptipadé, Ze dojde k namoZeni zad ¢i
patere je lepsi zistat v klidu, pripadné
misto rozmasirovat. Pokud bolest pre-
trvava, je nezbytné vyhledat 1ékaiskou
pomoc. Kromé spravné Zivotospravy,
kterd zahrnuje i dostatek pohybu a udr-
Zovani kondice, je potfeba myslet také na

@ nemasti

= ALMIRAL gel

Lék k zevnimu pouziti, k aplikaci na pokozku.
Ctéte pedlivé pfibalovou informaci.

MEDOCHEMIE

spravné drZeni téla pokud jsme zrovna
v klidu. Dobré je pravidelné cviceni.
Specialné napfiklad cviceni na velkém
mici, plavani nebo jizda na kole. Pomaha
rovnéz pravidelna chize.

Pohyb ale neni jedind véc, kterd vam
pomiiZe s prevenci proti bolavym
zadtm. Neméné dtilezita je také tireba
volba Zidle, na které nejcastéji seddvate,
Cipostele, ve které spite. Zanedbat byste
neméli ani volbu vhodného polstare.

At uZ budete mit se zady chronické, nebo
akutni potiZe, je dobré poradit se s 1é-
kafem o pomoci. Bolest zad totiZ mlze
Pprejit i ve vétsi zdravotni komplikace.

= ALMIRAL gel
000006

@ tlumi bolest a zanét, zmiruje otok

@ ma zklidrujici a chladivy ucinek

@ pronika velice dobfe pokozkou a dosahuje
v tkanich rychle uc¢innou koncentraci
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ZDROJE PRO JARN{ START
CAMU CAMU

Ve vétsiné pripadl se uziva bez
ptipravy. Jde o pomérné dobre roz-
pustny prasek, ktery ovSem nemusi
kazdému chutnat. Je vhodné denné
uzit zhruba 5-10 gramt, piicemz je
idedlIni ddvku rozdélit na dvé, na-
pfiklad jednu dopoledne a druhou
odpoledne. Camu berry prospiva
nervim, zejména pri depresich

a neklidu. Velmi u¢inné bojuje proti
starnuti, sniZuje krevni tlak, pecuje
o0 cévy, srdce i krevni obéh, zlepSuje
pamét a jeji podavani se doporucu-
je pri Alzheimerové chorobé. Tato
rostlina je povaZovana za antivirovy
pripravek, je vhodna pro lidi trpict
na opary €i viedy a diky obsaZené-
mu Zelezu plsobi blahodarné na
oslabenou imunitu.

ACEROLA

Denné je doporuceno uzit zhruba
10-20 g a opét idedlné rozdélit do
dvou dil¢ich davek. Jedna se o dobie
zpracovatelny prasek nebo se da
koupit v podobé tobolek. Jeji vyuziti

je obdobné jako u camu camu.
Kromé vitaminu C, kterého ma ace-
rola v sobé asi 40x vic nez citrony,
obsahuje i vitaminy A, B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9, E, mnoho mineralt
a dulezité flavonoidy.

SIPEK

Je trochu specificky, ale asi nejpfiro-
zenéjsi a nejlevnéjsi zdroj pro nase
podminky. Denné se da po kratkém
navyku dodavat 20-30 g, opét idedlné
rozdéleno do dvou nebo vice dil¢ich
déavek. Sipek se vnitfné neuziva cely,
protoZe drobné chloupky a seminka
obsaZend uvnitf plodu mohou velmi
intenzivné drazdit stievni sliznici.
Kupujte proto pfimo produkt Sipek
slupky, kde jsou tyto vnitni ¢asti od-
stranény a staci pouze vytfidit drobné
necistoty a kousky vétvicek. Po
vytridéni si Sipkové slupky v triStivém
kdvomlynku rozmixujeme na jemny
prasek a ten pak pouZivame k dalSimu
zpracovani. Kdo chce prasek hodné
jemny, miZe pouZit na proseti sitko

a vétsi kousky pomlit opakované, tak
se da docilit opravdu témér kvalita
prachu. Opét jej Ize pouze zamichat
do vody a vypit, pfipadné macerovat
nebo konzumovat ve forme caje.
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Jde o smoothie z grepu nebo Cervené repy,
kterd velmi dobre restartuji organismus.
Takto aplikovany vitamin C v pfirodni
podobé se uvolriuje do organismu
prakticky po dobu celého dne.

Grep - snazime se plod oloupat pouze
z tvrdé slupky, aby nam ztstalo co
nejvice bilého albeda, které obsahuje
pomérné velké mnoZzstvi citrinu,
mimoradneé uzite¢né latky pro stav
nasich cév. Grep nahrubo nakrajime,
vlozime do vysokoobratkového mixéru
a prisypeme pro jednu dévku cca 10-15
grami Sipkovému prasku. Mizeme

davka je schopna v téle pracovat cca dvé,
maximalné ¢tyfi hodiny. Je tedy nutné pou-
Zivat v pribéhu dne mensi davky.

Dal3im vyznamnym negativem, které neni
obecné zndmé a je potteba si na néj davat
pozor i pres obecné vyhlaSenou vysokou
bezpecnost uzivani vitaminu C v dopliicich,
je fakt, Ze vitamin C je schopen pfi poda-
vani vysokych pravidelnych dévek potla-
¢ovat méd v organismu! Konkrétné mize
zhorsit hladiny ceruloplasminu a nésledné
i schopnosti téla navazat méd do séra.
Timto se daji z dlouhodobého pohledu vy-
volat nepfijemné problémy, které nemuseji
byt snadno a rychle feSitelné, zvednout
hladinu ceruloplasminu neni zase tak
jednoduché.

VZdy tedy doporucuji navazat synteticky vi-
tamin C minimdalné na bioflavonoidy, tedy
smixovat s néjakou barevnou potravinou,
naptiklad rajcetem, bortivkami, ¢ervenou
fepou, a uZivat v takovémto komplexu.
Tim se vyrazné zvedne doba, po kterou
organismus synteticky vitamin C udrZi a je
tedy schopen ho lépe vyuZit, doba nutnd

k vylouceni z organismu se takto prodlo-
uZi minimdalné na dvojndsobek a mnohdy
ivice.

Mnohem lepsi a vyuZitelnéjsi pro organi-
smus jsou prirodni zdroje, at uzZ mistni,

¢i zahrani¢ni. Zimni mésice ndm hohuZel
v mistnich podminkéach neddvaji mnoho
moznosti dostat se k Cerstvé utrZzenému
zralému ovoci nebo si sklidit Cerstvou
zeleninu.

Zamérime se zde tedy na tfi v zimnich
mésicich pouzitelné zdroje, které jsou
objektivneé nejsilnéjsi a nejvhodnéjsi k po-
uZziti pro jarni start vyjma Cerstvého ovoce
a zeleniny. Jednd se o camu camu, tfeSen
acerolu a nase Sipky. Uvadim je zdmérné
v poradi od nejsilnéjsiho zdroje k nejslab-

pridat 2-5 g camu camu, pripadné
primérené mnoZzstvi aceroly. Neni
nutno davat vSe naraz, ale je to mozné.
Z4alezi na individudlni snésenlivosti.
Poté rozmixovanim homogenizujeme
na jemnou pastu, kterou 1ze bez
problémi vypit, napriklad jako chutnou
presnidavku.

Cervena Fepa - pracujeme s ni obdobné
jako s grepem, s mnoZstvim repy to

ale neprehdnéjte. Pro clovéka, ktery
zacina, staci 50-100 g, nasledné je mozno
mnozstvi navysit, ale neni to nutné.
Dalsi postup je stejny jako u smoothie

z grepu. Chutové vlastnosti se zdsadné
1i$i a nékomu smoothie z ¢ervené repy
nemusi vyhovovat.

$imu, cozZ ovSem neznamena, Ze kazdy

z téchto zdroji bude kazdému stejné vyho-
vovat. Mnoho lidi, predpoklddam, nejlépe
akceptuje préaveé Sipky, které jsou v mist-
nich podminkach velice snadno dostupné
a daji se sméle nazvat pomeranci severu.

VITAMIN C

O Patii mezi antioxidanty, pomaha
z téla odstranovat volné radikaly
a tézké kovy.

O Radi se mezi obrance imunitniho
systému.

O Tlumi pfiznaky nachlazeni.

O Ma vyznamny vliv na tverbu kola-
genu.

O Pusobi preventivné proti srdeénim
a cévnim chorobam.

O Jeho nedostatek muze zpusobit
krvaceni do kuzZe, kloubu nebo
muze dojit ke ztraté pruznosti cév
¢i k vypadavani zubu.

O Spolehlivymi zdroji vitaminu C
jsou citrusy, ¢erny rybiz, jerabiny,
Sipek, jahody atd.

O Po ztraté krve ¢i pfi menstruaci je
vhodné zvysit denni davku, stejné
tak by se méli zachovat i kuraci.

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako 1é-
karska rada. Pro lékarskou diagndzu, radu
a pomoc navstivte, prosim, svého lékare.

Jaroslav Zajicek

lécitel — Podébrady

tel. 603 248 832

e-mail: zdravi@zdravi-az.cz
skype: j.zajicek; zajicek.samos
www.zdravi-az.cz




HARD A A
HLINIKOVE )
NAD o B I Indukce

- Sada hlinikového nadobi 7 dild HARD

- Kastroly - @16; 18; 20 X 8,5;9,5; 10,5 cm, rendlik - @16 x 7,5 cm Doporucena cena:

- Vyrobeno z vysoce odolného hliniku metodou Hard Anodized

- Poklice z odoIného skla s otvorem pary pro dokonalou kontrolu vafeni 2 590’-

« Designové nadobi z vnitfnim keramickym povrchem odolnym proti pfipalovani,
opatfeno silnym dnem a velmi elegantnimi nerezovymi Uchyty

3

ROKY
ZARUKA

« Rychlé a rovnomérné vafeni na zakladé akumula¢niho pfeneseni tepla

- Pouziti na typy spordkd: plynovy, elektricky, halogenovy,
sklokeramicky a indukenf



