e potiebné si uvédomit, ze zanét je v pod-
stat¢ to, co nam zpusobuje starnuti a ve fi-
nale i smrt. Proto by se mél kazdy maximal-
né snazit o eliminaci zanétlivych procest
a udrzet télo pokud mozno v co nejlepsim stavu.

Chybi itidové oddéleni

P1i pohledu na modern{ medicinu si vzdy kladu
otazku, jak je mozné, ze razné itidy fesi rtzna
oddéleni — gastritidu a ulacelarni kolitidu gastro,
laryngitidu ORL, dermatitidu kozni, artritidu or-

napiiklad vétsina rakovin prochdzi fazi prekar-
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cindzy, coz je v podstaté trvaly zanét — a vlastni
rakovina je pak zpravidla uz jen dusledkem dlou-
hodobého zanétlivého procesu. A asi by se dalo
v podobnych piikladech pokracovat... Takze se
nabizi otazka: Pro¢ neexistuje univerzalni itidové
odd¢leni, které by fesilo zanéty v téle jako tako-
vér Vzdyt’ jde vlastné o urcitou neschopnost tela
se vyporadat se zanétem a je naprosto lhostejné,
kde je ten zanét momentalné lokalizovan.

Klid apohoda jsou zaklad
Moderni medicina fesi itidy pomoci kortikoida.
Znamena to, ze v podstaté zvedne kortizol, coz

Pripravuie: Jaroslav Zaijigek, foto: archiv
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Samo o sobé vam slovo itidy asi mnoho nerikda. Mnohem
lépe si jeho vijznam uvédomite, pokud ho uZijete ve
sloZenych vyrazech, jako je artritida, gastritida,
dermatitida, ulcerézni kolitida. A jsou idalsi druhy itid,
neboli zanétu, preloZime-li ten vyraz do éestiny. Se zanétem
se uz zirejmé potkal prakticky kaZdy znds a mnoho lidi

s néjakym druhem itidy zdpasi po vétsinu svého Zivota...

je role, kterou by mely plnit nase nadledvinky.
Ty ovsem z néjakého dtvodu hasi jiny problém,
a tak zanét uz hasit nestthaji. Mohou byt ovsem
také totalné vycerpané eliminaci dlouhodobé
stresové zatéze, takze jim na feseni zanétu ne-
zbyva dech.

Pokud se nad timto zamyslim, plyne mi z toho,
ze by mél clovék délat maximum pro udrzeni
klidu a pohody psychické, fyzické a fyziologické,
coz v kone¢ném efektu dava nadledvinkam ob-
rovské reakéni schopnosti. Ty pak v pifpadech
zavaznych stravovacich excesd ¢ bakteridlni
anebo virové nakazy dokazou prudce zareago-



vat a utlumit zanétlivy proces v samotném za-
rodku. Klid a pohoda jsou tedy zaklad, chceme-
-li se itid zbavit.

Nepratelska mikroflora
Milokdo ov$em vi, Ze stres nemusi mit pouze
vnéjsi priciny, ale Ze si miizeme po znacnou ¢ast
zivota péstovat i piiciny vnitini. Jednou z nich je
tzv. SIBO (small intestinal bacterial overgrowth)
— neboli bakteridlni pferastini ve stfevni trak-
ci, kdy si vlivem $patné, prozanétlivé pusobici
stravy pomnozime ve stfevnim traktu patogenni
mikrofléru; ta u nas pak bydli a spoléha na to,
ze dostane kazdy den nazrat... Je pfitom po-
chopitelné, ze pokud v nasem téle nekdo néco
konzumuje, tak ze také vymésuje — a tyto toxic-
ké exkrementy nam pak vyvolavaji rizné nepii-
jemné projevy, napiiklad mozkovou mlhu, ne-
soustfedénost, u déti pak apatii ¢i hyperaktivitu,
muize ale souviset i s projevy autismu a s fadou
dalsich onemocnéni.

Clovék by se tedy mél co nejusilovngji

snazit, aby se téchto parazitd zba-
vil, snizil tak stresovou zatéz,
kterou v organismu vytvaii,

a umoznil v zijmu svého
zdravi co nejvice elimino-

vat zénétlivé procesy. Ze

vam nefunguje traveni,

pfitom poznite snadno:

Protoze pokud nejen po

jidle fihate a trapi vas vétry, .
je jasné, ze néco neni v po- ==
fadku a travici trakt je zamo-

fen nepfatelskou mikroflérou.

Kudy na to?

Existuje mnozstvi diet, které uvedené problémy
dobfe fesi, nékteré z nich velmi sofistikovane.
Ja osobné¢ doporucuji bezsacharidové diety ane-
bo jesté Iépe diety, jez selektivné vymezuji, kdy
se jedi pouze monosacharidy, bilkoviny a tuky
a striktné se vynechavaji disacharidy, polysacha-
ridy a jakykoli umély $mejd, ktery dnes potravi-

Vétsina indickych jidel se
neobejde bez kurkumy...

Tzv. piperin, obsaZeny v pepfi, mnohondsobné
umocni G&innost kurkuminu

nafsky pramysl piidava do kdec¢eho. Kupodivu
tyto latky najdeme i ve vétsiné bézné distribuo-
vanych lé¢iv a potravinovych doplika. Mezi di-
sacharidy a polysacharidy pfitom patii jakékoli
obili, spousta mléénych vyrobk, ale i velka ¢ast
obecné propagovanych tzv. zdra-
vych potravin a superpotravin.
Zde oviem neni mozné se
f{dit chutf a je tfeba pra-
covat striktné podle ta-
bulek.

Pifkladem takové di-
ety, kterou uz ovsem
bez velmi pfesnych
informaci nelze apli-
kovat, je SCD (special
carbohydrat  diet). Je
sofistikovana a mimofad-
n¢ uspésna, ale plati pro ni
»Vsechno, nebo nic!“ Nejde
ji drzet pouze dopoledne a odpo-
ledne nikoli, to by pak neméla Zadny vyznam
a nefungovala by. Rozebrat vihody této diety se
pokusim v nékterém z piistich ¢lanka, zatimco
v tomto ¢isle se zaméfm na jednodussi postupy,

jez uspesné eliminuji zanétlivé procesy tleni.

Kofeni k nezaplaceni

Kupodivu zde funguje velkd vétsina kofeni,
pfedevsim tzv. karminativa, ktera velice dobie
eliminuji chyby traveni a ni¢i nepfatelskou mi-
krofléru ve stfevnim traktu. Mezi nejznamdéj-
§i patfi anyz, fenykl, koriandr a fimsky kmin
kumin. I fada dalsich druha kofeni ma pfitom
velmi dobré vysledky. Uréité je tfeba zminit za-
prostfedek — kurkumu pro jeji obsah latky zva-
né kurkumin. Vibec nejlépe pak funguje Cisty
kurkumin v urcitych kombinacich.

Poucme se z ajurvédy

Kurkumin vyuziva ve velkém ajurvéda a je
z vyse uvedenych divodi i soucasti vétsiny in-
dickych jidel. Nicméné je tfeba upozornit, Ze
kurkuma obsahuje pouze 1 az 3 % kurkuminu
kurkuma v indickych jidlech vzdy jest¢ micha
s né¢kterym z raznych druht pepfe a zpravidla
se 1 zatepla opracuje na tuku, coz vyuzitelnost
kurkuminu enormné zvedne. Vibec nejlepsich
vysledkd, kdy se ucinnost kurkuminu zvysuje
v fadu nékolika set procent (udava se, ze az na

ZA&zvor - dal3i z pfirodnich prostfedkd, ktery napomé-
hd k udrzeni zdravé stfevni mikrofléry v nasem téle.

2000 procentl), Ize docilit aplikaci cistého kur-
kuminu v koncentraci 95 % a cistého piperinu
(je ho cca 0,5 % v kazdém druhu pepfe) v kon-
centraci rovnéz 95 % v poméru 100:1, idealné
podavano v mastném jidle. Takto lze uzit v pra-
béhu dne i nekolik grami uvedené smési s ob-

~~~~~

dalsich vedlejsich pozitivnich efektd pro nase
zdravi. Jednd se o jednu z nejjednodussich me-
tod, jak tlumit nekteré itidy v téle.

Patii mezi nejuziteénéjsi
byliny svéta

Jana Hollanova na webu Protiproud pise o kur-
bylin na svété a s odvolanim na nejraznéjsi vé-
decké studie vypocitava fadu ucinka kurkumy,
respektive kurkuminu: ,,Umi{“ také Alzheimera,
Sedy zakal ¢i zanéty z kloubt, parkinsonismus,
nektef{ badatelé mu pry piikladaji i schopnost
vyrazné pomoci pif 1é¢bé nasledki mrtvice...
Kurkumin méd nejméné 150 prokazanych 1é¢i-
vych ucinkd, vcetné vyrazného protirakovin-
ného pusobeni. Podporuje celkovou dobrou
kondici mozku i u zdravych lidi... U¢inkuje na
onemocnéni plic a jater, na nejriznéjsi neuro-
logické a metabolické poruchy, autoimunitni
onemocnéni a kardiovaskularni problémy a na
vSechny typy zanétlivych stavi. Pomaha pfi os-
teoartritidé, ale pomaha také udrzovat normalni
hladinu cholesterolu, brini nadmérné srazlivosti
krve a vzniku trombézy a infarktu, odstranuje
symptomy spojené s cukrovkou II. typu, revma-
toidni artritidy a roztrousené sklerézy. Chrani
proti poskozeni organismu ozafenim a tézkymi
kovy, potlacuje replikaci viru HIV a tvorbu na-
dora, podporuje hojeni, chrani jatra a zvysuje
sekreci zluci, zabranuje vzniku Sedého zikalu
a plicni fibrézy. Uvadi rovnéz, ze kurkuma nejen
ze ucinkuje na véechny typy rakoviny, ale nema
zadné vedlejsi ucinky. Je tomu tak udajné proto,
ze kurkumin, ktery ni¢f rakovinné bunky, zdravé
bunky nedevastuje a naopak podporuje normal-
nf bunécné funkce.

UPOZORNEN:I:

Nic v tomto &lanku neni zamy3leno jako [é-

kafské rada. Pro lékafskou diagnézu, radu
a pomoc navitivte, prosim, svého legitele.
Kontakt na é¢itele na str. 66.
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