TOHLE RADI LECITEL

VITAMIN B1

ANEB DOBRA ZPRAVA PRO

DIABETIKY A ZAPOMNETLIVE

Thiamin neboli vitamin B1... Rikd vam to néco? Pokud ne, je to

k vasi skodé, protoze jde o velice cenny vitamin, ktery v mnoha pii-
padech umi neskutecné véci. Zdjem by o néj mély projevit predevsim
dvé skupiny — lidé s problémy paméti, a pak diabetici; t&m mize
poskytnout vyhodu, kierou |ze mnohdy oznacit piimo za zazrak.

edna se o jeden z klicovych vitamind B kom-
plexu. Je pro nase zdravi natolik dulezity, Ze
v Australii nafizuje zikon pfidavat ho do
mouky. Moderni technologie totiz béhem
mleti B1 v zrnech znic¢i. Masivni nedostatek
thiaminu pfitom muize vést ke Spatné koordinaci
rukou a nohou, ochrnuti o¢nich svalu, ke ztraté
paméti, srdecni chorobé, komatu a dokonce az
ke smrti. Mirny nedostatek pak muze zpusobit
depresi, nespavost, nedostatek koncentrace, po-
drazdénost - priznaky, jez byvaji Casto mylné
diagnostikovany jako senilita ¢i demence. Nas
organismus sice potfebuje pouze malé mnozZstvi
vitaminu B1, ale protoZe ten je ve vodé rozpust-
ny, télo ho neuklada a musime ho tedy kazdoden-
n¢ dopliovat.

Aby ,relatka dobie spinala“

Co se tyka zlepseni paméti, predstavuje moznost
uzivat thiamin velmi dobrou Sanci. Pomuze za-

62 Recepty prima nipadii

jistit, aby nam ,relatka dobfe spinala“ a my se
denné neocitali v situaci, kdy si nékoho pozorné
vyslechneme a na konci vykladu ho zaskoc¢ime
prosbou: ,Mohl byste mi to prosim zopakovat?*
Pokud se v téchto radcich poznavite, bude dob-
ré si nastudovat i fadky nasledujici... Treba vam
to pomiiZze k tomu, aby vim v budoucnu stacilo
Cist vSe jen jedenkrat a pamatovat si to navzdy...
Pritom jedna japonska studie napiiklad zjistila,
Ze krysy, Zivené stravou s nedostatecnym obsa-
hem vitaminu B1, nedokazaly uz po 20 dnech
najit cestu bludistém. Naproti tomu jedinci, kr-
meni stravou bohatou na vitamin B1, nachazeli
cestu bludiStém trikrat rychleji, nez ti na stravé
Lnormalni®.

Pro¢ ho mame vjidle malo?

Jak feceno vyse, je nase potfeba thiaminu rela-
tivné nizka - 1,0 az 1,5 mg denné, ale ¢asto byva
problematické ziskat toto mnozstvi z bézné stra-

s
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vy. Chlor totiz thiamin nici a vétsina jidla pfitom
pfijde do kontaktu s chlorovanou vodou. Vadi
i vafeni a pasterizace, protoze Bl je citlivy na
teplo. Ni¢i ho i ionizujiciho zafeni. Rovnéz piti
vétsitho mnozstvi kivy a caje likviduje thiamin.
Onim $ktdcem zde pfitom neni kofein, ale ky-
selina chlorogenova, takze kava bez kofeinu ne-
pfedstavuje feseni.

Pokud se rozhodnete pro uzivani tablet s thi-
aminem, pak vzhledem k tomu, Ze se B1 nejlépe
vstrebava v kyselém prostfedi, berte ho zaroven
s jidlem, kdy travici systém produkuje zaludecni
kyseliny na traveni potravy. Rozd€lte si davku ka-
Zdy den alespon nadvakrat, protoze vysoké dav-
ky se snadno vyplavi moci. Nepouzivejte soucas-
né jedlou sodu, kterd je zasadita a thiamin nici.

Co dokazuji studie...
Starsi lidé casto trpi mirnym nedostatkem thi-
aminu. Nedivnd americka studie ukazala, Ze dav-




CO UMi THIAMIN?

o Zlep3uje krevni ob&h a pomdha pri krvetvorbé.

® Podporuje metabolismus sacharidi.

e Podporuje tvorbu kyseliny chlorovodikové, potfebné pro sprévné tréveni.
e Optimalizuje kognitivni €innost a funkci mozku.

e Je nutny pro spravny svalovy tonus stev, zaludku a srdce.

e Pisobi jako antioxidant a chrdni t&lo pfed degenerativnimi vlivy stérnuti,

konzumace alkoholu a koufeni.

¢ Podporuje zdravé nervy a éerpaci vykon srdce.
e Zabraruje necitlivosti a brnéni v rukou a nohou.

e Zklidfuje pdleni zahy.
® Pomdhd se zlepsenim nélady.

ka 10 mg denné¢ po dobu tfi mésict vedla ke
snizeni krevniho tlaku, hubnuti, lepsi kvalité
spanku a nardstu energie u lidi nad 65 let. Zad-
né takové zlepSeni se dle studie neprojevilo
u skupiny uzivajici placebo. Dalsi studie uka-
zala na skupiné 100 mladych Zen, Ze thiamin
muze zlepsit niladu. Stacilo 50 mg thiaminu
denné po dobu dvou mésici.Testy ukazaly na-
rust energie a bdélosti i lepsi naladu v porov-
nani se skupinou, jez brala placebo.

Radujte se, cukrovkari!

Nejvétsi pfinos thiaminu vidim ve vyuziti pro
diabetiky, protoze thiamin je nezbytny pro
prfeménu sacharidd v potravinich na energii.
Zaurcitych podminek jim tak vysoké davky vi-
taminu B1 umozni zcela vyfadit inzulin a srov-
nat hladinu cukru v krvi. Existuje ostatné vi-
cero zpusob, které toto umi pfinejmensim
do urcité miry, a fekl bych, Ze vétsina vykazuje
podstatné vyssi bezpecnost nez inzulin, o kte-
ry se opira klasicka medicina. Dulezitym pred-
pokladem ale je, aby klient pochopil néktera
pravidla hry. Sem patfi napriklad uprava Zzivo-
tospravy. Zde vsak vidim zasadni problém pfi-
mo v systému, ktery se obecné pouziva. Uvedu
to na prikladu tzv. chlebovych jednotek.

Chlebové jednotky

Tento vyraz uziva klasicka medicina. Zpro-
stfedkované vyjadiuje glykemicky index po-
travin. Pfitom by méli diabetici chléb ze stra-
vy uplné vyfadit - stejné jako vétsinu obilnin
s vyjimkou je¢mene, ktery se vyznacuje velmi
dobrym glykemickym indexem, vhodnym pro
cukrovkare. Je¢men travi lidské télo pomalu,
takZe hladina cukru v krvi vyraznéji nekolisa
a neni ji tedy tfeba rovnat inzulinem. Popisuji
vie zjednodusené, nikoli 1ékafskymi terminy,
aby byla véc pro laiky co nejsrozumitelnéjsi,
jinak je problém cukrovky samoziejmé sloZzi-
téj$i. Spociva v tom, Ze télo nedokaze dostat
cukr do bunék a pfeménit ho na energii, ¢imz
se drzi vysoka hladina cukru v krvi a vznika
problém...

Volba ,,pomalych“ potravin

Prvni feseni spociva ve volbé potravin, které
velice malo hybaji s hladinou krevniho cukru
- tedy takovych, které uvolfuji cukr pomalu
a po dlouhou dobu, jako jiz zminény jecmen.
Jen pro zajimavost... Je napriklad velky rozdil
mezi bramborami teplymi a studenymi, kdy
ty teplé pusobi v tomto smyslu daleko nega-

tivnéji. A pokud jiz chcete konzumovat néco
s cukrem, jsou daleko vhodnéjsi (protoze ,po-
malej$i“) fruktoza a med, anebo mdlo zndma
palatinoza; ta je cukru velmi podobna vzhle-

dem i chuti.

Opatrnost nadevse!

Vhodna strava predstavuje zaklad pfi upra-
vé hladiny krevniho cukru, existuji ale i dalsi
dvé moznosti, jak dostat cukr do bunék bez
inzulinu. Tu prvni pfedstavuje draslik. Zde ale
nedoporucuji experimenty, protoze pokud by
Cloveék neuhlidal davky, mohl by cely pokus
skoncit fatalné. Druhou moznosti pak je thi-
amin, ktery nejen Ze umi cukr do bunék do-
stat, ale je zaroven zcela bezpecny.

Kde je hodné thiaminu?

e libové vepiové maso

e celozrnné obilniny

e susené fazole

e ofechy (zvl43té brazilské para)
® semena (zejména slunednicovd)

Thiamin naopak nenf pfitomen v tucich,
olejich a rafinovanych cukrech.

Co dodat? Asi by bylo vhodné si velice opatrné
vyzkouset, co pro vas muze vitamin B1 pfi cuk-
rovce udélat,a pak postupné - pii pravidelném
testovani glykemie! - opatrné zkusit prejit z in-
zulinu na kompenzaci vitaminem B1 a upravu
zZivotospravy. Nutné jsou vétsinou vyssi davky
s odstupem zhruba 4 hodiny a da se bez problé-
mu pomalu dojit na davku 1500 mg 3 x denné,
tedy za den celkem 4500 mg. Pfipadné se dav-
ka zvySuje az na cca 6000 mg - 8000 mg za den,
coz se napriklad pouziva k 1écbé Alzheimero-
vy choroby a jinych forem demence. Z vlastni
zkusenosti mohu potvrdit, Ze si opravdu velké
mnozstvi mych klientd timto zptisobem cuk-
rovku kompenzuje k naprosté své spokojenos-
ti.Tfeba je to cesta i pro vas...

Nic v tomto &lanku neni zamysleno

jako lékafska rada. Pro lékafskou
diagnézu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.

inzerce

Tablety z hlivy ustri¢né
s beta-glukanem
pemadahaii:

* rvyioval obranyschopnost
organismu
pri léc¢bé cukrovky

* sniZovat hladinu cukru v krvi
* rvyioval regeneraci bunék

Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz
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