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Uvod

Priroda je prvy lekdr, ¢clovek druhy.
Paracelsus

Velky aspech knih Co jest, ked... a Co pit. ked... ma inspiroval napisat volné po-
kracovanie Co chyba, ked..

Na strankach tejto knihy zistite, aké vitaminy, mineraly a stopové prvky potre-
bujete na zvladnutie choroby alebo zdravotného problému, alebo ako si mozZete
posilnit organizmus. Zrozumitelne je v nej uvedenych viac ako osemdesiat bez-
nych chor6b ¢i chronickych tazkosti.

Dozviete sa aj uzito¢né rady, ako v pripade konkrétnej choroby zostavit jedalny
listok, ¢o radsej vobec nejest, pripadne aky potravinovy doplnok uzivat. Sicastou
knihy s aj zaujimavé tipy na lieCivé rastliny a dalSie prirodné zdroje, ktoré vam
pomozu zlepsit vas zdravotny stav a zvysit odolnost organizmu proti chorobam.

Drahi cCitatelia,
nezdravy Zivotny §tyl a zlé stravovacie navyky maji na svedomi zniZenie imu-
nity a zdravotné tazkosti. Zial, va¢sina Iudi tento poznatok podceiiuje a az pri
prvych problémoch sa za¢ne o tento fakt zaujimat. Zrejme sa vSak nendajde nikto,
kto by spochybioval vyznam vitaminov, mineralov, stopovych prvkov a dalsich
latok pre l'udsky organizmus. Vyskumy odhaluji ¢oraz viac oblasti ich pdsobenia
v ludskom tele a dolezitost pre rovnovahu a zdravie kazdého jedinca. Niektoré
z tychto latok su stcastou stravy, iné treba dopliiat ako prevenciu a obéas aj ako
lieCebny prostriedok. Vtedy zvycajne nastupuji do hry potravinové doplnky
a volnopredajné lieky, na ktorych uzivanie nabada vsadepritomna reklama. Po-
travinové doplnky nie si samospasitelné. Ak ich budete uzivat, neznamena to, ze
nebudete musiet ni¢ zmenit na svojom Zivotnom §tyle. NavySe nekontrolované
a prehnané uzivanie pripravkov moze byt pre organizmus nebezpecné.
Uprimne si prajem, aby vam informdcie v tejto knihe pomohli k pevnejsiemu
zdraviu, duSevnej pohode a zlep$eniu kvality vasho Zivota.

Jarmila MandZukova
www.jmandzukova.cz



Moje odporucania

» Potravinové doplnky maju stravu obohacovat, nie ju nahradzat. Preto by
ste ich nemali uZzivat, aby ste nahradili nedostatok ovocia, zeleniny, ce-
lozrnnych potravin a dalSich zloZiek zdravej vyZivy.

» Potravinové doplnky nemézu nahradit skody napachané zlozvykmi a ne-
vhodnym spésobom Zivota, ako je fajCenie, zvy$ena konzumacia alkoho-
lu, nedostatok pohybu atd.

» Reklama sa snaZzi niekedy presvedcit, Ze doplnky ziskané z prirodnych
zdrojov su stopercentne prirodné. Ale vicSina potravinovych doplnkov,
nech su z akéhokolvek zdroja, sa urc¢itym sposobom spraciva.

» Na kaZzdom baleni potravinového doplnku si precitajte navod na uzivanie
a neprekracujte odporacané denné davky.

» Na kazdom baleni potravinového doplnku by mal byt uvedeny udaj, ako
a kedy sa ma doplnok uzivat: nalac¢no, pri jedle, s poharom vody a pod.
Riad'te sa ndvodom na uzivanie.

» Skor ako zacnete potravinovy doplnok uzivat, precitajte si zoznam prisad.
Je to dolezité predovsetkym pre tych Iudi, ktori trpia alergiou.

» Potravinové doplnky, najméd koncentrované, mézu mat vyrazné Gcinky.
Sledujte svoje reakcie a pri prejavoch tazkosti prestaiite doplnok uzivat.

» Tehotné a dojciace Zeny, deti a stari ludia by mali o uZivani potravinové-
ho doplnku informovat svojho lekara.

» Ak ste chori alebo trpite na nejaki chronicka chorobu, poradte sa o uzi-
vani potravinovych doplnkov so svojim lekarom. Niektoré mézu ovplyv-
nit pésobenie a G¢innost liekov, ktoré uzivate. Vas lekar by mal vediet
o vSetkych pripravkoch, ktoré uzivate.

» Sledujte udaje o lehote, do ktorej by sa mal potravinovy doplnok spotre-
bovat. Po tomto datume ho neuzivajte.

Bude vés zaujimat
» Na zostavenie kompletného jedalneho listka vyuzite prehlad vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov a ich najbohatsie potravinové zdroje, kto-
ry najdete na s. 168 - 178 .



Co vam chyba, ked...

... mate afty

Malé pluzgieriky v Gstnej dutine - afty sii velmi neprijemné a dokdzZu negativne
ovplyvnit kazdodenny zZivot. Aj ked’ nejde o vdaznu chorobu, mézu vam brdnit
normadlne jest, pit a rozprdvat.

Prec¢o mate afty

Nie je presne zname, €o sposobuje afty, ale objavuji sa najméa u l'udi so skry-
tou infekciou, zniZenou imunitou a malo pestrou stravou. Afty méze vyvolat
aj zla zubna hygiena, nesediaca zubna protéza, mézu byt dosledkom stresu
po velkej zatazi, na ich vzniku sa m6zu podielat aj hormény, napriklad u Zien
pred menstruaciou, alebo jednostranne zamerany jedalny listok bez dostatoc-
ného mnozstva doélezitych zivin. Niektori lieCitelia sa domnievaju, Ze Casto sa
opakujuce afty mozu byt alergickou reakciou na niektoré konzervacéné ¢inidla
v potravinach (napriklad kyselinu benzoovu ¢i sorbova) alebo reakciou na
urcité latky v potrave. Afty postihuju najma mladych l'udi, CastejSie Zeny ako
muzov.

Co vam chyba

Pravdepodobnou pric¢inou tvorby aft byva jedalny listok s nizkym obsahom
vitaminov skupiny B. Ak zvysite vo svojej strave prijem tohto vita-
minu, vyskyt aft by sa mal vyrazne obmedzit. Medzi nevyhnutné
patri najmé kyselina listova (vitamin B,) a vitamin B,, (koba-
lamin). Ak mavate afty CastejSie ako dvakrat do roka, uka-

zuje to na problém s imunitou. Je ddlezité zvysit aj prijem
vitaminu C, ktory posiliiuje odolnost organizmu, pomaha

pri hojeni a je doleZity pre zdravé sliznice. Uéinnost tohto

vitaminu zvysuju bioflavonoidy, chemické latky, ktoré sa
nachdadzaji predovsetkym v ovoci. K tvorbe aft prispieva aj
nedostatok stopového prvku zinok, ktory je doleZity pre obra-
nyschopnost organizmu. Ak trpite opakovanymi a velmi bolesti-
vymi aftami, mali by ste uzivat multivitaminovy pripravok.



Dajte si na tanier

» Dolezita je pestra a vyvazena strava. Jej sicastou by mali byt celozrnné
potraviny, tmavozelena listova zelenina, zemiaky, orechy a obilné
klicky. Skvelou potravinou si aj semend, najma tekvicové, ktoré su bo-
hatym zdrojom zinku a dalSich nevyhnutnych latok.

» Pomocou kvalitnych jogurtov s probiotickymi baktériami si vybudujete
¢revnu mikrofloru, lebo v Crevach sa vytvara potrebny vitamin B ,. Zdro-
jom tohto vitaminu st aj morské riasy.

» Bohatym zdrojom vitaminu C a bioflavonoidov su ¢ernice, ceresne, sliv-
ky a ¢ierne ribezle.

» Mohlo by sa predpokladat, Ze cibula svojou pal¢ivou chutou bude draz-
dit sliznice ustnej dutiny, ale opak je pravda. Sirne zlic¢eniny v cibuli p6-
sobia preventivne. Ak ju pravidelne zaradujete do jedalneho listka, preu-
kazateIne zabranuje tvorbe aft.

» Jedla a Salaty z roznych druhov listovej zeleniny, brokolice, karfiolu,
kelu, rajciakov a uhoriek by mali byt pravidelnou sicastou jedalneho
listka, lebo obsahuja potrebnu kyselinu listovi. Zeleninu neuskladiujte
dlho a varte ju iba kratko.

Co nepatri na tanier
» Pri¢inou aft moZze byt Casta konzumaécia drazdivej stravy a niektoré potra-
viny, ako paprika a citrusové plody.
» Vyhybajte sa soli a velmi slanym a kyslym jedlam (napriklad nakladanej
zelenine) a tvrdym cukrikom. Vynechajte silnt ¢iernu kavu, alkohol a ne-
Zujte Zuvacky. To vSetko drazdi astnu sliznicu.

Zdravie v kazdom dusku
» Odporuca sa pravidelne pit prirodny €aj Rooibos (bez prichute) a vypla-
chovat si nim tusta. Tento lahodny ¢aj ma pozitivne Gcinky proti zapalu
sliznic.

Moje tipy
» Proces hojenia podporuje kloktanie alebo vyplach st odvarom z ru-
manceka alebo zo Salvie.



» Pomaha aj potieranie aft vytazkom z australskeho ¢ajovnika, znameho
ako tea tree oil.

.. mate akné

Akné je skor neprijemnd zdlezZitost ako choroba. Hlavnym nebezpecenstvom
akné je vznik druhotnej infekcie, ktord méze viest k vytvoreniu trvalych jamiek
a jaziev na tvdri.

Dalsie informécie pozrinas. 110 - plet.

Pre¢o mate akné

Akné vznika, ked sa v mazovych zliazkach a korienkoch chipkov vytvara pri-
1i$ mnoho mazu. K zvysenej tvorbe mazu mozu viest hormondélne zmeny, kto-
ré prebiehaju v organizme dospievajicich. Typické nepekné vyrazky na tvari,
krku a chrbte postihuju takmer tri Stvrtiny dospievajucich. U chlapcov mava
tato choroba tazsi priebeh. Velku tlohu pri vyskyte akné zohréava aj psychika
a dedi¢nost. Pravdepodobnost, Ze dieta v puberte ochorie na akné, ak nai
trpeli obaja rodicia, je patdesiatpercentna. Aj ked sa akné vacSinou spaja
s pubertou, méZe sa vyskytnit v kazdom veku. U Zien m6Ze menstruacia
alebo tehotenstvo sposobit hormonalne poruchy, ktoré vyvolavaja

akné. Odbornici na alternativhu medicinu davaja akné do urcitej

stuvislosti so zhorSenou ¢innostou obliciek.

Co vam chyba

Mnohé pripravky na liecbu akné st zaloZené na vitamine A.

Dostatok tohto vitaminu, pripadne karotenoidov (provita-

minu A) v strave pdsobi pozitivne na stav koZe, dokonca sa

niekedy povaZzuje za vitamin peknej koZe alebo kozny vitamin.

Podporuje obnovu bunkovej Struktuiry, zabranuje predéasnému

starnutiu koZe a vzniku vrasok. Tento vitamin vyrazne prispieva

k oziveniu pleti. Za koZzny mineral sa povazuje i zinok, ktory zniZuje za-
palové reakcie v koZi, zvySuje odolnost proti akné a podporuje hormonalnu
rovnovahu. Zinok mozno aplikovat i vonkajskovo ako zinkovi mast. Cennym
spojencom je vitamin E, ktory pomaha hojit postihnutu plet. Vitaminy sku-



piny B posobia ako prevencia vzniku akné. Vitamin B, (kyselina listova)
a vitamin B, (pyridoxin) st velmi prospesné, ak sa vyskyt akné zhorSuje
s menStruacnym cyklom alebo v prechode. Vitamin B, (biotin) udrziava plet
svieZu a podporuje jej zdravy vzhlad. Vyznamnu rolu zohrava aj vitamin
C. Jeho nedostatok spdsobuje vacsiu nachylnost na infekciu a znizuje obra-
nyschopnost organizmu. Plet s akné sa moZze niekedy zapalit, Co sposobuje
bolest a nepekné jazvy. ZlepSenie akné mozu zabezpecit aj potraviny bohaté
na selén.

Dajte si na tanier
» Jedzte vyvazenu stravu, konzumujte vela ¢erstvého ovocia a zeleniny.
Vynikajice st jahody a marhule. V jedalnom listku by nemalo chybat
chudé maso, hydina, plody mora, celozrnné potraviny, orechy a vset-
ky semena (tekvicové, sezamové, lanové...).
» Pravidelna konzumacia jogurtov so Zivymi kultirami posiliiuje imunit-
nu sastavu a je sicastou bojového arzenalu proti akné.

Co nepatri na tanier
» Ak vas trapi akné, obmedzte solenie a vyhnite sa ideninam, idenému
masu, ¢ipsom, vypraZzanym a mastnym jedlam vratane zemiakovych hra-
nolcekov a konzervovanym jedlam.
» Vyhybajte sa aj korenenym a kyslym jedlam, obmedzte cukor, sladkosti,
potraviny z bielej miky, cokoladu, limonady a kokakolové napoje.

Zdravie v kazdom dusku
» Pravidelne pite pfhlavovy €aj, ktory ovplyviuje latkovi premenu, Cisti
krv a pomaha odstranit aj iporné akné. MoZete uzivat aj prhlavovy sirup,
ktory predavaju v predajniach zdravej vyzivy.

Moje tipy
» Na akné je vhodné prikladat raz az dvakrat denne vatovy tampoén namo-
¢eny v oleji z Cajovnika - tea tree oil, ktory trochu zried'te vodou.
» Na problematicki plet sa odporuca aj repikova mast, ktora ma vyrazné
protizapalové ucinky.
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» Mozete vyskisat aj jojobovy olej, ktory patri medzi najcennejsie prirod-
né oleje. Obsahuje protizapalové zlozky, ktoré pomahaju v starostlivosti
o aknéznu plet.

» Na podporu imunitnej sistavy sa odporica uzivat echinaceu, ktora sa
nachadza v mnohych potravinovych doplnkoch a bylinnych sirupoch.

... mate alergiu

Alergia je prehnand reakcia organizmu pri styku s drdzdivou ldtkou - alergé-
nom. Alergén sa méze do tela dostat roznymi cestami. Sticasnd medicina timi
alergické prejavy antihistaminikami, kalciom a Rortikoidmi. Prirodnd liecba mad
na ovplyvriovanie alergii vypracovanych mnoho liecebnych postupov, ale, Zial,
ich dcinnost slabne a casto sa stdva, Ze ludia alergicky reagujii na ldatky a liecCivé
rastliny, ktoré doneddvna slizili ako osvedcené antialergikd.

Dalsie informacie pozrina's. 24 —astma a nas. 124 — senna nadcha.

Pre¢o mate alergiu

Kazdy organizmus ma zloZity obranny systém, ktory brani vnikaniu povod-
com chorob. Prebieha to nenapadne az dovtedy, ked obranné sily prestant
pribidajicu zataz (vzduch, konzervacné latky atd.) zvladat, reaguju
alergicky a zvysuje sa produkcia histaminu. Alergia je teda zvySena
citlivost organizmu na niektoré faktory z okolitého prostredia, kto-

ré sa nazyvaju alergény. NajCastejSimi alergénmi su plesne, lieky,

prach, chemické prisady v potravinach a v konzervach. Medzi
najtypickejSie prejavy alergie patria nadcha, pdlenie a slzenie

o¢i, dychavi¢nost a vyrazky. Preukazala sa aj priama suvislost

medzi alergiou a funkciou pecene a zZl¢nika. LieCba alergie spo-

Civa aj v posilneni tychto organov. Alergické prejavy v populacii

zaCinajui mat takmer epidemiologicky charakter a alergikov stale pri-

buda. Medzi najcastejsie lieCené choroby patri senna nadcha a astma.

Co vam chyba

V budovani ochrany proti alergii je dolezity vitamin C, ktory je najvyznam-
nejSim prirodzenym antihistaminikom. Viaze c¢ast nadbyto¢ného histami-
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nu, premeni ho na neskodné kyseliny, ktoré sa vylacia z tela, a napomaha

tak liecbu alergie. Dostatoc¢né mnozstvo vapnika dokaze alergické reakcie

miernit alebo celkom odstranit. Vitamin B, (niacin) zniZuje vylucovanie his-

taminu a moze viest k rychlemu zlepseniu priznakov alergie, najma sennej

nadchy. Aj astmu mozno zlepsit dostatoénym privodom tohto vitaminu do

organizmu.

Dajte si na tanier

|

Dévajte prednost biopotravinam, ktoré nie si zataZzené pesticidmi a dal-
§imi Skodlivymi latkami.

Kyslé mlieéne vyrobky so zivymi baktériami acidophilus alebo bifidus
si nevyhnutné na posilnenie odolnosti organizmu. Alternativhe mozno
uzivat aj probiotické potravinové doplnky.

Bohatym zdrojom vitaminu C st paprika, brokolica, kel, mrkva, zele-
né bylinky, ¢ierne ribezle, jahody a citrusové plody. Pamaitajte vSak,
Ze prave citrusové plody maji nadpriemerne velky alergizujici ucinok.
Moéze sa objavit precitlivenost na kyselinu citronov, ktora sa €asto pouzi-
va ako konzervacny prostriedok a nachadza sa v mnohych potravinach.
Idealne potraviny s protizapalovymi G¢inkami st zelené Salaty, mrkva,
cvikla, brokolica, karfiol, cibula, por, redkovky, cesnak, kapusta,
uhorky a zemiaky. Poméaha aj konzumacia sezénneho ovocia, predo-
vSetkym broskyn a sliviek.

Liekom proti alergii moze byt aj tuzemsky med. UZziva sa 1 lyZica denne
v priebehu niekolkych mesiacov pred pelovou sezénou. Vdaka tomu by
alergicka reakcia mala byt mensia ako zvycajne, lebo pomalym davko-
vanim alergénu v mede sa organizmus pripravi na silnejsiu davku pelu
v jarnom obdobi. Najlepsou volbou je ziskat med od vcelara z blizkeho
okolia. Tato liecba nie je Gi¢inna s medom dovaZzanym zo zahranicia.

Co nepatri na tanier

>
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Medzi najcastejSie zdroje alergénov patri mlieko a niektoré mliecne vy-
robky (ementdl, gouda, camembert, edar), potraviny obsahujice lepok



(muka, chlieb, pecivo, keksy), vajcia (predovsetkym bielok), morské
ryby, plody mora, orechy, s6jové boby a vyrobky zo sé6je, chemické prisa-
dy do potravin, zeler, kysla kapusta, §penat, keCup a pochutiny ako kava
a alkohol.

» Vyrazne obmedzte v strave vSetky lulkovité rastliny - zemiaky, rajéiaky
a papriku. Pri vareni zemiakov davajte do vody vela rasce.

» Je vhodné vyvarovat sa potravin, ktoré obsahuji mnoho prisad a konzer-
vantov, ako st cukrovinky, sladké malinovky, kokakolové napoje a pod.

Zdravie v kazdom dusku

» Na pitie sa v priebehu diia odporica prirodny €aj Rooibos bez prichuti
a aromatickych latok.

» Niektoré lieCivé rastliny su prirodzené antihistaminika. VyskuSajte Caj
z anizu, zazvoru alebo mity piepornej, kazdi bylinu osobitne alebo
V zmesi.

» Priznaky alergie potlaca prhlavovy ¢€aj, ktory navyse utiSuje aj astmatic-
ké zachvaty a odstranuje z tela Skodlivé latky.

Moje tipy

» Pestrec mariansky silne regeneruje pecen, ktora je u alergikov zatazena.

» Zaujimavé protialergické posobenie mozno dosiahnut pomocou gem-
moterapie, teda liecby vytazkami z pukov rastlin a stromov. Vhodna je
napriklad protialergicka zmes Ciernych ribeziel' s betaglukanom, ktory
pomaha pri vSetkych druhoch alergii a ekzémoch.

» Na zmiernenie priznakov alergie dobre pdsobi aj aromoterapia. Na vy-
Cistenie vzduchu pouZite olej z eukalyptu alebo si zaobstarajte rastlinu
eukalyptus a umiestnite ju do miestnosti, kde travite najviac casu.

... mate Alzheimerovu chorobu
Tito mozgovi poruchu sprevddza strata pamdti a dezorientovanost. Vcasnd
liecba méze postup choroby spomalit.
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Pre¢o mate Alzheimerovu chorobu

Lekari doteraz nepoznaju presnu pricinu tejto choroby. V podstate ide o de-
generativne ochorenie mozgu. Spociatku maja pacienti poruchy kratkodobej
paméti a schopnosti rozhodovat sa. V pokrocilych stadiach nastava strata pa-
méti a reCi a objavuju sa povahové zmeny aZ nepriatelské spravanie alebo
odmietanie komunikacie s okolim. Pri¢iny choroby sa pripisuji aj nedosta-
to¢nému privodu zZivin do mozgu. Alzheimerova choroba postihuje asi 10%
lIudi starSich ako 80 rokov. Preukazala sa aj urcita genetickd podmienenost.
Vyskyt tejto choroby v rodine moZze zvysit riziko jej vzniku. Napriek tomu, Ze
je Alzheimerova choroba nevyliecCitelnd, veda stale robi pokroky v liecbe jej
jednotlivych priznakov.

Co vam chyba

Slubnymi prostriedkami, ktoré mézu pomoct najma v zaciatoénych stadiach
choroby, st antioxidanty, teda vitaminy C a E, karotenoidy (provitaminy A),
zinok a selén. Zabranuju poskodeniu zdravych buniek a v réznych priprav-
koch sa vhodne kombinuji. Nizke hladiny vitaminov skupiny B sa spajaju
prave s touto chorobou. Podla niektorych vyskumov sa u pacientov zistili
vel'mi nizke hodnoty vitaminu B, (kobalaminu), ktory je nositelom Zivotnej
energie a pomaha pri unavovych stavoch. Vitamin B, (cholin) zvySuje schop-
nost ucift sa a zlepSuje pamat chorych. V civilizovanych krajinach trpi mnoho
I'udi vo veku nad 40 rokov nedostatkom tohto vitaminu, ¢o sa uvadza ako
jeden z nebezpecnych rizikovych faktorov tejto choroby. Vitamin B, (tiamin)
podporuje pamét i chapanie a zlepsuje koncentraciu aj u os6b chorych na
Alzheimerovu chorobu.

Dajte si na tanier

» Dolezitd je vyvaZena a pestra strava s vysokym podielom vlakniny
v podobe Cerstvej zeleniny a ovocia, celozrnnych potravin a strukovin.

» Bohatym zdrojom vitaminov skupiny B st obilné klicky, ovsené vlocky,
mliecne vyrobky, chudé méaso, morské ryby, vajcia, zelena listova zele-
nina, melasa, orechy, slne¢nicové, tekvicové a sezamové semena. Vhod-
nym doplnkom stravy su pivovarské kvasnice Pangamin.
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Co nepatri na tanier
» Takmer 30 rokov poukazujui vedci na Skodlivost hlinika, ktory zohrava
vo vyvoji choroby urcita rolu. Pri priprave jedal nepouZivajte hlinikovy
riad a pozorne Citajte etikety na pecive a keksoch, lebo prisada E541, ktora
sa pouziva ako kypriaci prostriedok, je v skutocnosti fosfore¢nan hlinito-
sodny.

Moje tipy
» Niektoré potravinové doplnky mézu najma v zaciato¢nych Stadiach cho-
roby velmi pomoéct. Medzi tieto pripravky urcite patri ginko dvojlalo¢né
(Ginkgo biloba), pupalkovy olej, zenien a koenzym Q10.
» Funkciu mozgu zlepsuje lecitin, ktory posiliiuje pamét, zlepSuje koncen-
traciu, oddaluje prejavy mentalneho starnutia a pomaha chranit pred ci-
vilizaénymi chorobami.

... mate anginu pectoris

Ak srdce nie je dostatocne zdsobené kyslikom, vznikd zvieravd alebo pdiciva
bolest na hrudi. Bolest sa vdcsinou zacina za hrudnou kostou a vystreluje do ra-
mien, rik alebo do dolnej Celuste. Zachvat anginy pectoris méze trvat az 15 mi-
nut a vyvoldva ho zvycajne stres, vdcSia nadmaha, vzruSenie a stavy tuzRosti.
Ak nebudete venovat dostatocnii pozornost radam lekdra a odporiucanej liecbe,
moZe sa angina pectoris vyviniit aj do akitneho srdcového zdchvatu. V désled-
ku srdcovych chorob u nds zomiera takmer polovica ludi.

Dalsie informdcie na s. 49 - cholesterol, s. 59 - infarkt, s. 72 - vysoky krvny tlak, s. 84 — moz-
gova mitvica, s. 127 — srdce a na s. 130 srdcova arytmia.

Preco mate anginu pectoris

Zvieravé a palcivé bolesti na hrudi sa désledkom zniZenia privodu krvi za-
Zenymi tepnami zasobujucimi srdce, ¢o suvisi s tvorbou aterosklerotickych
platov. NajcastejSou pric¢inou tychto zmien je zvy$enda hladina cholesterolu
v désledku jeho nadbytoénej konzumacie v potrave. Dalsie rizikové faktory
vzniku anginy pectoris st vysoky krvny tlak, fajCenie, stres, cukrovka, nedo-
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statok pohybu a rodinna zataz. Ak sa vyskytne srdcovy infarkt u rodicov, zvy-
3uje sa riziko vyskytu choroby aj u deti. Zeny pred rozvojom aterosklerézy
chrania priaznivé acinky pohlavnych horménov. Po hormonalnom pre-
chode vsak muzov rychlo dohanaji a vo veku 75 - 80 rokov je Castost
vyskytu u oboch pohlavi prakticky rovnaka.

Co vam chyba
Antioxida¢né G¢inky vitaminu C a E pomahaja v prevencii, chrania
pred kornatenim a zlep3uju stav tepien. Vitamin E navyse blokuje usa-
dzovanie skodlivého cholesterolu v tepnach. Pacienti so srdcovou cho-
robou maju spravidla nizku hladinu mineralu hor¢ik, ktory zabranuje
kicovitym stahom srdcovych tepien. Aj mierny nedostatok hor¢ika moze
zvysit riziko srdcovych choréb.

Dajte si na tanier

» Jedzte nizkotuc¢ni stravu s vysokym obsahom vlakniny v podobe cer-
stvého ovocia a zeleniny i celozrnnych potravin, ¢im zvysite prijem
nevyhnutnych antioxidantov.

» Sucastou jedalneho listka by mali byt morské ryby, lebo si bohatym
zdrojom omega-3 mastnych kyselin, ktoré zabranuji kornateniu tepien
a zlepsujua prisun krvi do srdca. Rastlinnym zdrojom je lanovy olej.

» Pri prevencii choréb srdca je namieste oprasit zvyky naSich babiciek
a konzumovat ¢o najviac cibule a cesnaku. Vedci potvrdzujg, Ze tieto
potraviny su velkym prinosom pre zdravé srdce a cievy.

» Vjedalnom listku by mali byt zastipené potraviny, ktoré si prospesné
srdcu, napriklad raj€iaky, paprika, Spenat (najma cCerstvy), brokolica,
zelené bylinky a strukoviny.

» Pravidelna konzumacia mandli, vlasskych a lieskovych orechov a pis-
tacii pomaha zlepSovat ¢innost srdca a posobi preventivne proti kdrnate-
niu tepien. S ich mnozstvom to v§ak neprehanajte, lebo ide o energeticky
vydatné zdroje potravin. Denne staci 1 polievkova lyZica.

Co nepatri na tanier
» Vjedalnom listku obmedzte prisun potravin, ktoré obsahuja ZivociSne
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tuky, napriklad méso (najma bravcové), ideniny a tu¢né mliecne vyrobky.
» Vyhybajte sa tazkym a vyprazanym jedlam, ktoré mozu vyvolavat za-
chvaty.

Zdravie v kazdom dusku

» Bohatym zdrojom horcika, ktory udrZiava v dobrom stave cela kardio-
vaskularnu sastavu a chrani srdce, su niektoré mineralne vody.

» Steny ciev budu elastickejsie, ak budete pit §tavu z cvikly, mrkvy a zo
zeleru.

» Mimoriadnu pozornost v boji proti srdcovym chorobam si ziskava typic-
ky napoj Azie - zeleny &aj, ktory je fyziologicky aktivnejsi ako ¢ierny
¢aj. Tonizuje srdcovy sval, zniZuje krehkost stien krvnych kapilar a ma
celkové posiliujuce ucinky. Odporuca sa pit 1 Salka Caju dvakrat az tri-
krat denne.

» Proti srdcovym chorobam sa pouZiva €aj z hlohu. Jeho pitim pri prvych
srdcovych tazkostiach sa oddialia a niekedy dokonca odstrania vaznejsie
tazkosti so srdcom. RozSiruje srdcové tepny, zlepSuje srdcovi ¢innost,
upravuje krvny tlak a harmonizuje srdcové arytmie.

» Aromaticky medovkovy ¢aj pomaha pri chorobach srdca, reguluje krvny
tlak, upokojuje pulz a rozSiruje krvné cievy.

Maj tip
» Skvelym prostriedkom na posilnenie srdca je potravinovy doplnok ko-
enzym Q10. Mnohé vyskumy potvrdzujg, Ze je G€innym lie¢ebnym do-
plnkom pre pacientov s chorobami srdca, chrani pred tvorbou krvnych
zrazenin a zniZuje vysoky krvny tlak.

... mate anginu
ARkittny zdpal krénych mandli - angina - vyvoldva bolest v hrdle, tazkosti pri
prehltani, horicku. M6Zu sa objavit aj bolesti hlavy, svalov a kibov. Podceriovat
anginu je nebezpecné. NevylieCend angina mézZe mat za ndsledok vznik reu-
matickej choroby klbov a mnoho dalsich zdravotnych problémov. Preto vzdy
vyhladajte lekdra.
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Dal3ie informécie nas. 31 — bolest v hrdle, s. 57 — imunita a na s. 163 — zvy3ena teplota.

Prec¢o mate anginu

Ide o chorobu virusového alebo bakteridlneho pévodu (osobitne nebezpec-
né su streptokokové infekcie), ktora sa $iri formou kvapockovej nakazy alebo
priamym kontaktom s chorym. Na anginu Casto trpia deti, pretoZe uz od na-
rodenia sa mandle (pdsobia ako filter a chrania organizmus pred infekciou)
postupne zvacsujuq, priblizne v siedmich rokoch dosahuji svoje maximum
a potom sa zasa zmen3uju. Deti sa ¢asto nakazia v kolektive materskej Skoly.
U dospelych sa angina objavuje pri znizenej odolnosti organizmu.

Co véam chyba

Vitamin C poméha zvladat infekcie hornych dychacich ciest, ktoré spésobu-
ju bolesti v hrdle. Dostatok zinku moze zmiernit prejavy prechladnutia a za-
branuje rozvoju bolesti v hrdle. Obe latky navyse posiliiuji organizmus voci
chorobam.

Dajte si na tanier

» Na tanieri by mali byt najma jedla s vy$sim obsahom vitaminu C a zin-
ku. Pochutnajte si predovsetkym na Cerstvom ovoci a zelenine, ce-
lozrnnych potravinach, hovidzom maése, rybach, mliecnych vyrob-
koch, strukovinach, roznych semenach a orechoch.

» Jedla s cesnakom (vyborna je cesnakova polievka alebo natierka) maju
antimikrobidlne vlastnosti a odporacaja sa uz pri prvych priznakoch
podrazdenia v hrdle. LieCivy u¢inok ma aj domaca cibulova polievka.

» Vceli med moZno uzivat nielen v ¢aji, ale odporuca sa niekolkokrat den-
ne vylizat lyzicku medu.

Zdravie v kazdom dusku

» Protizapalovo posobi lahodny zazvorovy €aj s medom a citronom. Do-
prajte si aj tradi¢ny Sipkovy €aj, ktory je cennym zdrojom vitaminu C.

» Liecivé rastliny tymian a Salvia maju vyrazné antiseptické Gc¢inky, zmier-
nuja bolest v hrdle, st vhodné aj proti nadche, kaslu a proti horacke.
Mozno ich pouzit aj v zmesi.

» Nenapadny rumancek ma vyrazné protizapalové a dezinfekéné Gcinky,
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podporuje potenie a je dolezitym prostriedkom pri liecbe zapalov. Pri an-
gine moZno pozorovat rychlu Gpravu zdravotného stavu vdaka popijaniu
rumancekového ¢aju alebo este lepSie ¢aju z rumanceka a Salvie v rov-
nakom pomere, a predovSetkym intenzivnemu a viackrat denne vykona-
vanému kloktaniu koncentrovanym rumancekovym nalevom. Pomaha aj
kloktanie odvarom z repika.

Moje tipy

» Potravinovy doplnok s echinaceou sa postupne stava jednym z naj-
Castejsie uzivanych lieCiv na svete. DokaZze posilnit odolnost orga-
nizmu a tlmit bakteridlne a virusové infekcie. Vyskisat moZete aj
zeleny Caj s echinaceou alebo bylinné sirupy s obsahom tejto
latky, ktoré predavaju v predajniach zdravej vyzivy.

» Proti bolestiam v hrdle sa odporica Priessnitzov obklad,
ktory vyuziva liecivu silu vody. Na hrdlo priloZte latku namo-
Cenu v studenej vode, prekryte nepremokavou féliou (igeli-
tom) a obal'te suchou latkou. Obklad by sa mal odstranit po
2, najviac 3 hodinach. Dalsi obklad by sa mal prikladat aZ po
4 hodinach. Tento legendarny lieCivy obklad moZno pouzit aj na
hrudnik pri suchom a drazdivom kasli, hortcke a pri reumatickych
tazkostiach.

... mate artritidu

Pod ndzvom artritida sa skryva mnoho typou tejto choroby: reumatoidnd artri-
tida, osteoartritida, spondylitida - Bechterevova choroba atd. Je to choroba, pri
ktorej strdcajii kiby ohybnost. st stuhnuté a choroba je coraz bolestivejsia.

Dalsie informacie na s. 45 — dna a na s. 122 — reumatizmus.

Preco mate artritidu

Artritida je zapalova choroba kibov, ktorti mézu sposobit baktérie alebo reu-
matickd choroba. Sklon k tejto chorobe mozZe byt dedi¢ny a na jej vzniku
sa moze podielat aj viac réznych faktorov. Choroba napada najméa kiby na
prstoch rak a néh, zapastia, lakte i kolena. Artritida postihuje I'udi bez roz-
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dielu veku, objavuje sa aj v mladSich vekovych skupinach. Velmi doélezité je
prehodnotit Zivotny Styl, lebo neprijemna bolest vyvolava stres a stres zasa
zvySuje bolest.

Co véam chyba

Z mnohych vyskumov vyplyva, Ze osoby s reumatickym zapalom kibov trpia
nedostatkom vitaminu C. ZvySenie jeho prijmu spomaluje postup chorobné-
ho procesu. Vitamin E a stopovy prvok zinok sliZia na ochranu kibovych
buniek pred poskodenim, chréania kiby pred volnymi radikalmi a zapalmi. Pri
silnych bolestiach sa spotrebuva vitamin B, (pyridoxin), ktory posobi aj pri
liecbe. Podla vyskumnych informacii med tlmi bolest pri artritide a navyse
podporuje tvorbu horménov dobrej nalady.

Zistilo sa, Ze pacienti s nizkym prijmom medi uZivali ovela viac liekov proti
bolesti ako ti, ktori prijimali jej odporicané mnozstvo.

Dajte si na tanier
» VyvaZena a pestra strava podporuje imunitnad sdistavu organizmu. Jedz-
te chudé miso, mnoho celozrnnych potravin, vela ¢erstvého ovocia
a zeleniny, najma listove;j.
» Existuje skupina potravin, ktora dokaze vasim kibom pomoct: ¢uco-
riedky, ananas, banany, Spargla, brokolica, kapusta, mrkva, ze-
ler, obilné klicky, orechy a slnec¢nicové, tekvicové a sezamové
semena.
» Ceresne a visne sa osved¢ili ako velmi u¢inny prostriedok
na zmiernovanie bolesti a zapalu pri artritide. Sta¢i niekol’ko
plodov denne alebo aj koncentrat z ovocia ¢i kompoét. Vysku-
sajte mesacnu kiru a zistite, ¢i bolesti a dalsie problémy s ki-
bmi ustipia.
» Skvelym liekom proti artritide moze byt chren. Ludia s artriti-
dou by ho mali konzumovat ako stalu prilohu k jedlam.

» Dolezité omega-3 mastné kyseliny blokuju zapalové reakcie v tele
spojené s urcitymi chorobami. U I'udi s artritidou vznikaji mensie opu-
chy a stuhnutost kibov. Tieto latky st obsiahnuté najmé v mase mastnych
morskych ryb, ako su losos, makrela, sled, platesa, tuniak, sardinky atd.
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Rastlinnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin st lanové semena alebo
lanovy olej.

» Pri reumatoidnej artritide by v jedalnom listku nemali chybat sdjové
béby a vyrobky zo séje, z ktorych mozno pripravit mnoho hodnotnych
jedal.

» Experimentujete radi s koreninami? Indicka korenina kurkuma obsahuje
protizapalové zlozky, ktoré zmieriiuju bolesti v kiboch. Mézete ju prida-
vat do najrozmanitejsich jedal.

» Na pripravu Salatov a dalSich jedal pouzivajte kvalitné za studena lisova-
né rastlinné oleje z pSeni¢nych klickov, tekvicovych semien, orechov
a pod.

Co nepatri na tanier

» Je doblezité obmedzit vysoko rafinované a priemyselne upravované jedla,
napriklad instantné polievky vo vreckach.

» Rizikovym faktorom vzniku artritidy je vysoky prijem Zivocisnych bielko-
vin. Podla niektorych §tidii l'udia, ktori maji denne na tanieri maso, zdvoj-
nasobuju riziko choroby oproti tym, ¢o jedia méaso iba dvakrat tyZdenne.

» Prirodzenou met6dou, ktora znizuje sklon k zapalu, je vyZiva chudobna
na kyselinu arachidonovu. Vyskytuje sa predovsetkym v mastnom brav-
¢ovom mase, hovadzom mise, vo vajcovom Zltku, v peéefiovej pastéte
alebo v syre camembert.

» Niektoré potraviny - rajciaky, zemiaky, rebarbora, Spenat a alkohol - pri
Castej konzumacii priznaky artritidy zhorsuju.

Zdravie v kazdom dusku

» Mnohostranny lieCebny i¢inok ma Cerstvo vytlacena pomarancova sta-
va, ktora podporuje vylucovanie §kodlivych latok a zasobuje organizmus
nevyhnutnym vitaminom C.

» Kazdy den rano vypite nalaéno poharik jablkového alebo ryzového
octu zmieSaného v pomere 1 : 1 s vodou. Je to skvely prostriedok na
precistenie a odportca sa pri vietkych chorobach kibov. Octovii vodu
mozete pouzit na obklady na bolestivé kiby.

» Podporny ucinok v boji s artritidou maji aj niektoré lieCivé rastliny.
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