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    Upozornenie!


    Kniha nie je určená nato, abyste si sami stanovili lekársku diagnózu. Uvedené návody arady predstavujú ibazákladné odporúčania av nijakom prípade nemôžu nahradiť odborné pokyny vášho lekára priliečbe konkrétnej choroby.

  


  


  Úvod


  


  Ak sa dáme viesť prírodou, nemôžeme vničom pochybiť.


  Cicero


  


  Trochu histórie


  


  Veľký úspech knihy Čo jesť, keď... ma inšpiroval napísať voľné pokračovanie knihy snázvom Čo piť, keď... Vydajme sa spolu už druhýkrát nacestu zazdravím, pohodou, krásou aradosťou zoživota.


  


  


  Čo vám ponúka kniha Čo piť, keď...


  


  Mojou snahou bolo ponúknuť vám zaujímavé informácie aužitočné rady, akopreventívne pôsobiť protichorobám aleboakoliečiť bežné choroby čizdravotné ťažkosti pomocou rozmanitých nápojov – čajov, ovocných azeleninových štiav, koktailov, zdravotných vín, likérov aelixírov. Tieto nápoje sú plné prospešných látok, ktoré vyživujú, posilňujú apomáhajú liečiť telo idušu. Majú schopnosť dodať vitalitu ienergiu adokonca ajpredĺžiť život. Ak ste chorí, táto kniha vám pomôže knávratu zdravia, aleje nevyhnutné, abyste boli trpezliví adôslední. Animoderná lekárska veda nevylieči vaše choroby zaniekoľko dní. Pevne verím, ževtejto knihe objavíte nápoje, ktoré si obľúbite avďaka ktorým sa budete cítiť lepšie azdravšie. Teším sa navaše ohlasy.


  


  Verte vsily prírody.


  Jarmila Mandžuková


  


  



  


  Bez vody nie je život


  


  Zdravie závisí odmnohých okolností, alenič nie je dôležitejšie akovoda. Ľudský organizmus sa skladá zo75 % zvody, ktorá je potrebná prečinnosť všetkých telesných funkcií. Každá bunka, každé tkanivo, každý orgán asystém pracujú vtekutom prostredí. Schopnosť úspešne ašťastne žiť je okreminého podmienená imnožstvom vody, ktoré človek vypije vpriebehu dňa.


  V živote voda iďalšie tekutiny zastávajú mnoho funkcií: tíšia smäd, vlete osviežia, vzime zahrejú, alesúčasne môžu obsahovať množstvo prospešných látok, ktoré vyživujú, posilňujú aliečia. Kvalita adruh prijímaných tekutín sú rovnako dôležité akokvalita amnožstvo základných živín prijímaných vpotrave. Ľudský organizmus dokáže prežiť podstatne dlhšie bezjedla akobez vody.


  


  Koľko tekutín potrebuje človek?


  Optimálny individuálny príjem tekutín nemožno presne stanoviť. Lekárska literatúra uvádza, žečlovek denne potrebuje prijať minimálne 1,3 litra tekutín. Domnožstva prijatých tekutín by sa mala započítať ivoda prijatá vpolievkach. Voda vkáve sa všakdopitného režimu započítavať nemôže, pretože, naopak, vodu ztela odvádza. Ajmlieko amliečne nápoje sú skôr tekutou výživou. Potreba vody stúpa sfyzickou námahou čišportovaním apri zvýšenej teplote okolia. Čipijete dosť, alebomálo, najlepšie zistíte podľafarby moču. Ak je moč tmavší, treba piť viac. Moč by mal byť svetlý až bezfarebný.


  Dbajte skôr nato, abytekutín bolo mierne viac. Ak všaknejde omimoriadnu situáciu, nie je vhodné zvyšovať príjem tekutín nad 3 litre, pretožesa preťažujú obličky avyplavujú dôležité minerálne látky. Kontrolu prijímaných tekutín zabezpečí pitie vopred pripraveného nápoja vofľaške surčitým objemom.


  Malé tipy


  ● Preľudský organizmus je veľmi prospešné naučiť sa vypiť pohár čistej vody, prípadne ajs citrónovou šťavou, ráno ešte predraňajkami apred každým jedlom naaktiváciu enzýmov potrebných natrávenie. Nemali by ste všakpiť počas jedenia, lebosa riedi tráviaca šťava abrzdí trávenie.


  ● Chladené nápoje (okolo 10 °C) lepšie tlmia pocit smädu akoprechladené nápoje (pod 5 °C). Poprechodnom znecitlivení chuťových senzorov chladom sa následne prekrví sliznica hltana avzniká opäť pocit smädu. Vyššia teplota ako10 °C je vporiadku.


  


  Nedostatok tekutín môže spôsobiť ťažkosti


  Mnoho štúdií preukázalo, ženedostatok tekutín preťažuje obličky akrvný obeh, vedie kzvýšenej tvorbe obličkových ažlčových kameňov, znižuje pozornosť azhoršuje duševný výkon. Pite asúčasne prijímajte zdravie.


  


  Čo vlastne piť


  Vzhľadom navymoženosti súčasnosti, keďsa privýrobe používajú špičkové technológie, by nápoje mali byť prínosom preľudský organizmus. Namiesto toho je všakmnoho znich zdravotným problémom. Natrh sa totiž dostávajú nápoje, ktoré sú farbené, ochucované, stabilizované achemicky konzervované.


  


  Voda zkohútika


  Pravidelné pitie chlórovanej vody práve napustenej zkohútika nie je tá najsprávnejšia voľba. Páter Ferda odporúčal chlórovanú vodu predpoužitím 5 minút variť, abychlór vyprchal. Odborníci navýživu odporúčajú nechať chlórovanú vodu najmenej 12 hodín odstáť, abychlór vyprchal.


  


  Diamantová voda


  Keď sa venujeme tekutinám, určite by sme sa mali zmieniť odiamantovej vode. Dlho som váhala, čimám napísať otejto populárnej vode, pretože­názory (vrátane môjho) sú veľmi rozporuplné. Uvedené informácie som získala zčasopisu Meduňka (február 2006). Diamantová voda knám prišla zFrancúzska aveľmi rýchlo sa rozšírila medziduchovne založenými ľuďmi. Je to vlastne pramenitá voda, priktorej sa zrýchlila vibračná frekvencia. Reaguje naželanie aúmysly toho, ktoju používa. Účinky tejto vody sú mnohostranné. Je schopná liečiť mnoho chorôb, porovnáva sa sliekmi, homeopatiou, fytoterapiou as omladzovacími elixírmi. Užívatelia tvrdia, žediamantová voda je lepšia akominerálna voda auprednostňujú ju predvšetkým nápojmi. Viac informácií nájdete nawww.diamantovavoda-agarha.cz.


  


  Stolové adojčenské vody


  Stolové, najmä dojčenské vody, sú vhodné napitie. Stolové vody pite nesýtené, prípadne jemne sýtené. Výrobcovia pridávajú dobalených vôd oxid uhličitý predovšetkým zchuťových dôvodov, aleajna konzerváciu, lebovyšší obsah oxidu uhličitého bráni rozmnožovaniu väčšiny baktérií. Oxid uhličitý má všakvorganizme negatívny, prekysľujúci efekt, ktorýmôže byť príčinou vzniku niektorých chorôb. Kardiaci, diabetici sosklonom kacidóze, ľudia svredovou chorobou čiinými poruchami tráviaceho ústrojenstva by sýtené vody nemali piť vôbec. Zvýšený obsah oxidu uhličitého možno odstrániť niekoľkonásobným prudkým zamiešaním vody vpohári.


  


  Minerálne vody


  Ľudia často používajú minerálne vody nabežné pitie, alenevedia, žekaždá minerálna voda obsahuje súbor prvkov, ktoré určujú jej použiteľnosť. Väčšina minerálnych vôd sa odporúča ibana krátkodobú konzumáciu. Lekári varujú predich pitím najmä vtedy, ak človek navyše užíva minerálne alebomultivitamínové doplnky. Obsah minerálov má doznačnej miery vplyv nachuťovú kvalitu minerálky, alesúvisí ajso zdravotným stavom. Niektoré minerálne vody môžu pôsobiť liečivo, napríklad železité minerálne vody sú vhodné priliečbe málokrvnosti, prineurózach sa odporúčajú vody sobsahom brómu, prisrdcových chorobách sa odporúča minerálna voda shorčíkom. Alerovnako, akoje rizikový nedostatok niektorých minerálov, nadruhej strane je nevhodný ajich nadmerný príjem, predovšetkým sodíka, chlóru, síry voforme siričitanov a, samozrejme, ťažkých kovov. Nadmerné pitie minerálnych vôd zvyšuje riziko preťaženia obličiek avznik obličkových kameňov, podporuje vznik aterosklerózy, vedie knadbytočnému ukladaniu niektorých minerálov vorganizme – železa vpečeni, vápnika vcievach apod. Pitie minerálnych vôd by malo byť striedme apremyslené.


  


  Komerčné nápoje


  Pod týmto názvom sa skrýva pomerne široký sortiment, najmä pokiaľ ide ocenu, kvalitu aobsah. Privýbere platí pravidlo: čím lacnejšie, tým horšie. Limonády tvorí vpodstate cukrový roztok, kyselina citrónová, umelé príchute afarbivá. Niekedy sa pridáva ajmnoho ďalších látok, napríklad fosforečnany, aväčšina limonád sa musí chemicky konzervovať. Všetky uvedené prísady predstavujú preorganizmus dospelého človeka, alepredovšetkým predeti veľkú záťaž. Tieto nápoje obsahujú ajveľa cukru – 100 gramov iviac naliter (napríklad detská kola, kokakola), čoje vlastne 20 kociek cukru. Vprípade, ževäčšinu potrebných tekutín nahrádzate pitím limonád, môže to vyvolať skôr čineskôr viaceré zdravotné problémy.


  


  Džúsy


  Pod názvom džúsy sa skrývajú nápoje, ktoré snápojom obsahujúcim čistú ovocnú šťavu nemajú mnoho spoločné. Často obsahujú iba20 – 50 % ovocnej šťavy, sú riedené vodou, prisládzané adochucované, takže sú to vpodstate limonády. Aniúdaj, žeprodukt je pripravený bezchemickej konzervácie, nemusí byť celkom pravdivý, leboniekedy sa môžu džúsy pripravovať zchemicky konzervovaného ovocného pretlaku. Skutočným džúsom je iba100 % ovocná šťava. Takzvané 100 % ovocné džúsy sa odporúča riediť vodou vpomere 1 : 1.


  


  Mlieko amliečne nápoje


  O tom, čije mlieko vhodnou potravinou prečloveka, alebonie, sa vedú nekonečné spory. Žiaľ, je všakznáme, žekonzumácia mlieka podporuje vznik rôznych chorôb, akoje hnačka, astma, alergie, ekzémy, anémia, dokonca isrdcové choroby. Cieľom tejto knižky nie je zaoberať sa tým, čije mlieko zdravé anevyhnutné preľudský organizmus. Treba si všakuvedomiť, žemlieko amliečne koktaily sú potraviny, nie nápoje.


  


  Čaje


  Kultúra pitia čaju je veľmi stará apochádza zvýchodnej ajuhovýchodnej Ázie. Zvyk piť čaj, ktorýje vÁzii doslova obradom, sa preniesol zIndie doAnglicka, kdesa pije dokonca častejšie akokáva. Odhaduje sa, žeexistuje približne 300 druhov čaju. Rozdeľujú sa podľakrajiny pôvodu, podľaoblastí aspôsobu spracovania – fermentácie. Čaj je celkom prírodný nápoj, neobsahuje nijaké umelé prísady amá mnoho pozitívnych účinkov nazdravie človeka. Napríklad znižuje hladinu cholesterolu, reguluje krvný tlak, stimuluje mozog, spomaľuje starnutie abráni vzniku zubného kazu.


  Ovocné čaje sa pripravujú zlístia aleboz plodov rastlín. Sú vhodné napitie, alečítajte pozorne etikety. Niektoré môžu byť dochutené kyselinou citrónovou aleboumelými príchuťami, leboide leno pravý čierny čaj doplnený ovocnou arómou.


  Bylinný čaj má svoju jedinečnú chuť, aleajmnoho liečivých vlastností. Natrhu je obrovská ponuka bylinných čajov, ktoré plnia úlohu podporného liečivého prostriedku. Existujú obchody sliečivými rastlinami, kdevám ochotne namiešajú bylinné čaje špeciálne naváš konkrétny zdravotný problém. Recepty naliečivé bylinné zmesi nájdete ajv tejto knižke. Bylinným čajom by sa nemali liečiť akútne prípady, vtakej situácii sa vždy obráťte nasvojho lekára. Priliečbe pomocou bylinných čajov je nevyhnutná veľká trpezlivosť, lebonástup účinku je pomalý aliečba býva dlhodobejšia.


  Ak sa zmieša viacero bylín, neznamená to, žečaj bude mať väčší účinok. PodľaJiřího Jančiho by čaj nemal obsahovať viac ako5 zložiek (existuje ibaniekoľko výnimiek). Páter Ferda, veľký znalec liečivých rastlín, považoval zaoptimálne konzumovať bylinný čaj tri týždne apotom urobiť prestávku.


  Káva


  V Európe, aleajv Severnej, Strednej aJužnej Amerike ana Strednom východe je káva najobľúbenejším pravidelne užívaným nápojom sostimulačnými účinkami. Preukázalo sa, žestriedme pitie kávy, približne troch šálok denne, zdravému človeku neškodí. Nadmerná konzumácia kávy všakvedie kstratám tekutín (je močopudná), znižuje množstvo vápnika vtele, zvyšuje pulzovú frekvenciu akrvný tlak apo krátkom povzbudení môže spôsobiť únavu anespavosť. Odborníci navýživu príliš neodporúčajú piť klasickú zalievanú čiernu kávu, lebodráždi žalúdočnú ačrevnú stenu.


  


  Víno


  Víno je vykvasená šťava zhrozna aleboz iného ovocia. Je to „živá potravina“ aak sa pije vrozumnej miere, má prospešný vplyv naorganizmus človeka. Obsahuje mnoho vitamínov, minerálov, enzýmov aaminokyselín. Víno obsahuje 8 – 20 % alkoholu. Podľapátra Ferdu, ktorýobľuboval červené vína, pôsobí bikavér podporne prirakovine žalúdka apečene, mavrud prirakovine hrubého čreva, konečníka amaternice, gamza prirakovine pľúc atenkého čreva atokajské víno priliečbe srdcových chorôb. Zpočetných vykonaných výskumov je zrejmé, žepriemerná konzumácia kvalitného priemerného vína zlepšuje trávenie, zvyšuje sekréciu žlče, znižuje hladinu cholesterolu vkrvi, podporuje činnosť obličiek ažliaz svnútorným vylučovaním aupravuje nízky krvný tlak. Víno pôsobí ajantidepresívne, posilňuje oslabený organizmus priprepracovanosti aupokojuje. Uvarené víno môže pomôcť priprvých príznakoch prechladnutia.


  


  Pivo


  Pivo je neúplný vykvasený nápoj zosladu, chmeľu avody. Je tradičným apopulárnym nápojom, ktorýokrem alkoholu obsahuje približne 2 000 ďalších látok. Pivu sa odjakživa prisudzovali astále sa pripisujú priame zdravotné aliečivé vlastnosti. Mierne pitie piva má priaznivý vplyv nazníženie výskytu kardiovaskulárnych chorôb, podporuje vylučovanie žlče apriaznivo ovplyvňuje trávenie. Pivo je ajveľmi dobrý hydratačný nápoj, ktorývýborne uhasí smäd. Slávna postava českého pivovarníctva F. O. Poupě napísal opive: „Pivo má hasiť smäd achýbajúcu vlhkosť vtele nahradiť, trochu zasýtiť, nie všaknafukovať azápchu spôsobiť, vyčerpané telo posilňovať, moč vylučovať, abysa predchádzalo tvorbe kameňov, stolicu podporovať ažalúdok zahrievať.“


  Pivo by sa všaknemalo konzumovať voveľkom množstve: muži 3 – 4 pivá zatýždeň, ženy menej. Nadmerné pitie piva má negatívny vplyv nazdravie človeka. Obsahuje mnoho kalórií, čím prispieva kobezite, ohrozuje pečeň, podžalúdkovú žľazu, žalúdok azvyšuje riziko niektorých nádorov. Opive dvojnásobne platí známe heslo bavorského farára abylinkára Sebastiána Kneippa: „Všetkého smierou adobrého potroche.“


  


  l l l


  


  ● Narozdiel odknihy Čo jesť, keď... sú jednotlivé choroby alebozdravotné ťažkosti zoradené podľaabecedy, lebotakýto systém je prehľadnejší. Ponúkam vám informácie oviac akostovke zdravotných problémov achorôb.


  ● Vkapitole, ktorá sa týka konkrétneho zdravotného problému, sa dozviete, ktoré nápoje sliečivým účinkom môžu ovplyvniť vývoj danej choroby. Ak sa odporúčajú bylinné čaje, návod naich prípravu nájdete vzávere knihy. Byliny sú zoradené abecedne, vždy suvedením liečivých vlastností. Bylinné čaje môžete kúpiť vlekárňach alebov predajniach zdravej výživy.


  ● Včasti A ešte niečo navyše nájdete ďalšie doplnkové informácie týkajúce sa liečby určitej choroby. Vprípade, žesa odporúčajú niektoré vitamíny alebominerály, pozrite si stručný prehľad najbohatších zdrojov týchto látok vpotravinách (s. 172-179).


  


  


  


  


  Čo piť, keď...


  


  ... máte afty


  Afty sú drobné vriedky v ústach alebo na jazyku. Opakovaná tvorba áft býva často dôsledkom výživového nedostatku (najmä nedostatku vitamínov skupiny B a zinku) alebo alergie.


  Čaj z nechtíka má hojivé účinky aj na afty. Možno ho použiť aj na klok­tanie.


  Rumančekový čaj má antiseptický účinok pri aftách, zápaloch v ústnej dutine a pri opuchoch ďasien. Proces hojenia podporuje kloktanie alebo výplach úst rumančekovým čajom.


  


  A ešte niečo navyše


  ● Skúste ústnu dutinu vyplachovať vodou zmiešanou s citrónovou šťavou a medom.


  ... máte akné


  Akné je skôr nepríjemná záležitosť ako choroba. Postihuje predovšetkým dospievajúcu mládež a vyskytuje sa častejšie u chlapcov ako u dievčat. Hlavnou príčinou býva narastajúca aktivita pohlavných hormónov, ktoré stimulujú tukové žľazy a mimoriadne aktívne sa prejavujú v období puberty. Možno predpokladať určitú súvislosť akné so zlou činnosťou obličiek.


  Liečivé účinky pŕhľavy ovplyvňujú látkovú premenu, čistia krv a pomáhajú odstrániť i úpornú uhrovitosť.


  Proti akné sa osvedčilo piť čistiace bylinné čaje, napríklad z púpavy, a prikladať obklady z byliniek: alchemilky, prvosienky, dúšky materinej, pamajoránu alebo rumančeka na postihnuté miesta.


  


  A ešte niečo navyše


  ● Jedzte veľa čerstvého ovocia a zeleniny, dodávajte organizmu zinok, vitamín A (provitamín betakarotén) a obmedzte čokoládu, sladkosti, presolené a korenené jedlá.


  ... máte alergiu


  Alergia je hypersenzibilita na určitý druh látky, ktorá sa pre postihnutého stáva alergénom. Najčastejšími alergénmi bývajú plesne, lieky, prach či chemické prísady v potravinách a konzervách. Medzi najtypickejšie prejavy alergie patrí nádcha, pálenie a slzenie očí, dýchavičnosť a vyrážky. Preukázala sa priama súvislosť medzi alergiou a pečeňou a žlčníkom. Liečba alergie teda spočíva i v posilnení činnosti pečene a žlčníka.


  Odporúča sa užívať čaj z listov a kvetov podbeľa. Pripravuje sa z 2 lyžičiek zmesi na 200 ml vody. Čaj pite trikrát denne.


  Pri alergiách, napríklad pri sennej nádche a žihľavke, môže pomôcť čaj z listov pŕhľavy.


  


  → Proti sennej nádche a ďalším alergiám je vhodný liečivý bylinný čaj z bylinného herbára známej Boženy Kamenickej. Jedna kúra trvá šesť týždňov a denne treba piť dve šálky čaju. Čaj si môžete dať namiešať v špecializovanej bylinnej lekárni.


  


  75 g koreňa ibiša lekárskeho s vňaťou


  75 g vňate stavikrvu vtáčieho


  75 g repíka


  75 g drvených šípok


  50 g skorocelu


  50 g drvených semien fenikla


  35 g dúšky materinej


  25 g divozelu


  25 g rumančeka


  15 g pŕhľavy


  


  Jednu lyžičku zmesi zalejte šálkou vody, nechajte 10 minút lúhovať a sceďte.


  


  A ešte niečo navyše


  ● Pri alergii sa odporúča obmedziť konzumáciu zemiakov, rajčiakov a paprík. Ak to nejde, pacient by jej podľa chýrneho pátra Ferdu mal predchádzať takto: 1 lyžičku rasce variť 7 minút v 250 ml vody a vzniknutý odvar piť po troškách celý deň. Nezabudnite pri varení pridávať k zemiakom veľa rasce.


  ... máte andropauzu


  Andropauza u mužov je to isté, čo u žien menopauza, čiže prechod. Nespája sa však tak úzko s hormónmi a prejavy nie sú také výrazné. Prechod u mužov nastáva medzi päťdesiatym a šesťdesiatym rokom. V semenníkoch sa zmenšuje počet buniek produkujúcich pohlavné hormóny, čo môže viesť k rôznym telesným aj duševným ťažkostiam. Napríklad sa môže vyskytovať búšenie srdca, zvýšený krvný tlak, menšie sústredenie, nespavosť, impotencia a pod.


  Použitie nenápadnej byliny kapsičky pastierskej bolo v ľudovom liečiteľstve mnohostranné. Dnes sa odporúča i na ťažkosti spojené s mužským prechodom.


  ... máte angínu


  Nepríjemná angína – akútny zápal krčných mandlí – vyvoláva bolesť pri prehĺtaní. Ďalšie príznaky sú bolesti hlavy, svalov a kĺbov. Angína vzniká pri zníženej imunite organizmu. Ak príznaky pretrvávajú dlhšie ako tri dni, chorý by mal vyhľadať lekársku pomoc. Podceňovať angínu je nebezpečné. Nevyliečená angína môže mať za následok vznik reumatického ochorenia kĺbov a mnoho ďalších zdravotných problémov.


  Viac informácií pozri na s. 26 – bolesť v hrdle a na s. 54 – imunitná sústava.


  


  → Tymian a šalvia sú byliny s typickou vôňou a chuťou, ktoré majú výrazné antiseptické účinky. Grécky liečivý čaj je výborný nielen proti bolesti v hrdle, ale aj proti nádche, kašľu, horúčke atď.


  


  15 g sušeného tymianu


  15 g sušenej šalvie


  600 ml vody


  med


  


  Zmes zalejte horúcou vodou a nechajte asi 15 minút lúhovať. Potom zlejte a dochuťte medom. Pozor! Týmto bylinám sa treba v tehotenstve vyhnúť!


  → Recept zo starého Anglicka: zimný korenený čaj nielen skvele chutí, ale aj pôsobí liečivo proti bolesti hrdla a na choré dýchacie cesty.


  


  1 menší kúsok celej škorice


  2 klinčeky


  1 vrecúško zimného čaju


  600 ml vody


  1 citrón


  med


  


  Do vody dajte koreniny, priveďte do varu a pozvoľna 10 minút varte. Sceďte, pridajte vrecko čaju a nechajte asi 5 minút lúhovať. Nakoniec pridajte citrónovú šťavu a dochuťte medom. Na posilnenie imunity pite každé dve hodiny šálku čaju s echinaceou (výborný je napríklad zelený čaj s echinaceou). Môžete pridať i ďalšie byliny, napríklad podbeľ, divozel, šalviu a ibiš.


  


  A ešte niečo navyše


  ● Cesnaková alebo cibuľová polievka je ideálny prostriedok na utíšenie bolesti v hrdle a boj proti infekcii.


  ● Vyskúšajte metódu orientálnej medicíny a poklepkávajte jemne prstami raz denne asi dvadsaťkrát na hrudnú kosť pri dolnom okraji hrdla. Toto poklepkávanie tonizuje týmus, ktorý zohráva dôležitú úlohu pri posilnení imunity.


  ● Môžete vyskúšať aj cibuľový obklad. V 4 lyžiciach vody povarte 200 gramov na kolieska pokrájanej cibule a 2 lyžice anízu. Vzniknutú kašičku naneste na kúsok plátna a teplý obklad prikladajte raz denne na hrdlo. Obklad prekryte igelitom a previažte suchým šálom. Nechajte pôsobiť 2 hodiny.


  


  ... máte anginu pectoris


  Pozri srdce na s. 113.


  ... máte artritídu


  Artritída je prastaré ochorenie, ktoré sa zistilo už na egyptských múmiách a pretrvalo až do dnešných čias. Je to zápalová choroba, pri ktorej kĺby strácajú ohybnosť a sú čoraz bolestivejšie. Existuje asi 200 druhov artritídy, pričom najrozšírenejšia je osteoartritída (zápal kostného tkaniva) a reumatoidná artritída. Túto chorobu sprevádza bolesť, stuhnutosť a zápal v kĺboch, čo dokáže človeka celkom ochromiť. Súčasná medicína nedokáže artritídu celkom vyliečiť, ale dopady tejto choroby možno zmierniť i niektorými prírodnými prostriedkami.


  Viac informácií pozri na s. 34 – dna.


  Mnohostranne účinná čerstvo vytlačená pomarančová šťava pomáha aj pri artritíde. Môžete ju piť kedykoľvek, keď máte chuť. Navyše je aj výborným prostriedkom na vylúčenie nevhodných zlúčenín z organizmu.


  Čerstvá mrkvová a zelerová šťava je už od čias faraónov liečivým nápojom na kĺby. Účinné látky pomáhajú chrániť proti degeneratívnym chorobám. Mrkvovej šťavy by malo byť dvakrát viac ako šťavy zo zeleru.


  


  → Nenápadná korenina bobkový list (vavrín) má veľmi dávnu a slávnu históriu. Vavrínový veniec bol symbolom slávy a víťazstva. Čaj z bobkového listu je vhodný na očistu kĺbov. Dokáže z nich vyplaviť soľ a zbaviť mnohoročných bolestí a únavy kĺbov. Pri pití čaju musíte dodržiavať uvedené zásady a konzumovať ľahšiu stravu a ovocie.


  


  5 g bobkového listu


  300 ml vody


  


  Bobkový list varte vo vode asi 10 minút. Potom nechajte v termoske 3 – 4 hodiny lúhovať. Sceďte a pite malými dúškami v priebehu 12 hodín. S procedúrou skončite do 20. hodiny. Liečbu opakujte po troch dňoch, potom po týždni a počas prvého roka každé tri mesiace.


  


  Protiartritídový koktail obsahuje najmä jablkový ocot, ktorý upravuje rovnováhu pH, čistí organizmus od toxínov a dokáže tak uľaviť od bolestí. Jednu lyžicu jablkového octu a lyžicu medu zalejte 250 ml teplej vody.


  Hovorí sa, že čierna baza je liekom proti 99 chorobám. Na liečebné účely sa odporúča čaj z kvetov čiernej bazy alebo bazové víno.


  → Bazové víno


  


  600 ml červeného vína


  300 ml vylisovanej a krátko povarenej šťavy z bazy


  


  Do litrovej fľaše nalejte víno a šťavu z povarenej bazy a nechajte 5 dní stáť. Pite 100 ml raz až dvakrát denne.


  


  → Z ruského ľudového liečiteľstva pochádza návod na liečivý čaj z listov čiernych ríbezieľ. Pripravíte ho z 1 lyžice sušených a rozdrvených listov čiernych ríbezieľ, ktoré zalejete 400 ml vriacej vody a necháte 6 hodín lúhovať. Sceďte a pite na jeseň a v zime asi po 100 ml niekoľkokrát denne.


  


  Podporný účinok pri boji s artritídou majú aj ďalšie byliny. Pŕhľavový čaj má protizápalové účinky a tlmí bolesti. Odporúčajú sa 2 – 3 šálky čaju denne. Čaj z vachty trojlistej sa má piť trikrát denne po malej šálke.


  


  A ešte niečo navyše


  ● Z mnohých výskumov vyplýva, že osoby s reumatickým zápalom kĺbov trpia nedostatkom vitamínu C. Zvýšenie príjmu tohto vitamínu spomaľuje postup chorobného procesu.


  ● Existuje skupina potravín, ktorá dokáže vašim kĺbom pomôcť, napríklad morské ryby, špargľa, brokolica, kapusta, mrkva a banány. Druhou skupinou sú potraviny, ktorých častou konzumáciou sa môžu príznaky artritídy zhoršiť: rajčiaky, zemiaky, rebarbora, paprika, červené mäso a alkohol.


  ● Prehodnoťte svoj životný štýl, lebo bolesť vyvoláva stres a stres zasa zvyšuje bolesť. Pohyb zohráva dôležitú úlohu pri prevencii a liečbe všetkých typov artritídy. Posilňuje svaly chrániace kĺby a zachováva tak ich pohyblivosť.


  ● Kostihoj lekársky je nenahraditeľný pomocník pri zápaloch kĺbov, šliach a svalov, pri pomliaždeninách a zlomeninách kostí. Na potieranie bolestivých miest možno použiť kostihojovú masť alebo tinktúru, ktorú si môžete sami pripraviť. Hrsť pokrájaného koreňa naložte do 250 ml alkoholu alebo alpy a nechajte niekoľko dní lúhovať. Podobne pôsobia aj kostihojové obklady. Do silnejšieho odvaru z kostihoja namočte plátenko, priložte na bolestivé miesto a obaľte ho, aby bolo v teple.


  ● Do určitej miery môžu funkciu kĺbov ovplyvňovať gaštany.


  .


  Koniec ukážky
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