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Aby vam tato kniha skutetné slouzila

Tato kniha je rozélena do i velkych¢asti, ve kterych sé&tend
dozvi, jak péovat o své zdravi a jak vyuzivatifmdnich prosedki
k vlastnimuci podpirnému l€eni fiznych onemocini. V dodatcich
se autor zabyva vyznamem velastych piznaki a dilezitych
laboratornich nalez

Prvni ¢éast je wnovana PREVENCI, vybudovani odolnosti,
vylouceni jedovatych latek a nenasilnému navratu ficopere
danym, biologickym rytram. Jsou zde nastiny zaklady rozumné
vyzivy, kteraclovéku dodava silu a podporuje jeho zdravi. V této
Casti knihy se podrolin rozebird vyznam jednotlivych skupin
potravin pro naSe zdravi i to, jakiete jednoduSe prospsok i své
rodingé vyvazenou smiSenou stravou. Zvlastni pozornast fapitole
0 Zeleze) ¥novana faktu, Ze divky a Zeny zraléhgkw potebuji
urcité latky ve ¥tSim mnozstvi nez jejich muzi &td v této oblasti
neni totiz véejnost jest dostateén¢ informovana.

Podstatnowast tohoto prvniho diluénuje autor Iéivym latkdm
v potravinach a kBvym inkam, které tyto potraviny mohou mit.
PredevSim v zelentha v rekterych druzich ovoce a bobuli byly
objeveny I€ivé latky a viadk pripadi byly i presré urceny. Za
rozSteni znalosti v této oblasti Ize &t analyze dinnych latek,
ktera se objevila a ztae zdokonalila v poslednich desetiletich. V
kazdém pipadt je Z'ejmé, Ze se potvrzujesta, kterou ped vice nez
dvéma tisici lety napsalRiman Marcus Portius Cato, 7e totiz
Diky now objevenym l&ivym latkhm Ize mnohé potraviny
rostlinného fivodu vyuZit jako cennadéa nebo pinejmensim jako
podpirné prostedky. Touto problematikou se zabyva ceékda
kapitol, které popisuji na 60 drahpotravin rostlinného jvodu a
oblast jejich vyuZziti v prevenci i v terapii. V r&mtohoto prvniho
dilu jsou souhrn® a pistupré popsany izné druhy diet s
oswdéenym &inkem g vyluéovani jedovatych latek a celkovém
procisténi organismu: zasaditd kara Ring, mmé-Zemlova kura,



syrovéatkova kura atiené kratkodobé speciélni diety. Jako protivaha
terapeutického planu lazskych zdizeni jsou zde uv&dy rizne
modifikované moZznosti domaci praxe. SKue velmi zajimava je
kapitola ¥novana vysledim mladé ¥dy, totiz nauky o
chronobiologickéntadu. Popisuji se zde rytmy vlastni lidskérélu,t
jako je denni rytmus, sedmidenni¢sitni a r&ni rytmus, i vSe, co je
0 nich zndmo, getrg zawra, které z nich Ize vyvodit pro biologicky
spravné chovani. fRom vychazi najevo, Zéada abstinentnich a
postnich omezeni tznych cirkvi, praktikovana po staleti, ma
nepochybs svou biologickou hodnotu. Je to titgad ,cast€ny
pust jednou za tyden“, rpdvelikon@ni pist na sklonku zimy a
mariansky fist v srpnu.

Druhy hlavni dil této knihy se zabyvda MOZNOSTMI
PRIRODNIHO LECENI, pticemz i zde je ufita ¢ast ¥novana
prevenci, ¥tSi ¢ast vSak zmirni fakticky pocfovanych potiZi.
Jednotlivé kapitoly jsou usp@dany v co mozna ndghledrgjSim
sledu:

Nejdrive jsou vyloZeny technikyaznych metod masazi, které Ize
v domécim prosedi nejlépe vyuzit — masaze reflexnich zén nohou,
zad a citlivych bod. Védomosti ziskané v tomto oboru jsou vyuZity
v nasledujicich kapitolach:

* revmatismus

* Dbolesti zad

e onemocgni zazivaciho ustroji

* bolesti hlavy a migréna

e poruchy spanku, stres a nervozita

» zvySena citlivost na gasi nemoci z nachlazeni afigka
* pylova alergie

Dulezitou roli zde hraje i vododba podle Sebastiana Kneippa,
zvlase v kapitolach o revmatismu, bolestech hlavy a nngréo
zvySené citlivosti na gasi a o0 nemocech z nachlazertitgm je v
navaznosti nastém i vSeobecny program pro zvySeni odolnosti
lidského organismu.

Obecnou a specialni pohybovou terapii se podropabyva
kapitola o bolestech zad; posilovacimi pohybovymvikg pak



kapitola o nemocech z nachlazeni. Autor se rozsabtelje i
spravnému vyuziti sauny.

Razné formy duSevniho tréninku — auto-sugesce, anotige
trénink a joga — se probiraji v kapitole o poru¢hapanku, stresu a
nervozit. V kapitole o nemocech zazivaciho Ustroji drporuchéach
vymény tuki je zna&ny prostor vymezen specialni dietetice. Ve
druhém dile knihy je tedy kazdé ze zvlaStnich tewipky &innych
metod popisovana v té kapitole, kabegevsim pdt svym vyuzitim.,

Treti ¢ast knihy je velmi podrobnéa, aresto kompaktni. | zde
se hovei o terapeutickych moznostech, ovsem konksépomoci
vnitiné i zevre pouzivanych l&bnych prosedki. To je patrno
piredevS§im z uvedenéhofikladu maximald obsahlé ,pirodni
domaci Iékarny“. Po Uvodnich poznamkach aglmém obvazovém
materialu, o dezinfekich prostedcich, nastrojich atd, se autor
systematicky ¥nuje jednotlivym skupinam &vych latek, picemz
systém jejich deni je zvolen tak, aby vzdy jeden okruh potizi,
respektive l8ebnych prosedki, odpovidal jednomu odteni
domaci Iékarny. Kapitoly:

» prostedky proti porucham spanku, stresu a nerozit

» prostedky ovliviwijici spravnou funkci Zaludku

» prostedky proti nadymani

» prostedky proti pfijmovym onemoc#énim

» prostedky proti zacp

» prostedky proti onemoamim jater, Zldovych cest a
slinivky biisni

» prostedky proti bolestem

» prostedky proti onemoaimim maovych cest a prostaty

» prostedky proti nemocem z nachlazeni dipbe

» prostedky proti onemoaimi srdce a krevniho ¢hu

VétSina prosiedkt se ziskava z rostlin, ovSsem ne vyhradn
terapeutickou $kou (= rozmezi od minimainucinné davky az po
davku jedovatou). NebezfiepoSkozeni organismu je tudiz snizeno
na minimum. Resto jsou vzdy uvaady i mozné problémyippouZziti
nebo davkovani p#&tného prostdku. V textu se vSak émuje



pozornost i vSemu, co 8nito prostedky souvisi a co je¢dba ¥dét:
jak k niiznym porucham dochazi, jak jsotielite, jaka dalSi opani

a Uvahy jsou v této souvislosti podstatné; Ze&ivée rostliny
predstavuji B8kdy jen terapii druhéhdadu, zatimco terapie prvniho
fAdu spoiva ve zngné Zivotnich navyk.

Dodatky vam pomohou zorientovat se nejen v symptomech,
které secasto vyskytuji, ale i ve vyznamuilézitych laboratornich
nalei, jejich normalnich hodnotach a v informacich, &ter nich

vyplyvaji.

Na pikladu giznaka ndhlych pihod WisSnich autor ukazuje, jak
t¢zké mize byt stanoveniipsné diagnozy. Nasleduji pravidla, ktera
pomohou pi rozhodovani, zda jedba vyhledat |éke a poradit se s
nim.

Dale se tu hovid o velmi ¢astych symptomech nechutenstvi,
hitavosti, Zravosti (bulimie), nadimé Zizri, snizeného pocitu zZizn
hubnuti, tloustnuti, Gnavy a nespavosti.

Nakonec je uvedenigehled nejastji provacknych laboratornich
zkousek: krevniho obrazu, biochemické a serologidkévni
zkousSky i chemické a mikroskopické zkouSkydmdsou tu uvedeny
normalni hodnoty i to, co zvySené nebo sniZzené dtydmohou v
zasad znamenat; vyloZeny jsou i zkratkytiné jednotky.

Kazda kapitola fedstavuje samostatnou u¥emou cast, takze
muZete zait ¢ist to, co vas nejvice zajima.ulete vSaksist i od
zatatku do konce, iixcemz ziskate obeégjsi prehled. MiZete si také
nejdive prohlédnout tabulky a obrazky a#ai toho, co vas nejvice
zaujme.

Tato kniha s€asté&n¢ sklada z no¥ napsanych kapitotaste&ne
z vykeru kapitol z deviti knihfady ,Pomoz si sam*, které autor
dosud napsal. Lze tedyqupokladat, Ze takto vznikla kompaktni a
¢tiva kniha, kterd poskytuje bohaté informace a nonolvod a
podreta blizkych @zné praxi.



|. PREVENCE

Strava jako |ééebny prostiredek

Zasady racionalni vyzivy

Pro kaZzdodenni spravnou vyzivu plati tyto zasady:

1. Vyziva by méla obsahovat vSechny pdebné Ziviny, jak ty,
které dodavaji energii, tak ty, které ji nedodavaji

a) Ziviny dodavajici energii:

* sacharidy
o tuky
* bilkoviny

Energeticka hodnotase ngti v kaloriich nebo v joulech.
b) Ziviny nedodavajici energii:

* mineralni latky

» stopové prvky

e vitaminy
+ vlaknina
* voda

Jejichpotfeba se udava v kvantitativnich jednotkach a pohybuje
se od dvou litit (kilogrami) u vody do stotisicin gramu u stopovych
prvka chromu, molybdenu a jédu.

Jsou-li tyto Ziviny obsazeny v potraw pofebném mnoZstvi,
umoziuji zachovavat vykonnost organismu i jeho odolmastvelmi
vysoké urovni. Nedostatek, st&jjako nadbytek jedné nebo vice
Zivin zpasobuje organismu men&i vétSi problémy. Organismus se
vSak dokazeifzpisobit a v pipadct potreby @ijme Usporna op#étni,
intenzivreji vyuzije jisté latky, které umozni hodn@jgi zpracovani
potravy a omezi vykovani vyuzitelnych latek. V ogaém gipad
vSak miZze zakladat i zasobarny a takovymugpbem alespo
zpoaiatku vyreSi nadbytek. Organismus je také schopen védob
nedostatku snizit svou vlastni sf@iiu a vystét s mensim



mnozstvim. Proto také pacient s nadvahou od drubétetino tydne
postu nehubne tolik jako v prvnim tydnu.

Pfi nedostatku jistych latek #ie organismus tuto jednotlivou
potrebu snizit na mnozstvi, které se pohybuje na hrgnopuknuti
nemoci z nedostatku. Chybili ve vy#iwagiklad vitamin C, sdhne
t¢lo ke svym zasobam, ale zard@venizi spatbu az na ginu
normalni davky. To je mnoZstvi (10 mg vitaminu C den), které
prak tak postauje k tomu, aby nepropukla nemoc z nedostatku
vitaminu C — kurdje (skorbut). Toto mnoZstvi vSak neni schopno
zajistit dalSi ulohy, jako je odolnost proti infékt nebo schopnost
podavat vysoké vykony. Organismus tedy disponujeucéadou
obdivuhodnych mechanisin slouzicich k vyrovnavaniaznych
druhi — i déletrvajici — Spatné nebo nedostagevyzivy. Je-li vSak
piekratena jisth mez, dojde k posSkozeni nebo zhroucerdnsmu,
které se velmi obtiznodstraiuje.

2. Spravna vyziva nds ma tedy denh zasobovat latkami s
ochrannymi a I&ebnymi vlastnostmi a zamezit propuknuti (resp,
rozsiieni) jistych ¢astych chorob.

Tyto latky podporuji télu vlastni reguléni mechanismy, jako
nagr, protiiedovy faktor obsazeny v brukvovitych (zaluge tvorke
viedi) nebo cynarin obsazeny v atbku, ktery chrani ied
poSkozenim ledvin a zvySenym obsahem tuku v krebdNmisobi
antibakterialr® jako barviva gkterych druli potravin rostlinného
puvodu.

3. Podstatna je i otdzka obsahu Skodlivych latek.

Dulezitym faktorem @ posuzovani biologické kvality jistého
druhu potravin se dnes stala absence Skodlivinnwdigadct je treba
se sougedit na Sesttoxickych prvki“: antimon, arzen, olovo,
kadmium, rté a thalium. O palcové titulky v tisku se vSais od
¢asu postaraji i jiné latky, jako hormony a antilkiat Nasésti se
ekologické u¥domeni nas vSech v posledni dobnané rozvinulo.
Vazre se timto problémem &Zalo zabyvat i zakonodarstvi:
PoruSovani zakdn o potravinach je stéle dsfi pranyovano.



Katastrofa nas zatim j&Szcela nepohltila — obrat v mysleni nastal
praw vcas. RiliSny optimismus vSak zdaleka neni na gist

Existuji prisady, které do potravin gijn byt pfidavany,protoze
jsou g@inejmenSim do w@itého mnozZstvi povazovany za neskodné:
barviva, ktera vylepSuji vzhled, stabiiré prostedky jako
konzerv&ni latky a antioxidanty nebaelirovaci a aromatickée
kultury mikroorganism (nagiklad @i vyrobe jogurti).

V¢étSina grisad musi byt uvedena na obalu potravin farmou
piresného popisu latky nebo formou jejiho identifikidocisla, coz
je ¢iselny kod, na #mz se dohodlo Evropské sp&dastvi. Jisty
piehled poskytujeislice na mist stovek: E 100-E 199: barviva E
200 — E 299: konzervai latky E 300 — E 399: antioxidanty E 400 —
E 499: zahusStovaci a Zelirovaci presky, stabilizatory Je-li stovka
gisel vyserpana, pedsouva se jeSfednicka: Skrob jako zahtigvaci
piisada ma napcislo E 1404. Velké mnoZzstviigad je prakticky
pro kazdého neskodné, jako hdparvivo E 101 = vitamin B2 nebo
E 162 = betanin, barvivéervené&epy, které zname dokonce jako
[écivou latku.

U jinych vSak jsou, i kdyZz ojedéhe, znamy dinky typu
piecitlivélosti nebo alergickych reakci.fiRladem jsou E 102 =
tartrazin nebo E 127 = erytrozin. Lzéelavat, Ze pslusné tady ze
seznamu Skrtnou kazdodigadu, u niz budéastji hlaSeno negativni
pusobeni. Proto jeié¢ba na fisluSna mista nahlasit itipady
alergickych reakci zisobenych povolenymiffsadami, a to bez
hysterie a beze strachu, Ze budete éemiaza hysteriky.

4. Biologicka hodnota potravin zavisi také:

* na miie ponechani v pirodnim stavu

* na pramyslovych metodach rozniliiovani (celozrnna
mouka — bila mouka, cukrovka — cukr)

* narozdilnych postupech zakivani pii sterilizaci

* na chladirenskych a mrazirenskych postupech

* naspravném uskladréni

* a kone&né na zawre¢ném zpracovani jako je péeni,
smazeni, duSeni a J@ni.



Pravidlem je, Zec¢im SetrgjSi Uprava, tim &sSi biologicka
hodnota #stava zachovana.

MraZeni jako zpisob konzervace #gobuje jen nepatrné ztraty
(nanejvys u vitaminu E a u kyseliny pantotenovgyitaminu B;).
Jinak je mraZzeni vedlmlééného kvaseninejSetrjSim zpisobem
konzervace (zelenina, ovoceeire bobulového ovoce, maso a ryby).
Velmi Setrnd je pasterizacea zahtivani mlékana velmi vysokou
teplotu (UHT). Dochazi ptom pouze k 10-25% ztratdm u vitaminu
C, 10% ztratdm vitaminu E, ;Bkyseliny pantotenové a kyseliny
listove.

Pri sterilizaci mléka v lahvich dochazi ke ztrdtdm mnohem
vysSim. Vysoké jsou i ztratyfipozaovani potravin ionty a ip
konzervovéni potravy plechovych konzervach.

Proto jsou také v nasledujicim seznamu mrazenéa\poi,
pasterované a na velmi vysokou teplotuiatdh mléko zgazeny do
jakostni tidy I, potraviny ozéené ionty nebo konzervované v plechu
a sterilizované mléko *azeny do jakostnitidy Il. V téchto
piipadech dosahuji ztraty jistych latekjleFitych pro biologickou
hodnotu potravin, jiz takové miry, Ze musime mlwvijejich zng&né
snizeném obsahu. Potraviny uvedené v jakostid i bychom vSak
také nendli podceaiovat. V dobach nedostatku nebo hladu maji i ony
svou hodnotu. Obdobiifgbytku se vyznaje pra¥ tim, ze si
muzeme vybrat. Rozhodneme se tedy, pokud mame vpibup, co
je pro vyzivu hodnot¥si.

Jakostni tridy potravin

JAKOSTNI TRIDA |

Pod a) jsou vzdy uvedeny potraviny, které laly nvaorit Zadouci
zaklad kazdodenni stravy.

Pod b) jsou vzdy uvedeny potraviny, které lze vywmdirozSieni
a doplreni jidelnicku.



1. Potraviny dodavajici tuky

Jadra, kikky, semena a techy, gipadré oleje s vysokym
obsahem takzvanych kyselin esenciélnich (= vyS3iasyené
mastné kyseliny, ndp,kyselina linolova“), které jsou z nich Seérn
ziskavany. Vysoce hodnotné oleje z plodin jaisty olivovy olej.

Maslo, syrové vefmvé a husi sadlo v omezeném mnoZstvi.
Kvalitni druhy margarith s vice nez 50% obsaherfirpdnich olej z
jader, kltka a semen.

2. Potraviny dodavajici sacharidy

a) Obilnd zrna, celozrnné mouky (p&erd typ 1700, Zitna typ
1800), celozrnné druhy chleba apa.

Cerstva zeleninacerstvé ovoce, &etrg bobulového ovoce,
houby, vd@ena zeleninagisté zeleninové a ovocné€dvy a $avy z
bobuli.

Melasa, tepeka nezpracovany a nefermentovanyeN med v
omezeném mnozstvi.

b) Stedre tmavé druhy mouky (pSema typ 812, Zitna typ
1150), tmavy pSetiny a zitny chléb, polobrousena ryze, mrazena
zelenina, mrazené ovoce, mrazené bobuloveé ovoce.

3. Potraviny dodavajici bilkoviny

Cerstvé mléko a vyrobky &erstvého mléka (vidmové mléko,
pasterované mléko, mléko zpracované za velmi vysokgplot
technologii UHT, kyselé mléko, tvaroh, syr).

Cerstvé masaierstvé rybygerstva vejcegerstva zvieci jatra, b)
Mrazené maso, mrazenaidez, mrazené ryby, mrazena jatra.

JAKOSTNI T RIDA I

Potraviny, které je/eba pozivat jen v malém mnozstvi nebo je
vitbec vylouit.

Potraviny dodavajici tuky
Tuky na pé&eni, stolni margarin, do z&r@@ miry nebo zcela
rafinované oleje a tuky.



Potraviny dodavajici sacharidy

Razné druhy bilé a vysové mouky (pSekina typ 405, Zitna typ
815). Skrobova matka (bramborova, kukitna), brousena ryze.
Rafinovany cukr (bily cukr, glukéza, fruktéza), &sn med.
Konzervovana zelenina a ovoce, zelenina a ovodéeng&eiontovym
z&enim.

Potraviny dodavajici bilkoviny
Sterilované mléko, mléko o$enhé iontovym zénim,
kondenzované mléko, suSené mléko, masové a rylaekon

Poradi skupin potravin podle jejich
hodnoty

Podivame-li se na klady a zapory jednotlivych velkyskupin
potravin oddlens, nejlépe zjistime, jak se dapiji. Ziviny
dodavajici energii by #y byt v denni stra¥ zastoupeny v
nasledujicim posru:

sacharidy 50-55%

tuky 30-35%

bilkoviny 10-15%

MysSlen je zde ,energeticky podil“, vypiany na zaklatl
celkového denniho mnozstvi kaloriifitBm je dilezité, Ze tuky
vydaji 9,3 kalorie na gram, cozZ je vice nez dvajiék energie na,
stejnou jednotku vahy, nez vydaji sacharidy a MWilkp které
vykazuji energetickou hodnotu cca. 4,1 kalorie mang Daného
pongru lze docilit pomocfady kombinaci skupin potravin; nejlepsi
varianta je ovSem smiSend strava, v niz hlavnilpo@idstavuji
rostlinné produkty (jako jediné zdroje sachajid



Z praktickych ddvoda budeme rozliSovat nasledujici skupiny
potravin:

1. Rostlinné produkty s vysokym obsahem vody
zelenina, ovoce, bobule, houby, jizni ovoce

2. Obili, jadra, semena aechy
3. Mléko

4. Primé ZivgiSné produkty

vejce, maso, ryby, skkysi, korysi atd. Skupiny 1.— 4igdstavuji
vlastni vyZivu, a to v p@di podle doporteného mnozZstvi spatby.
Tyto potraviny dodavaji veSkeré latky s kalorickeodnotou i bez
kalorické hodnoty.

Jako 5. a 6. skupinu jéeba z#&adit potraviny ziskavané z rea
koteni:

5. Kaeni

6. Potraviny ziskavané z reqZivociSného nebo rostlinného
puvodu)

Motské produkty dodavaji nekalorické Ziviny jako flujd, ale i
méd’, které mnohdy chybi ve strawvnitrozemskych narad Koreni
obsahuje vyznamné stopové prvky a kéotmho podporuje traveni.
Casto ma i l&ivé Geinky.

Popis jednotlivych skupin potravin

1. Rostlinné produkty s vysokym obsahem vody

Do této skupiny pdt veSkeré druhy zeleniny: korenova a
bulvova zelenina,tizné druhytepy, fedkvi, cibule, vyhonky,tizné
druhy brukvovitych, plodova zelenina, listova zétena salaty. Dale



lusténiny, jejiz veSkeré druhy obsahuji v syrovém stavu nefmén
75% vody, fazole @ocka. VeSker@ruhy ovoce fadrové a peckove
ovoce — jakoZ i jizni a tropické ovoce, veSkeré loké ovoce a
dalSi ovocné druhy (Sipky, miSpule atd.); veSKeoéby. Vodnaté
rostlinné produkty maji relatignnizkou energetickou hodnotu, zato
jsou vSak bohaté na Ziviny bez energetické hodndéko jedina
skupina potravin ma vyraznouiqvahu zasaditych latekTyto
vodnaté rostlinné produkty by mély tvorit podstatnou ¢ast nasi
kazdodenni stravy.Jedirg tak je zajiStna dostaténa grevaha zasad.
Krome toho obsahuji &Sinu I&€ivych latek. Minimalg tietina by se
méla konzumovat v syrovém stavu.

2. Obiloviny

Sem pat zrna: pSenice, Zito, jamen, proso, oves, ryze, kukce
a pohanka. Dalemouky, krupice, strouhanka, chléb, qpo a
téstoviny.

Koncentruji v sob ziviny dodavajici energii. Vyskyt Zivin bez
energetické hodnoty je u nich niZzSi nez u rostlamyprodukt s
vysokym obsahem vody. Obiloviny velmi snadno ztjiacou
vyzivnou hodnotu. Rozdrcena zrna, bild mouka nebodena ryze
postradaji znénou ¢ast své fivodni hodnoty. K potravinam s vysoce
koncentrovanou kalorickou hodnotou ipatidle jadra, semenaa
oirechy. Praw ty jako jediné obsahuji Zivain dulezité vysSi
nenasycené mastné (esencialni) kyseliny. AZ &kalik malo drutii
orechi v nich grevladaji latky s kyselou reakdiejich celkovy podil
v kazdodenni stra¥ by mél byt co do mnozstvi podstaté nizsi
nez u rostlinnych produkti s vysokym obsahem vody.
Energeticka hodnota je vSak spiSe vysSi, jak ukgziklad:

1000 g vodnatych rostlin = cca. 450 kalorii

250 g zrn, jader,iechi = cca. 900 kalorii

Casto se setkavame s otazkou, zda k Zivotu trvalémbuze tyto
prvni dwé skupiny potravin, tedy strava vyhradrostlinna.Reknsme
si rovnou, Ze jen velmi¢kko. Nekteré Zivotr dalezité latky jako
Zelezo a zinek se z rostlin neuialji tak snadno jako z Zi¢gnych
produkti. Jiné jako kobalt, respektive vitamin B12, se stlinach



témsi nevyskytuji. B cisté rostlinné stray¥ se prakticky nelze
vyhnout gfiznakim poruch plynoucich z nedostéte, jednostranné
vyzivy. Proto doportujeme, aby do stravy byly pravidéln
zahrnovany i zbyvajici skupiny potravin.

3. MIé¢né vyrobky

Do této skupiny pdt vSechny druhy mléka a ndi@ych vyrobk.

Ty tvori idealni doplgk obilovin, protoZze vyrovnavaji jejich
piirozené nedostatky. Vedtsing oblasti po celém &t predstavuje
kravské, kozi, o8, osli, kobyli, sobi a & mléko a vyrobky z nich
zakladni potravinu. Jako néjezit¢jSi dalSi produkty sem pgatazné
druhy kyselého mléka,coz jsou druhy mléka trvanlvupravené
pomoci kvasinek a zvlasdolke stravitelné: jako fiklad mizeme
uvést kysané plnotmé mléko, jogurt, sanogurt, kefir a kumys. Déale
syry saazené do nejmérosmi ¥id podle obsahu tuku:

Osm fid syn: podle obsahu tuku:

* nizkotwny pod 10% tuku v su&n
o Ctvrttucny nejmért 10%

* polotwny nejmer 20%

o tfictvrtétucny nejmérs 30%

o tuény nejmért 40%

* plnotwny nejmér 45%

* smetanovy nejme&ns0%

e dvojsmetanovy nejméns0-85%

K plnohodnotnym milénym produktam pati konen¢ jako
bohatd na nekalorické Ziviny, alesinetana, Sleh&ka a méslo jako
kaloricky nejvydatiijSi vyrobky. Mlééné vyrobky by mély v nasi
vyzivé hrat vyznamnou ulohu, protoZze maji mnoho vyhod
ZivociSnych produkta jako je vhodné slozeni bilkovin, obsah
zinku a vitaminu B,

Jako nejdlezitejSi zdroj vapniku nemaji miéé produkty
konkurenci: 24sti pro svj vysoky obsah vapniku,éasti proto, Ze
miléeny vapnik je nasSeilio schopné ideathzhodnotit. V mléku jsou



koncentrovany i dalSi latky — jako ragkyselina orotova, ktera ma
vyznam jako stavebni latka organismu.

Naskyta se ovSem otadzka, zda strava sloZzena vyhradn
rostlinnych a mlénych vyrobki — tedy vyZiva mlén¢ vegetarianska
— trvale a zcela dostaje. Odpo¥d zni ano, ovSem za jistych
podminek. Strava omezena na rostliny a mléko jaklné nositele
Zivin sama o sabneginasi zadné biologické vyhody. Kdo se vSak
velmi dol¥e vyzna v otdzkach vyzivy a dalSich vedlejSich igpath,
jako je zhodnoceni danych potravin pomocidné&ho kvaSeni, fite
i trvale Zit o této strav K takovémuto sebeomezenti yybéru
potravin vedou zpravidla udody swtonazorové. Sstova
zdravotnicka organizace je vSak toho &nmin Ze skutené
bezproblémova vyZiva je zamna teprve tehdy, zahrnuje-li alespo
vejce jako pimy ZivatiSny produkt. To odpovida vajeo-ml&né
vegetarianské strav

4. PFimé Ziva@isné produkty

Do této skupiny pét vSe, co je nebo tixe byt Zivé: vejce, maso,
ryby, divatina, dfibez, korysi, mkkysSi atd. Vyborg dophuji
hodnotu naSi kazdodenni stravy, a tiedevsSim diky bohatému
obsahu jistych Zivin bez energetické hodnoty, kjeo v rostlinné
strav a casté&né i v mléce zastoupeny nedostat& nebo se z nich
tézko uvohuji. Zelezo, mid’, zinek a vitaminB, jsou z nich
nejdilezit¢jSi. Dale maji pmé Zivaisné produkty bilkovinny
vzorec, ktery je pro nasi vyzivu zvldstyhodny. Mluvime o vysokeé

biologické hodnat ZivociSnych bilkovin. Bi ¢ist¢ vegetarianské
straw se fizné rostlinné zdroje bilkovin daplji jen nedostatag.
Problém spéiva ¢ast€né v tom, Ze ve vSech rostlinach jsou slab
zastoupeny vzdy tytéz bilkoviny, napaminokyselina methionin.
Relativre uspokojivych vysledk v tomto snéru Ize dosahnout jen
mnohostrannou kombinaci listové zeleniny sda$tami, obilnymi
zrny a kltky. Je to tim obtizsi, Ze vSechny tyto rostliny jéeba
konzumovat najednou. Podavaji-li se d&édé, je mechanismus
vzajemneho dopbvani neuspokojivy. Zcela jinak je tomu kiack,



kdyZ rostlinnou stravu doplnime Hjen relativieé malym mnoZzstvim
Zivocicnych produki. Vzajemnym doplénim tak mize vzniknout
velmi vysoka celkova hodnota. Nejvy$Si moznou hédrnvykazuje
kombinace vejce a brambor v pé&m 36% vajénych bilkovin ku
64% bramborovych bilkovin. To odpovidd mnoZstvingdejce na
500 g brambor (1 slegivejce obsahuje 7 g bilkovin, 500 g brambor
obsahuje 12 g bilkovin, coZz odpovida vySe uveden@omnru).
Volské oko se Spenatem a opékanymi brambory je tetiediska
bilkovin hodnot®jSi nez lecktera komplikovana Uprava masa.

Vejce nemusime dopbvat pouze brambory, ale i ryzi, pSenici,
kukurici, sojouci fazolemi.

Veskeré druhy obilovin vyboindopkuje maso steghjako ryby
(ty se zvladt hodi k pSenici). Vninosti (jatra, ledviny, slezina,
plicky, moze&ek) se svym bilkovinnym vzorcem velmi debhodi k
luStEninam.

Mléko a mi€né vyrobky tvéi ve spojeni s pSenici biologickou
hodnotu, kteraigvySuje hodnotderstvého vejce. Oboji ovsem musi
byt v pongru 75% ml€nych bilkovin ku 25% pSeémych bilkovin.
V praxi to znamena: 1/2 litru mléka + 80 g celozha pSeriného
chleba

100 g tvarohu (10%) + 80 g celozrnného p&eéino chleba

60 g eidamu (30%) + 80 g celozrnného p&egiho chleba

55 g ementélu (45%) + 80 g celozrnného p&edtio chleba

Kdo se chce vyhnout problémim s vyZivou, nenél by
opomijet primé ZivaiSné produkty. V kaZzdodenni stravmaji svou
praktickou hodnotu pouze malé davky: Ve 100 g m@sdo ryb
nebo ostatnich srovnatelnychrimpo ZzivaiSnych potravin) jsou
obsazeny veSkeré Ziviny, iV nimZz se doportuje zahrnuti imo
Zivocisnych produki do jidelnéku. VEétSi mnoZstvi je luxus — kron
piipadi zvlastnich diet nebo uéice fyzicky pracujicich, kie
piebytky Ziva&iSnych produki spotebovavaji. Ti, kdo se pohybuji
mere, by se v dennim gméru n€li omezit na davky mensi nez 200
g piimych ZivaisSnych produki. Neni také @vodu jist kazdy den
maso, rybyci vejce. V pyramid vlastnich Zivin stoji proto ifimé
Zivocisné produkty na poslednim niisliky kvantitativie nejnizsi
nutné spatekbs.



5. Kakeni

Krom¢ chuwové hodnoty a zvlastnim povzbuzujicidinkam na
zazivani jsou mnohé druhy ilemi vysloves bohaté na stopové
prvky:

Mangan: hiebiek, skdice, cerny pep, zazvor, bobkovy list,
paprika a tymiarZelezo:tymian, majoranka, bazalka, kmin a
bobkovy list

Na rostliny v neobvyklém mnozstvim je vikni obsaZzenzinek
a mineralni latkyapnik a hoi¢ik. Siroké vyuZiti kdeni zhodnoti
kazdé jidlo i po strance biologicke.

Naopak je tomu wsoli: Té se ve #Sin¢ evropskych kuchyni
pouziva dvakrat vice, nez je ze zdravotniho hledigkatelné (za
normalnich okolnosti posta3 g dens). Je tedy

vhodné piklonit se ke kdeni a soli Seit.

6. Potraviny ziskavané wmoaiskych oblastech

Musime pdgitat s tim, Ze v domécich potravinach schazi v
zavislosti na pdnich podminkach &které Ziviny. Velmicasto k
tomu dochazi ve vnitrozemskych statech. Nejzfgimi stopovymi
prvky, které v gkterych oblastech schézeji ve spodnich vodach a
tudiz i v rostlinach a zvatech, ktera seémito rostlinami Zivi, jsou
jod a fluér. V SirSim smyslu to plati i pro &, mangan a selen.
Mozné nedostatky lze snadno odstranit. Do strasi gtravidelrg
zaradit mensi (Hpadré veétSi) mnoZstvi produkt z piimoiskych
oblasti: maské fasy, obiloviny kvasené v meké vod, respektive
séju (jako nap japonské miso, z éhoz lIze pipravit chutné
polévky), séjovou omgku (tamari, shoyu), dktery z vedlejSich
produkfi pii vyrob¢ misa, gipadreé také maské ryby.

Tyto potraviny ziskdvané wimorskych oblastech zakounji jako
posledni doplék naSi pyramidu vyzivy. Bzné skupiny potravin
zaujimaji tizné velky prostor, ficemz jejich ploSny obsah odpovida
priblizné spravnému vahovému pém.



1. mofské produkty
2. kofeni
3. maso, ryby, vejce
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Latky s lecivymi U¢inky v zeleniné
,Protiv fedovy faktor* v brukvovitych

V roce 1950 objevil americkyédec G. Cheney latku, ktera se ve
vétSim mnozstvi vyskytuje pouze v brukvovité zeléniDiky jejim
acinkam pi léceni Zaludénich a gtevnich wedi ji nazval
protiviedovy faktor. \édci se fvodre domnivali, Ze byl objeven
novy vitamin

a uz mu takéipradili ndzev vitamin U (U od ulkus =fed). Brzy
se vSak ukéazalo, Ze se jedna o zvlastni bilkoviotiz(o methyl-
methioninsulfoniumbromid). V lidovém déelstvi jsou @inky listi a
stav z brukvovitych jiz dlouho znamy. Oficialni meftia se jimi
zabyva teprve od té doby, kdy Dr. Cheney objevibtiptedovy
faktor. Na univerzitni klinice v Bernu vyzkouSedkiai E. Strehler a
K. Hinziker $avu z brukvovitych v sérii pokdsna pacientech s
viredy na dvanactniku.V priméru po tech tydnech, ¢kdy i drive,



nebyly wedy na rentgenovych snimcich uz viditelné. Bolggstijené
s wedovym onemocamim a paleni zahy zmizely jiz pockolika
dnech.

Dnes ma tatot@va jiz své pevné misto v oficialnim seznamu
lécivych rostlin. Dostalo se mu také latinského nazsu-ccus
brassicae oleraceae;0Zz znamena g&va z brukvovité zeleniny”.
Protivedovy faktor obsahuji vSechny druhy brukvovityche (gn
ony). V praxi se #tSinou vyuziva jenbilé zeli. Pri klinickych
pokusech bylo v mixéru jemdnrozsekano a vylouhovano vodou.
Takto ziskanat®va byla pacieitm v malych davkach podavana
pied a mezi jidlem. #iS chutny tento fipravek neni. Z&hto
duvoda a také proto, Zze amatérskipgpava $avy se standardnim (tj,
stejnonérnym) obsahem je obtizna, dopéuje se v lexikonu
[écivych rostlin pro Iékeée a Iékarniky (H. Braurpouzivani &vy ze
sortimentu specialnich bioobchadU¢inné jsou vsechny Setfn
stabilizované produkty: tak&'@&a z kyselého zeli a kyselé zeli =
syrové bhilé zeli upravené nilym kvasenim.

Jako prevencefipdédicné dispozici kZzaludetnim a stifevnim
viredam postai ¢tvrt litru zelné $avy deng, rozdtlené doctyt porci
uzivanych mezi jednotlivymi jidly. Kéceni jiz existujicich ved je
potreba ¥tSiho mnozZstvi. To je vSakeba konzultovat s Iékem,
ktery také doporti dietu a dalSi postup.

Je-li zeli (nebo zelnatdva) déle zativano, nap. pii duseni,
protiviedovy faktor se z velkéasti ztraci. Zelné pokrmy chun
piipravené jsou sice diky mnoha jinym substancim,réktgi
tepelném zpracovaniagtavaji zachovany, velmi hodnotné, ale
protiviedoveé dinky uz nemaji.



Jatra chrani betain obsazeny wepé

Repy zéeledi merlikovitych — krmnéepa, cukrovka, mangold a
cervenarepa — byly vypstovany z jpvodre divokého druhuBeta
vulgaris, ktery se vyskytuje ve Bidomdi. Také v nich byla
objevena zvlastni bilkovina s¢igymi Ucinky. Je to betain, jehoz
nazev byl zvolen podle rostliny, v niz byl objeveNarainou
technikou se betain ziskava z cukrovky. Spaie s untle
vyrobenym sladidlem sorbit se podava jako peak podporujici
¢innost jater. Betain ovSemibeme najit i v zeleninsame, nap v
raznych druziclfepy a ve 8vach z nich ziskanych.

Preventivni ochrana jater je v dnesSni &allm mist. Trvalé
zatizeni organismu Skodlivinami ve srovnani seasityied sto lety
nesmirg vzrostlo. Nepochylse pije i vice alkoholu a jideligk je
vydatrgjSi a bohatSi nez kdysi. To vSechno dohromad§Zzem
zpasobovat ukladani tuka znmeny ve vazivoveé tkani jater. Jen diky
tomu, Ze jatra maji neobgjnou schopnost regenerace, nedochazi jiz
v raném ¥ku ke komplikacim. Jsou-li vSak jatra nathme
zagzovana, necitime se zvidslobre. Krome toho bychom samo-
regeneraci jater #h vydatné podporovat rozumnou Zivotospravou a
zvla® regeneranimi karami (které maji pr&v pro jatra velky
vyznam). Nekterym za¢zim, jako napiklad vdechovani Skodlivin, se
ovSem vyhnout nefitzeme. Na tomto mistje treba gipomenout i
léky, které sice jatra z&tuji, ale pesto jsou pro organismus
nezbytné. Pré&vv téchto gipadech je podle V. FintelmannéleZité
a vyhodné nasadit latku betain. Beoumd slozity mechanismus
pusobeni betainu bychom mohli zjednoduSpapsat takto:

1. Betainzabezpeéuje neustalou tvorbu jiné latky, methioninu,
ktera spousti mechanismusgip¥zné detoxikace jater.

2. Dalsi latcecholinu, napomaha betairfigeho dilezité tloze —
vyluc¢ovani skodlivého tuku z jater. Tuk v jatrech madgabbézni
¢lovek, takze betain i jemu prospiva.

Piirozena terapie:



V domaci praxi se pouzivaétginou cervenaiepa, respektive
stava z ni. DalSi moznosti je vyuziti cukrokgpy nebo favy z ni,
ktera byla podobhjako zelna Sava z#éazena do rejiiku I&ivych
rostlin pod nazvensuccus betae. K preventivni och#gater postai
velka sklenicervy dend, nejlépe k snidani.

Krom¢ toho je jasné, Zélovek by nel predevSim zdray Zit a
nepokouset osud. Jsou-li ovSem jiz nutn&Siv davky beta-inu,
doporui lékar zmirngny koncentrat se sorbitem (Flacar). Ale i v
tomto pgipact by se obsah gku meél rozpustit spiSe vetaw z
cervenérepy nez ve vodl Chcete-li kromd toho dolse vyuzit i dalSi
dulezitou latku obsaZenou &ervenéiep, méli byste gidat dalsi
sklenici §avy veeer gred spanim. Touto dalSi latkou je:

Antibakterialni betanin v ¢ervenéirepé

Betanin je barvivacervenérepy. Je Uzce ifbuzné barviim v
mochré natrzniku, v baivkach, v ¢erném rybizu a v plodech
cerného bezu. VSechna fiatdo skupiny anthocyanin a maji
schopnost pronikat déla bakterii — podobhjako anilinova barviva,
kterd se pouzivaji k barveni bakterii mikroskopickém zkoumani.
Jakmile betanin Zervenérepy (nebo tormentilovéervai z mochny
natrzniku atd.) pronikl jednou do bakterie, zastswijeji vyvoj a
mnoZeni. Choroboplodna aktivita a rdsSiani bakterie jsou
ochromeny. Bakterie neni mrtva, ale nachazi seadististového
klidu, tzv. ,stase”. Proto selipobeni betaninu &ervenérepy nazyva
bakteriostatické. Oslabenim nezéadoucich bakteskaxia nad nimi
t¢lo prevahu. Betanin pomahdu jen ¢aste€né, a to je dobré, protoze
télo musi nasadit i své vlastni sily a tim je utuzuje

Pri uzivani $avy z cervenétepy jako prosedku preventivni
ochrany strev post&i osmina litru véer (mohli bychomyici jedna
sklenka pro betain a jedna pro betanimjimitha-me-h ke ¢ z
cervenéiepy nastrouhané jablkogibek se jest rozsfi. Pektiny z
jablka absorbuji Skodliviny, které sefgs den nashromazdily ve
strevech, & uz jsou jakéhokoliv fvodu.



Stava zéervenérepy a strouhané jablko jako napdgg spanim
se ideals dophuji. Obec’ se pra¥ cervené reps pripisuje
povzbuzujici dinek zvySujici odolnost organismu. | za tuto viastn
vdéci cervenarepa betaninu. Jistou Ulohu zdejmé hraje i napadh
vysoky obsah vzacnych stopovych piviako lithium, stroncium a
rubidium. Zasluhou m#arského ¥dce A. Ferenc —zyho secervené
fep zaalo uvazovat jako o prasidku proti zhoubnym nadiam.
Takovéto nazory jer¢ba pijimat obezetns. Samo¥ejme, Ze pacient
pii tomto onemoceéni maze pit $avu zcéervenéiepy, ovsem netth
by pii tom zanedbavat ostatni diagnostické a terapeutimkznosti
mediciny.

Cty¥i prednosti arty¢oku

Artycok je z mnoha hledisek zvlastni rostlina¢knlik druhi
artycoku se pstovalo uz ve starém Egypjako vyhledavana jemna
zelenina. Teprve v 15. stoleti jej Arabovéingsli do Spagiska a
odtud se rozsil do ostatni Evropy. Dodnes se vSalsfuje fevazre
ve Stedomdi. Ojedirelé kultury nizeme najit i v teplych oblastech
Némecka a na pdbzi Atlantiku.

Sotva se artyok dostal do Evropy, byly objeveny jeha:ébné
vlastnosti. V 16. stoleti byl povazovan za r&a¢jSi prostiredek
podporujici potenci. Jak uvidime, nebyl to nazor chybny. V 18.
stoleti byly zaznamenany jeho zvlasttinky pri Ié¢enizloutenky a
v 19. stoleti g Iéceni onemocréni Zluéniku. Ve Francii je tato
rostlina natolik cetna, Ze zde vzniklo celé atpkové |€itelstvi.
Jako hlavni oblasti pouZziti s&itom (v abecednim gadi) uvadji:
arterioskler6za, cukrovka, dna, jatra, cholesteml, obezita,
otoky, pomeratova Kize, phjem, slabost, zknik. To je Uctyhodné
spektrum. Proto se vyplati podivat se nacafyz hlediska vysledk
nejnowjsiho badani:

a) Cynaropikrin obsazeny v ardgku dodava silu



Rodovy nazev artyoku je Cynaraa iecké slovopikros znamena
»hotky“. Tak vznikl ndzev cynaropikrin — aktgkova hdcina. Diky
cynaropikrinu lze ar§ok ozndit jako Amarum tonicum,coz v
rostlinném léitelstvi znamenagposilujici ho¥¢ina“. Obsah hikych
latek je Uctyhodny, na zeleninu a#li§ vysoky. V tomto srru se
artycok plre vyrovna specifickym l&vym rostlinam. Ukazuje to
nasledujici tabulka obsahuitim:

kotfen hdce 1: 20 000

listy artycoku 1: 11 500

kotren zvonéniku 1: 7 000

listy zenmgzlu¢i  1: 3500

listy potainice  1: 1 500

Tato ¢isla nam navic udavaijifipjakém Zedni je hdka chua’
(pro ¢loveka) jeSt zietelna. Listy artyoku zaujimaji v tomto ohledu
piedni misto.

U hor¢in se rozliSuje
* lokalni pisobeni
» vSeobecné posilujici fpisobeni.

Lokalni:

povzbuzuje tvorbu Zaludeich §av a vyprazdovani Zaludku.

usnaduje travenidZce stravitelnych jidel.

Proto je palenka z aftgku ,Cynar® v jizni Evrog tak oblibena
jako aperitiv. Samadejme se Ize obejit i bez alkoholu: 2 polévkové
IZice $avy z art¢oku maji tentyz &inek.VSeobecné:

» Puasobi na cely organismus:

e povzbuzuje tvorbédervenych krvinek,

* lehce drazdi vlakna sympatického nervového systému,
* podporuje krevni o#h,

* posiluje cévni systém.

VSechny tyto dinky jsou dole prozkoumany. Dale je
prokazano, ze lokalnitgobeni h&in se projevi fi jednotlivych
davkach, zatimco vSeobecné&spbeni se projevuje zvlé&Stpri
karach.Neju¢innéjsi jsou kary Sestitydenni a delsi.



Takovéto artyokové kary niize kazdy bez obav podstoupit.
Samozejmé podporuji i muzskou potenci. U atbku se také navic
uplatiuje preventivd ochranné fisobeni na ledviny. Choroby jater
pafi, jak znamo, k neépsgjSim vedlejSim ficindm poruch potence.
Na jatra vSak nejsobi hdcina cynaropikrin, ale dalSi specificka
latka obsazena v attgku, cynarin.

b) Cynarin obsazeny v ardgku chrani jatra, podporujeinnost
Zluéniku, snizuje obsah tuku v krvi

Cynarin jako hlavni &nna latka artyoku byl objeven az v
posledni dob. V roce 1968 poukazal T. Maros jako prvni na ®, Z
vodnaty vytaZzek z listanebo keeni podporuje regeneraci jater.
Jatra se prokazatélrvice prokrvuji a ,antitoxické funkce jater” —
schopnost jater vytiovat Skodliviny — se zrta¢ zvySuji. To je velmi
cennd vlastnost. Cynarin z aftku tak dophuje betain z¢ervené

repy.

Zhruba by se daléici, Ze betain uvaluje z jater mé& hodnotné
latky a cynarin napomahaipmani latek hodnotnych.

Kromé priznivého misobeni na jatra mé& cynarin obsazeny v
artycoku také pozitivni &inky pii poruse praichodnosti Zlutovodu.
Tento jev popsal v roce 1972 H. Dierel.

Po podani extraktu z attyku dochazi u pacienta k rychlému
odezrni potizi. Bolesti se zmirni, nevolnost, zvracerdEdymani a
pocit gresyceni rychle mizi.

V rejstiku I&ivych rostlin se cynarin z artgku proto také
ozn&uje:
e za choleretikum = pro&tdek podporujici tvorbu Ztuv
jatrech
e za cholekinetkum =  prostdek  podporujici
vyprazdiovani zlgniku.

P

Fakt, Ze artyok zaroveé pasobi na jatra i zknik, vynesla této



zelenirt podle ,ebnice fytoterapie” internisty R. F. Weisse
,vysadni postaveni* mezid¢é&symi rostlinami.

Nakonec byla dok&zana feti vyjimeina vlastnost cynarinu:
snizuje zvySenou hladinu tuku v krvi. Zvlastni vyznam ma tato
vlastnost pra¥ v dnesSni dof kdy jsou poruchy latkové vyny
tuka velmi rozStené. Cel&ada ¥deckych praci v poslednich letech
prokdzala fiznivy vliv artyoku zvla¥ na zvySenou hladinu
cholesterolu. Tato vlastnosgini z artyfoku vyznamny preventivni
prostedek proti arterioskler6ze, respektive proti nésied
kornatni cév srdce, mozku a keéetin. 80% vSech Ztiovych
kameni obsahuje jako stavebni latku cholesterol, coz raaje
piiznivé pisobeni art§oku i v této oblasti. Podle R. F. Weisse
.budou Zejmé¢ v budoucnu Zlgrnikova onemocini prevazujici
indikaci pro podavani artgku“.

PouZziti je jednoduché: Obvykle sah ne paciefjz¢ ke $avam,
které jsou ziskavany zimnych latek bohd&tobsazenych v listech a
bézne se prodavaji.

Davkovani zavisi na druhu vyrobku:

U nezedknych cistych artgokovych $av se jako
jednorazova davka udava mnoZstufyii kavové nebo jedna
polévkova Izice fdné vodou, cajem, syrovatkou nebo jinou
zeleninovou &avou. Davky je dobré dodrZzovat, mimo jiné i z
uspornych dvoda. Ani vétSi davky nemusi vSak u pacienta
vyvolavat Zadné obavy, nebartyokové $avy jsou nejedovaté a
organismus je ddb snasSi. (¥tSi obezetnosti je teba u artyoku
jako zeleniny. Pokud se totiz po tgai @ilis dlouho skladuje nebo
opct ohéiva, mohou v 8m vzniknout nestravitelné latky.)

Redkev ve stevni, Zlénikové a jaterni kiie



.V jihonémecké oblasti, kde se ji daleko vifedkve neZ na
severu, se vyskytuje podstatmere zareta zlucniku, coz lze &ejme
pripisovat fedkvi,” piSe lékarnik Manfried Pahlow ve své ,Velké
knize I&ivych rostlin“. Je dokazano, Ze jiz otroci, Kteve starém
Egype stawli pyramidy, dostavali od svych dozaéraréitou denni
davku fedkve, ¢esneku a cibule. Jelikoz kalorickd hodnotahto
potravin je nizka, zda se, Ze byly podavany pro Ié¥&é (inky.
Stavba nila byt co nejdive dokorena a stavitelé nectit aby jim
otroci predtasré ponteli na nemoci sev, Zlwniku a jater. Bylo to
tedy preventivniopateni. V evropském lidovém déelstvi se pak
piedepisovalyiedkvové kuary zvlagt pti onemocrénich strev a
Zluéniku, spojenych se zacpou. To bykrapeuticképateni.

Dnes mame dostateé znalosti o mechanismugobeniredkve a
redkvové gavy. Terapeuticka hodnota byla i klinicky vyzkou&em
potvrzena, najklad v berlinské nemocnici Hufeland&idné jsou
vSechny druhyedkvi, pochazejici z drufiRaphanus sativugsou to
cerna a fialovaredkev (letni, podzimni a zimni), bilgedkev
(rychlen& a rana letnijedkvicka (radiola, majova, #sicni) a rekteré
cizokrajné druhy jak@inskaredkev olejna.

NejvysSi obsah dinnych latek maji &které druhycernéredkve.
Z nich se také lisujitivy, které jsou &n¢ na trhu. W@innou latkou
vSech druli fedkvi je sirnata silice s obsahem raphanolu a
glucoraphaninu. Na rozdil od attku jsou pozitivni Ginky fedkve a
redkvové savy na Zlénik a jatra nepmé. Jsou vyvolany
ovliviiovanim ¢innosti stev. &inna latka povzbuzuje svalovinu
tenkého geva a urychluje tak proces traveniii BriliS velkych
davkach proto rive dojit k péjmu. Kromé toho je piznive
ovlivihovana flora tenkého i®va a Skodlivé bakterie jsou
potlatovany. Tento procesipobi jako vy¥va na Zlg¢ovody, které se
tak pasivi praistuji. Nasleds pak dochazi ke zmenseni jater, ktera
jsou @i chronickych Zlgnikovych potizich z&tSena.

Vyuziti Fedkvové Bavy g karach



Hlavni oblasti vyuziti:Chronické poruchy zktovodi spojené se
zpomalenim traveni a s fuirtkim oslabenim travicich organNa
vybér jsou dva postupy:

a) intervalova kuara, v pripad, Ze Zaludek a &tva jsou citliva.

1/8 litru ¥avy vylisované zerstvéredkve se rozii na i az pst
jednotlivych davek, vzdy po 1 — 2 polévkovych IZfeiPo 5 dnech
nasleduje dvou-— aztitlenni pauza. Po tuto dobu dale probiha
vyprazdiovani Zlkovodi a stevni flora #Astava zachovana.
Nasleduje ogt pétidenni kara, pak

Dvou — azZ tidenni pauza atd. Celkové trvani kury 6 — 8 fydn

b) Vzestupna a sestupna kurav pripact, Zze Zaludek a sva
jsou més citlivé.
Zatneme stejé jako u gedchazejici kary s 1/8 litru a davku
pak po dobu dvou tydnzvySujeme az na 3/8 litru
denrg ve 3 — 5 davkach. Pak se davky postupmizuji az na
vychozi mnozZstvi 1/8 litru. Tato kura trva celkeské 6 — 8 tydi.

Redkvova ¥ava se uziva vzdy nakno, tedy mezi jidlem.Tak
muze nejlépe fisobit @imo na sliznici gev a na bakterieCerstva
fedkev acerstw pripravenaredkvova $ava msobi nal&no ¢asto
prilis agresive. Nekdy pomize, postavime-li ji fedem na &kolik
hodin do lednic-ky.

Chcete-litedkvovou gavu pouzivat k l&ebnym @elim, je teba
dodrzet délku kury a négkratovat davky. Tato omezeni vSak
neplati, uzivate-liedkev preventivé jako viceméa zdravy ¢lovek.

V tom pipact post&i i mensi denni davky: 1 — 2 polévkové IZice
stavy zcerstvych rostlin nebo sklenka nté€koncentrovanétavy z
fedkve zarti v daném fipact dostaténou prevenci.

Mrkev (karotka) proti roup @m a Skrkavkam



Mrkev a mrkvova fava je hojg vyuZivany stary I&vy
prostedek nejen ,lahodné chuti®, jak popisujecigky mrkve* v
roce 1563 Mattioli. Ta je také dobra proti ¢gskéni v €le, prinési
chuti k jidlu i k manzelskémdinéni, vyhani me¢é a kamen“. Dale
byla mrkev ce#na jako vSeobeen posilujici prostedek. NaSim
predkim bylo dolfe znamo i psobeni proti roufom, které potvrdila
moderni ¥da. Silice obsazena v mrkviigobi na svalovinu rouipa
Skrkavek, tedy népstji se vyskytujicichéervi, ktefi cizopasi ve
vnitinostech pedevSim dti, ale i mnoha dosgych. U ¢ervii dochazi
pusobenim dchto silic k jakymsi staun nabuzeni, stale rychleji se
pohybuji a z&inaji prchat sfrem k vychodu. Toto {sobeni se
nazyva vermifuga = vyh&ni ¢ervi. UZiva-li pacient mrkvovou
S*avu dale a zme-li koncentrace silice versivech stoupat,dinek
se néni v opak aervi ochrnuji. Nyni mohou byt snadno vypuzeni,
protoZe jiz nekladou odpor. Zvl&Stypuzeni rouf, ktefi se ¥tSinou
vyskytuji v dolnicasti tlustého $eva, se did pomoci dostataych
davek strouhané€erstvé mrkve nebo mrkvové&’&ry téngr vzdy
uspokojiv. Mrkev je bezesporu nejneskagii ze vSech prostdki
proti cerviim.

Samozejme je treba i Bhem kury s mrkvovout®vu udrzovat
vSe v naprostéistot. Zarodky roufi ulpivaji vSude v okolfitniho
otvoru. Kdyz se tedy di Skrabou na zad&u, protoze je obvykle
swdi, dostanou se zarodky za nehtyfacpicani prst zase do Ust a
dale do gev. Z prsti se zarodky mohou dostat i do potravy.

Zarodky se mohou dostat i na mrkev, ktera ma slojakio
lécebny prostedek. Jistou roli fitom hraje i to, Ze nositeli zarodk
mohou byt i ostatnélenové rodiny, Zijici ve spoteé domacnosti s
nemocnym. B domaci pipraw mrkvové $avy by se mrkev gla
pied odstavovanim na situ pdgithruba na deset sekund dadicé
slané vody. Zarodky, které na ni &g se tak znii a mrkev Astane
sravy, stabilizované kratkodobym zakim. Jsou sterilni autkzité
silice v nich jsou zachovany.



Pri kare proti ¢ervim se digti po dobu dvou din podava tolik
mrkve a mrkvove vy, kolik sni a vypije. Dale se podava 1/4 litru
sravy k snidani po dobwkolika tydni.

Mrkev a mrkvova fva je cetina i jako prevenceipcestach
nagiklad do jiznich zemi, nelfoskyta ochranu #@d mnohymi
parazity.

Brambory a rajata uvohuji kiece a chrani sliznice

Brambory i rafata jsou u nas znamy teprve od objeveni Ameriky.
Patatkem 16. stoleti je Pizarrovi vojactipesli z oblasti dneSniho
Peru do Evropy. Nové plodina bylaednétem obdivu, krmila se ji
zvitata, ale sotvakdo se odvazil sdm do ni zakousnodiani
dobyvatele peswdcili, Ze ok® plodiny jsou jedovaté, jestlize se jich
sni mnoho. Nco pravdy na tom skuieé je: WtSi mnoZzstvi syrovych
nezralych rajat je jedovaté. Zralé plody, i kdyZ jsou syrovéak/s
jedovaté nejsou. A&Si mnozstvi zralych, ale syrovych brambor je
také jedovaté. \i@né nebo pené ovSem neZnamkami otravy
jsou: roz&ieni zorntek a tim potize ip c¢teni. Na&ervenala
~kvetouci“ barva oblieje, sucho v Ustech a v krku, chrapot. Jak v
syrovych, nezralych r&atech, tak ve zralych, ale syrovych
bramborach je obsazen tentyz jed, tattanin.Je to latka fibuzna
atropinu obsazenému v ruliku zlomocném a hyoscyamin
obsazenému v blinu. Sté&jpako tyto latky pat solanin k silnym
fytoterapeutikdm. Tak se ozhgi rostlinna I€iva, ktera pmsobi
,Silné", vétSinou okamzit po jednorazové davce. ZardveSak maji
velmi omezené terapeutické spektrum. Tim se rozoarhezi mezi
G¢innou a jedovatou davkou.

Pri poziti pilis velkého mnoZzstvi syrovych brambor nebo
syrovych a nezralych r&t se mohou velmi rychle objevit znsimé
piiznaky otravy. B spravném davkovani je vSak i solanin veskrze
uzitetnou latkou. Dlezity je pedevSim dinek spasmolyticky
(uvoliuje kiece), ktery ulevuje paciefin se zanétem sliznice
Zaludku a strev a sesklony k viediam, ale i pacienim, ktei trpi
zacpou,zpiasobenou snizenou pohyblivostiestnich kltek. V tomto



poslednim fpad se pogkud liSi pouziti bramborové a rajské
sravy:

a) Bramborova &’ava: Pouziva se fiedevSim §i gastritick se
sklony k wedim, kde se navic uplatni i slizové latky obsazené v
bramborach. Tyto latky totiZz jako ochrannd vrstekrgji nemocna
mista Zaludéni a stevni sliznice. Pod touto ochrannou vrstvou se
sliznice Iépe hoji.

Jako nejvysSifipustna davka se udavidasa stedre velké
syrove brambory, stejnafim¢ uzivana v pibéhu celého dne.

b) Rajska fava: Uziva se pedevSim @i zacpachvyvolanych
snizenou pohyblivostiigvnich kltek. Navic se tu uplatni organické
kyseliny obsazené v rgtech. Rsobi jako latka nasavajici tekutiny a
zvySuji tak mnozstvi stolice.riPuzivani $avy ze zralych répt se
pacient nemusi obavatiquavkovani solaninem. Ro¥h c¢asto
uvacny obsah kyselinytivelové neni podlozen: Spenat ji obsahuje
cca 150krat vice (570 mg ve 100 g). Dokonce bilgleti6,9 mq) ji
obsahuje téwt dvakrat vice nez ré&, které vykazuje 3,9 mg ve 100
g jedlého plodu.

Spenat povzbuzuje slinivku ¥isni

Diive se u Spenatu #achzioval predevSim obsah Zelezari P
mnoZstvi 3 mg ve 100 g je dost Zn§. Ziskavané mnozstvi — tedy
to, co je z ®j naSe &lo schopno uvolnit, je nizky: v pméru pouze
1,3%. To je podstatnmére nez u jinych drut listové zeleniny nebo
dokonce u masa. Ve svychédeckych pracich (1971-1977) to
dokéazali von Layrisse, Martinez-Torres a Heinrietiavni p‘icinou
je Zejmé neobyejné vysoky obsah kyseliny tavelové a
fosforenani. Kvali Zelezu tedy Spenat dop@avat nemusime. Zato
ma vSak jiné velkéfgdnosti.

Spenat ma velmi vysoky obsah volné kyseliny listovée to
vitamin B; Na 100 kcal Spenatu hdipada ténst 1 mg, tj, pondrné
obrovské mnozstvi.¢lo potebuje kyselinu listovou pro lepsSi vyuZziti



bilkovin ze stravy, pro stavbu zvtakomplikovanych molekul a pro
tvorbu cervenych krvinek. Krom toho je velmi dlezitd pro
spravnou funkci zazivaciho traktu. &ni jazyka a sklon k
prajmam je jedna z prvnich znamek nedostatku kyselinfovis.
Obsah sekretinu Spenatoveho.Obsah této latky byl hlavnim
divodem pro zgazeni Spenatu do rajitu I&ivych rostlin. Sekretin
je jeden z tzv. ,gastro-intestinalnich hornitinTo jsou latky tvdené
Zaludénimi a stevnimi buikami, které fidi traveni. Ovliviuji
piedevSim tvorbu pankreotick@ayy. Kront toho zvysuji dinnost
jiného gastro — intestinalniho hormonu ,pankreozwhi ktery
povzbuzuje tvorbu travicich enzyive slinivce Bisni.

Pankreotickati®va — normalni denni mnozstni ne még nez 2
litry — neutralizuje Zaludmi kyseliny. Jakmile je zneutralizovana, je
ukonten jedencasovy usek traveni a @aa dalSi, stejh dulezity.
Tuto presnou¢asovou posloupnost, kterd ma pro spravné zpracovani
potravy velky vyznam,iidi z velké ¢asti sekretin. V dsledku
chronickych onemoemi slinivky kisni, kter4 dnes zdaleka nejsou
vzacna, dochazi k porucham tohoto systému. Objeviagivaci
slabost,zpisobend slinivkouiisni. Krome diety (WtSinou bohaté na
sacharidy) a podavani travicich enZyma zvlastni vyznam i Spenat
nebo Spenatov&’dva. Rostlinny sekretin, ktery obsahuiji, povzbuzuje
oslabenou tvorbu sekretu slinivkyidni.

Pred nebo k hlavnimu jidlu se uziva 1 — 2 polévkaiéd $avy a
také Spenat jako zeleninaiiRomto davkovani se sotva projevi
negativni fisobeni kyseliny tivelové obsazené ve Spenéatu. Pouze
pacienti se sklony k ledvinovym kaman se pro jistotu mohou
uchylit ke $aw z cerstvych kopiv, ktera obsahuje podsta&tmére
kyseliny listové (ale i ménsekretinu).



Cesnek sniZuje hladinu cholesterolu a tuku v
Krvi

Cesnek paf k nejstarsim &vym rostlinam a keeni vibec. Ve
staré Cing, odkud pochéazi, pry byl neosjiné certn uz v
prehistorické dobza vlady ,bajnych cigé“. Cinsti cisé se neustale
pidili po zazréaném prostedku, ktery by jim zartil velmi dlouhy
Zivot. Zrejm¢ pritom neopomali ani ¢esnek. Oficialni medicina se
dlouhou dobu sta¥a velmi rezervova k lidovému tvrzeni, ze
cesnek zabrauje kornatni cév a tim prodluzuje lidsky Zivot. Teprve
v roce 1975 dosii védei Jain a Konar ip pokusech s kraliky
krmenymic¢esnekem k prokazatelnymi vysldak: stupé zkornaéni
cév u nich byl o 50% nizSi nez u ostatnich kiglikteti sice
dostavali totéz krmeni vyvolavajici koraat cév, ale bezesneku.

Kratce nato zjistili ¥dci Kerekes a Faszt, Zssnek snizuje i
hladinu tuku a cholesterolu v krvi idlovéka. Latku s &mito inky
nazvali \¥dci allicin. Nazev byl odvozen od slova allium, yed
botanického nazvu pro cibulovou zeleninu. Allicie pbsazen ve
vSech druzich, nejvice vSak &esneku a vcesneku medddim.
Cesnekové extrakty snizuji zvl&sty druhy tuk v krvi, které
zpasobuji kornatni cév. Jsou to tuky s nizkou hustotou (LDL — Low
Density Lipoproteine). Zato vSak znasobuji mnoz§itweho druhu
krevnich tuki, které msobi proti kornaini. Jsou to tuky s vysokou
hustotou (HDL — High Density Lipoproteine). Timtgtsobem
zasahujetesnek do jemnych kvantitativnich pér v naSemde a
piesouva rovnovahu ve prash zdravi a dlouhaskosti.

Snizovani hladiny cholesterolu allicinem ¢&sneku {esneku
medwdiho a jinych rostlin) &&jm¢ spaiva v tom, Ze cholesterol,
volné¢ se pohybujici v krevni plazin se vaze a fite se tudiz
vylu¢ovat. Moderni ¥da tedy vysutlila a potvrdila tisiciletou
zkusSenost lidi.



DalSi Uinky ¢esneku

1. RozSkeni cév
To plati gedevSim pro cévy nohougm cévy a sevni cevy.
Proto se zvySené davkgsneku dopoktuji zvlase:

* pii takzvané vylohové nemoci (pacientistavaji casto
stat u vyloh, kde nenapativyckavaji, az je pestanou
bolet nedostat®é prokrvené nohy),

» pii slabozrakosti zf,sobené cévnimi zémami,

* pii zkornagni sktevnich cévdasta picina nadymani).

VSechny tyto poruchy se vyskytujfqalevsim u starsSich lidi, coz
vyswtluje oblibuéesneku zvlaSu starSich rénika.

2. Pisobeni na steva

Toto pisobeni nesouvisi gignivym ovliviiovanim stevnich cév,
v kone&ném efektu je v3ak vhodndoptiuje. Cesnek odstiauje
kvaSeni ve sevech, nadymani a zazivaci slabost. Zde sehrawé svo
tlohu i jista antibioticka latka obsazen&esneku, kteragsobi proti
nezadoucim #tvnim bakteriim. Zvlast i¢inné pasobi cesnek p
stavech po Uplavici, a po Uplavici amébové. Tytmoei jsou velmi
rozSteny ve Stedomdi. | proto je tamcesnek rejmeé tak obliben.
Zvlastni skupinou &innych latek ¢esneku tvéi ¢esnekove silice
pisobici proti nadymana podporujici tvorbu sekrgtve Zluhiku a
jinych travicich enzym

3. Pusobeni proti parazitim vnitinich organi

To je jeden z dalSichuastodd, prad je ¢esnek obliben pr&vv
jihoevropskych zemich, kde je moZnost nakaégnymi parazity
velmi vysoka. Spektrum gsobeni saha odoupi (Oxyuris), ges
SkrkavkyaZz potasemniceStejre jako pisobenim silice v mrkvi i zde
pusobi &inna latkacesneku nd&ervy nejprve povzbudiva vytl&uje
je tak do dolnicasti steva. VysSi davkyesneku zfisobuji jejich
ochrnuti, takZze uz nekladou odpdi pypuzovani. Zvlag vyhodny
postup pi napadeni parazity je kombinované vyuzigsneku a
mrkve v potra¥ a o dva dny pozii jeSté cesnekovy Kklystyr.



Jeden strouzekesneku se rozéi, vai se 10 minut vetvrtlitru
vody nebo mléka a po vychladnuti seiilsne do koneéniku. Takovy
klystyr se (zvlaB pii napadeni roupy) opakuje v tydennich
intervalech. Bhem této doby se nadale podai&snek a mrkev,
respektive mrkvovatava, aby séervi zarové vypudili z hornicasti
strev doli.

4. VSeobecr posilujici G¢inek

Cesnek povzbuzuje celotadu glesnych funkci, zvlast pak
funkci Zlaz s vnini sekreci. Pravz toho vychaztasto opakované
tvrzeni, Zetesnekpisobi na zvySeni potenca Ze piznivé ovliviiuje
navaly v obdobi prechodu. Mechanismy tohoto {sobeni nejsou
jeS€ dokonale znamy. Jistou rolififpm ziejmé sehravaji zvlastni
organické sloteniny siry (rhodanidy), které se &esneku hoj&
vyskytuji.

5. Pusobeni @i chronické otravé olovem

Tento &inek ¢esneku se v nedavné dopoddilo dokazat ¥dci
Petkovovi. Riznaky otravy olovem zmizelyip podavanic¢esneku
daleko rychleji nez obvykle. Ugthika pracujicich s olovem se tyto
ptiznaky ani neobjevily, pokud byl preventi/pravideld podavan
¢esnek. Pozitivni {sobeni bylo exakthdokazano rozborem krve a
maoci. Tato schopnostesneku zabrtmvat otravam &kymi kovy
sehrdva pra&v v dokt zvySeného zrSteni Zivotniho prosedi
dulezitou alohu.



Pouziti fesneku

Vzhledem k jeho silnému zapachu je pouZiisneku ¢asto
omezeno. ¥sre po poziti jecesnek citit z Ust i ze Zaludku. Vlastni
cesnekovy zdpach se vSak objevi az ppadyparovanim sirnych
sloZzekcesneku pokozkou a plicemi. To je vSakikazem toho, Ze
acinné latky zé¢esneku prostupuji celyndléem. Podle R.F. Weisse je
vyparovani gedpokladem fsobeni. Nerlo by se tedy v zarodku
potlatovat — napiklad sodasnym uzivanim ziwedného uhli, které
acinné latky vaze uz ve igvech. Zapach se ovSem da oslabit:
zapach, jako je zvykani kerbliku, petrzele a kawebvygrn. Hodi se i
tymian a mata peprna.

Cesnekova kura by mgla trvat obvykle gkolik tydni. 2-3
strouzkycéesneku se v fibéhu dne podavaji s miékem nebo jémn
rozsekané s chlebem.

Existuje istava z ¢erstvého ¢esnekua rizné specialni Upravy
jako ¢esnekové vino neb&esnekovy likér.

Cesnekové pilulkyse doportiuji

v pripadech, kdy Zaludek nesnééfstvycesnek.

Jako prevence se dopouji vikendové kary, pii nichZz se
podava dostateé mnozstvéesneku od soboty do n#diho veera.

Ve tSine piipadi pasobi ¢esnek¢erstvy. Jen v fipack, Ze
chceme vyuzitesnekové silicegsobici proti nadymani, hodi se lépe
cesnek skladovany.

Druhy cibulové zeleniny a jejich silice

Cesnek a dalsi cibulova zelenina jako cibule kiisky, Salotka,
cesnek medkdi, pazitka a pér obsahuiji jisté steminy siry, které
dohromady tvéi takzvané silice. V Zivé rostknse tyto silg
aromatické latky nevyskytuji. Vznikaji teprve pdiski postupnym
rozkladem rostlinnych bwk béhem skladovani. Proto je v daném



piipack starSi skladovand zelenina bohatSi siané latky. ZvIastni
vyznam ma tento jev prdw cesneku, cibule a Salotky. Po sklizni se
lykem splétaji do dekorativnich cbmebo se skladaji do ptochy.
Zralé a skladovatelné jsou tyté druhy cibulové zeleniny tehdy,
kdyZ jejich slupky pipominaji pergamen a listy jsou zavadlé. Tehdy
se Vv souvislosti se ztratou kysliku fvoprvni silice. Rsobi
piedevSim proti nadymani; kramoho vSak povzbuzuji i tvorbu
Zlugi a ¢innost travicich zlaz a potiraji nezadouci baktere
sttevech. Z tohoto hlediska jeigobenic¢esneku, cibule a Salotky
srovnatelné. Co se &g ostatnich vySe zminych &inka kraluje
cesnek (nasledovantesnekem meddim) bezkonkureiné na
prvnim misg.



DRUHY UCINNE LATKY HLAVNI VYUZIT]
brukvovité protiviedovy faktor zaludecni a stfevni viedy,
(Brassica) (methyl- gastritida

methioninsulfoniumbromid)

Cervend fepa, cukrovka 1. betain 1. chrdni jatra, snizuje obsah
tuku v jatrech

(Beta) 2. betanin 2. puasobi proti nezddoucim
stfevnim bakteriim

arty¢ok 1. cynaropikrin 1. vieobecné posiluje

(Cynara) 2. cynarin 2. ochrana a regenerace jater,
podporuje ¢innost Zlu¢niku,
zabranuje tvorbé¢ zluCovych
kamend, snizuje hladinu tuku
v krvi

fedkve raphanol, glucoraphanin chronickd onemocnéni

(Raphanus) Zlu¢niku, poruchy stievni flory

mrkev (karotka) silice roupy a Skrkavky

(Daucus)

brambor 1. solanin gastritida,

(Solanum tuberosum) 2. slizy zaludecni a stievni koliky

rajCe 1. solanin zacpa zplsobend kieCemi

(Solanum lycopersicum) 2. organické kyseliny tlustého stieva

Spenat
(Spinacia oleracea)

1. volnd kyselina listova
. Spendtovy sekretin

[R¥]

1. tvorba zvl4Stnich molekul
2. zazivaci slabost zplisobend
poruchami slinivky bfi$ni

Cesnek
(Allium sativum)

allicin, rhodanidy

1. sniZuje hladinu cholesterolu
a tukd v krevni plazmé

2. rozSifuje cévy

3. pusobi proti kvaSeni

a parazitim vnitfnich orgdn
4. vSeobecné posiluje

5. pusobi proti chronické
otraveé olovem

Cesnek, cibule a jiné
druhy cibulové zeleniny
(Allium)

sirnaté silice

pusobi proti nadymani,
podporuje vyluc¢ovani zluéi,
potird nezidouci bakterie ve
stfevech




Druhy zeleniny, ovoce a bobuli s
lecivymi U cinky

maly lexikon

Existuje celarada druld zeleniny, ovoce a bobulového ovoce,
které jen nesyti, ale maji id&é &inky. U nekterych moderni &da
jisté souvislosti objasnila, ucé&kterych se Udajné dé&vé &inky

zakladaji spiSe na zkuSenostech lidovékiadistvi. NejdilezitéjSi z
nich jsou tu dale popsany:

A. DRUHY ZELENINY

Nazvy jsou fazeny podle abecedy. Uvedeny jsou i druhy
podrobré popsané v iedchazejicich kapitolach s odkazem na
prisluSnou stranku.

Arty ¢ok, viz str. 21
Brambor, viz str. 25

Celer

Vyuziva se celefapikovy, u ghoz se sklizejfapiky listi, a celer
bulvovy, u rthoz se sklizi bulva. Celéapikovy, ktery je fi sklizni
zeleny, se five skladoval v temnu, aby &bl, coz vyjaduje i jeden
z jeho pivlastkah — ,béleny”. Dnes sefapiky ponechavaji zelené,
protoZe jen tak Ustavaji zachovany vitaminy. Existuji i daly
celeru fapikového scervenymi a Zlutymitapiky. VSechny druhy
celeru jsou v lidové medictroblibeny atasto vyuzivany. Néastji
se doportuji jako prostedek vSeobeenposilujici, misobici proti



revmatickym onemocmim a proti d&. RovréZz podporuje l&eni
onemocgni sliznic, zagtu pridusSek, zaétu maioveho néchyre,
strevnich zasta. Odpradavna je celer také povazovan za fedek
zvysujici potenci.

Cibule, viz str. 28

Cekanka

Uziva se kolik odrid:

cekanka salatova: sklizeji se listy

cekanka ,kglend": sklizi se Zlutobilé Keny a zpracovavaji se
jako ka‘enova zelenina. Tato adta byla vySlechkiha

z cekanky kdenové: u ni se vyuziva ken na vyrobu nahrazky
kavy (cikorky)

Koteny i listy obsahuji h@inu intybin, ktery mirg povzbuzuje
vyluc¢ovani Zlgi. Krom¢ toho povzbuzuje tvorbu Zalugtech §av a
pohyblivost (motilitu) Zaludku &innost slinivky isni. V lidovém
|&citelstvi se¢ekanka doportuje také jako progedek proti trudovité
pleti (akné).

Cervenarepa,viz str. 21Cesnek,viz str. 27Cesnek medvdi,
viz str. 28Fazole

Botanicky udajs nepati k lus€nindm, ale k vikvim. V syrovém
stavu jsou fazole minjedovaté. Toxické latky se diivarenim. V
lidovém I&itelstvi se fazolim fpisuji zklidiujici &inky. Vyvar z
fazoli pasobi jako vyrazé odvodiujici prostedek.

Fazoloveé lusky(fazol keickovy, tyckovy)

Zelené nebo Zluté lusky fazoluikikového obsahuiji latku, kterd
pusobi mirg mocopudré a praistuje obsah miznich uzlin. Kram
toho ma tato latka vlastnostitipuzné vlastnostem glukokininu.
Podporuje tGinky hormonu inzulinu. Aby glukokininy mohly
pusobit, musi byt vdle pritomen inzulin, & uz @irozeny, vyrobeny
v inzulinovych buikach v €le, nebo &lu dodany injekcemi. Zcela
chybgjici inzulin, napiklad pi cukrovce, glukokininy nahradit
nemohou.



Fenykl

Z péstovanych fenyklovych kultur se vyuZivaji dotidistirapiki
jako zelenina. Ginky této zeleniny se podobajéinkam, které maji
fenyklové plody, pouzivané jako keni nebo léebny prostdek.
Fenykl uvohuje kiece, pisobi proti nadymani, proti kasli a
povzbuzuje ¢innost travicich Zlaz. V lidové medignse fenykl
pouziva i proti bolestem hlavy, égobenym Spatnym prokrvenim.

Hrach

Tato oblibena lughina obsahuje rostlinné kontraceptivum, coz je
latka, ktera psobi jako antikoncemi pilulky. V Tibetu a v
nekterych oblastech Indie se & obyvatelstva za poslednich 200 let
nezvysil Gdajg proto, Ze tamjSi Zeny jedi mimgadreé mnoho
hrachu, a proto nejsou tak plodné jako jinde. \6\Viém I€itelstvi se
hrach doportuje podobr jako oves jako vyrazn posilujici
prostedek i rekonvalescenci p@&tkych chorobach.

Karotka / mrkev, viz str. 24
Kopriva
Koptiva je jedna z nejuzivajsich I&ivych rostlin. Cerstvé
mladé listy a vyhonky se pouZivaji i v kuchyni jakelenina a jako
salat, pipadrée se z nich lisuje kajvova Fava. NejdlezitejSi z
mnoha vlastnosti kdjvy jsou:
e praistovani krve adinich tekutin
» odvodiovani
» vSeobecné povzbuzovani vSech &imychcinnosti.
Kopiiva obsahuje podoknjako fazoloveé lusky glukokinin. V
lidovém |&itelstvi se pouziva proti revmatismu, &lnkoznim a
vlasovym onemoatnim. Omezuje tvorbu mléka, a proto by se
nentla podavat kojicim Zzenam.

Lilek, baklazan

Tato plodina pochazi z jizni Evropy. Hado ¢eledi lilkovitych s
vysokym obsahem solaninu, a proto se nehodi ke utaei v
syroveém stavu. Podobnako u gibuznych drufi bramboru a r&gte
jsou zelen&asti rostliny jedovaté. Duznina plodu obsahujnigé



latky, snizujici hladinu cholesterolu. Tniafialova, leskla slupka je
bohata na organické kyseliny a ma tudiz projimauvjnek.
Pripravuji-li se lilky duSenim bez tuku (se slupkoongji povzbudivé
Ucinky na jatra a zlenik.

Meloun

RozliSujeme meloun cukrovy a meloun vodni. Vzdalgiibuzny
je i plod papaji, nazyvany ,meloun stromovy" (vizl€).

a) u melounu cukrového se rozliSuji datsotirady:

meloun ananasovy s hladkym povrchem

meloun sfovany se sbvanou slupkou

meloun kantalupa s Zebernatou slupkou, ktery byipoovan
podle obce Cantalupa pobRima.

V lidové medicig se pouZzivaji vSechnyitodrady ke stejnému
Gcelu: jako prodedek k odvodéni, proti zacp, predevsSim fi
hemoroidech aip revmatickych onemoemich. Udaji# ma meloun
cukrovy i schopnost sniZzovat teplotu.

b) Meloun vodni mé nizsi obsah cukru nez melolwany (4 g
cukru proti 8 g cukru ve 100 g duZzniny), a protovj@drgjsi pro
diabetiky. V lidovém léitelstvi se vyuziva stegnjako meloun
cukrovy.

USA se $ava z melounu vodniho podavari pnékterych
onemocgnich ledvin.

kosmetice se platky melounu vodniho pouzivaji kébsmi a
vypnuti unavené pleti. &ktefi lidé tento meloun nesnaseji, jelikoz
jsou alergiti na cucurbitacin, tedy latku, ktera je obsazena i
tykvich. Z tykvi se ovSem odstmaje zaltivanim, proto k alergiim
dochazi vzéacki. V Jizni Americe, kde sefasto Zizé zahani
pojidanim ¥tSiho mnozstvi melounu vodniho najednou, se ve
zvySené nie objevuji &zké Zaludeéni a stevni obtize s
nebezp&nymi prajmy.

Mrkev / karotka, viz str. 24



Okurka

Stava z okurek salatovych je askeny dieteticky progedek
proti revmatismu a dfp povzbuzuje funkci ledvin a vydovani
toxickych latek. V kosmetice se okurka pouzivarstggko meloun
vodni.Ri 1éceni liSefi vyuziva lidova medicina okurku viig a
Zevre zarove.

Papaja

Plod papdji ipomina tykev. Duznina obsahuje enzym papain,
ktery usnaduje traveni bilkovin. B pozivani ¥tSiho mnozstvi masa
nebo ryb je tedy vhodné snist duZzninu papdji neébostvého
ananasu, kterygsobi obdobé (str. 31). Pro lekaké &ely (I&eni
zazivacich potizi a o§etvani ran) se papain ziskadva z bité&g
nezralych plod. V tropickych oblastech (v Indii, v Brazilii), odH
pochazi, se papaja ji denk snidani jako progtdek proti zach

Paprika

Paprika zeleninova pat (stejré jako paprika keéeninova) do
celedi lilkovitych a je pibuzna lilku a rajeti. Zelené papriky jsou
predcasre sklizené plody. Nechaji-li se zcela dozra&gmenaji (jako
odridy ,Bell Boy“ nebo ,Segedinskd“) nebo zeZloutnowk(
odnida ,Early Calwonder®).

V lidovém |&itelstvi je paprika cema jako omlazujici
prostedek, pouzivany proti vSem ‘akym nedulim. ZvySena
konzumace papriky zeleninové adajnzpomaluje korn&ni.
Charakteristicka ostra ctiypapriky je zfisobena latkou kapsaicin,
kterd povzbuzuje travici Zlazy a pr@stnictvim misobeni na kru
nad-ledvin ma vSeobeémosilujici &inky.

Pastinak

Ve staro¥ku byl tento Zlutobily kuZelovity ken vysoce cem a
pafil k nejrozstengjSim drulim zeleniny. V1l, stoleti jej vyttala
mrkev. V lidovém léitelstvi je vSak pastinak dodnes obliben pro své
zKklidnujici (€inky. Kromg toho pra@istuje krev a odvoiiuje.



Polni¢ek, kozli¢ek polni

Pati do celedi kozlikovitych a je vzdalénpiibuzny kozliku
lékarskému (baldrianu). V lidovém déelstvi se polniek vyuziva k
procisténi krve, proti zacp a k celkovemu zvySeni odolnosti proti
infekcim.

Pér, viz str. 28
Rajée,viz str. 25
Redkev, Fedkvitka, viz str. 23

Saléat hlavkovy

Salat obsahuje jako vSechny druhy locikgindou latku
lactucarium, ktera ma zklidijici a hypnotické &inky a tlumi bolesti.

V lidové medicig se pouziva odvar hlavkového salatu k
omyvani &isténi trudovité pleti.

Sdja

Soja je jedna z nejvydaysich potravin ubec. Kron¢ toho se
v8ak vyuziva i v medicih SniZuje hladinu cholesterolu agobi tak
preventivié proti korna&ni cév. Ma vSeobeénposilujici &inky a
urychluje rekonvalescenci péanych onemoanich.

Salotka, viz str. 28
Spenat,viz str. 26

Srucha zelna, portulak

Tato zelenina s duznatymi listy ma &sujici, mirré slanou chtl.
Mladé listové vyhonky se pouZivaji jako ndhrazkpdda V lidovém
|écitelstvi se Srucha zelnat{pravena jako Spenat nebdirpichana
do salét) podava p zacp.

Tykev, dyné
Tykev pisobi mir projimav. Pro svou schopnost absorbovat
jedovaté latky ve ggvech se vSak podavaii prajmech.



V téchto pipadech se fedepisuje jednodenni tykvova kura,
podobré jako jednodenni jabt®d nebo mrkvova kara. Tykvova
duZnina se podava duSena. V lidové medigen tykvova duznina
oblibena i jako &inny prostedek i revmatickych onemocmich.
Zvlastni &inky maji tykvova semena.

Tykvova (dyiova) semena

Jako prostedek proti tasemniciKe kulie proti tasemnici je
potreba ¥tSi mnozstvi neloupanych semen — minimd&00 g, ktera
se rozdrti nebo umelou v mlynku na kaviaidBnim mléka a medu
ziskdme kaSovitou hmotu, kterou reélkche na d¢ porce a
podavame rano nalao. Tasemnice vSakipobenim neni usmrcena,
ale jen ochrne. Proto se po dvou hodindch pod&earjeinovy olej,
aby se tasemnice dostalaéat nez ochrnuti polevi. Ve Francii se
vyrabi zvlag koncentrovany olej z tykvovych semen, ktery sevazi
praw proti tasemnici.

Jako prostedek proti zainajicimu zvtSeni prostaty (fedstojw
takzvané ,Styrské“ tykve. MuZzi z balkanskych zehtéri pravidelrg
Zvykaji tato semena, trpi kazdop&dmnohem vzacdki zvétSenim
prostaty.

Zeli, viz str. 19

B. DRUHY OVOCE A BOBULI

Ananas

Ananas obsahuje enzym bromelin, ktery podporujevetra
bilkovin. Vyznami pomaha i nedostatku Zalugaich §av. Tyto
Gcinky vSak ma pouze syrova duznina, ananas tépghnacovany
nebo konzervovany je nemd, protozgsiusny enzym ztraciip
pasterizaci svédinky.

Angrest
Vysoky obsah pektinu, organickych kyselin a vlaknin
zastoupenych fedevSim ve slupcegini z angreStu vynikajici



prostedek proti zacp Uginna jsou pitom i jadérka, ktera maji
schopnost nabobtnavat.

Avokado / hruskovec

Avokado se pro gy vysoky obsah kyseliny pantotenové vyborn
hodi k I&eni koZznich nemoci a vypadavani vade povazovano
také za afrodisiakum, tedy prostiek podporujici pohlavni pud. V
posledni dob byla v avokadu objevena rostlinna antibiotika kyat
nicici bakterie). Hodi se proto i jako preventivni gifedek proti
strevnim infekcim.

Banan
Dieteticky prostedek i onemocgnich Zaludku a ledvin a
lécebny prostedek pi zvySené hladit kyseliny ma@ové (dna).
VyZivn4 strava pro podvyZivenétil Pokud chceme banéan vyuzfi p
téchto indikacich, musime rozpoznat stéignalosti:
* Zluty se zelenou Sgkou
» stejnongrné zlatoZluty
o zlatoZluty se sitle hredymi skvrnami (pihami,
tygrovanim).
Teprve v poslednim ffpac€ prokehla pemgna Skroli ve
titinovy, ovocny a hroznovy cukr. S takto zralymi gho Ize
dosahnout nejlepsSich vysledk

Bezinka

Pafi k registrovanym I&vym prostedkim. Zralé plody psobi
mirné projimaw. Smi se jich vSak snist velmi malo, protoZze ve
vétSim mnoZstvi vyvolavaji nevolnost a zvraceni, &tepisobuje
latka sambunigrin obsazena ve velkém mnozstddgySim v
nezralych bobulich. Ty jsou pr&e tohoto dvodu Fimo jedovaté.
Také @i zavaovani je teba dbat na to, aby se mezi zralé plody
nedostaly zelené, nezralé nebo polozralé bobulesé kse ¢asto
vyskytuji zarové na jednom vrcholiku. ZkuSeni venkované
nezavauji proto sklizené bezinky ihned po sklizni, alehaji je 2 —
3 dny na slunci dozrat. Jed s&t@m vytraci. SuSené bobule naproti



tomu pisobi protipfijmoveé podobr jako borivky. Lidovy |&itel
far& S. Kneipp prav v téchto gipadech bezinky s oblibou podaval.

Z bezinek se vyralilezinkova kaskez jadérek. fevaené bobule
je treba propasirovat jemnym sitem. Tdlezinkova &va, ktera by
se néla prevaovat, protoze ndpvaena je &Zko stravitelnd, je velmi
oblibena. KaSe a‘dva se podavaji v terapeutickych davkach: 1 — 2
polévkové |Zice k jidlu. Uziti: snizena odolnostymatismus, dna,
zaret pridusek a chpkové infekce. Dobrych vysledkje udajr
dosahovano iifp depresivnich psychickych stavech. Krbmho jsou
bezinky povazovany za velmi spolehlivy ptestek napomahajici
rekonvalescenci po onemagrich a vyerpani.

Bezové kity pati k divoce rostoucim poZzZivatinam. Zvlastni
lécivé  inky: vyvolavaji poceni, sniZzuji teplotu, ugpobi
antirevmaticky. Diky obsahu flavondidpasobi proti alergiim a
posiluji odolnost. Bezinkovyaj pati k neji&inngjSim prostedkim
proti chiipce.

Boruvka

Obsahuje 7%ftslovin a vedle toho modré barvivo anthocyanin,
které ma antibakterialni ¢inky. Diky kombinaci &chto dvou
acinnych latek, tislovin a barviva, je bdvka jednim z nejlepSich
prirodnich prosedki proti pijmu. Barvivo pronika do¢t bakterii a
ochromuje jejich vyvoj. Tisloviny zaphuji zanicené povrchové
vrstvy stevni sliznice, takZze vznika tenka membrana, podjsda
uvézreny ochromené bakterie. Jakmile se membrana jakmwistk
odloupne, je vypuzena i s bakteriemi. Je to néejoy dimysina
souhra dvou &innych latek v jedné rostléin

Pri prajmech se pouzivaji suSené tngky: 50 — 100 g dkladre
rozkousat a spolknout. Nebo nechat vedodbobtnat a vypit. Misto
vody se s oblibou pouziva itippdni ¢ervené vino s vysokym
obsahemiislovin.

SuSené baivky jsou k dostani v Iékarnach a jsou ,oficidin
povazovany za tdvy prostedek. S oblibou se pouzivaji i jako
kloktadlo.K tomuto &elu se tak dlouho ¥g dokud vyvar neni Uptn
tmavy, coZz je znamka toho, Ze se antibakterialnviba zcela
uvolnilo. K dostani jsou i ,bdivkové plody”, coz jsou celé plody se



slupkou a jadérky zahudté a pislazené fruktézou. UZivaji se pro
obnoveni sevni sliznice poSkozené poipnech a po fedavkovani
projimadel. V lidovém [&telstvi se bokvka pouziva i proti
revmatickym onemocmim.

Broskev

Broskev byla ve star&iné povaZzovana za ovoce dlouhého
Zivota. Organické kyseliny a vlaknina, které broskebsahuje,
povzbuzuji traveni. Jadra obsahuji kyselinu kyaddk@m/ou a jsou
tudiZ jedovata.

Brusinka

Obsah organické kyseliny je v brusince tak vysale/,syrovou
témei nelze jist. Chutna kysele a zasluhifislovin navic i trpce. O to
vétSi inky v8ak ma fi vSeobecné regulacginnosti stev a suSend i
pii prajmech, podob#& jako jeji blizka pibuzna boivka. SuSené
brusinky se Zvykaji nebo se nechavaji nabobtnatod, respektive
v ¢erveném vii. Lidova medicina dopotuje brusinku jako zvlas
Gcinny prostedek proti revmatismu a &n

Citrén

Citron ma zvlas vysoky obsah organickych kyselin — samotna
kyselina citrénov&ini 7% obsahu plodu. Proto je citron tak kysely.
Také obsah pektinu je vysoky. V lidovénxitélstvi se vyuziva
citron, respektive citrébnovatdva proti revmatismu, @na viem
formam Zzilnich onemoemi (hemoroidy, kecové Zily a zaéty Zil).

Fik

Je to jeden z nejlepSichimzenych pro-jimavych prastdki a
pusobi gitom i hojné obsazené organické kyseliny, které westch
absorbuji vodu a tim zvySuji mnozstvi stolice. Naem# fiky nebo
fikova dava, ktera je na trhu, se uziva rano. Fiky jsodawri
sloZzkou takzvanych ,ovocnych kostek"étinou se k nim fidava
jeS€ senna, a proto jédba je uzivat s mirou.

Kromé zacpy a hemoroid nachézeji fiky uplatmi i pfi
onemocgnich jater a Zleniku. Smés mléka a fikové tavy byla



pouZzivana jiz ve staroegyptské medigiako univerzalni recept proti
celérad onemocsni.

Grapefruit

Duznina i $ava grapefruitu reguluji traveni a agwbi
antidyskraticky: odstiauji zbytkové produkty latkove vyény.
Predevsim v USA je velmi obliben jako dietni potravin

Hroznové vino

Cervené, pipadré modré hrozny obsahuji antibakterialni barvivo
oenin, coZ je podobny anthocyanin jak@ervenéreps, borivce a
cerném rybizu. Toto barvivo igobi preventivé proti stevnim
infekcim. Vysoky obsah organickych kyselin, pektantislovin ¢ini
z hroznového vina dobré projimadlo. Odedavna velofibené jsou
kury, pi nichZ se popiji hroznov&dva. L&i se tak nadvaha, vysoky
krevni tlak, slabost cévniho systému, koZni onerfwicra dna.
Zvlasg se proslavily meranské vinné kury (v Meranu v itiin
Tyrolich). Ri prajmech pomahat&va z hrozfi nejen diky obsahu
barviva anthocyaninu, ale i diky vhodnému obsahumendinich
latek, které rychle vyrovnavaji vznikly ubytek. QCuk pfitom
bezprostedre dopravuji mineralni latky do krve.

Hruska

Pri vysokém krevnim tlaku, fipdevSim je-li vyvolan zgmami
piechodu, se starSim lidem dopéwje hruSkova dieta podle dr.
Leonharda Schlegela.

Po dva dny v tydnu se jako jedin& poli travina kanmji zralé
hrusky v mnozstvi 1500 — 2000 g. Nejlépe se hotkikér maslovky.
Nekteré druhy hruSek maji takzvané kaménky, coz {sala €liska
o velikosti piséného zrnka v duznin Tyto kaménky jsou s@asti
procesu zrani, ale iieme je nalézt i ve zralych plodech. Lidé s
citivymi strfevy nebo poruchami Ztaniku takové hrusky nesnaseji
syrové (v@ené vSak ano). Tyto hrusky nejsou vhodné pro hrgiko
karu. V lidovém Igitelstvi je hruSka krowh toho cegna jako
prostedek urychlujici hojeni ran a sniZujici teploty.



Jablko

Obsahuje pektiny, coz jsou latky, které podolako zZivaisné
uhli mohou ve $evech vazat jedovaté latky. Neé&jangjSi jsou
pektiny tehdy, kdyz jablko jemdn ustrouhame na skléném
struhadle.

Pri prajmovych onemocEnich se doporuje jablkova dieta
podle Moroa: 1000 — 1500 g jenastrouhanych jablek se podava v
prabéhu dne. V tomto Ppack se slupka a jathec odstrauji. Jemrd
nastrouhané jablko se slupkou podavanéewvesaze ve $evech
veSkeré toxickeé latky, které se tathbm dne nahromadily. Dr. D.
C. Jarvis zavedl pro denni uzivédipoj z jableéného octa:

2 kavove lztky jableiného octa se smichaji se 2 kavovymi
IZickami medu a vodou se doplni na mnoZstvi 1/8 IRije se mezi a
k jidlu. P ranni una¥, zavratich a nevolnosti se dopéuje pit
nala&no WtSi mnozstvi — az jeden litr. Ze suSenych jablkdvyc
slupek se vi ¢aj s &inky regulujicimi stolici.

V lidovém I€&itelstvi se doportuje ¢astjSi pozivani jablek i
chudokrevnosti, revmatismu, kamenech a jako pedsk proti
horece.

Jahoda

V lidovém |&itelstvi se jahod pripisuje Siroké spektrum
pusobeni: proti d& revmatickym potizim, ledvinovym kamin,
onemocgnim maoveho mchyfe a jater, chudokrevnosti a
hore&natym staum. V jahodach bylo objeveno rostlinné
antibiotikum, které chrani samotnou jahodu, jinakchylnou ke
hnilok¢, zabiji vSak i pvodce tyfu, a to i po devatenactindsobném
ziedini. Toto antibiotikum vSak obsahuji pouze @pierstvé jahody.
Déle obsahuiji latku podobnou acylpyrinu, kyselinetytsalicylovou.
To vys\tluje i jeji inky proti revmatismu a hoaatym staum.
Lékai von Noorden a Heupke podavali jahodu jakaekny
prostedek proti sprue, coz je onemeon traviciho Ustroji
vyskytujici se v tropickych oblastech.



Kdoule

Podle tvaru plodu se rozliSuji jablkovité a hruSk&wkdoule.
HruSkovité maji stejq jako hrusky takzvané kaménky, ale jsou
aromatétejSi. Fi pachnuti z Ust je zvykani suSenych hruskovitych
kdouli nejlepSim progtdkem, podstatnjemnsjSim nez je naipklad
mata peprna. Kdouléini dech ,libeznym®, jak pravfecky filozof
Plutarchos. Kdoule se zpravidla neji syrové, pretgbu ilis trpké
a tvrdé. Pouziva se Zelé, vyrobené ravg, a kdoulovy chléb,
piipraveny ze zbylé duzniny. Mintédre vysoky obsah pektinu
spolu s organickymi kyselinami aiglovinami pisobi v takto
zpracovanych kdoulich protifgmu.

Kivi

Je zndma odda maloploda, nazyvana takénsky angrest, a
velkoploda, ktera se dovazirgulevSsim z Nového Zélandu. Diky
organickym kyselindm a nabobtna-vani jedlych &kipisobi oba
druhy jako prosedky mirre regulujici traveni.

Malina

Malina roste bd’ divoce jako malina lesni, nebo séspje jako
malina zahradni. Celkovy obsah cukru je u oboungteale lesni
maliny maji \&tSi podil fruktdézy. Také aromatické latky ilg/mi
Gcinky jsou v lesnich malindch koncentro¥g. Existuji i Zluté
maliny, které vznikly nahodnymiienim a {asgji) Slechtnim z
malin cervenych. Déle existuji rané a pozdni maliny¢gmz pozdni
— zraji v z& a fijnu — obsahuji &Si mnozZstvi dinnych latek.
VSechny druhy maji stejné deé «&inky: malinova $ava je
oblibenym a dinnym napojem proti hotee, plody uvaiuji kiece
pii Zluénikovych chorobach a jsou velmi deb stravitelné pro
Zaludek. Navic podporuji traveni.

Mandarinka
Obsahuje hodh organickych kyselin a vlakninu a povzbuzuje
tudiz traveni.



Meruiika

Cinané znali meniky jiz pred 5000 lety a pravideinje jedl,
protoZe to pro & byl jeden z progedki, ktery prodluzuje Zivot. Ve
francouzském lidovém &éelstvi se merika jeS¢ dnes doportuje
jako prostedek proti starnuti. DalSiciinky: reguluje traveni, {sobi
proti vSeobecné slabosti acisté pleti. Meruiky se doportuji také
jako prostedek proti chrapotu a zteghlasu.

MorusSe

MoruSe obsahuji organické kyselinyfistoviny, pektiny a
barvivo, které psobi antibakteridkh MoruSe podporuji traveni a
pusobi proti infekcim.

Oliva

Pro Rimany znamenala oliva plodinu, jejiz pravidelné ipaai
propij¢ovalo dlouhy Zivot a statnost. Plody, které sezgjiinezralée,
jsou zelené, zralé jsoterné. Cerné maji podstatnvyssi obsah
ucinnych latek. Olivy podporuji ledvinyipjejich detoxik&ni funkci.
V jiznich zemich je oliva jednim z nejuzivggich prostedka proti
zacg. Tvrdi se o ni také, Zeiapobi proti d& a cukrovce. Chléb s
olivami a cibuli se v jiznich zemich konzumuje jageceventivni
prostedek proti g¢mto onemocénim.

Ostruzina

Existuji cerné a fialové odidy ostruzin, které obsahuji barvivo
anthocyanin, latku ochromujici vyvoj bakterii.fi Porajmovych
onemocgnich se proto s ugphem podava ostruzinovédva. \£tSi
mnoZstvicerstvych ostruzin vSak naopakgobi projimay. Z listi
ostruzin se fipravuje oblibeny domaca,;.

Pomerant

Ma vysoky obsah organickych kyselin, pektia viakniny, a
proto pisobi proti zacp Flavonoidy v ®#m rovreZz obsazené
regeneruji obranyschopnost organismu a lehce snepipty.



Rozinka

Rozinky jsou suSené bobule hroznového vina. Na jgaw
maloplodé korintky, které nemaji jadra, velkoplsildtdnky také bez
jader a velkoplodé rozinky s jadryasdbi proti zacp. Fri nakupu je
tieba vybirat jen mighsitené rozinky (méhnez 1 g sirnych kyselin
na 1000 g rozinek) nebo zcela rtesE.

Rybiz

Cerveny a bily rybiz ma ze v3ech bobuli nejvy3siabbs
organickych kyselin, a prota@ignivé pasobi na traveni. Zaroigsou
v nich obsaZeny pektiny, které vazi a neutralizojické latky ve
sttevech. Obsah pektinu je dokonce tak vysoky, #e vgrob¢
marmelady nenitéba pektin ani Zelirovaci prostiky dodavat.
Marmelada zéerveného a bilého rybizu s jadérky je dobry a zcela
neSkodny prosédek proti zach Mala ja-dérka fitom nabobtnavaji
a pisobi podob# jako Itné seminko.Cerny rybiz obsahuje
tiisloviny, které mu dodavaji natrpklou chua ¢erné barvivo s
podobnymi @dinky jako barvivo obsazené v limkach acervené
feps —pasobi antibakteriakh Piti ¥avy zcerného rybizu sitdaw se
stavou z cervenétfepy a malin se dopotuje kazdému, kdo ma
sklony k pjmam. DalSi I€ivé inky ¢erného rybizu se vyuzZivaji
pii Ié¢eni revmatickych onemoéni a dny.

Sliva

Organické kyseliny, pektiny a vlaknina, které jsoni obsazeny,
priznivé ovliviuji traveni. Na syrovych plodedasto ulpivaji kvasné
mikroorganismy, které se ani mytim spoleBlineodstrani. U
citlivgjSich jedinét mohou zgsobit silné nadymani.

V lidovém |&itelstvi se slivy doportuji piéi onemocinich ledvin
a jater, pi zkornatni cév, d& a revmatismu. Slivy naloZzené v
armagnaku nebo v ovocnd’ase piasobi mirk projimaw. Tytéz
ucinky maji i renklody a mirabelky.

Svestka
Svestka je fibuznd sli¥, mé vSak tvrdSi duzninu. Je teéepre
kiizenec trnky a slivah trediovité (myrobalanu). Znama je uz



nejméré 3000 let. Winky ma stejné jako sliva (podporuje traveni a v
lidové medicig se podava i ip onemocgnich jater, ledvin, f
arterioskler6ze, dha revmatismu). Kroghtoho je povazovana za
vSeobec# posilujici prostedek.

Tomel (kaki)

Tento ,plod“ (kaki znamena plod) obsahuje az 20%rgLA je
tudiz velmi vyzivny. V Asii se dopotwje @i onemocgnich jater a
ledvin.

TreSai

Karl von Noorden zavedlig¢§iovou karu: 1000 g se podava
béhem dne. Po dité dok® ustoupi i velmi aporné zacpy. Ovoce vSak
musi byt dobe omyté, zbavené kvasnych mikroorganisnaby
nedochazelo k négemnému nadymani. f&Sr¢ se miZze pouZzit i
proti dreg a jako vSeobeenposilujici prostedek. To plati pro vSechny
druhy sladkych i kyselycheSni (visni).

Budovani obranného systému
organismu

Stavebni prvek naSeho zdravi: vlaknina

Vlaknina pedstavuje pevazi nestravitelnou slozku naSi
kazdodenni stravy, tedy latky, které z&egtnegechazeji do krve a
vylucéuji se stolici. Pouze nepatrna@ast vlakniny mohou #vni
bakterie rozkladat na mastné kyseliny, které dofdla¢l energii.
Proto byla vliaknina dlouho povazovana zafpddou sloZku potravy
a opovrzZli¥ ozn&ovana za ,nepoeébny balast®. Byly tu dokonce
snahy tento ,balast”d&dome odstranit a potraviny tak ,zhodnotit".
Francouzsky badatel v oblasti vyZivy Antoine Augudftarmentier,
zodpowdny za zasobovani Napoleonovy armady, nechavalitseml
pouze 80% zrna pro vyrobu chleba dodavaného umaR dily zita



a 1 dil pSenice). Zbyvajicich 20% vahového mnoZstuia,
obsahujici otruby, bylo odstramo. Vysledkem byl bily chléb, ktery
byl velmi chudy na vlakninu. Par-mentiermysSlenkovy postup byl
zcela jasny: Hmotnost pwa mohla byt snizena, v kazdém soustu
v3ak bylo vice energie. (Jistou roliepm¢ hralo i to, Ze bily chléb
nepodléha tak rychle zkaze jako chléb celozrnny.)

Bily chléb ma& skutén¢ pri nizS§im obsahu vidkniny vice kalorii:

100 g tmavého chleba (zito, pSenice) 7 g vlakniny 213 kcal

100 g bilého chleba (Zito, pSenice) I g vldkniny 265 kcal

Kalorie obsaZzené v bilém chlebu se tedy zZevstdostanou
rychleji do krve, protoze toto wsbavani neni brzdo (spravsji:
regulovano) gtomnosti vlakniny. Praytento fakt sehral igjme
svou ulohu v bitvach a dlouho zajeval francouzské armad
timto zpisobem ochuzena oilézitou sodast, coz natrvalo fize
vést k poSkozeni zdravi a sniZzeni odolnosti orgamjpokud se proti
tomu nepijmou jista regulani opateni. V minulém stoleti se tedy
poprvé objevily snahy vylaiit vlakninu z potravy. Pomoci
vysgelych technickych metod pak byly stale vice zdokowmahy a v
pramyslovych zemich jsou dodnes #n& rozSfeny. Tuto praxi je
vSak rozhod# treba ozné&t za hrubou chybu. V sg@asné dob se
kone&né nazor na ¥c zmenil, ale jeS¢ se zcela neprosadil.

NEDOSTATEK VLAKNINY A NEMOCI

Optimalni mnozstvi vlakniny dodavané za den selpgpbykolem
40 — 50 gran.

Tento pozadavek rozhodujicich mezinarodnich zdrésiogch
zadna pimyslova zems (bereme-li v Uvahu pmér béznych
stravovacich navyk v dané zemi), a to ani ve venkovskych
oblastech, kde se obyvatelsttdst&ne zasobuje samo.




Tento deficit se uvadi do souvislosti se zvySenyskytem celé

fady civilizainich chorob:

Civiliza¢ni choroby souvisejici s nedostatkem vldkniny

Vseobecné

Konkrétné

nadviha

kornaténi cév (arterioskler6za)
vysoky krevni tlak

Zlucové kameny

vieobecna dispozice k rakoviné
oslabeni mechanismu detoxikace

zdcpa

hemoroidy

kieCové Zily

zanét slepého stieva
stievni polypy
rakovina stfev

Také vznik cukrovky se uvadi do souvislosti s néaliem
vlakniny. Ritom je teba ¥dét, Ze nedostatek vidkniny tyto choroby
nezpisobuje, ale podporuje, pokud pravdpodobnost vypuknuti
choroby jiz dosahla — hiiz divodu rodové dispozice nebo jistych
Zivotnich okolnosti — @itého stups.

N¢kdo se nafiklad narodi s vicéi méns vyraznou dispozici ke
kornatni cév. Tato dispozice sama o &obSak nepedstavuje
nezvratny osud. Pokud filovék nepodporuje Spatnou vyzivali
navyky (nedostatek vlakniny, nadma konzumace tmych jidel,
nikotin, alkohol, stres a nedostatek pohybu), paksama od sebe
neprojevi — alespone jiz ve stednim ku.

Onemocknim lze gedchazet: Jestlize je znamo, Ze se v rodin
casto vyskytuje kornahi, Ize @ekavat, ze zvySenou dispozici bude
mit i prislusny jedinec. V takovémripadt je rozumné vyhybat se
vSemu, co navic podporuje vznik korrdta krong jiného se snazit,
aby strava obsahovala dostatek viakniny.

Zretelny obraz situace ziskamefti pporovnani vyskytu
civilizaénich chorob, uvéthych v souvislosti s nedostatkem
vlakniny, u porovnatelnych skupinach obyvatelstva.
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Frekvence civilizacnich chorob souvise-
jicich s nedostatkem vldkniny:

Tyto choroby se vyskytuji u bilych Americanu, cer-
nych Americanii a bilych Jihoafricanii stejné casto.
U c¢ernych Jihoafricanit se vSak vyskytuji pouze
u jedné desetiny z daného poctu. Neni tedy pochyb,
Ze pFicinou jsou Zivotni zvyklosti jako sprdavné ddyv-
kovdni vidkniny, které lze v pFipadé jihoafrickéhc
kmene Bantu oznacit za idedlni.

Poner 1: 10 plati pro cely blok civilizanich chorob. Kornghi
koronarnich cév a zZdmikové kameny se w@ernych Jihoaftiani
vyskytuji dokonce v pogru 1: 100 ve srovnam s jinymi skupinami
obyvatelstva.

Az do roku 1945 byly i ametii ¢ernoSi zdrawjSi nez klosi.
Bylo to pripisovano piznivéjSim rodovym dispozicim. Jak se vSak
vyrovnavala Zzivotni uroue ztracely se rozdily. Dnes vime, Ze
¢ernoSi jsou ci témto chorobam stefnnachylni jako BloSi. Totéz



s

plati i o Asiatech Zijicich v Americe. Jakmile seizpusobili
americkym civiliz&nim navykim, trpi stejnymi chorobami jako
Americané zdomaaiti v Americe jiz dive. Velky vyznam fitom
jist¢ ma zvlag vyrazny nedostatek vlakniny v kazdodenni, jinak
spiSe pebohaté stravprimérného Amerana.

DRUHY VLAKNINY

Vlaknina, ktera je pro nasi stravuildzita, se vyskytuje pouze v
rostlinach. V samotnych rostlinach pinulezitou funkci. Tvdi
bungéné stny, pletivo duzniny a slupku.

RozliSujeme #kolik skupin:

Celuléza a hemicelulozy(polocelulozy) se vyskytujifipdevsim
v téch rostlindch, které maji ve svém pletivu dlouhgknl. Do této
skupiny patti brukvovitd a kéenova zeleninaiepy, cliest, fazolové
luskya taképlevy a otruby obilovinTaké stromy jsou z 50% tieny
celulo-zou.

Pektiny tvoti v rostlinach¢asti bugénych sén. Zvlast bohat
jsou zastoupeny v duZznatych plode@ablka, hrusky, broskve,
meruiky), dale vcitrusovych plodecla zvlast¢ vyrazré v nekterych
druzichbobulového ovocehily a cerveny rybiz jich obsahuje tolik,
Ze i vyrobé marmelady nenii¢ba dodavat Zelirovacitripady.
Hojné zastoupeny jsou pektiny i v listech, stoncich #ekech. Jejich
zvlastni pednosti je vazebna schopnost. Veewtch mohou
absorbovat a vazat Skodliviny a dokonce bakteriedeést je ve
stolici.

Lignin je stavebni latkou podpného pletiva zikvnatlych casti
rostlin. Nachazime je tpdevSim v ,devnatych“ potravinach
rostlinného pvodu jako jeananas,7epy,v mnoha druzicHistové
zeleniny,ale i v neloupanych zrnectkde tvai vrejSi zdrevnatlé,
Jlignifikované® vrstvy. Zvlastni druhy vlakniny sevyskytuji v
luSteninach — guaa v marskychrasach — agar.



PLNIDLA, BOBTNAVE LATKY, HRUBA
VLAKNINA A NESTRAVITELNE SLOZKY
POTRAVIN

Celuléza a lignin nemaji schopnost na-bobtnavabtdPrse
oznauji jako plnidla. Hemicelulozy a pektiny, stejrjako guar

a agar maji schopnost nabobtnavat. Proto sefijen bobtnavé
latky. Predevsim bobtnavé latky fgebuji dostatek tekutin, aby byly
ucinné. Mnoho rostlin se ztaym obsahem bobtnavych latek jsou
samy o sob bohaté na vodu (ovoce, bobule a plodova zelenina).
otruby, ziskavané ze slupek obili, obsahuji doktdiebtnavych
latek, ale na vodu jsou chudé: 100 g otrub vaze d®@dy. Tuto
vodu je vSakiteba samazjmé vypit. V. modernich potravinovych
tabulkdch secasto setkAvame s jinym élenim vilakniny: na
nestravitelné slozky potravizkraceno NP) a narubou viakninu
(zkrdceno HV). Rozdil sgivd v chemické reakci naupobeni
kyselin a zasad. Toto rodéni je ¢ast&né historicky podmisno.
Diive se totiz vlaknina ztotdbvala jen s hrubou vlakninou, jak to
bylo obvyklé @i vypoctech davek krmiva pro dobytek. Dnes se k
vlakniné souhrn@ pctitaji i zbyvajici ,nestravitelné” slozky potravy,
které edstavuji dokonce &Si dil veSkeré vlakniny. Patsem
vétSina hemicelul6z a pekiin ale jen malo celulézy a ligninu.
Nachazime zde tedy ¢ét&inu bobtnavych latek, zatimco hruba
vlaknina paiti spiSe k plnidim. Dilezita je ikoncentrace vlakniny.
Vypovida o tom, kolik vliakniny je obsazeno ve 1Q0adkiich ukité
potraviny. Ponir NP: HV (= nestravitelné slozky potravy: hrub&
vlaknina) je tedy u chleba typu Knackebrot 9:2 9@ § vysSSi nez u
zeli, u rthoz tento porér ¢ini 3:1. V grepaitu na 100 kalorii to vSak
vypada jinak: 100 kalorii chleba Knackebrot dod&yh g vlakniny
celkem (pondr 9:2 zZistdvd zachovéan), 100 kalorii zeli vS8ak dodava
13,4 g vlakniny. ZvI&S dilezithd je orientace podle koncentrace
vlakniny tehdy, ma-li byt strava nizkokaloricka.r&mym vylkErem
potravin Ize pesto dosahnout pozadovaného mnozstvi 40-50 ¢
vlakniny dodavané&itu za den.



K nésledujicim tabulkdm

Neloupana obilna zrna, celozrnné druhy chleba @zoehd
mouka obsahuji hodnotnou vladkninu v dosta&m mnozZstvi a
spravném powrru mezi nestravitelnymi sloZzkami potravy a hrubou
vlakninou. Co se e vlakniny, neexistuje podstatny rozdil mezi
zrnem, celozrnnou moukou zénsemletou a z ni ugenym
celozrnnym chlebem. Ani mletim, anig@mim nedochazi ke ztratam.
Veskeré rozdily patrné z tabulky vychazejiizrmého obsahu vody v
potravinach. Celozrnné druhy chleba obsahuji 40%yyanouka
pouze 15% a zvlastni druhy chleba jako Knackebokbdce jen 6%.
Propdte-me-li tyto Udaje s islusSnymi kalorickymi hodnotami,
vysledky se v ramci jednoho druhu obiloviny vyrojn&ito je
zrn a celozrnnych produkt je rozdil zanedbatelny. Jakmile se vSak
zmeni stupé vymleti a vyrabi se bilé pwo, ukazatele se zni.
PSenice fitom ztr4ci daleko vic nez Zito. Kdybychom &h#40 g
vlakniny deni ziskat pouze z celozrnného chleba, museli bychom
snist 600 —700 g. To by odpovidalo 1300 — 1500rkeip coz je
piiliS mnoho proclovéka se sedavym zamstnanim, ktery nesmi
piijmout vic nez 2500 kalorii dedrcelkem, protoze by jinak nutn
tloustl. Z obili a obilnych vyrobkje tedy vhodné ziskavat pousest
Zadouciho mnozstvi vlakniny, asi 30 — 50%, a zbyteklat v
zelenirg, ovoci, bobulich a houbéach.

A. Obili a obilné vyrobky
(viz tabulka na str. 42)

Bily chléb a vyrobky z bilé mouky nemaji jako zdrajlakniny
vabec vyznam. Ten, kdo jim davégalinost a chceifpom plné vyuzit
ochrannou funkci vlakniny, &h by mit dostatény prisun jinych
potravin rostlinnéhojpvodu. V gedchéazejici tabulce chybi obiloviny
oves, ryze, pohanka a kukee. U ovsa, ryZze a pohanky nam dosud
chykgji  vysledky komplikovanych enzymatickych  postup
uréujicich podil nestravitelnych slozek. Lze vSaledpokladat, ze
neloupana zrna vsectii tobilovin budou mit pimérnou obilnou



hodnotu 8/3 a koncentrace vlakniny 3,2. Kiike je uvedena pod
kukutici cukrovou (u zeleniny).

B. Zelenina, ovoce, bobule, houby
(viz tabulka na str. 43)

Zelenina, ovoce, bobule a houby jsou jako potrawvibgahujici
vlakninu obilovinam finejmensim rovny, co se &g koncentrace
vlakniny je dokonce if@ci.

NejvysSi obsah maji bobule, pak listy, plodova ziele aiepy.
Déale nasleduji &které druhy ovoce. Nesmime vSakiitgm
piehlédnout, Ze pré&vtyto druhy jsou bohaté naikterou obzvlas
hodnotnowlakninu, jako nafiklad jablko se svym obsahem pekiin
| pro zeleninu, ovoce, bobule a houby plati prayiditerého jsme si
vSimli jiz u obili a obilnych vyrobk. Nestravitelné latky tvid vétsi
¢ast celkového obsahu viakniny a hruba vldknitést mensi.
Vyjimku piedstavuje paprikovy lusk. Zderqvlada hruba vlaknina.
Toho si povSimneme hned, jakmile se déham zakousneme: je
dievnaty, kupavy a tvrdy. Vzhledem k odporti fxousani je Svestka
pravym opakem paprikového lusku. To getelre odrézi i v pordru
.hestravitelnych slozek potravy” a ,hrubé viakninyViz tabulka na
str. 44) U plodin, které se konzumuji syrovéjzeme tedy jiz p
Zvykani posoudit, v jakém pafmu jsou f6zné druhy vlakniny
zastoupeny.

Méni se obsah vldkniny zpracovanim?

Podstatné zemy nebo ztraty nebyly u vidkniny pozorovéany. K
vlastnostem vlakniny p#ttotiz i to, Ze u nich vlivem zdfvani,
chlazeni nebotznymi konzervanimi postupy nedochazi k zadnym
nebo jen zanedbatelnym 2néam. Nasledujici tabulka proto uvadi
reprezentativniiklady.

(viz tabulka na str. 45)



A. OBILI A OBILNE VYROBKY

potravina

g NP/HV™

koncentrace vlikniny

na 100 g mnozstvi na 100 kcal
neloupané zrno ¢ 8/2 B
je¢men 12 257
proso 72 2,5
Zito 112 42
pSenice 9/2 3.5
chléb Kniickebrot 92 3.1
chléb Simonsbrot 6/1 %3
celozrnny Zitny chléb 6/1 5.3
celozrnny pSeni¢ny chléb 5/1 29
celozrnny ¢erny chléb 6/2 59
tmavy Zitny chléb 3/1 1,7
tmavy pSeni¢ny chléb 3/1 1:7
bily pSeni¢ny chléb 1+ 0.4
housky / rohliky 1+ 0.4
pSeni¢ny toastovy chléb 1/+ 0,4
Zitna celozrnna mouka typ 1800 10/2 39
Zitnd mouka typ 1150 4/2 1.8
zitnd mouka typ 997 2/+ 0,6
jemna Zitnd mouka typ 815 1/+ 0,3
celozrnna pSeni¢nd mouka typ 1700 o2 34
pSeni¢nd mouka typ 1050 2/+ 0.6
pSeni¢na mouka typ 550 +/+ 0,1
velmi jemnd pSeni¢na mouka typ 405 ++ 0.1
Zitné otruby konzumni 42/8 19,9
pSeni¢né otruby konzumni 40/9 18,5

NP = nestravitelné sloZky potravin
HV = hruba vldknina




B. ZELENINA, OVOCE, BOBULE, HOUBY

potravina g NP/HV"* koncentrace vlakniny
na 100 g mnozstvi na 100 kcal
artycok 3/2 85
batéty 3/1 34
brambory 2/1 4.2
brokolice 42 18.0
celer bulvovy 2/1 7.5
fazole 3/1 Ll
hrich 5/2 8.8
chrest 2/1 15,0
kapusta ruzickova 4/2 115
kukufice cukrova 4/1 49
kvétak 2/1 11,1
lilek 3/1 T
mrkev 3/1 9.8
paprika zeleninovi 1/2 12,5
pastindk 4/2 88
rajcata 2/1 14,3
revei 3,1 22.2
fedkev 1/1 10,0
fedkvicka 1/1 10,0
fepa cukrova 3/1 20.0
fepa Cervend 3/1 9,0
salat hlavkovy 2/1 17,6
Srucha zelna 1/1 8,7
Stérbdk 2/1 15.8
zeli bilé 3/1 16,0
zeli Cervené 3/ 13.3




potravina g NP/HV* koncentrace vlakniny
na 100 g mnozstvi na 100 keal
angrest 32 13.2
avokado 212 1.8
bandny 3/ 42
hroznové vino 1/1 2.7
hrusky 2/2 6,7
jablka 2/1 33
jahody 21 8,1
maliny 7/4 24,0
mandarinky 271 6,7
meruiky 2/1 39
olivy zelené 4/1 3.8
ostruziny 7/4 22,5
rybiz bily 7/6 342
rybiz Cerny 9/3 22,6
rybiz Cerveny 8/4 26,7
slivy 71 12,0
tfeSné 2/+ 3.0
houby v ¢ 2/1-3/2 12-20
* NP = nestravitelné slozky potravin
HV = hruba vldknina
plodina nestravitelné slozky : hruba vliknina
paprikovy lusk 12
Svestka |




100 g potraviny NP/HV" pricina zmén
neloupané zrno 1172

celozrnnd mouka 98% 10/2 slupky odstranény jen ze 2%
celozrnny chléb 6/1 vy§3i obsah vody
kvétik, syrovy 2/1

kvétak, vafeny 2/1

fazole zelené, syrové 3/1

fazole zelené, vafené 3/1

fazole zelené, suSené 12/4 odcCerpani vody
hrach zeleny, syrovy 5/2

hrich zeleny, vareny 52

hrach, konzervovany 6/1 konzervac¢ni prisady
brambory, syrové 2/1

brambory, vafené 1/1 dodani vody
brambory, opékané 3/1 od¢erpani vody
mrkev, syrova 3/1

mrkey, vafend 3/1 -

mrkev, konzervovana 4/1 konzerva¢ni prisady
bilé zeli, syrové 3/1

bilé zeli, vafené 3/1

kyselé zeli, syrové 2/1 CasteCn¢ se vysvétluje pasobenim
kyselé zeli, varené 2/1 mlécnych bakterii

* NP = nestravitelné slozky potravin
HV = hrubd vliknina




Pasobeni vliakniny

Zatimco vlaknina zdanli neruSen prochazi naSim zazivacim
traktem, vykonavaji celotadu dilezitych ¢innosti, které souviseji s
nachylnostti odolnosti vi¢i chorobam.

Vlaknina a srde¢ni choroby, cévni choroby, Zldové kameny,
vSeobecna nachylnost k rakovi&, oslabeni deto-xik&nich déja v
téle, nadvaha:

VI&knina ovliviiuje tyto choroby fedevsim v horndasti stev.
vyznam, i nebt se tak odduji nestravitelna vlaknina od
stravitelnych Zivin. Cigt mechanicky Zzvykanim, ale i pomoci
enzymu ptyalinu, obsazeného ve slinach, ktery irosil sacharidy
castén¢ Se€pi, a tak je vyraz¥ji oddeéluje od molekul viakniny..
Timto zpisobem se dostavaji volné, a tudiz aktivpasobici
cast&ky vlakniny jiz s prvnim soustem do Zaludku.

Je jasné, Ze zvlasdukladre je treba Zvykat syrovou potravu.
Paradre rozkousat vSak musime i femou nebo duSenou stravu.
Mechanické rozé&leni nestravitelné vlakniny a stravitelnych Ziva |
jednodussi u wanych pokrnd, kde byly bugcné sény zmekéeny
zahivanim. Vpraveni enzymu ptyalinu do rozkousané gwytrje
v3ak steji dulezité jak u véenych, tak u syrovych potravin. To vSak
umoziuje jen dikladné Zvykani a miseni se slinami. Jédiak se
dostavéa do Zaludku spr&vmatravena potrava.tRladné zvykani a
promiseni slinami odduje uz v dutig Gstni vidkninu od Zivin.
Ochranna funkce vlakniny se tim podporuje.

V Zaludku a v tenkém i®w se vesSkeré stravitelné Ziviny
(sacharidy, tuky, bilkoviny) nejprve uvnlji a pak vatebavaji sthou
streva. Vlaknina #istava ned@ena. Jedna zateZitych funkci, kterou
podporuji naSe zdravi, daa v tenkém ggvu.



VLAKNINA, CHOLESTEROL A ZLU COVE SOLI

Vlaknina omezuje v#gbavani cholesterolu ze stravy dligmého
ptuvodu, dostane-li se do traviciho Ustroji zatowe ni. VIdknina
zachytava molekuly cholesterolu, vaze je a odvadi ge stolici z
téla. Takto vazana molekula cholesterolu uz agengejit do krve,
coz za jistych okolnosti ke znamenat dalekosahly a pozitivni vliv
na kvalitu a délku Zivota. Jelikoz se cholestergdkytuje pouze v
potravinach ZzivéisSného @vodu a vlaknina jen v potravinach
rostlinného jgvodu, vyplyva z toho pro kucligkou praxi velmi
jednoduché pateni:

Cim vy3si je v jednom jidle ffsun cholesterolu z potravin
ZivociSného fivodu, tim vice potravin rostlinného tyodu,
obsahujicich vldkninu, bychoméizaroven jist.

Z toho diavodu je dialezité wdét, které potraviny Zivo¢iSného
puvodu jsou bohaté na cholesterol:

vnitinosti, gedevSim mozeek, vejce, musle, Udte, kaviar,
chobotnice, maslo a dné druhy syi. Jsou to hodnotné potraviny,
které byclovek mel jist, by s mirou. Zarowve by vSak ndly byt
podavany i potraviny rostlinnéhotyodu, bohaté na vlakninu.
Jednoduché, ale velmil&zité pravidlo tedy zni: Kaviar, maslo nebo
tucné druhy syt by se nerdly podavat s bilym chlebem, chudym na
vlakninu, nybrz s celozrnnym chlebeniernym chlebem nebo
chlebem Knackebrot. Tak se dodlat dostanou zarovie i
procistovate.

VétSina druli masa, dibeze, divdiny a ryb nevykazuje ifis
vysoké hodnoty cholesterolurddto by se #o stat samazjmosti,
Ze kazdé jidlo z potravin zZi¢@ného fivodu by n¢lo byt doplréno
dostaténym mnozZstvim filohy rostlinného fivodu. | zde se
uplatiuje zdravy vahovy po#m 1:3-5 (Ziva@isné slozky ku
rostlinnym v jednom jidle). ieésny obsah cholesterolu tznych
potravin zZiv@&iSného @vodu je udan v tabulce na str. (v kapitole
.VyZiva pii poruchach latkové vysmy tuki“). Kromé toho, Ze
vlaknina cholesterol — dodavany v potav pfimo vaze, urychluje i
negimo odbourdvani cholesterolu ¥le. V jaternich bitkach se
totiz cholesterol rni na kyseliny Zlgové, coz snizuje jeho vlastni



objem. Zlwovodem se tyto kyseliny dostavaji ddest Tam jsou
unaseny dale, &mi se acasté&n¢ vylucuji. Jistacast se jich vsak
dostava do krve a odtud &pdo jater. Za normalnich okolnosti by se
melo vylucovat stejné mnozstvi aZlavych kyselin, jaké se utvido z
cholesterolu — derinje to cca 0,6 g (600 mg). Je-li tomu tak, je
celkova bilance v p@dku. Pokud se kyselin vyiuje malo, ale
naopak se soustluji v krvi a dopravuji z§ do jater, dochazi k
jejich hromadni. V jatrech je pakifliS mnoho kyselin Zléovych, a
to brzdi odbouravani cholesterolu. Je-li v tomkipadt ve stevech
dostatek vlakniny, je alespov prvnim okamziku zachovani
spravného powru zachrdmno, protoZe vlaknina zéové kyseliny
vaze a odvadi zéla. Tim umo#uji neruSené odbouravani
cholesterolu v jatrech.

-----

srdce a menSi dispozice ke kosmatcev.

Toto tvrzeni vyplynulo jiz ped delSi dobou z americké
framinghamské studie. Tato studi@@stavuje dlouhodobé zkoumani
nachylnosti k srdaim infarkitm u muz ve wku od 20 do 49 let v
americkém msstetku Framingham. Podle ni trpi muZzi, ¥temaji
hladinu cholesterolu trvale vysSi nez 260 mg%, dedhcast;i
infarkty srdce nez muzi, ke maji trvale mé& nez 220 mg%
cholesterolu v krevnim séru. Framinghamska studibyla sice
vSeobecd uznana, ale prévv posledni dob se mnozi ¥decké
prace, které, jak se zda, potvrzuji souvislost meysenou hladinou
cholesterolu a infarktem srdceckoli existuji muzi, kt& navzdory
nizké hladig cholesterolu infarkt dostanou, a naopak takowi kt
piesto, Zze maji hladinu cholesterolu vysokou, infamktlostanou,
bylo zjiS€no, Ze tam, kde se ji ho#lrvlakniny, jako nap ve
venkovskych oblastech Indie, Asie, Afriky, jiznvgchodni Evropy,
je hladina cholesterolu nizkd a zardvee se zde vyskytuje mén
infarktt srdce a zkornahi cév. Naproti tomu tam, kde se ji vlakniny
malo (a zarowe vice Ziva@isnych tuki, je hladina cholesterolu u
obyvatel vyssi a infarkty srdce se vyskyitgsgji. To vSe nezavisle
na bar¢ pleti a rase. V wstskych a pimyslovych oblastech se



skut&né konzumuje pouzerdtina a mé# vlakniny, nez kolik jich
jedi obyvatelé na nefimyslovém venko®. | kdyZz cholesterol,
vzniku srdénich a cévnich chorob tohoto druhu, zda se vicémén
jasné, Ze vlaknina prédvproto, Zze dodany cholesterghst&ne
odchytava jiz ve sevech a zarowepodporuji peménu cholesterolu
na Zlwovée kyseliny, hraji dlezitou roli v prevenci proti émto
chorobam.

Jak vznikaji zlu¢ove kameny

Vznik Zluwtovych kamef je také podporovan naruSenim
rovnovahy hladiny cholesterolu. Dodavani dostaébo mnozstvi
vlakniny tedy i v tomto fipadt ptisobi preventivé

Mér¢ cholesterolu ve zltovodech a zleniku znamena mensSi
nachylnost ke Zkovych kamefim. To plati pedevSim pro obyvatele
pramyslovych zemi Evropy a Severni Ameriky. Zde t@&@26 vSech
Zluenikovych kamet sestava fedevsim z cholesterolu.*

* Zlucové kameny u Asiat které se v3ak vyskytuji podstatn
vzacmiji, jsou pevaz@ kameny pigmentové,ripemz pigment je
tvoren Zlwovym barvivem bilirubinem.

Zlucové kameny se u nas vyskytuji velmasto. Ve gedni
Evrop: je podle odhail 12% ,nostu kameri“, pticemz timto
onemocgnim trpi az ptkrat vice Zzen nez muz | kdyz Zlwové
kameny mohou mit i mladistvi, vyskytuji séepe jen n&jasgji u
Zzen ve st 50 — 60 let a u muizve stéi 65 — 70 let. V d&hto
vékovych skupinach je:

* v Némecku 5 miliéri pacient se zZlgnikovymi kameny
(z toho 3,5 milionu Zen)

» v Rakousku 600 000 (400 000 zen)

« ve Svycarsku 500 000 (350 000 Zen)



S ¢istym swdomim tedy miZzemetici: Pokud by tito pacienti 15
let pred tim, neZz se dostali do ohroZzeng&kowé skupiny, wdome
piesli na stravu {sobici proti tvor® kameri, byla by ¥tSina z nich
touto chorobou neonemasia. Ohrozené Zeny by se tedy proénm
ve vyziv mely rozhodnout ve &ku mezi 30 a 35 lety, ohroZzeni muzi
ve Wku mezi 45 a 50 lety.

To, zda m&lovek dispozice ke Zlkovym kameiim, Ize fiblizné
usoudit z frekvenceithto onemoceni u gimych gibuznych, kté
jiz doséhli kritického ¥ku. Pokud se tedy v rodinskut&n¢ casto
vyskytuji Zllwové kameny, je dobré se uchylit k prevenci. Jednim
bodi prevence je: strava bohata na vlakninu acasmé omezeni
potravin s vysokym obsahem cholesterolu. K&omvedenych
divodi existuje samadzjm¢ celafada dalSich, které mohou vést k
castému vyskytu zltovych kamen:

e U pacienti s poruchami jater je pravdépodobnost, ze
vznikne Zlu¢ovy kamen, podle druhu poruchy dvoj— az
trojnasobna.

Je tedy ieba i jattim preventivé odleh€ovat. Jiz vzniklé
poruchy vyl€it a obetetrg zachazet s potravinami, které jatra
otravuji (zvlast s alkoholem).

» Pravdépodobnost vzniku Zlwovych kameni zvySuje i
cukrovka (i starecka), & jiz plné rozvinutd nebo teprve
vznikajici. Proto je dobré i zde myslet na prevencicitzali se ¥as,
stai obvykle jen dieta. Voditkem je &p frekvence tohoto
onemoceni v rodirg. Dispozice zjisti €k ktery hrozici nebezpe
muze odhalit je&t diiv, nez vypukne.

« Jistou roli sehrava kon&né i nadvaha, barva pleti (swétla,
blond) a u Zen i p&et porodi.

U Zen, které vicekrat rodily, se kriticky¢ks pro onemocé#ni
Zlu¢ovymi kameny posouva jiz na hranici 40 let. Atghia ma pro
lepSi zapamatovani prasgbdobnych f¢in vzniku ZIwovych
kameni takzvanych 5 F (viz niZze): Kraindispozic a gihodnych
okolnosti je porarné dolre zndm i vlastni proces tvorby Zavého
kamene: ZI4 ve Zliniku je zahu$na tekutinou, u niz ffe za
jistych okolnosti dojit k fesyceni cholesterolem. Za normélnich
okolnosti je cholesterol (diky zvlaStnimu objemowépontru mezi



soli Zlwovych kyselin, lecithinem a cholesterolem) obsazen
roztoku. Pokud vSak jeho objem stoupne a zarddesne mnozstvi
soli Zlkovych kyselin a lecithinu, fpstava fungovat mechanismus
roztoku a cholesterol se vyluje v podok krystali. Z nich pak
vznikaji kameny. Pravidelnym uZivanim soli kyselirjucové
(kyseliny chenodezoxycholové) Ize kameny ¢&toprozpustit,
respektive zabranit jejich znovuvytiemi. Tento postup se
praktikoval a stale praktikuje. Dostava-li vSaklot dostatené
mnoZzstvi vlakniny, udrZzuje se spravny ponobsazenych substanci
piirozenym z@isobem, coz ma v prevenci velky vyznam. &ové
soli se vylduji do steva, zasti se veebavaji do krve a s ni
prichazeji zgt do jater. Pokud se tedy dofest dostane se
spravné mnozstvi Zbovych soli a zaroveje v potra¢ obsazeno
dostaténé mnozstvi vlakniny, pak vldknina také vaze a tedics
vylucuje spravné procento dovych soli. Zbytek, ktery rowi
odpovida spravnému mnozZstvi, sereisva zpt a zarduje hladkou
funkci celého systému spjatého s latkami jako j@esterol, Zldové
soli a lecithin. ZI¢ piitom zistava jema viskozni a nevytva zadné
Lusazeniny“, z nichZ by mohly vznikat Zové kameny.

Female Fat Fair Forty Fecund

Zena nadviha svétla plet, blond 40 let mnohodétnd

Vlaknina a detoxikace

O tomto problému se v zakladnim |ékeem vyzkumu jest
diskutuje. Nedostat@é mnozstvi vldkniny a séasna konzumace
velkého mnozstvi tuk zvySuji koncentraci Zlovych soli ve
sttevech. Ta pak reaguji 2mou slozeni gevnich bakterii, icemz
na zaklad vzajemného chemickéhdigobeni vznikaji ve st latky
vyvolavajici rakovinu. Spravny painje totiz narusen a s nim jsou
posunuty spravné iemeny. Je-li spravnou vyZzivou zafeno
rovnonerné traveni, vyltuji se ,karcinogenni metabolity”, tj,
produkty latkové vyrany vyvolavajici rakovinu, dostates rychle a




nedostavaji se ani do krve, ani do dlouhag&iho kontaktu se
strevni sliznici.

Nadto ovSem vlaknina piisobi i pfimo proti rakovin é:

a) vazebnou schopnostrodukty latkové vyreny vyvolavajici
rakovinu vlaknina na sebe vaze a tak je zneskyed

b) pisobenim na sevni bakterie.Vlaknina podporuje rozvoj
takovych

bakterii, které rostou pouze viifomnosti kysliku -

takzvanych aerab Praw tyto bakterie vSak nevytuji latky
vyvolavajici rakovinu.

Pricinou toho, Ze nad#&nné mnozZstvi tuk (spojené
nedostatkem vlakniny) zvySuje nebeZpeakoviny, je to, Ze va
Zlucové kyseliny. To se vztahuje naZmé jedlé tuky zZivéiSného a
rostlinného fivodus dlouhym-etezcem Aby se dostaly do stvnich
burék, musi se nejprve navazat na kyselinycalte. Kyseliny
Zlutové se pak, jakmile splnily 8y transportni Gkol, vraceji do
streva jako Zldové soli. Tam pak mohou za rfegmivych okolnosti
produkovat rakovino-tvorné latky.

Tuky s kratkym a gedre dlouhymretezcem,které se vyskytuji
casténe v mlé&ném tuku (masle), ve specialnich druzich margaainu
oleju, ke svému transportu kyselinu &wou nepatebuiji, protoze se
dostavaji pimo do stevni buiky a odtud pomoci bilkovinného
téliska do krve. Takovéto tuky s kratkym arestrt dlouhym
rettzcem se tedy na popsaném mechanismu vzniku rakeeimych
latek nepodileji. Medicina také zkoumala, kteréaaggjsou vinou
prilis tucné stravy, ktera je zarowechuda na vlakninu, n&gstji
napadany rakovinou. Jsou to:

» tlusté stevo, které zaujima prvni misto,
» slinivka kisni,

e prsau zen,

» predstojna Zlaza (prostata).

Existuji i dalSi rakovinotvorné latky, které se dibev mohou
dostavat s potravou. Avsak i zde ma vlaknina svauannou funkci,
protoze tyto latky na sebe vazou a z#hbjiatak jejich grechazeni do

S
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krve. Krome toho zajiSuje dostatek vlakniny i niZzSi koncentraci
rakovinotvornych latek ve igvech. Timto zfisobem se sniZuje
riziko piimého kontaktu nebez@eych latek se sliznici Zaludku a
tlustého steva, coz takésobi proti rakovin.

Vlaknina zamezuje vzniku nadvahy

Dodavéani dostatmého mnoZstvi vlakniny chrani organismus i
pied nadvahou. Diky své schopnosti vazat vodu vl&knia v
Zaludku nabobtnavda, coz igmbuje jeho pomalejsi vypramlani a
navozuje ¥tSi pocit sytosti. Jelikoz sama vlaknindut nedodava
energii, je sice v kazdém soustu stravy bohatél@einu obsazeno
meére energie, efekt zasyceni je vSak v podstg¥. Tohoto jevu
vyuZzivali lidé vZzdy v obdobich hladu, kdy jedli afu bohatou na
vlakninu s niz§im obsahem energie, jako je liSejsli&nd-sky nebo
otruby, jimiZ dophovali kazdodenni stravii:lovék se sice stravoval
nizkokaloricky a také hubnul, ale¢hmalespa pocit sytosti. Strava
bohata na vlakninu prodluzuje také proceselsvani zivin do krve.
To je dilezité gedevsSim u sachaiid zvlast pii pozivani cukru (v
jakékoliv podols), ktery bez omezovich mechanisiin prechazi do
krve.

Pokusy vSak bylo dokazano, Ze &asné podavani cukra
vlakniny v jednom jidle vede ke zpomaleni tohotdiefsavani.
Prokazaly to vysledkythto pokug: ZvySovani hladiny cukru v krvi
dosahovalo nizSich hodnot a probihalo v del&&sovém Useku. To
je vyhodné pedevsim pro diabetiky.

Praw u diabetik bylo poprvé zji&tno, Ze obohacenim stravy o
pektiny nebo o guar, tedy o vldkninu, Ize u$einzulin. Tato
skute&nost je dlezita i pro pacienty s nadvahou, zv¥lggo ty, ki
maji nadmdrnou chu’ k jidlu. Na giliS rychlé pronikani molekul
cukru do steva reaguje pravinzulin obsazeny Wle. Cukr je rychle
odbouravan @o nesnasi fliS vysokou hladinu cukru v krvi), a po
uplynuti zhruba dvou hodin se obsah cukru v kr¥kisdokonce pod
vychozi hladinu. To vyvolava éppocit hladu.



Obsahuje-li tedy strava sacharidy, zwagiak jejich zakladni
stavebni jednotku cukr, jefeba dbat na to, aby byla zardve
dodavana i vldknina. Vifrok se koneckonctyto dw latky sotva
vyskytuji odclerg.

Mineralni latky a vitaminy zvySuji odolnost
organismu

Krome vlakniny souvisi odolnost a obranyschopnost oiganii
s celouradou dalSich latek nedodavajicich energii.

Jsou to:

* mineralni latky,
» stopové prvky,
e vitaminy.

Jistym zpgisobem maji na odolnost organismu vliv vSechny, ale
vSechny nemusime podrabnrozebirat. Pokud totiz ve strav
piijimame 40 — 50 graftn vlakniny dens, ziskdva nase¢lb
automaticky i dostatmé mnozstvi ostatnich ,nekalorickych latek®.

U mineralnich latek a stopovych pivjsou to:

e draslik,

o kremik,

* mangan,

* molybden,
e chrom.

Z vitamind jsou to:

vitaminy A, B; az B, C, K, kyselina listova, biotin.

Pokud tedy jime ijf@devSim potraviny rostlinnéhaiyodu, mame
zarwen i gisun tchto latek v dostat®ém mnozstvi. Potraviny,
které obsahuji mnoho vlakniny, nepostradaji am tgtky.

Pri vybéru a rozloZeni potravin rostlinného pivodu je treba
seridit nasledujicimi pravidly:



e U obilovin a obilnych produkitbychom néli davat grednost
neloupanému zrnu. Bila mouka a bily chléb nesmlpdat! DoSlo
by tak nejen ke sniZenfipnu vidkniny, ale i dlezitych nostu
vitamina B.

e Celkovy vahovy porr obilovin a obilnych produkt k
zelenirg, bobulim a ovoci by # ¢init zhrubal:3 az

1:4. Takovyto porr umoziuje maximalni rozmanitost potravin
rostlinného fivodu a zarove zcela pokryva péebu nejtiznejSich
druhi vlakniny a velk&asti mineralnich latek a vitaminObiloviny
maji Sestkrat az desetkrat vyssi kalorickou hodmai zelenina a
raizné druhy ovoce a dodavaji tedyiep vySe uvedeny pamveétsi
castcisté nutréni hodnoty.

* Pe&eni, duSeni a w¥ani sice neovliiuje vlakninu, ale vysoké
teploty n&i nékteré vitaminy a p vaieni se mineralni latky vyplavuji
do vody. Kuchyiska Uprava by tedy &a byt Setrna: zelenina by se
mél dusit s malym mnoZstvim tuku ve vlastia® nebo dusit nad
parou. Ri téchto Upravach dochazi k nizSim ztratam. Velikoshtzt
vitaminu B, v zeleni zavisi na zfisobu tepelného zpracovani:

» vareni: 40% vitaminu B se ztraci
» vareniv pde: 21% vitaminu Bse ztraci
* duSeni: 14% vitaminu Bse ztraci.

« Cast denniho mnozstvi rostlinné stravy bychorli fist v
syrovém stavu. Zde se nabizfegevSim ovoce aurné druhy
bobulového ovoce, dale melouny, &g, papriky,fedkve, listova
zelenina a &které brukve. Stejné vlastnosti jakerstvé plodiny ma i
zelenina upravena migym kvasenim (kyselé zelEervenarepa,
mrkev, cibule, okurky atd.). Mineralni latky a ity v nich
zastavaji zcela zachovany. kierych latek (naf u vitaminu C)
dochazi diky psobeni kvasnych bakterii dokonce ke zvySeni
koncentrace. Zelenina spr&vrkonzervovana midéym kvaSenim
vydrzi devt mesial, takze mame v domacich kvaSenych okurkach a
zeli prakticky po cely rok k dispozici zeleninu stejné kvali¢ jakou
macerstva a syrova.



Mléc¢né kvasSené produkty jako kysané zeli, které jsou &tatd
na trhu, jsowerstvé pouze tehdy, prodavaji-li sénpo ze sudu. Jiné
druhy tohoto zboZi,iedevSim v konzervach, jsou pasterované nebo
sterilované. Budeme-li dodrZzovat vSechny tyto pgkymiZzeme si
byt téntf jisti, Ze vyuzivame optimatvSech moznosti ke zvySeni
odolnosti, které nam kazdodenni potrava skyta.

Presto vSak astavaji jedt nékteré otazky otaené. Tykaji se
pokryti denni pdeby mineralnich latek -hoiéiku a vapniku,
stopového prvkuzZeleza a vitaminu E. PredevSsim v obdobi
zvySeného zatizeni organismu jejich $pb& i poiteba vlakniny
stoupa. Restava zde platit pravidlo, Ze k pokryti tétoipby postai
prislusna davka vlakniny dodana jednou za den. Chdentedat
nasemudu poZzadované mnoZzstvi fidku a vitaminu E (obsazenych
prevazre v potravinach rostlinnéhoapodu), musime kazdodenni
stravu pélivé vybirat. Ma-li byt dostata¢ pokryta i poteba
vapniku a Zeleza, je vhodné rd#§idelnicek

o dalSi druhy potravin, totiz migé vyrobky a potraviny
piimeho ziv@isSného fivodu (maso, ryby, vejce). K pokryti peby
posta&i nevelké davky; u potraviniimého Ziv@isSného fivodu je
toto mnozstvi podstathmensi nez se dnes vapryslovych zemich
konzumuje. Za&eni na vapnik u mééaych vyrobki a na Zelezo u
masa, ryb a vajec ma i praktickotegnost:

MnozZstvi ml€nych vyrobki, které doda peebnou davku
vapniku, obsahuje i dosw@gici mnoZstvi vSech ostatnich
specifickych latek obsazenych v mléceéud je tokyselina orotova,
ktera ma vyznam jako stavebni latka organismu, nébmin bo.

Dodavame-li &u potraviny gimého Ziv@isného ivodu maso,
ryby a vejce v mnozstvi, které s jistotou pokryw@tigbu Zeleza,
dostavé dlo zarova: i vSechny ostatni tdezité Ziviny obsazené v
Zivocisné straw jako méd’, zinek nebovitamin b

Dale se budeme zabyvat Zivétdalezitymi mineralnimi latkami
hor¢ikem, vapnikem, Zelezem a také vitaminem E.



HORCIK

Lehky kov hdcik pati k Zivotrg dulezitym mineralnim latkam.
NasSe &lo by melo pravidelf dostavat uiitée minimalni davky
hor¢iku, nebd@ jeho nedostatek #Zgobuje celouradu nezadoucich
jeva, které ve svémigledku mohou vést k zavaznym onemagm.
Minimalni denni davka horéiku se u dosglého ¢loveka pohybuje
kolem 250 mg, tj¢tvrt gramu. Mladez v dabristu, €hotné a kojici
Zeny, sportovci ackce fyzicky pracujici lidi péebuji deng az 400
mg a vice. To je mnozstvi, které je obsazeno voredni stra¥ s
hodnotnymi potravinami. f#8sto se vSak v poslednich letech a
desetiletich v gmyslow vysgelych zemich mnozi choroby, které
piinejmenSimcasténé muzeme pipisovat chronickému nedostatku
hor¢iku. To ma hneddkolik pricin:

a) Znmena stravovacich navyik

Vyznamni nositelé Kdiku v potravinach jsou opomijerisou to
zelené listy, neloupané zrnoi€¢devsim proso, oves, nezralé zrno),
ale také semena, kky a otruby. | ludtniny se na s$i dostavaji
zridka.

Prilis mnoho se ztraci vanim.Pxi vareni zeleniny se ztraci az
40% hdciku, zatimco fi Setrném duSeni ve vhodnych nadobéch (v
hlinénych pekéich s vikem, v tlakovych hrncich atd.) nebti p
vareni v pde zistava jeho mnozstvi t@finzcela zachovano.

Jidlo je piliS tucné. Nadbyt&né mnoZzstvi tuku vaze veisw
hoi¢ik a brani tak jeho visgbavani do krve.

Jidlo obsahuje fli& mnoho bilkovin.Cim vy3si je spdeba
bilkovin, tim vice h&iku €lo potebuje. Vysoka sptgba bilkovin
vychazi «tSinou z pehnar vysoké konzumace Zi¢@Enych
potravin, které vSak — s vyjimkou nizkétych ml€nych vyrobki,
hlemyaa, musli a gkterych mdskych ryb — nepéit k prijatelnym
dodavateim haciku. A velké mnozstvi potravin Zi¢@ného



puvodu vytla&uje z jidelnéku kvalitni dodavatele kdiku rostlinného
puvodu. Je to zsrovany kruh.

b) Zmena Zivotnich navyk

Naristajici nedostatek pohybWwohodini lidé musi omezeni
pohybu vyrovnavat omezovanim v jidle, négHi ztloustnout. Bylo
propaitano, ze 1000 kalorii stravyginé v ptimyslovych zemich,
¢asto obsahuje pouze 110 mgidiku. Sekretéka, kterd si zvykla
prijimat deng 2000 — 2200 kalorii, se pohybuje stale na hranici
nedostatku hi@iku.

Vysoka spdtba alkoholu. Spoteba alkoholu na jednoho
obyvatele se oproti débpred druhou sstovou valkou vice nez
zdvojnasobila. Pozivani alkoholu urychluje wWduani hdaciku
ledvinami. Tim je mimo jiné ovlivna i regeneri schopnost
jaterni tkaw. A dalSi davky alkoholu Ut jiz na oslabena jatra. To je
dalSi zg&arovany kruh, z &hoz lIze vyjit pouze omezenim sfeiiy
alkoholu nebo, pokud to neni mozné, zvySenymi didvkenciku.

Rostouci stresP¥i stresovych stavech se itk nejen lire
vstrebava, ale také se ve zvySendéemniylicuje. V disledku toho se
snizuje jeho hladina v krvi. To plati obzvl&aSb zatzovani
organismu nadgrnym hlukem.

Nespravné hnojeniPo I|éta praktikované hnojeni &hymi
hnojivy NPK oslabovalo schopnost rostlin fettdvat hetik. Nazor
na tuto ¥c se sice jiz zrnil, ale v praxi se je8tzdaleka neprosadil.

Priznaky nedostatku hat¢iku

Vzhledem k vyznamu Hhoiku pro lidsky organismus jsou
piiznaky jeho nedostatku ztr& raznorodé. Dosud je kiifkladu
zndmo vic nez 250 enzymlidského é&la, které jsou zavisle na
hoi¢iku. Tuto Sirokou Skalu fiznaki lze rozdlit do ¢tyr skupin
(podle profesora Holtmeiera):



* Postizeni mozku: Malatnost, tlak v hla¥ zavrat a
neschopnost koncentrace (problémyi piceni) jsou typickymi
symptomy. Mize se vyskytnout i neklid a stavy strachu.

* Postizeni srdce: Nedostatek h@iku zejm¢ zpasobuje
nepravidelny tep, arytmii,ifpadré pichani u srdce.

Postizeni zaludku a gtev: Zde se objevuji fece v kiSe,
nevolnost, zvraceni a sklon kipnam.

Postizeni svak a svalové kete: Typickeé jsou kece v lytkach, v
chodidlech, zablokovéani zad a Sije. Vyskytuji sgece oblicejovych
a kénich sval a mravegeni v prstech.

Je samaozjnm¢ nutné ¥dét, Ze vSechny tyto symptomy mohou
mit i jinou @i¢inu. Zda se za potizemi skute skryva nedostatek
hor¢iku nebo nikoli, niZze s koné&nou platnosti wit jen léka. V
kazdém pipact vSak tato moznost neni vykena.

Hor¢ik ma celoufadu dalSich vlastnosti, které stoji za zminku.
Snizuje zvySenou hladinu cholesterolu v krvi a onjezsklon k
tvorbeé krevnich srazenin (tromelp. Zaji&'uje tak prevenciip hrozici
srde&ni nebo mozkové mrtvici. Totoipobeni (kterého by ¢hkazdy
samozejm¢ co nejdive vyuzit) se u dospeho ¢loveéka udajr
dostavuje @i denni davce zhruba 350 mgitiku. Je to mnozstvi,
ktere Ize pi troSe gemysSleni snadno ziskat z kazdodenni stravy.

Nejlepsi zdroje ha-¢iku:

Velmi dobrymi zdroji héciku jsou v prvnifac urcité potraviny
rostlinného gvodu. Jsou uvedeny v nasledujici tabulce. Zglast
dulezity je druhy sloupec, ktery udava, jaka je koncace haciku v
dané potravig, to znamena, jaka kalorickd hodnota je spojena s
dodanim pislusného mnozstvi igiku. Je jasné, zéim meér, tim
lépe. Pak Ize totiz drzet redirk dietu 0 malém mnozstvi kalorii, ale
s velkym mnozstvim hoiku. Vidime, Ze uobilovin stoji v cele
tabulky obilni kltky pted neloupanym pSemym zrnem, prosem,
ovsem a nezralym zrnem. Uhleba vede ¢erny chléb acerny
celozrnny chléb. VSechnjusténiny maji vysoky obsah Hoiku.



PredevSim boby, které se u nas (na rozdil od Frangiejivaji jen
malo, vyrobky ze soji a zelené fazole (fazolovéy)s

Mezi vSemi druhyzeleniny zaujimacelni misto Srucha zelnd a
také \&tSina zelenych list je bohata na hoik. Ofechy jako takové
obsahuji velké mnozstvi koku, ale, jak ukazuje druhy sloupec,
dodavaji zarovie i hodre kalorii. Festo jsou to v malém mnozstvi
velmi hodnotné potraviny. Velmi vysoky obsah i¢iku maji
konen¢ i zvlastni produkty jako pSeniné otruby, I&né seminko,
kakaovy prasek, potravirgké drozdi — pivni kvasinky a kvasinky
torula. Také melasa, kterou lze pouzit jako altévna sladidlo
(obsahuje 50% cukru), ma zme vysoky podil hétiku.

NEJLEPSI DODAVATELE HO RCIKU MEZI
NASIMI POTRAVINAMI



potravina mg hoic¢iku mg hoiciku kolik g
ve 100 g ve 100 keal je
100 kcal
A) obiloviny a chléb
pSeni¢né klicky 336 93 28
¢erny chléb 122 57 47
neloupand psenice 173 54 31
proso 162 50 31
ovesné vlocky 145 38 26
nezralé zrno 130 37 28
¢erny celozrnny chléb 71 35 30
neloupana ryze 120 32 27
neloupané Zito 95 30 31
chléb Kniickebrot 68 20 30
celozrnny chléb 47 20 43
B) luSténiny
boby 430 100 23
s6jovd mouka, polotu¢na 286 78 28
fazolové lusky 26 74 280
s6jové boby 247 59 24
sojove klicky 15 58 220
sojovd mouka, tuéna 235 53 23
hrich, zeleny 33 41 125
fazole bilé 132 39 30
C) zelenina
Srucha zelna 151 656 430
Spendt 58 193 330
Stovik 41 152 300
petrzel kofenova 52 150 300
celerova nat 27 112 410
rajCata 20 95 470
zeli bilé 20 80 400
pampeliskové listy 36 78 215
cinské zeli 4 11 69 630
brokolice 24 68 280
Stérbak 13 68 520
salat hlavkovy 11 65 590
okurky 8 62 770
D) ofechy
ofech kesu 267 48 18
piniova jadra 268 42 15
mandle 252 42 17
araSidy 181 31 17
liskové ofechy 150 24 16
vladské ofechy 134 20 15
E) ostatni
pSeni¢né otruby 590 342 58
Inéné seminko 350 80 23
kakaovy prasek 420 123 34
kvasinky pivni 231 83 36
Kvasinky torula 165 100 61
melasa 209 92 44




VITAMIN E

Vedle vlakniny a hiEiku je vitamin E tetim vhodnym réritkem,
podle rthoz by se o tidit mnozstvi a druh rostlinného podilu ve
straw, kterA ma zvySovat odolnost. Vitamin #eSi castén¢ i
problém dostatsného mnozstvi vysSich nenasycenych mastnych
kyselin (esencialnich kyselin). Jadrackii, semena afechy nejsou
pouze dlezitymi piirozenymi nositeli vitaminu E, ale jsou rasn
bohaté na hodnotné mastné kyseliny. Potraviny lgohatvitamin E
jsou zaroveé bohaté na stopové prvky mangan a selen, které jsou
nezbytné pro vSeobecnou obranyschopndSelen je piitom
zvlastnim zfisobem propojen s vitaminem E. Jako ,ochranné latky“
maji podobné &inky. Existuji vSak Bkteré poruchy, typu bunych
otrav, které jsou v jedich pripadech spiSe odsti@vany selenem, v
jinych piipadech spiSe vitaminem E. V tomto Bose old latky
dophuji. Pri pusobeni proti posSkozeni organismézkymi kovy
(olovem, kadmiem, rtuti) jsou jejicttinky obdobné.

V roce 1922 pozorovaligdci H. M. Evans a K. S. Bishop, Ze
krysy potebuji ke svému rozmnoZzovani latku tehdygesznamou,
ktera byla #ejm¢ obsazena v tukovych slozkach obilnicktkii a v
rostlinnych semenech. Tuto latku nazvali ponejgaktor X“. Pokud
tato latka chybi, stavaji se krysi satieim-potentni a sardky
sterilni. Na z&klaglriznych ndznak se zdali védci domnivat, Ze se
musi jednat o jakysi vitamin. Vitaminy A, B, C alyly tehdy jiz
znamy, a tak navobjevena latka dostala nazev vitamin E.

PredevSim Evans pak po dobu dvanacti let interizpmacoval na
dalSi identifikaci této latky. To se mu pdiiav roce 1936. Rtom se
ukazalo, Ze se jedna odmavzajem velmi podobné skeniny, které
Evans nazval ,alfa - a ,beta-tokoferol“ (podieckych slov tokos =
narozeni a pherein = nésti) — tedy vitamim@sejici narozeni nebo,
jak se pozdi vzilo, vitamin plodnosti. Pozji byly objeveny dalsi
tokoferoly, které se vyskytuji vijpozené potra®, jakoz i podobné
acinné latky, které byly nazvany tokotrieny. VSechdghromady
tvori vitamin E.

Nejsilrgji pusobi tokoferol alfa, tokoferol beta ma sotva patavi
Gcinnost a vSechny ostatni formy tohoto vitaminu jqmadstate



slabSi. Proto riZe dojit k tomu, Ze celkové mnoZzstvi vSech
tokoferoli a tokotrieri ve slunénicovém oleji je polovini oproti
mnoZstvi obsazeném v oleji z kaktnych klicka. U prvniho tvéi
vSak 80% forma alfa, u oleje z kukinych klicka je to vSak jen
10%. Celko¥ je tedy slunénicovy olej &inngjsi.

VétSina modernich tabulek vyzivy na tento rozdil tgag obsah
vitaminu E v potravid udava v pepctu na @&innost alfa —
tokoferolu. Denni pdeba se u dosfeho ¢lovéka odhaduje na 12
miligramia (mg) alfa-tokoferolu. Toto mnozZstvi dila Némecka
spolenost pro vyZivu v roce 1984.

MnozZstvi 12 mg ,ekvivalerit tokoferolu“ (tak se spraen
nazyvaji) Ize v dote vyvazené kazdodenni stéaponerné snadno
dosahnout. Ukazuje to nésledujici tabulka:



potravina mg vitaminu E mg vitaminu E denni potieba
ve 100 g ve 100 kcal 12 mg vit. E
jeveg
olej z pSenic¢nych klicka 160 17 8
olej ze semen bavlniku 52 6 23
slunecnicovy olej 50 6 24
olej z vla§skych ofecht 39 4 30
olej z kukuficnych klicku 31 3,5 39
sojovy olej 29 3.2 41
bodlikovy olej 29 3,2 41
sezamovy olej 28 3 43
araSidovy olej 25 28 48
palmovy olej 25 w8 48
olivovy olej 13 1.4 92
dietni margarin 14 1,9 85
boby 160 37 8
Inéné seminko 57 13 21
mandle 28 43 43
slune¢nicovi jadra 22 472 55
liskové ofechy 21 32 a7
sojova mouka polotucnd 21 4,7 57
Zitné klicky 17 46 70
séjové boby 15 3,6 80
pSenicné klicky 12 3,2 100
fenykl (zelenina) 6 12 200
Kapusta 4 7,2 300
hrich, zeleny 3 3.8 400
celer bulvovy 2 6.5 450
por 2 7.5 600
Spenat 2 8 600
chiest 2 8 600
avokado 3 12 400




Vyswitlivky k tabulce:

Potraviny Ziv@&iSného pivodu v této tabulce chybi.fiPkryti
denni poteby vitaminu E nehraji podstatnou uGlohu. Za zmibku
vSak kazdopadn staly Zloutky, teleci vnihosti, kdeci a sleii
vnitinosti, kifiti maso a ékteré maské ryby (makrela a dalSi). Tyto
potraviny lze ¢as od c¢asu vyuZzit jako dopgljici zdroje.
oleje.

V ¢ele tabulky neohroZerstoji olej z obilnych kiiku.

Potrebnou denni davku 12 mg ekvivakembdkoferolu obsahuije jiz
pouhych 8 g oleje z obilnych kka = %% polévkové IZice.

Také z hlediska koncentrace vitaminu E je olej ingioh klicka
velmi vyhodny, protoZze mnoZstvi 8 geplstavuje jen cca. 75 kalorii.
Olej z obilnych kléka Ize steji jako jiné druhy oleje pouzit jako
olej stolni, nejlépe studeny berigad nebo v kombinaci s tvarohem
(krémovym syrem), musli atd.fiPzahtivani nedochazi ke ztratam
vitaminu E (ztraci se vSak vysSi nenasycené mdsteéliny, které
jsou v tchto druzich oléj vétSinou také obsazeny).tiPdelSim
zmrazeni pod 18 stip byly zjiStny az 60% ztraty. To vSak hraje
jistou roli jen u ¥&ch druli zeleniny, masa a ryb, které obsahuji
vitamin E. Oleje se vSak maji skladovat sice v dtjaale ne P
teplotach pod 8 stuyi (protoZe jinak houstnou). Olej z obilnych
klicka Ize uzivat i ve form tablet. Jedna se &sty olej, avSak s
piisadamicesneku, jmeli, hlohu atd, zality do Zelatinové kaps
Ostatni stolni oleje nejsou sice zdaleka tak vykodite pesto hraji
pii dodavani vitaminu E iezitou dophujici ulohu. Olivovy olej
jakozto olej z plod ma gitom nejniz8i obsah daného vitaminu.
Clovek by musel snist vic nez 90 g olivového oleje (cdpovida
800 kaloriim), aby pokryl svou denni pebbu vitaminu E. Kvalitni
dietni margarin ma vSak veskrz#jatelné hodnoty, a sice proto, ze
se vyrabi ze surovin jako je slumécovy olej, palmovy olej, s6jovy
olej atd. Tyto oleje tedy dodavaji margarinu vitantt. Tabulku
konené¢ uzaviraji gkteré druhy zeleniny. Nabidka zeleniny, ktera
obsahuje vice nez 2 mg ekvivalkenokoferolu, neni bohata. Ostatni
druhy, které v tabulce nejsou uvedeny, jich obdahung a méa



Pritom maji druhy zeleniny s vysokym obsahem vitantinuvhodny
podil selenu a manganu.

Vyznam vitaminu E pro lidské télo

Jiz pred padeséti lety objeviliedci, Ze vitamin E obsazeny v
rostlinnych tucich hraje uiznych zvfat dilezitou tlohu. Co se &g
¢lovéka vSak srovnatelnéciinky objeveny nebyly, takze se dlouho
vedly spory o to, zda existuje nemoc z nedostatkaminu E
zpisobend nedostat@ym obsahem této latky v potav
NejvyznamuijSi americky t@ad pro zdravotnictvi Food and Nutrition
Board uznal vitamin E jako ,nutnou s@st lidské stravy” teprve v
roce 1959. Eesto vSak je dokonce jéStdnes vitamin Ecasto
ozna&ovan za ,vitamin bezifslusné choroby".

Proti tomuto nazoru vSak stoji cetldda odbornych, |€kskych i
laickych publikaci, v nichZz se vitaminu Hipisuje daleko w¥tSi
vyznam i protlovéka. RFedavkovanim vitaminem E je ud&mozno
vylécit celoutadu nemoci. Z tohotoastodu byly gedevSim v USA,
Japonsku a v &necku doporéovany zvlastni davky vitaminu E v
podol olejovych kapsli nebo zZvykacich tablét p

* zvySené z&%i organismu vlivem zr@sSteni Zzivotniho
prostedi, vlivem smogu aipzvySeném nebezpeotrav
jako nemoci z povolani.

» zvySeném pozivani alkoholu a nikotinu,

» zvySenédlesné namaze (sporézka fyzicka prace),

* zvySeném stresu,

e v téhotenstvi, zvlastpri sklonech k pedtasnému porodu
nebo potratu.

Pritom byly podavany obrovské davky. Dvojnasobny tebsi
Nobelovy ceny Linus Pauling (za chemii, za ntél: ,Denrg beru
1200 Ul. vitaminu E (cca 800 mg). Povazuji to zaumné a za
jednoduchou metodu, jak pomoci zvySenych davekmiitd které
Ize uzivat cely Zivot, prodlouZit lidskyek i produktivni l1éta naSeho
Zivota." Dlouhou dobu lidé atili, Ze obrovské davky vitaminu E
nemohou Skodit. DoSlo ke skdteému boomu vitaminu E. Ve
Spolkové republice &imecko se réni obrat u preparatobsahujicich
vitamin E &hem ti let zvySil z 20 na 100 miliGhDM. T¢Zko se Ize



zbavit fredstavy, Ze svou Ulohufippm sehrdly icist¢ obchodni
zajmy. Mezitim se situace p&kud uklidnila. Byla zjiSéna i
poskozeni vyvolanarpdavkovanim vitaminu E: poruchy §titné Zlazy
a ovlivréni rastu. Jisté je, Ze vitamin E podporuje obranny systé
organismu tim, Ze jej chranited oxidujicimi latkami, jako je
nagiklad vitamin A nebo vySSi nenasycené mastné kygeli
Vitamin E oslabuje i jedovatéciinky urcitych skupin atom ve
Skodlivinach, takzvané radikaly. Kra@mtoho chrani do pred
Ubytkem svaloviny. Davku 12 mg az 25 mdgi(peobvykle vysoké
zagzi; — wtSi davky nepovazuji odbornici na vyzivu za rozujpné
kterd je nutna k zaji&ni vSech &chto funkci, nizeme ¢&lu dodat v
potraw, pokud ji sprava vybereme. V dkterych gipadech mohou
byt davky ve vySi 100 mg a vice za den vhodné.sba vSak davky,
které mizeme ziskat pouze v kapslich nebo v tabletach. i@ani
takovych davek by vSak ¢hrozhodnout I1éka

Vapnik

Dulezitou stavebni latkou a zaravenineralem pdatbnym pro
obranny systém organismu je vapnik. &letkazdého dosiého
¢lovéka je ulozeno minimah1500 g vapniku, z toho 99% v kostech
a v zubech. Zde zabezpge spolu s fosforem, fluérem, chlérem,
hor¢ikem, sodikem, draslikem a uhlikem tvar a pevnatké
postavy. Zbyvajici procentualridst vapniku v naSemelé hraje
dulezitou ulohu pi témei vSech procesech probihajicich v lidském
organismu. Vapnik spolupgobi i srazlivosti krve, @ vedeni
vzruchu v nervovych vldknechgfippraci svalovych viaken. Véke
nenajdeme hiku, ktera by vapnik neobsahovala jakdjsstavebni
prvek nebo nebyla zavisla nadici funkci této mineralni latky.
Kojenec ziskava vapnik materského mlékaa ze dvou ittin jej
vyuziva. Ze 300 mg vapniku, které obsahuje kazuymatégskeho
mléka, vstebdva 200 mg jako stavebni latku pro kostilai tounky.

Ve srovnani s jinymi mineralnimi latkami obsazenynmotravinach,
které je &lo s to zpracovat pouze z 5% a rééviz nasledujici
kapitola ,Zelezo"), je to tctyhodné procento zugitkni. Nejlépe se
vstiebavaji latky z matského mléka, o tom neni sporu. OvSem i



kravské mléko je pro ¢lovéka vynikajicim dodavatelemiznych
latek. Z kojeneckeé vyzivy, vyr&né z kravského mléka, je kojenec
schopen fimo zpracovattvrtinu z obsahu vapniku, ktery je v ni k
dispozici.Ctvrtina je sice podstatnmére nez d¢ tietiny, zato vak
ma kravské mléko daleko vy3Si obsah vapniku. Ztmlpoznatku
vychazeji prop&ty tykajici se vapniku v prvni nize uvedené tabulce
Fakt, Ze kravské mléko jako takovéireme wibec pouZzit jako
nahradu matského mléka, vyplyva v neposledfsct i z toho, Ze
obsahuje velké mnozstvi vapniku, které je nejeroct vyrovnat
snizenou vyuZitelnost, ale ummge dokonce itedni mléka
(koncentrované kravské mléko kojenci nesnasi). Ktédnuvisejici s
obsahem vapniku ve stiaysou dilezité uz z toho dvodu, Ze ze
studie vyhotovené v roce 1976&Meckou spolénosti pro vyzivu
vyplyva, Ze ténit tietina mladistvych trpi nedostatkem této mineralni
latky: viz druhd niZze uvedena tabulka. Ta&fsla jsou pirozere
alarmujici! Chyby, ke kterym dojde v obdolistu, se pozgi tézko
napravuji. Nejvice postizeny jsodtdve wku mezi deseti &trnacti
lety. V tomto obdobi je péeba vapniku nejvyssi, zaravge vSak
bohuZel nejvyssi i jeho nedostatek ve stra rychlému vyeSeni
tohoto problému by posido vice mléka a mikénych vyrobk.
Vhodné jsou vSechny druhy mléka vSech dojnychatvV rekterych

je vapnik vysoce koncentrovany, vkiterych je zastoupen skabViz
tieti nize uvedena tabulka.

V mnozZstvi jen o &co vysSSim nezietina litru kravského mléka
(nebo syra, kyselého mléka atd. vyrobeného z tohmtozstvi) je
tedy obsazena polovina celkové iediy lidského organismu i v déb
rastu. Druhou polovinu lze ziskat z ostatnich potragioZ v &chto
relacich néini problémy. Ténms stejné procento vapniku jako v
plnotném mléce je obsaZzeno i v ostatnich druzich mléka
(kravskeého). Vizitvrta tabulka.

U jednotlivychdruhtd syri se obsah vapniku liSi podle obsahu
vody a tuku (viz pata tabulka).



1 litr obsah vépniku vyuZitelnost vyuZit€ mnoZstvi
materské mléko 300 mg 2/3 200 mg
kojenecka vyziva

z kravského mléka 700 mg 1/4 175 mg

Stari potieba vipniku 9% déti s nedostatkem Ca
v mg na den ch = chlapci, d = divky

déti 4-6 let 700 16% (ch) 23% (d)

déti 7-9 let 800 21% (ch) 31% (d)

déti 10-14 let 900-1000 35% (ch) 37% (d)

mladez 15-18 let 800- 900 21% (ch) 23% (d)

druh mléka vapnik v mg polovina denni potieby

1 litr (500 mg) obsazena v:

buvoli 1850 270 ml

ovei 1800 280 ml

kravské 1400 360 ml

velbloudi 1400 360 ml

kobyli 1100 460 ml

kozi 400 1250 ml

osli 100 5000 ml

druh mléka vapnik v mg polovina denni potieby

1 litr (500 mg) obsazena v:

polotu¢né 1,5% 1400 360 ml

nizkotu¢né 0,3% 1400 360 ml

podmasli 1200 420 ml

jogurt 3.5% 1400 360 ml

jogurt 1,5% 1400 360 ml

jogurt 0,3% 1500 300 ml

kefir 1400 360 ml

sanogurt 1400 360 ml

acidofilni 1400 360 ml




druh syra vapnik polovina denni potfeby 1o je
100 g v mg (500 mg) je obsaZena kalorii
V g syra

parmezan 1300 39 164
ementdl 45% t.v sus. 1180 43 180
gouda 45% t.v sus. 820 60 240
tylzsky 30% t.v sus. 820 60 170
tylzsky 45% t.v sus. 820 60 210
chester 50% t.v sus. 810 62 250
eidam 30% t.v sus. 800 63 170
eidam 40% t.v sus. 760 66 230
maslovy 50% t.v sus. 700 72 250
romadur 30% t.v sus. 700 72 150
plisiovy 50% t.v sus. 600 84 340
taveny 45% t.v sus. 540 93 280
limbursky 20% t.v sus. 530 95 200
brie 50% t.v sus. 400 125 460
camembert 45% t.v sus, 380 130 390
tvarohovy 125 400 560
tvaroh mékky 100 500 410
coltage 90 550 620
krémovy 60% t.v sus. 70 715 2500

K pokryti denni pa@eby vapniku jecasto zapoebi jen
neuvritelne malé mnozstvi dkterého druhu syra. To ukazuje
tabulka. Nej¢tSi koncentrace vapniku je v parmezanu a ementalu.
Nezrajici krémové syry obsahuji velké mnozstvi agdgu relativié
chudsi na vapnik, zato vSak dodavaji jiné hodnaividay. U velmi
tucnych syfi stoupa samdejme kalorickd hodnota. V pravém
krajnim sloupci je udano mnozstvi kalorii, kterésebou pinasi
mnoZzstvi daného druhu syra, pokryvajici polovinmniepoteby
vapniku (500 mg).

Poteba vapniku stoupa, obsahuje-li strava velké mmbZst
bilkovin. V USA bylo zjiS¢no, Zze nemaly pmt dosglych jedindi
trpi skuténym nedostatkem vapniku, protoZzéelpani spdtbu
bilkovin, a to nefimérenou konzumaci masa a ryb, které jsou samy
(v protikladu k miénym vyrobkim) vyslover chudé na vapnik:




100 gmasadoda pamérné celych 10 mg vapniku! Teprve z 5
kilogrami masa by tedy byla pokryta polovina nasi dennfghyt
vapniku. A i to pouze teoreticky, protoZe obrov&kanta bilkovin
potrebu vapniku zvySuji. Pozivatelgésti ryb, musli a korys jsou
co do obsahu vapniku sotva vydash nez maso. Vyjimku
predstavuji sardinky, pokud se jedi s paiea kostmi. V tomto
piipack obsahuje 100 g sardinek uspokojivé mnoZstvi 330 mg
vapniku. Sardinky zbavené kosti obsahuji vSak p@0zeg vapniku
obsahu vapniku ulozeno v kisst(kosti, zuby) a pouze 1 % ve tkani,
kterou obvykle jime. Patkud vySSi obsah vapniku majjce, ktera
krom¢ ve skdapce vykazuji i uité st¥edni hodnoty vapniku ve
Zloutku. Konzumace vajec se s$#pkou (jem@ roznelnénych a
pripravenych jako michana vejcedepistavuji alternativni moznost v
piipadt, Ze organismus nesnasi gmé vyrobky a ma proto problémy
se ziskavanim pibného mnozstvi vapniku. Relatiwysoky obsah
vapniku maji i jind zveci vejce, jako jsou jikry niskych ryb a
kaviar, ale tyto potraviny nemohou byt samy o &dakladem
vapniku jsou pro nas preésimléné vyrobky.Pokud si pravidelné
zvykneme na vicemé# kazdodenni davku mléka nebo syra k
pokryti své potireby vapniku, ziskavame spolu s nim automaticky
i dalSi dalezité Ziviny: — fosforjako minerdlni latku, ktera se podili
na vSech procesechfimichZz se uvaluje energie a zaroiejako
latku, ktera sehravautkzitou roli @i stavi® burg¢ného jadra a
vlastni ogrné tkar; — zinekjako stopovy prvek, ktery vSeobetn
podporuje dist, hojeni ran aist viagi.

Zinek je dilezity pro plodnost obou pohlavi. Nedostatek zifgu
pii¢cinou sniZzené schopnosticeni a snizené inteligence. Je také
souwasti hormonu inzulinu. Zinek je také h&jn v nékterych
Z potravin Ziv@isného fivodu, k nimz také mléko a syry pit

mlé&né barvivo laktoflavin zvanyitamin B2 ktery €sné souvisi
s obranyschopnosti a odolnosti lidského organismui;

kyselinu orotovoy,syrovatkovou kyselinu®), které seskdy také
fikd vitamin B3 Kyselina orotova napomahargmené relativre



nehodnotného materialu na vysoce hodnotné latkkdido &éla. Tato
prednost se uplatje predevsim u starSich lidi, jejichZ organismus
ma potize s plnym vyuZitim dodavané stralyromé miéka a
mléénych vyrobki existuje i cela rada potravin rostlinného
pavodu, které Ize vyuZit jako dophiujici dodavatele vapniku:viz
nasledujici tabulka.

druh plodiny vipnik polovina denni potfeby to je
100 g v mg (500 mg) je obsaZena Kalorii
vV mnoZstvi g

\(')ju\'d hnh)‘ 260 190 770
ofechy v @ 230 220 1320
Kapusta 230 i 220 85
kopfiva 190 260 72
feficha 180 280 56
listy pampeliSky 170 300 135
fenykl (zelenina) 110 450 120
brokolice 110 450 250
celer fapikovy 80 620 110
¢ocka 70 710 2410
Spendt 70 710 200
kedluben 65 760 350
cukrovi fepa 60 830 340
salat hlavkovy 50 1000 140
brambory 30 1660 1260
sezamové seminko 1500 30 230
obiloviny v ¢ 50 1000 3600

Také u této tabulky jeféba si zvla$t povSimnout posledniho
sloupce vpravo, kde je udano mnoZzstvi kalorii, &tanime s
Zadoucim mnozstvim vapniku. Z rostlinnych potraysou pro
ziskavani vapniku nejvyhod8i listy listové zeleniny vcele s
fefichou, kapustou a kdpami. NaSe dlo neni vSak tak dde
prizpisobeno k ziskavani vapniku z rostlinnych potraskojk jeho
uvolovéani z mlénych vyrobki. Typickym gikladem je zde Spenét,
ktery na tom s obsahem 70 mg vapniku na 100 greghii. Vapnik
je v iem vS8ak vazan kyselinowd@velovou a nas&lb neni dost doie




schopno jej ze Spenatu uvolnit. K tomu je v&aba dodat, Ze Spenat
(ktery jinak obsahuje velmi hodnotné slozky) jgesio vynikajici
listova zelenina.

Velmi nazorné je porovnani dvou poslednich potraxiadenych
v tabulce. Zatimco sezamové seminko je velmi bohat&apnik,
jsou nase domaci druhy obilovin v tomto é&wm vyslover slabé.
Diive nez naSi fedkové zhrubaied 12 000 lety objevili moZnost
systematického gstovani obili, Zivili se jako siati mnohem vic
seminky trav a bylin (jako je sezam) neXtoime my. Tehdy proto
také nepdtbovali dodavat vapnik v zigdném mléce. S rozvojem
zemsdélstvi se mnohé zimilo. Clovék musel nutnd objevit také
produkci mléka, aby mu vyhody vzniklé zavedenim &ditstyvi,
které mu vSak inesly i (malou, ale fece dileZitou) nevyhodu, byly
skute&né ku prosgchu.

ZELEZO

Zelezo neni pouze kov, ale i ZivétdileZity prvek.Radi se ke
stopovym prvkm, tedy k oem nezbytnym slozkam potravy, jichz
sice potebujeme jen nepatrné mnozstvi, zato vSak fdthZeleza
¢ini toto mnozstvi jen &kolik tisicin gramu dent Chybi-li Zelezo v
potraw, mize €lo pak jest delSi dobwerpat ze svych zasob Zeleza,
které si pro fipad poteby uklada v jatrech, slezira sliznici steva.
Tato zasobarna sice neobsahuje vice nez 1 g Zeddizam, to vSak
stati na rekolik mésiai, pokud se nevyskytne zadna zvlastnirqiod
nebo pokud nedojde ke ztratam Zeleza. Lid&leézachazi s Zelezem
skute&n¢ Setrrg: vyuziva znovu vSechno, co je jen trochu mozne.
Jakmile setervenda krvinka po uplynuti asi 100 dni od svéhakizn
rozpadne, vylo&i se ¥tSina jejiho stavebniho materialu jako odpad
ledvinami. Zelezo si v3akilb peilivé uschova a v ifpac poteby
jej zase pouzije kil v nové ¢ervené krvince nebo jako stast
dulezitého enzymu. To Zelezo, které organismus nemdvetratil —
ve vypadanych vlasech, ve sloupanych Supinkach i&bznebo
strevnich bugk, v potu, ale také u Zen ve zraléntky pri
menstruaci, P kojeni, v €hotenstvi (kdy je pdeba k tvork biliona
cervenych kr-vinek plodu véke matky) — jiz samadejmé nemize



znovu pouzit. Normalni sp@tba Zelez&ini 1 mg Zeleza degnToto
mnoZstvi je u &i, dosglych i starych lidi obou pohlavi zhruba
stejné. U Zen v obdobi mezi pubertou i@ghodem se vSak toto
mnoZstvi zdvojnasobuje.

Praw proto se fisun Zeleza do organismu stava problémem
predevsim Zenské populace i za normalnich podminek.

Kdyby bylo mozné pokryt tuto nezbytnou zvySenouigioi bez
obtizi kazdodenni stravou, nebyl by to Zzadny probldo vSak
kupodivu wibec neni jednoduché. Skupina experSwtové
zdravotnické organizace vygitala, Ze bBzna strava i v nejbohatSich
zemich, jako je Svédsko, éhecko, Japonsko nebo USA, sice
obsahuje dostatek Zeleza pro muzsi, @ staré lidi obou pohlavi, ale
pro divky a Zeny ve zraléméku tyto davky sotva postaji. To
znamena, Ze jejickelb je odkazano na zvySenou absorbci Zeleza ze
stravy ve gevech. To je stoji hoansil. A nekdy to gresto jest
nest&i. ,Pokud tedy nefjimaji nadnérné mnozstvi energie (coz
ovSem vede k tloustnuti), nestabsah Zeleza ze stravy u mnoha Zen
pokryt jejich potebu. Ani v Ehotenstvi neriize byt poteba Zeleza
pokryta pouze jeho obsahem v potravinach.tinkrnd normaini
strava v pilmyslovych zemich obsahuje 6 mg Zeleza na 1000ikalor
Pro muze toto mnozstviétsinou postéuje. Jeho dlu stai, kdyz
Zelezo obsazené v poteavyuzije ze 7%. MnoZstvi, které gebuje,
tak ziska uz ze 2500 kalorii normalni stravy, pteto

7% z 15 mg zeleza = 1,05 mg zeleza.

MuZi se tedy nemusejiigjidat a tloustnout, cli-li z bézné
stravy pokryt svou péebu Zeleza. Muzi mohou dokonce hubnout, a
piesto ziskavat ptgbnou denni davku Zeleza. Pro Zeny plati tentyz
vypccet jako pro muze teprve pagehodu, kdy uz nemenstruuji.
Teprve tehdy jsou na tom, co s&dyproblému Zeleza, st&jjako
muzi. Od prvni menstruace aZz pteghod vSak pro Zeny plati jina
rovnice. Cisté mnoZstvi Zeleza, které Zena ve zraléfkuvdenr
potrebuje, zavisi samoégjmé do zn&né miry na intenzit
menstruace. V méru ¢ini pottebné mnoZzstvi 1,8 miligramufip



silném krvaceni az 2,5 miligramu a vice Zelezéegpteno na
pramérnou denni

Cistou potebu). Problémem vSak je toto mnozstvi Zeleza ziskat
kaloricky pimérené smiSené stravy (to znamena takové, ktera
nevede k tloustnuti). Kroéntoho je znamo, Ze mnoho Zen trpi
nedostatkem zasob Zeleza. Rravoto je u nich Zelezo z potravy ve
strew také lépe vyuZivano. Uspokojiva rovnice nain hpdnotéch
2500 kalorii v denni strévo obsahu 15 mg Zeleza vyjde teprve
tehdy, je-li Zensky organismus schopen dodané d@elazitkovat ze
13%:

13% z 15 mg Zeleza = 1,95 mg Zeleza.

Patet 2500 kalorii vSak fipdstavuje mnozstvi potravy, které se u
mnoha drobnych Zen pohybuje na hranici tloustiMitioho Zen tedy
¢as odcasu drzi redudni dietu a Zelezo zaseighazi zkratka. B
nedostatku Zeleza je tedgba reduéni dietu vzdy dote promyslet:
Bud potrebu kryt Zelezitymi preparaty nebo fadit dostaténé
mnoZzstvi potravin mého ziv@iSného @vodu, jako jsou maso,
ryby a vejce.

Béhem thotenstvi a kojeniijstupuje k tomuto mnoZstvi dalSich
10 az 20 mg. Ve&chto gipadech IékaveétSinou gistoupi k podavani
Zeleza v preparatech.



NEJLEPSi PRIROZENE ZDROJE ZELEZA

A. ZivoCiSné potraviny mg Zeleza ve 100 g
vyuzitelnost 15-30%

veprova jatra 20,6
vepiové plicky 189
skopové jatra 12.4
teleci jatra 10,2
veprové ledvinky 10,0
hovézi ledvinky 9.5
dribezi jitra 7.4
hovézi jatra 6.6
hovézi srdce 4.0
vepiové srdce 4.0
divocina v ¢ D0
hovézi maso v ¢ 3.5
skopové maso v ¢ 3.0
veproveé maso v ¢ 2.5
drabezi maso'v ¢ : 20
teleci maso v ¢ 2,0
musle v ¢ 5.0
ryby v o L7
I'vejce 1.4
1 Zloutek 1.2
I bilek 0,2

Tabulka, kterd se zabyvd obsahem Zeleza v pot@vina
ZivociSného fivodu, ukazuje, Ze relatignmalé davky masa a ryb
stati k pokryti poteb naSeho organismu. Stale znovu ijeba
zdaraziovat, Ze by si pravtohle nely uvédomovat divky a Zeny ve
zralém ku.

1. priklad: zviFeci jatra

Zelezo ze z\wecich jater se Wle vyuziva minimala z 15%. To
znamena, Ze uz 30 g wepych jater nebo plek, pipadré 60 g
skopovych jater, telecich jater (nebo k@p/chci hovezich ledvinek)
pokryje polovinu denni pt¢by Zeleza (u &i, muzi a starSich lidi
dokonce celou ). U dbezich a fipadré howzich jater postaije na
kryti potteby Zeleza 80 g. @hs se tedy vnihosti mohou vyuZit,
piicemz velka mnozZstvi nejsoudlvec nutna, &sti je ani nelze
doporwit. Zena, kterd nechcefgkrasit denni gisun 2500 kalorii,




piijme z vySe uvedenych mnoZstvi jater nebo jinychtiaosti
maximalre 5% své denni energetické davky, ziska vaaom 50%
pottebného Zeleza. Dvakrat afytikrat za nésic je tedy dobré jatra
do jidelnEku zaadit.

2. priklad: maso a ryby

Zelezo z masa a ryb vyuziva lidsky organismusngrné z 25%.
To znamena, Ze Zena pokryjeipernym mnozstvim 120 g masa
nebo ryb polovinu patby Zeleza. Druhou polovinu pak dodaji
potraviny rostlinného jpvodu. 120 g masa nebo ryb méa energetickou
hodnotu asi 200 kalorii, cozZ je m&nez 8% z 2500 kalorii, obsahuje
vSak 50% mnoZstvi Zeleza, které ipbuje zrald Zena. Obvykla
kuchyiska porce masa nebo ryb vazi 160 g. RoskalyZ takovéto
porce budou sasti pokrni tfi— az ctyrikrat tydné — vétSi mnozstvi
neni nutné (a pokud sgeba Zistdva v rozumnych mezich, nejsou
takové porce masa ani zdravi Skodlive).

Zabyvame-li se Zelezem, musime se ded#t na potraviny
piimeého Ziv&isného fvodu.

Rostlinné potravinyasto sice obsahuji dostatek Zeleza, ale nase
télo neni schopno Zelezo v nich vazané takidotyuzit jako Zelezo
ze ZivaisSnych potravin. Tento fakt byl dokdzan pokusy saenym
Zelezem, jehoZz absorbce a rozloZeni¢le tse tudiz dalo ddb
sledovat u celé&ady potravin. Za normalnich podminek (n& p
nedostatku Zeleza) se zhodnocuje Zelezo ze sojdwyiahze 7%, z
pSenice z 5%, z listové zeleniny ze 4%, z Kidaize 3%, Zernych
fazoli ze 2%, z ryze a $penéatu z 1%. Zelezo z mgsdiva €lo
naopak pimerné z 28%. Bi nedostatku Zeleza —fipvycerpanych
zasobach, kKemuz dochazifiedevSim u Zen ve zraléntku — se
vyuZzitelnost zvySuje. Nejmarkard8i je toto zvySeni vyuzZitelnosti
opct u potravin zZivgisného f@vodu. U jater byla nagiiena hodnota
vyuzitelnosti 39%, u vapvého masa dokonce 73%.

U b&zné smiSené stravy Ize za normalnich okolnostitgins
10% vyuzitelnosti. Proto je hrubé mnoZstvi Zelezmtra¥ udavano
jako desetinasobatisté poteby: viz nasledujici tabulka.



3. priklad: vejce

V bezmasych dnech je dobré vyuzit i vejce. Podlsledki
vyzkumi se sice Zelezo, které obsahuji, nevyuziva takedgdko
zelezo z vninosti, masa a ryb, alergsto jedno vejce pokryje asi

10% denni pdeby Zeleza u ZerCini ovSem pouze 3% povoleného
mnozZstvi kalorii (viz tabulka).



déti
muZi
starsi lidé obou pohlavi

kazdodenni strava
ma obsahovat
10 mg Zeleza

divky a zeny ve zralém véku

kazdodenni strava ma obsahovat

18 mg Zeleza

B. rostlinné potraviny
vyuzitelnost 1-7%

mg Zeleza ve 100 g

pSenicné klicky 9.4
proso 9,0
s6jové boby 84
Inéné seminko T
¢ocka 6.9
bilé fazole 6,1
piniova jadra 5.2
feficha 4,5
listy pampeliSky 3,1
Spendt 3.0
ofechy v ¢ 25
fenykl (zelenina) D5
mangold 2,5
kapusta 22
polnicek 202
lisky 6,5
lanyZe 35
hiiby 355
kozaky 1,6
kvasinky torula 20,0
pivni kvasinky |75
potraviniiské drozdi 49
tymidn 135
majordnka 73
bobkovy list 53
kmin 48
bazalka 43
rozmaryn 33
Salvej 27
estragon 24
paprika 23
pazitka, Cerstva 13
petrZzelova nat, Cerstva 8




V potravinach rostlinného jyvodu je ¢asto obsaZzen dostatek
Zeleza. Ty z nich, které obsahuji Zelezo ve velk@mozstvi —
semena, ktky, jadra, boby — jsou vSak zaraveznane kalorické.
Koncentrace Zeleza, tj, mnoZzstvi Zeleza na 100 kalorii, je v
rostlinnych potravinach nizsi nez ve ¥nibstech, mase a rybach. K
tomu gistupuje i fakt, Ze naSellb nedokaze Zelezo obsazené v
rostlinach tak doke vyuzit. Tato okolnost ovlituje i vyuZitelnost
listové zeleniny s vysokym obsahem Zelezgesize je zarove
nizkokalorickd s vysokou koncentraci Zeleza. Houkigré jsou
zc¢asti velmi dobrymi dodavateli Zeleza a zahov@aji i nizkou
kalorickou hodnotu, Izeékko zd&adit do stravy, ktera by &a
skute&né kazdodenni praktické vyuziti. Zvlastni pozornost s
zasluhuji d¥ poslednicasti tabulky: Kvasinky torula (krmné drozdi)
a pivni kvasinky (susené pivovarnické drozdi) i figané kaeeni
maji v gepaitu na 100 g newtitelné vysoky obsah Zeleza. Tyto
produkty samozjmé nemiZzeme vyuzivat jako potraviny, nybrz
prak ,jen“ jako koreni. Ale i v tchto malych, zato vSak
kazdodennich davkach zimg vylepSuji (a nejen ony) kryti paby
Zeleza. Proto bychom naé mengli zapominat. Mlécné vyrobky
nepati k dilezitym dodavatéim Zeleza. Matiské a kravské mléko
maji tentyZ obsah, totiz 0,5 mg v litru. Zde ovSeriZzeme vidt, jak
razna mize byt vyuzitelnost, nelfoz matéského mléka fijima
kojenec 49% obsazeného Zeleza, z kravského migketnaomu
pouhych 11%. Maiské mléko tedy zhodnocuje neptmme lépe.
Vyplyvéa to z nejnoyjSich vyzkunt M. Saarinena. A jak zhodnocuje
kravské mléeko dosiy jedinec? Z pouhych 2,8%, tedy dalekiidn
nez kojenec. To vSe ma samgmk svij smysl. Rikladem mléka
jako dodavatele Zeleza v naSi s&anovu ukazuje, Ze neexistuje
potravina, kterd by sama o sobe vSech sirech uspokojila lidské
t¢lo. MIéko obsahuje téai vSe, co pdebuje savec, jako jeovek.

To logicky vyplyva z podstaty éi. Kdybychom chili sestavit
poradi potravin z hlediska jejich biologické hodnatyseli bychom
mléko zd@adit na prvni misto. OvSem ani mléko neobsahujehriz
a musi byt dopkno jinymi potravinami. Vyvstava otazka, zda pouze
vegetarianskou nebo ndl& vegetaridnskou stravou ieme bez
problémi pokryt nasi pdebu Zeleza. Jisje to mozné. fnejmensim



divky a Zeny ve zraléméku by vSak mily mit moznost vyuzZivat
skut&né vSe, co nam pozivatelng@sti rostlin skytaji. Musel by se
ovSem také zvysit energeticky vydej. To znamendaiy Zeny
ohroZzené nedostatkem Zeleza bylymvice sportovat. Souvislosti
vypadaji slozi, jsou v3ak jednoduché. Sportujeme-lijzeme vice
jist, aniz bychom fitom tloustli. Automaticky takdu dodavame i
obvyklé (i vegetarianské) strawice Zeleza. # vySSi sportovni
aktivit¢ se vSak nespimbovavaji ony zvySené davky Zeleza docela.
A tak néco zbude je$t na zdravi. Cely tento mechanismus je
dokonce dolozen v&inach Iékdstvi. AZ do doby po prvni stové
valce existovala obzvlédsextrémni forma nedostatku Zeleza u Zen.
Byla to chlor6za u divek a pozdni chlor6za u vdangen. Kdyz se
asi kolem roku 1930 vyrazji rozSitil masovy sport, zmizela tato
choroba ze scény. Sport a gymnastika maji dalekgsai&ivé
Gcinky, nez se jim obeenpripisuje. Nejbezp&néjSim postupem proti
nedostatku Zeleza jergre jenom jeho cilené arimé vyuziti z
potravin Ziv&iSného fivodu. Samaiejme jako doplk k rostlinné
stra a mi&nym vyrobkim. Nejspolehli¢jSi cestou ke zvySeni
odolnosti a obranyschopnosti organismu je vyZivebzama na co
nejpestejsi stra¥.

Vyznam Zeleza v &le a priznaky jeho nedostatku

NaSe &lo obsahuje celkem asi 5 granieleza. Je to sice jen
patnactitisicina vahy dosigho ¢lovéka, ale Zivot by bezéehto 5
gramu vibec nebyl mozny. Bez Zeleza Blpvéka bithem rékolika
vterin  zentel. K nejdilezit¢jSim funkcim Zeleza p#t tvorba
krevniho barviva, svalového barviva a aktivndast i tvorbeé
enzymi obsahujicich Zelezo. éthto # proces se v podob
stavebniho materidlu nebo nositehiznych funkci zdastuji asi 4
gramy Zeleza. Zbyvajici jeden gram by élmpiedstavovat
pohotovostni Zelezo ve funkci transportniho Zekezgpodok zasob.
Pri nedostatku Zeleza sahriotnejprve k #€mto zasobam. Jakmile je
spofebuje, mluvime o Werpanych zasobach. Podle odinagaro
oblast stedni Evropy jsou u fiblizn¢ 40% vSech divek a Zzen ve
zralém wku (diky ztratdm krve i menstruaci) rezervy Zeleza



vycerpany. Tyto divky a Zeny maji diunepatrné nebotbec zadné
mobilizovatelné zasoby Zeleza. Jsou sice jedtave, protoze Zelezo
aktivni v iznych funkcich je dostajici. Tato situace vSak odpovida
stavu, @i némz jsou nasazeni vSichni vojaci, Ktgsou \ibec k
dispozici, zélozni arméda neexistuje. Objevi-li mgni jakakoli
sebemensi dodatea zatz, nag. ztrata krve fi operaci, Ehotenstvi
nebo virova infekce, k jejiz likvidaci jeeba zvySeného mnozstvi
enzymi obsahujicich Zelezo — likvidace toxickych latektip
hlavnim 0kobm enzynti obsahujicich Zelezo — pak se objevi
skute&né hmatatelné a viditelnéifznaky nedostatku Zeleza. Doba
rekonvalescence se prodluzuje, pacientka je slabéanavena,
piestoZze chorobu nebshbtenstvi ma jiz davno za sebou. Prvnimi
piiznaky jsou tudiz slabost, zawatychla unava, ztrata koncentrace,
rozt€kanost, vnitni chwni, buSeni srdce, Bani v uSich a bolesti
hlavy. Casto se pak dostavuje nezkrotnatckyidlu, ale niize dojit i

k pravému opaku — absolutnimu nechutenstvéatni symptomy
nejsou jesdt typické. Podobné se mohou vyskytnoutii jnych
poruchach. TypgitéjSi piiznaky se dostavi az pagd kdyz
nedostatek Zeleza trva ¢kolik mésiai a menstruaci (nebo
tehotenstvim) je jestzvySovan. Pak se dostavuji potize golykani
jako ,knedlik v krku“, paleni jazyka a hltanu a pgsuje bledost,
.plednicka“. Tyto piiznaky vSak mizeme najit i u jinych nemoci a
stavi. Pro odbornika jsou charakterés§Si v tomto stadiu se
objevujici zm¢ny na nehtech, vlasech a pleti: Nehty se ryhuiji,
zvlastnim zpsobem se lamou a po celé ploSe se propadajii+-g&0
takzvané propadlé nehty. Vlasy jsou filcovaté adénse, plé je
sucha a vrasta. Typickymi symptomy jsou rozpraskané koutky ust
(zvla¥ v pripadech, kdy se nedostatek Zeleza spojuje s nékiarsta
vitaminu B2) a hladkyerveny jazyk. S kormou platnosti musi
rozhodnout lIékana zaklad presnych laboratornich vyseni.



Detoxikaéni a proé¢istovaci kury

ZASADITA KURA RING

Tato kara véci za swij nadzev vrcholku Ringkogel, ktery lezi u
obce Hartberg v rakouském Styrsku. Na jeho Updti lézeiské
centrum, kde byla tato dieta vyvinuta a kde jepjizléta s usfrhem
aplikovana. Ve své podstge todetoxikaéni a procisStovaci dieta,
ktera ma zarovai i vyzivnhou hodnotu. To ji odliSuje od
jednostrannych diet popisovanych v nasledujicichitkkch. Zde
také spoiva jedna z jejich zvlastnich vyhod, které ma v@v/séni s
jinymi dietami: Neodchyluje se tolik od plnohodnétayZivy, ktera
je obecw® ozn&ovana za zdravou, v rozhodujicich bodech je vSak
dokonale rozpracovana. Timtotgmbem je optimalizovana 2ata
uzitna hodnota — vysoky uziteldipmalém zatizeni. Pacient tudiz
nema pocit fevratného zasahu do Zivotospravy. Zda se mu i3, j
by preSel z jedné kuchygma druhou, aiesto dostava dietni stravu s
vysokou detoxikéni a pr@istovaci hodnotou. Tato dieta je proto
vhodna i pro starSi lidi, u nichZz jsou pravidelngétakikatni kary
zvla¥ vhodné. Na druhé stramdochézicasto ke kontraindikacim
znamym z drasttéjSich gisnych nebo volnych reduokich diet.
Velmi vyznamnym faktem je u této diety to, Z&rove: s detoxikaci
dochézi k oziveni buiného potencialu. do je obohaceno

0 Ziviny, stopové prvky, minerdly, vitaminy atd. nfe fakt
vyplyva z toho, Ze se charakter této diety kibhakrobiotice Mohli
bychom ji tedy ozn&t také za vyminnou stravu: Na misto
odbouranych zplodin se totiz dopravuji vysoce hadaé@olatky.
Prestarly material sekamzit vymeénuje. To je samadzjme vyhodné
nejen pro lidi starSich toika.



VSeobecné pokyny:

e ddraz na pevahu zasad

» duraz na vysoky obsah Zivin

* navyk na vldkninu

* omezeni bilkovin

* omezeni tul, ale dostatek nenasycenych mastnych
kyselin

» dostatek slozitych sachaitid

* malo kalorii = mala energetickad hodnota

Této kombinace lze docilit pouzei pouziti velmi kvalitnich
surovin. Nezbytny vyér surovin by tedy mohl byt k vySe uvedenym
bodim jako boctislo 8. Sama forma stravy je strava

mlé&no — rostlinna (lakto — vegetarianska). Potravidimgho
ZivociSného ivodu (maso, ryby, vejce) jsoghem kiry vylodeny.
Ohrozily by totiz diky vysokému obsahu kyselin zhta povahu
stravy a mnoZstvi dodavanych bilkovin bgkratilo urcenou mez.

Prevaha zasadie stra¥ vyvolava takzvanou acidézu, coz je
piekyseleni tkani, ke kterémuite dochazetip prijimani stravy se
snizenou energetickou hodnotou. Zasadita (alkglidkzerva, kterou
téclo ma a kter4d fedstavuje jeden z utkZitych regulanich
mechanism naseho organismujgtava zachovana. A to jéldzité:
Kdra priznivé pasobi i @i poruchach latkové vysmy, jakou je dnes
nagiklad urikemie (zvySeny obsah gavych kyselin — dna), které
se ¥ piisngjSich reduknich dietacktasto zhorSuji. Tato onemasn
mohou dokonce fedstavovat indikaci pro zahajeni zasadité kuary.
Prevahy zasad docilime spravnym pgoem obou velkych skupin
rostlin: zeleniny a ovoce na jedné strarzrny na strahdruheé:

70% zeleniny a ovoce — 30% zrn. Miinje zde vahovy podil. Z
toho plyne, Ze zrna jakozto zvta&oncentrovana rostlinna slozka
sice dodavaji &Si cast energie, ale Ze jejich kysela povaha je
zredukovana podilem zeleniny a ovoce. Ve¢snmaji celko¥
znanou fevahu zasady. To, zda je potravina kysela nebalitdsa
zavisi v prvnifac® na pongru mineralnich latek, které obsahuje.
Pokud pevladaji kovy (nafiklad draslik), dochazi k zasadité reakci.
Tak je tomu u vesSkeré zeleniny a ovocgeevRadaji-li vSak nekovové



prvky (jako fosfor a chlor), dochazi k reakci kysele tomu tak u zrn
a u vSech potravinipmeého Ziv@isného fivodu, jako je maso, ryby a

vejce.

Také organické kyseliny, vyskytujici se v zeleniydv plodech,
Vv jiznim ovoci a v ovoci wbec, zanechavaji po svém odbourani v
t¢le prevahu zasad. Zni to paradeéxnTyto reakce zavisi na
zvlastnich vyldovacich mechanismech Zivého organismui P
spalovani organickych kyselin je vydechovan kysk uhlicity a v
téle zistdva podil zdsad. Proto mohou byt ,kyselé“ jabhabo
citron obzvlag zasadité, stefnjako jabl€ény ocet, ktery tak #ele
doporuituje doktor D. C. Jarvis. Ve zkumavce reaguji saejoz
organickeé kyseliny zcela v souladu se svym nazuendy kysele. Je
to jen giklad toho, Ze pogry ve zkumavce (in vitro) nelze vzdy
aplikovat na porery v Zivém organismu (in vivo). Jak dalece j&ita
ona potravina zasadita nebo kysela, se obvykle aidawbsahu
normalni kyseliny, respektive zasady na centimetidky ve 100
gramech potraviny. Procély srovnani pak totdislo mizeme pouzit
jako ni gevahu: procentoipvahy kyselin nebo procentadgvahy

zasad.
Nasledujici tabulka uvadi fmérné hodnoty #znych skupin

potravin.
kyselé zasadité
maso, ryby 12-16 kofenovi zelenina, fepy 9-14
vejce 11 brambory 9
p3enice, Zito, oves, jeCmen 12 fedkve 5-8
ryze, kukufice, proso, pohanka 9 lust€niny 8-12
chléb, téstoviny 3-9 ostatni zelenina 3-7
ofechy, jadra, semena 6-10 ovoce a jizni ovoce 3-6

mléko a mlé¢né vyrobky 1-3

Podstatnym ®@ritkem pro sestaveni zasadité kury Ring jeofr
kyselosti a zasaditosti jednotlivych diupotravin. Z tohoto hlediska
Ize veSkeré potraviny rodid do dvou skupin: potraviny fimého



ZivaiiSného mvodu jsou vSechny vyrazrkyselé. To je jeden z
diivodi, proc jsou them kury ze stravy vyleeny. Jadra a zrna jsou
také kysela, jsou vSak do stravy'azena, ale ve vdhovém pé&m
3:7 k zelenia. Mlécné vyrobky jsou mienzasadite. A diete hraji
svou ulohu mimo jiné/pdosazeni uwitého podilu bilkovin. Udaje v
tabulce (podle Langa, Rankeho a dalSich) byly nigkda zaklad
chemickych analyz,. Zasaditéigobeni organickych kyselin neni
pritom zapd@itano. Zasaditost plodové zeleniny, ovoce a jizniho
ovoce je tedy vysSi, nez, jak ji lzefiupomoci takzvané titeai
metody ve zkumavce. Chemicky hnojené plodiny abgirdcejicast
své z4sadité hodnoty. | to jévibd k tomu, Zeidvodni zasadita kara
Ring vyuziva vyhradrbiologicky hnojenych plodin.

Jakym zpisobem postupovat pi uréeni spravné denni
davky?

Abychom vam uleéili osvojeni vypdtu, uvadime &kolik
priklada.

Dané hodnoty jsou:

a) vahovy ponrr zrn a jader k zelenéna ovoci 30:70,

b) omezeni denni davky bilkovin na cca 50 graiffo odpovida
asi 200 kaloriim, které jsou ziskavany z bilkovimebo 14%
celkového mnoZstvi kalorii, pokud i kalorie omezjme

c) na 1 500 kalorii (= 6 300 joi)l F¥i tomto mnoZzstvi se hubne
denrg podle pohybu, ktery se dopduje i @i této kire, o 150 az 250
grami. Ze zkuSenosti pacignpritom vyplyva, Zze maji festo pocit
sytosti. Zasyceni je dosazeno vysokym obsahem.Zivin

200 kalorii je tedy rezervovano pro i€ vyrobky, které zati
dodavku bilkovin v mnoZstvi 50 gramPokud pitom postupujeme
racionalré a volime méa kalorické mléné vyrobky, post& i mensi
mnozstvi, asi 100 kalorii.

DalSich 300 kalorii fipada na plnohodnotné tuky, oleje lisované
za studena z kika, jader a semen, které slouzi jako zdroje
nenasycenych mastnych kyselin a podavaji se t&¢pelmpravene.
Urcité mnozstvi kalorii mze byt dodano i v podétmalého
mnoZstvi masla, které obsahuje nasycené mastnbniyyg@iznive



ovlivaujici trdveni. VSechny tyto ,viditelné" tuky davajohromady
mnoZstvi mensi nez 40 granVhodnym pondrem v ramci tohoto
celkového mnozstvi by bylo 30 gréam 2 polévkové IzZice ol@j
bohatych na vySSi nenasycené mastné kyseliny (bod}talej,
kvalitni Inény olej, slunénicovy olej, olej z kukEi¢nych klicka a
dalsi) + 10 g masla. 1000 kalorii tedy zbyvaimné druhy rostlinné
stravy: 220 g zrn (= 300 grantelozrnného chleba) a 600 g&ain
bézné zeleniny + ovoce. Toto mnozstvirape olE dané podminky —
zastava zachovan pam30: 70 adlu je dodano 1000 kalorii.

220 g zrn = 750 kalorii
600 g zeleniny = 240 kalorii *
820 g = 990 kalorii

To, Ze vypdet nevychazi fesrE, jen dokazuje, Ze by se tyto
vypocty nently brat prilis vazre. Tedy alespb ne co se e vyzivy.
Pfi stanoveni &inné diety vSak sy vyznam maji. Pomahaji ndm
vymezit ramec, uvnitnéhoz je teba se pohybovat.

Jaké mnozstvi bilkovin dodava dané mnozstvi 22engaz600 g
zeleniny? Celko¥ 35-40 g podle druhu zeleniny, kterou pouZzijeme.

Chceme-li klast P diet¢ zvlaStni draz na nizky obsah bilkovin,
meli bychom se vyhnout koncentrovanym kmiham: fazolim,
cocce, hrachu. Fazolové luskyiazovat nemusime, protoZe obsahuji
podle 2,6% bilkovin. Kroratoho dodavaji dalSich 10-15 g bilkovin
mlé&né vyrobky. To je asi 300-400 g mléka, kyselého kanjé
podmasli, jogurtu nebo netwych syf, pricemz vaha kolisa podle
obsahu vody.

Nekolik prikladii:

10 g bilkovin je obsazeno v: 30 g s3ké, 50 g ngkkého tvarohu,
70 g syru typu cottage.

Pred syry je ovSem vyhodj$i davat pednost obyejnym drutiim
mléka vzhledem k jejich vyhodnému naraznikovéemuesya. Mléko
v této podob totiz na sebe veige vazZze kyselé i zasadité produkty



Stpeni vSeho druhu. | proto klade F. X. Mayr ve svi¢no-
Zemlové diet (str. 72) takovy draz na mléko (podmasli, jogurt atd.).

* U zeleniny byla zvolena pmerna hodnota 40 kalorii na 100 g.
Spektrum saha od okurky s hodnotou 7 kal/100 g@fyrambory s
hodnotou 90 kal/100 g. Maji-li byt pouzity l&diny, je teba pd@itat
s jejich vahou v upraveném stavu, nikoliv s vahaihngch plod. 100
g upravenych lughin obsahuje 30 (fazolové lusky) az maximialn
100 kalorii (hrach, fazoleiocka).

V Zzadném pipact se nesnazte omezovat dop@me mnozstvi
zrn v domeni, Ze tim snizite obsah bilkovin. Zrna totiz pini
dulezitou ulohu, neld organismu dodavaji slozité sacharidy. Podle
dr. R. Glehra je optimalni, dodavaji-li 60% celkownergie
predevsim slozité sacharidy. Pé&aproto tedy pdebujeme — stale
zastdvame u naSehaikladu s 1 500 kaloriemi — ¢oh 250 g zrn.
Dodavaji totiz nezbytnych 150 g slozitych sacharit), cca. 620
kalorii. Chykgjici zbytek je obsazen v 600 dznych druli zeleniny,
takze i zde vysledek odpovida: 850 kalorii dodarsjolzitymi cukry
odpovida p celkovém mnozstvi 1 500 kaloriirgsré 60%. Pokud
bychom vSak vynechali zrna, tohoto vysledku nedosate.
Muzeme si tedy zapamatovat.

Pri redulkeni dieg o obsahu 1 500 kalorii se pouzité potravigl d
takto: 220 g zrn (= 300 g celozrnného chleba),

600 g zeleniny a ovoce, 400 g mléka, kyselého miggdmasli,
jogurtu, kefiru, kumysu atd., 30 g za studena ksyeh olej
obsahujicich nenasycené mastné kyseliny

10 g masla.

To je nosny program zasadité kdry Ring. Tuto dietu Ize drzet
negetrzitt po delSi dobu, ifmejmensim mnohem déle nez
kteroukoliv jinou z déale popsanychiignych nebo volnych
redulkénich forem diet. Rozdeni potravin do pibéhu celého dne
zastava penechano pacientovi; sténako paet jidel za den.



VétSina lidi vS8ak nebude byt problémy — a to je vydaibzitych
sacharid — s rozdlenim na pouh&itjidla. Pripadreé jedno dalsi jidlo
pozck veter, které ma zatit, aby pacienti, ktd v noci propadaji
pokuSeni, nevyrabovali ledikiu. Potraviny pro toto ,bezgaostni
jidlo" se ukrajuji od hlavnich jideldhem dne. Emo v lazéaském
zatizeni se nosny program obiwje podle paeby. Varianty jsou
mozné, protoZze dieta neni nikterak uzEa. Je z ni mozné plyéin
piejit na normalni plnohodnotnou stravu o hodndt400 kalorii
nebo na intenzivni reddki nebo poloreduini kary. U ,adiposity*
(nadvahy) se symptomy nadbytku bilkovin“ (R. Glebude Zejme
u velkécasti pacient vhodné po uiité prop@itané obdobi mnoZstvi
bilkovin a kalorii dale snizit. Timto postupem kg sela odbourat
patologicka zdsoba bilkovin, ktera podle vyzKujez provadl prof.
dr. L. Wendt pod elektronkovym mikroskopem, blokgélezité
jemné membrany ke a omezuje tak proces latkovée wmy.

Existuje specialni ,redui dieta se syrovou zeleninou®, ktera je
sestavena tak, Zze je omezeifspn energie a bilkovin, ale mnozstvi
Zivin zistava zachovano. Svou uUlohu zde sehravajavysz cerstvé
zeleniny. DalSi typy diet jsou &eny ,psychicky nebo fyzicky
slabSim jediném*“ (R. Glehr). Tepelnou Upravou — od syroviegp
fermentovanou az po k@nou zeleninu — lze dietutippasobit
dispozicim jednotlivce. Organismus bychoiitgm nentli prekvapit
nezvyklym mnoZstvim vldkniny, ale pomalu jej zvykhto je cilem
kary.

Zasadita dieta Ring #iZe byt s jinymi kdrami kombinovana
nasledove:

a) SoulZre, protoze tato dieta sestavaékalika zangnitelnych
prvkia — na rozdil od jednostrannych diet, které poneajigen maly
prostor pro obreny.

Priklad: SoulsZzna kombinace se syrovatkovou kurou (str. 75).
Syrovatka obsahuje 8 g bilkovin na litr a Ize jilyev kiie pouZzit
(namisto jinych miénych vyrobki).

b) S casovym odstupenprotoze rozdil mezi zasaditou karou
Ring a gisnsjSimi reduknimi nebo poloredunimi kdrami je dost
velky a umoduje tedy pi prechodu na jinou dietu postupné



privykani. Riklad: Lze vyuZit tydenni cyklus a kazdy sedmy den
vliozit ¢ajovy nebo &avovy postni den. Tento zasah do diety
vyvolava v organismu dost&mou reakci.

U této kary se nedostavuji prakticky Zadné kontikiace, a to
diky jeji rozmanitosti, kter4 je dana tim, Ze dia@obsahuje Zadné
extrémni prvky. O tom, kterd varianta je v danénipgdt pro
pacienta nejvhodij§i, rozhodne sameoégjmé nejlépe zkuSeny
lazaisky léeka.

Hlavnimi indikacemi vyZadujicimikontrolovanou karu jsou
(podle R. Glehra): ,Adiposita (nadvaha) <izmaky nadbytku
bilkovin, dna, hypertonie (vysoky krevni tlak), lie&es melitus
(cukrovka), hyperlipoproteinemie (poruchy latkovgmény tuki),
onemocgni ledvin, kozni nemoci, zacpa igpwbena nedostatkem
vlakniny, fizna revmaticka onemoémi.“ V pavodni kde se krom
diety uplatiuje i fada dalSich terapeutickych ofeati. A steji jako
je variabilni sama dieta, tak Siroce jsou pojat#alSi terapeuticka
opateni. Jimi se samégjme zvySuje uspch celé kary.

Zvlastni ulohu tu hraje makrobiotika. Dr. Glehr diefinuje
biologicky: ,V dobs ristu nedodavat nic, co by bylo potravicizi, a
po sklizni ji neubirat nic z toho, co je ji vlastnPotraviny v
piirodnim stavu bezipmési Skodlivin — to je zasada, po niZz dnes
volaji prakticky vSichni zkuSeni lazsti Iékai. Kdyz uz ¢lovek
proclava kuru, patebuje nejkvalitejSi materidl. A ten roste pouze
na @irodré obdtlavanych pdach. Nekteri lidé o tom samazejme
nechgji ani slySet. Pokud si ovSem prohlédneme chronmatoyg S.
Lubkeho, ktery se ve ztiaeé mfe podilel na budovani |lagského
zaizeni na Uapati hory Ringkogel, j&sruvidime rozdil mezi
materialem hnojenym chemicky atinmdne. Skuté&n¢ prirodns
hnojené potraviny jsou daleko hodng#i.*

* Chromatogramovou metodu zavedl biochemik dr. teiffer
(Spring Valley, New York). Tato metoda ,, zkoumdiltva vyZzivnou
hodnotu zemdélskych produki‘. Viz téz, kniha ,Ridni testy
Chroméa , autor: Voitla a Guggenbergera (Chroma Bodentest,
nakladatelsti'!* Orac, Vide).



Samotné lazeské zdizeni ma k dispozici vlastni zedglské
plochy. Pokud chce pacient pro¢a#uru doma, rél by si k tomuto
Gcelu zajistit nezavadnou potravu.

MLE CNO-ZEMLOVA KURA PODLE DR.
FRANZE XAVERA MAYRA

Franz Xaver Mayr, ktery se narodil v roce 1875 wl@ningu v
Hornim Styrsku, se jiz jako mlady lékazabyval pedevsim
dietetickou I€bou chorob zazivaciho Ustroji. Jiz tehdy navrhinget
dietu, ovSem k f@vratné myslence, Ze by se pacient mohl omezit na
mléko a tvrdé Zemle, coz bylo na tehdejSi dobcondobrodruzé
odvazného, mu zatim schazel jedéakpapivy poznatek. Dogpk
nému v roce 1916 v Sarajevu, kdé&spbil v mistnim vojenském
lazaretu jako vedouci Iékasr ,odckleni pro vojdky se zazivacimi
potizemi“. Dodavky potravin vazly a k dispozici bypouze miléko,
bily chléb a rozviené ovesné viiky. | téchto potravin bylo malo,
takze davky byly kraceny a &ds bylo nutné zadit i postni den.
Natez — a to byl pravten gevratny poznatek — se vojaci uzdravovali
rychleji nez pi dosud pouzivanych dietach. Dnes uz se tomu nikdo
nedivi, neb6 Usgchy mi&no-Zzemlové klry, respektive kuryste
cajové, které Mayr po tomto zjiti vypracoval, jsou davno znamy.
Kdyby byl nedostatek potravin tehdy v sarajevské&matetu trval
déle, rgkolik mésiai, byl by se u vojak projevil nedostatek ditych
Zivin. To je dost podstatna otazkairidné diety maji zrimy
detoxik&ni a I€ivy Ucinek, ale nelze je drzet po delSi dobu.iébd
je drzet steji jako Uplny fist pouze po @itou, plesré stanovenou
dobu. V lazéském zéizeni trva takova dietacetre prechodného
rezimu na zé&tku a na konci {@chod na normalni stravu) c&yii
tydny. Takovéto druhy diet, které v solpii piekrateni ugitého
¢asoveho limitu nesou riziko nedostatkdkierych latek, se také
nazyvajidiety kratkodobéhebojednostranné’.

SloZeni diety je jednostranné, ale granom tkvi jeji zvlastni
ucinek. V tchto gipadech se také nemluvi o potravinach, ale o
prostedcich I&éebné kary, v fipact ml&no-Zemlové diety tedy

mluvime o ,dietni zemli* a ,dietnim mléce".



Tyto dietni materialy by iy mit vybranou kvalitu, respektive i
optimalni sté (Zemle), které podle zkuSenosti zarkyZeny uspch
diety. Dietni mlékoby melo byt nejlépe fimo nadojené a Mayrovy
lazeiské domy maji proto &Sinou vlastni dodavatele. DalSi
moznosti je nepasterované miléko od veterihdcantrolovanych
krav. V prvnim gipad je dodavano imo ze statku, ve druhém
piipact je to mléko proslé mlékarnou. Podle E. Rauchah@dné i
kojenecké mléko. (NZze se pouzit i podmasli, kyselé mléko, kvasené
mlé&né vyrobky zéerstvého mléka.) V {vodni kire se nepouziva
pasterované mlékoibec nebo, jenipnedostatku jinych druh Jsou
to malickosti, ale pray u jednostrannych diet hraji i malé rozdily v
kvalit¢ velkou roli. Dietni Zemle musi také mit spravnou
.konzistenci“ (E. Rauch). Nesmi bytips cerstva a filis mekka, ale
ani [ilis tvrda a vysusena. Jejim ukolem je totiz spyavizpisobem
ovlivnit vyméSovani slin. NejlepSi konzistenci dosdhneme, kdyz
koupimecerstvé Zemle a sami si je vélmusuSime v nefis vihké
mistnosti. Doba su3eni trva dva &¥ii dny. Zemle ma byt .p
krajeni nedrobiva, hutna a houzevnata..., aby bytacpioddajna”.

Pri pravé Mayro¥¢ die€ volime umyslg Zemle p&ené z jemné
bilé mouky a nikoli celozrnné. Jak bylo jigeno, neni zde vyzivna
hodnota podstatnd a bila Zemle je strav§8In jeji pomoci se
nejlépe dosahne wgneho cile, totiz odl€leni traviciho Ustroji.
Zalezi samozjm¢ na tom, jaky Gel ma Mayrova dieta plnit.
Chceme-li ji vyuzit pouze jako praetki pro znenu jidelnich
navyki, miZzeme pouzit i celozrnny chiéb. Ale i ten musi byt
dostatén¢ ztvrdly. Neni marné degnalespd pii jedné svainé
postupovat fesreé podle Mayrova navodu, i kdyZ zrovna nedrzite
zadnou dietu.

Chcete-li vSak zazivacimu Ustroji skir& odleltit, pak je dobré
vyuzit ,originalni dietni Zemle* z bilé mouky.

Technika jidla

Bezprostedre pred jidlem jeiteba tvrdou dietni Zemli nakrajet na
centimetroveé platky, fipravit si misku mléka a kdvovou &iu. Jist



byste ng&li beze spchu a v klidu. Na jidlo si musite &éldt ¢as a
hlavre pri jidle nemluvit.
1. Do ust vezrte kousek zZemle a soistEné Zzvykejte.
Koncentrujte se podobknako jogin na jedndast €la, totiz na dutinu
Ustni, a pouze na jeden vjem — n&nioi se chtl Zemle. Kdyz
podrzime Zemli dostate¢ dlouho v Ustech, chutna pociié doke
nasladle, neltb enzymy obsazené ve slinach rozkladaji slozité
sacharidy obsazené v Zemli na disacharidy. Madi digta smysl,
musite Zemli podrZet v Ustech pré&vtak dlouho, dokud nezae
chutnat nasladle. Vidledku toho se i dal&iasti travic¢iho ustroji
piipravi na zpracovavani Zzemle, coZz méa hluboky smyktyz to
piimo nepozorujete. K tomuto jevu dochazi pregihictvim reflexu,
ktery vychazi z dutiny astni. N&S organismus jepbidody takto
zatizen, a to by ®lo byt vyuzito. Traveni z&na (u gevazr
byloZravych Zivgicht, k nimz paii i ¢lovék) skut&né v Ustech.
Proto je také tento Uvodni akt saeskného Zvykani a vyssovani
slin tak dilezity. Jakmile chutna st Zemle a slin nasléadle,
nasleduje dalSi akt:
2. Nyni gichazi nafadu IZtka mléka. MIéko je vhodné ze ¢kiy
v pravém slova smyslu vysat, nébwoysavanim se vypra#dji i
slinné Zlazy. Swis Zemle, slin a mléka nyni soteskn¢ Zvykejte dal.
Hlavu pritom mejte naklorgnou spiSe ddedu, aby se sés [ilis
brzy nedostala ke Keni jazyka a nebyla ipdiasé spolknuta.
VétSina lidi ma totiz aplé Spatné jidelni navyky, a tak se rd@#si
piilis rychly sled Zvykani a polykani. Oboji je vS3ageleny proces a
mel by byt jako takovy vniman. Jakmile je sousto &palo,
n¢kolikrat se klidk nadechnete a sakte po dalSim kousku dietni
Zemle. Jezte tak dlouho, dokud nepocitite prvninkyalehkého
zasyceni a nepoktajte v Zadném ippadt jenom
proto, Ze na stoletstaly jeS¢ kousky nakrajené Zemte zbytek
mléka.Zbytek mléka nedopijejte. Narusil by se tielycsystém i
slozeni smasi v zaludku.

Pri Mayrové kuie se technice jidlaénuje zvlastni pozornost. Je

Mriviw s

nutnosti zamnit. Technika jidla vSak nikoliv. Kdo na danytzob



jidla nechce pstoupit, nendl by s karou wbec z&inat, tvrdi E.
Rauch. To znamena, Ze bez této techniky jidla pazlkjira svého
smyslu. (,A vy gece chcete dosdhnout velkého dosm!“) Zatimco
tvrda Zemle svou konzistenci povzbuzujerero slin, ma mléko jest
dalSi ulohu. Jeho naraznikové slozky vazi jak l§stdk zasadité
produkty S¢peni ve sew. Tim @ispiva k detoxikaci lidskéhala a
krize kEhem kury jsou zmitovany. Proto by mliéko v Mayréwkiie
nentlo chykst.

Hlavni oblasti pouziti Mayrovy kary:

Pratisteni stev odlelienim zazivaciho Ustroji a S@sné
odstragni zargtlivych zmén sliznic. L&eni chronické zéacpy,
odtwnovani se satasnym odvéaghim Skodlivych produki latkove
vymeény. Kromg téchto indikaci existuje jeStcela rada dalSich:
onemocgni jater a slinivky BSni, chronické zaity, kozni choroby
aj.

U nemocnych pacieat probiha Mayrova kura pod dohledem
lékare ambulanté nebo v lazaském zéizeni, kde jeji tinek zvySuji
i dalSi terapeutickd opani. Nesmime #itom zapominat, Ze u
nemocnych pacieait miZze dojit ke zvlastnim retaréi@m jevam,
které se projevuji jako krize v k&l Zde je samdejm¢ nutny
lékarsky dohled. Zdravy pacient sithe Mayrovu dietu jakanalou
domaci karu naordinovat i sam.fiPjeji propagaci se vzdy
zduraziuje, Ze je vhodnd i pro ,przantstnané zgjemce”. Jidla jsou
béhem dne rozvrzena jako obvykle, konzumuje se vEak @ tvrdé
Zemle a mléko, iixXemz musi byt dodrZzena spravna technika jidla.

V povale&ném obdobi byli mnozi lidé radi, kdyzétnk jidlu to,
co predepisuje Mayrova dieta. K Ujmam na zdravi doclwazeh
tehdy, jestlize pst trval @iliS dlouho. Zdravylovek, ktery nechce
kiru podstoupit z #voda |étebnych, ale spiSe proto, aby si
detoxikoval a préistil organismus, si tudiz nemusélat prehnané
starosti. Jakoztchorni hranice domaci mého-zemlové diety se
udava dobat-6 dni. S jednim Gvodnim prastovacim dnem a 3-4
dny postupného obohacovani stravy se takiglepi hranice 10
dni. Tento cyklus 4-6 din byl stanoven na zakladoozorovani H.



Ane-muellera, ktery zjistil, Zeipchronické zéc§ coz je jedna z
hlavnich indikaci pro tuto kuru, trva pgatak dlouho, nez se dostavi
spontanni vyprazwvani stolice. Jinymi slovy, prévto je doba,
béhem niz se oslabené fuimi procesy organismu obnovuji. P¢&o

je naSim cilem.

Podrobny postup

1 den pripravy: Tento den slouzifedlEZnému préisténi. Tento
den se vyvarujte vSech potravin Zti&néeho fivodu s vysokym
obsahem bilkovin a zarofes nizkym obsahem vlakniny, ale i
rostlinnych potravin bohatych na bilkoviny, jakmysluS&niny a
ofechy. Ovoce a ostatni druhy zeleninyizete konzumovat v
libovolném mnozstvi. Pouzefipsilné zacp mizete jednorazay
vecer vypit Salek projimavéhtaje s obsahem emodintg{ z reves,
kruSiny, senny a aloe — neuzivat shdtenstvi!). U projimadel s
obsahem emodinu je z&en vysledek. Tohoto ¢inku lze ve
vyjime¢nych gipadech vyuZit fed zapoetim diety, jako naiiklad
Mayrovy, u niz by mla byt steva pr@isSttna pokud mozZno co
nejdikladrgji. PrabéZzné nekontrolované uzivanéchto bylinnych
¢aji vSak mize i ke znanym poskozenim zdravi, a proto se v zésad
nedoporduji. V dalsim pébéhu domaci kdry se Zzadna projimadla
neuzivaji; vyprazbvaci reflex by se #h dostavit spontann V
lazeiskych zaizenich se v3ak rano podavajzmé soli (karlovarska,
horkd gil a Mayrova pasazovail. Zde jsou k tomu vSak jiné
predpoklady.

Na den pripravy navazuje 3-6 dni.

Zemle jste si nakoupili uzipd rekolika dny, takze mezitim
dostaténe ztvrdly. Samorejmé musite i Bhem kary doplovat
M¢lo by se jistminimélre dvakrat den& Je vSak daleko lepSi jist
castji, neba” nesmite zapominat, Ze podstatnou caeti celé
procedury je ziskani spravnych nauyk vytvdeni kultury jidla,
kterou byste @i, kdyz uz jste si ji osvojili, dodrzovat i pojl pfi
normalnim stravovani. Prat&inu lidi bude vyhovovat frekvencs t



az mti jidel denr. Hladowt byste nerdli. PrestoZze f tomto
zpasobu diety sotva igkratite davku 1 500 kalorii (6 300 ja)l
nebudete pocovat hlad. PFedpokladem ovSem je, Ze jite spravi.
Rauch piSe: ,Dostavi-li se mezi jednotlivymi jidjyocit hladu,
znamena to, Ze nejsou konzumovany spravné zemte zefidlo je
usEchané a nesoustkné.” V tomto gipac si proto promyslete a
zkontrolujte, zda bylo vSe v padku. Velmi dilezity je pisun
tekutin. Malymi douSky niZzete v libovolném mnoZzstvi pit
mineralku, kvalitni pitnou vodu nebo bylinkovéje. Bylinkovécaje
pouze ve slabém odvaru a jen ty, u kterych d&mdojit k
piedavkova-ni. V. mnohychtipadech je pocit Ziznnedostatény.
Pak je teba pit umyslé s wdomim, Ze &lo je tteba proplachnout.
Denrgé byste mdli vypit asi 2 litry tekutin. VeSkeré tekutiny se
samozejme stejre vyloudi.

Vecer si doprejte 1-2 Salky bylinkovéhodéaje po 1Zzikkach. Pri
vybéru caje sefidte podle svych poeb, ale nevybirejte si byliny,
které jsou sild matopudné. Vhodné jsou byliny s nendov
uklidnujicimi - inky jako kozlik Iékasky, medika |ékdska,
levandule, htky sevillsky pomerak odvar z ovesnych viek, ale i
prostedky s dezinfeénimi a proti-nadymavymi dinky: kmin,
fenykl, h&émanek, mata. Samigme bez cukru a medu.

P&e o0 zevrjSek by po dobu kury ma byt intenzivejsi.
Dulezité jsou sprchovani, omyvani, masaze, a to udrastého
divodu, aby se pokozka zbavila sekrekteré se z ni uvalji v
dusledku detoxikace. Mi byste si také rezervovat dostaté&ksu na
kazdodenni os¥ujici prochazku. Jinak samepn¢ maZete
vykonavat dal svou praci.

Postupné obohacovani stravy po ukafeni vlastni diety.
Béhem &chto dni se zpgtku omezte na lehkou zasaditou stravu.
Nejdrive dodavejte jen velmi malo masa, ryb a tvrdéha,sgbyste
télo hned nefetZzovali bilkovinami. Na zé&tku €chto gechodnych
dni byste také ne#h jist ,téZkou zeleninu“ (E. Rauch) jako
luSniny a brukve. €lo si také musi postupgrevyknout na syrovou
zeleninu a &ky cerstvy chléb ve &Sim mnozstvi. Jideleék tedy



postup® obohacujte a vychazejterifpm predevsim z vlastnich
zkuSenosti. Podle E. Raucha:

,a) Jezte jen to, co z vlastni zkuSenostitdadnasite a citite jako
lehce stravitelné;

b) vyhybejte se vSemu,d&@m vite, Ze vas organismus &atje, ze
je ®€zko stravitelné, Ze nadyma, Ze vyvolava pocit gingghani a
piekyseleni.* Nakonec ipjdéte k jednoduché normalnitipodni
straw, ale zachovavejtetpni techniku jidla, kterou jste si osvoijili
béhem Mayrovy kury.

Dr. Franz Xaver Mayr svou vlastni kigas od¢asu sam na séb
praktikoval. DoZil se 90 let (zeml v roce 1965 ve svém rodném
mésté Grobmingu), pestoze v mladi tgh t¢Zkou tuberkuldzou.

SYROVATKOVA KURA

Syrovatkova kura je jednostranna dieta, to znamebd,
terapeutické vysledky odpovidaji v pniaik praw této potravig. V
puvodni fornt diety se pacient musel omezit na konzumaci jednoho
litru syrovatky, rozlozeného na 5-7 porci d&nAby se pokryla
celkova spatba tekutin, dopilovala se syrovatka bylinnymi&vami
a bylinnymi ¢aji: z kogiv, pampeliSekfelricku a hlohu. Syrovéatka
byla také s oblibou podavana spwie s cerstw vylisovanymi
bylinnymi &avami.

Syrovatkove kary péi vibec k nejstar§im kdaram zalozenym na
tekutindch. Tyto kury fedepisovaly jiz |éka v doke Hippokratow
jako prostedek detoxikace a pfdteni, a to speciakhi pii otravach
potravinami a fi chronickych onemoamich jater. Fiznivé &inky
proti zacg byly znamy jiz ve starémRecku. VRimé bylo rgkolik
lazni, kde se syrovatka pouZzivala ymiti zevre — tedy k piti a
koupelim, a to nejentpkoznich onemoatnich, ale i vypnuti a
omlazeni zdravé pleti. Syrovatkutgeme s klidnym ssdomim
ozn&it za jeden z velkych a klasickych omlazujicich giedki.
Ovsem jiz tehdy za dob velkého Claudia Galena lzylamo, Ze
kvalita syrovatky zavisi do ztaé miry na druhu krmiva, které
dobytek Zere. Kravy, kozy, kobyly a oslice byly lemy vybranymi



rostlinami s pisadou léivych bylin. Patila k nim meduka jako
bylina s ukliciujicimi inky, ale ifecké senai rdesno hadi ki@n
jako byliny s posilujicimi dinky, které ovSem zvata odmitala zrat.
VSeobechs totiz panovala fedstava, Ze dinek I&ivych bylin se i
prochazenidem dojného dobytka zjefmje a gechazi do mléka a
syrovatky.

V 18. stoleti doSlo ke skuteému rozketu aplikace syrovéatky
jako prostedku i raznych kirach. edevsim ve Svycarsku, ale i v
Némecku a v Rakousku byla celéada velmi nav&vovanych
syrovatkovych lazni. Rkopnickou obci v tomto sénu se v roce
1750 stala vesnice Gais ve Svycarském Appenzelistniisyrovatka
z koziho mléka se proslavila po celé Evropa Gaisem nasledovala
cela tfada horskych obci ve Svycarsku. V Bavorsku byly
nejnavstvovarejSimi syrovatkovymi lazémi obce Oberstaufen,
Reichenhall a Kreuth a ko&r®& v Rakousku Ischl a Aussee. Celkem
pry bylo v oblasti Alp a alpského paiti 160 syrovatkovych lazni,
které se bez obtiZzi vyrovnaly tak proslavenym ldznako jsou
Karlovy Vary se svymi prameny.

Syrovatka byla tehdy oztavana za jakysi druh ,jemdjsi“ nebo
,2IvociSné" karlovarské vody. Koneckoincjsou mnohé &inky,
nagiklad na jatra, Zléovody a zacpu, podobné. Vétsing pripadi
se syrovatka do lazni dopravovala velmi stbAt obci Gais zéinali
syrai na salasi vzdalenéi thodiny chize od lazni jiz kolem{noci
vyraket syr. Syrovatku, kterarfpom vznika, cedili a slévali do puten.
Putny pak zabalily do plachetek, aby syrovatkatala tepla. Odri
do Sesti hodin pak pastyputovali do vesnice. Jakmile dorazili,czh
na lazéské budo¥ zvonit zvonec a laasti hosté sgchali pro
syrovatku.

Obvykle byly praktikovany vzestupné a sestupné \@timvé
kary. Fi 24 denni ke z&inal pacient sétvrtlitrem syrovatky ped
a po ,lehké snidani“ (dr. Rosenmerkel, citovany mefuellera) a
davku pak denh zvySoval o ¢tvrtlitru. Po tydnu tedy dosp k
mnozstvi 2 litry. Ty pak samégjm¢ nepil najednou, ale po
¢tvrthodinovych intervalech vzdy pétvrtlitru. Piti mu tedy trvalo
dvé hodiny. Bthem této doby seétSinou dostavil kyZzeny dinek,



totiz vyprézdeni. Deset dni pak pacient setrvaval na tomto
mnoZstvi, které pak postupmase snizoval, az

24. dne skoé&il opét u ctvrtlitru. A tim byla kara zavrSena.

Podobnym zfisobem bychom syrovatkovou karu mohli drzet i
dnes. NevyZaduje sefipni totiz pist, ale doportuje se strava
podporujici préistovani (viz zasadita kdra Ring, strana 67 a dalSi).
Cerstva syrovatka, tak jak ji lagské domy vyuzivaly iive, byla
velmi choulostiva. | to byl jeden zudodi, proa se popijela v
¢asnych rannich hodinach. Rozkladem totiz brzy doické zngn¢
jeji chuti a krond toho mizi i jedna z nejcenjsich latek, pravottiva
mlé&né kyselina L (+). Bhem rékolika hodin se v odstatéerstveé
syrovatce tvéi levoto<iva ml&na kyselina D (-), ktera organismu ve
veétSim mnoZzstvi negdci. PredevSim je ztizenaigmena tuki.
VyuZzivani cerstvi syrovatky je tedy mozné pouze z&itych
piedpoklad: kravy, nebo jako v Gaisu kozy, musi byt pod kolatn,
z mléka se hned po nadojeni musiizayraket syr a syrovatka musi
byt co nejdive zkonzumovana. V poledne je u#sinou syrovatka,
vyrobena pedchazejici noci, zkazena. Ebba Waerland uvadptece
na domaci vyrobu syrovétky:

Doma vyrobena syrovatka: recept

3 dily podmasli rozmichejte v jednom dilu horké&lerstvého
mléka. 4-5 hodin je nechatéikryté odstat. Syrovéatku, ktera se takto
vylouci, je teba zcedit a pokud moZno co riéye spotebovat, jak
uz bylo gipomenuto. Vzniklou syrovou hmotu nebo tvarolizete
vyuzit k kEZné spaieks.

V nékterych zemich jiz dnes existuje trvarlibalena syrovéatka,
kterou lze vyuzit i ke kdram. Tato syrovatka Udapisahuje 90%
pravota@ivych ml&nych kyselin a pouze 10% levéteych. Obvykle
se nabizi jako ,dietni syrovatka pro kury". Exigtuj syrovatka
suSend, ale ta mé&rvhodna nez fedchéazejici. Dlezité je sledovat
obsah bilkovin v dietni syrovatce. Alespe Némecku existuji druhy
obohacené o bilkoviny, a to na 30 gfama litr, zatimco normalni
syrovatka obsahuje 8 a nmegrami. F¥i obohacovani se pouziva



syrovéatkové bilkoviny (albulaktinu), ktera se rompt ve vod a na
rozdil od kaseinu obsazeného v mléce je lehceitgha&. Jedna se
zde tedy o dietni bilkovinu. Vékterych gipadech vSak bude vyssi
obsah bilkovin nezadouci, zvlagehdy, chce-li pacient volit stravu
chudou na bilkoviny. f#tom se nfize orientovat podle Udaj
uvedenych na obalCisté syrovatkovou kiru by pacient nendl
drzet na vlastni pést. V lazeiskych zg@izenich se davka zvysSuje
béhem 3-4 dni ze&tvrtlitru na jeden litr. Den& by nel pacient
piijmout celkem 3 litry tekutin. Zbyvajici mnoZzstéd jedy dodavano
v podolg bylinkovych ¢aji. Od ¢étvrtého dne se udrZzuje mnoZzstvi
jednoho litru. Davku Ize vSak i nadale zvySovatre# dva litry,
podobré jak to popisuje dr. Rosenmerkel z Kreuthu v ro8221
Jedinym rozdilem je, Ze se dané mnoZstvi pije rownes po cely
den. Umotuje to dnedni trvanlivé zpracovani potravi@iste
syrovéatkova dieta dopsnd bylinkovymicaji (bylinkovymi avami)
trva pimeérné 20 dni. Samadzjm¢ pod lékdskym dohledem. V
téchto @ipadech je pak dietni syrovatka, obohacend o hikoyiste
vhodna.Domaci syrovatkové kary vSak niZete podstoupit i sami
jako doplnék k normalni nebo redukéni stravé. Postup je stejny:

1. den: 1/4 litru syrovatky

2. den: 1/2 litru syrovatky

3. den: 1 litr syrovatky arptomto mnoZstvi éstat i nadale.
Na konci diety davky oft snizovat.

Syrovatku uzivejte v jednotlivych porcich po celgnd Krong
toho pijte bylinkovécaje a/nebaierstvé rostlinné tavy. K tomuto
Ucelu se nejlépe hodi normalni syrovatka s nizkymabéms
bilkovin. 1 litr syrovatky dodé cca 240 kaloriit@ho 180 v podob
miéného cukru (laktozy), kterd se v tlusténtest pusobenim
strevnich bakterii ®ni v kyselinu mlénou. Timto zfsobem
dochézi k vypraztbvacimu efektu. Jako potimé ¢erstvé bylinkové
stavy se doportuji: koprivy, pampeliSky a aroky (heikenbersky
popis syrovatkove kary): dear80 ml po Izékach Ehem celého dne.
Oswdcil se nésledujici rozpis: 1. a 2. den kop 3. a 4. den
pampeliSky 5. a 6. den aéky 7. a 8. den ap kopivy atd. Pro



jednu osobu jsou nejvidejSi originalreé plnéné lahve o obsahu 160
ml, jejichZ obsah rizete spdaebovat za dva dny.

Pred vice nez 100 lety vySly syrovatkové kary z modglem
roku 1880 nahle skaila doba jejich rozkdtu, ktera trvala celych
130 let. Jako @lvod se udavéa obtizné ziskavani vhodného materiélu.
Pomoci sotasnych Setrnych, avSak delstabilizujicich technickych
metod — ke konzervaci postaptima parni injekce trvajici 2,4
sekundy se s@asnym zafatim na 85°C a okamzité ochlazeni — byly
tyto problémy odstramy. Doufejme tedy, Ze se vice mlékaren
soustedi na produkci vhodnych syrovatkovych vyrabkeba trh
neni jeS zcela pokryt. Syrovatkova kura siité zase ziska oblibu.

Jiné druhy diet s préisr’ovacim @inkem

Existuje celarada jinych diet, p kterych se vyuziva kb jedna
jedina potravina nebo mala skupina potravin. Negjastakée jiz
témef nic, co by nebylo dopotovano jako jednostranna dieta. Kary
s oplodrnymi a neoplodénymi vejci, masové kury a dokonce kury
s alkoholickymi napoji. Je vSakeba gipomenout, Ze detoxikaci a
procisSténi zarwuji pouze potraviny rostlinnéhotapodu a fizné
druhy miéka. Nkterymi prakticky vyuzitelnymi formami se budeme
zabyvat v této kapitole. &které z nich se dfas doportuji jako
dlouhodobé diety. To oviem podle naseho nazoruviedné.Cim
vice je dieta zagtenda na jedinou dietni potravinu, tim jednodussi je
samozejme jeji vyuziti, ovSem tim &sSi je i riziko poSkozeni zdravi,
pokud se drzi delSi dobu bez l&eeho dohledu. Nef¥Si p‘ednost
téchto zcela jednostrannych diet je narazove&iptini. Nejvhodrjsi
délka kary je jeden azitdny. ZvlaStnim zpisobem lze tyto diety
vyuZzit pro ,jednodennéast&ny past‘ v ramci tydenniho cyklu (viz
str. 83).



BRAMBOROVA DIETA

MnozZstvi 1 000 aZz 1 500 g brambor, coz odpovidanb®dd00
az 1 350 kalorii (3 700 az 5 500 jauke gipravi co nejjednodussim
zpasobem a konzumuje se po menSich porcich (5-7 jjueltely
den. Smysl této diety spiva v dodavani mineralnich latek,
piredevsim drasliku, zatimco sodik bylyt vylowten. Proto se také
nesmi solit. Brambory jgdba viit ve slupce, protoze by se draslik a
ostatni mineralni latky jinak vyplavily. Takto #emé brambory je
mozné jist i se slupkou, coze je nejlep&viastni w@inky:
mocopudné, odleteni latkové vyminy, krevniho obhu a zaZivani.

MRKVOVA / KAROTKOVA DIETA

MnozZstvi 1 000 az 1 500 g mrkve (karotky), coz odga
hodnot 400 az 600 kalorii (1 700 az 2 500 jpuse strouha syrova
nebo se Vi a pasiruje a konzumuje v malych porcich po cely.d
Nesmi se solit.

Mrkev/karotka obsahuje vlakninu, kterouresta velmi dobe
snasi. Tato dieta je tedy vhodna jako kratkodob@ ki sklonu k
zaretim Zaludéni a stevni sliznice. Jinak jsouwinky podobné jako
u brambor. K syrové nastrouhané mrkvi (karotca)zeme pidat
trochu oleje, smetan§i mléka (jednu kavovou IZku na porci), aby
byl |épe vyuZzit vitamin

A rozpustny v tuku. Karotka ®ie mit neob§ejné¢ rozdilnou
kvalitu podle toho, zda je hnojena chemicky nebmdgjicky (podle
Wittwera a Schroedera). Jelikoz by prgwo kary ngly byt voleny

Vv s

karotku.



RYZOVA DIETA

Mnozstvi 300 g celozrnné nebo polo-brousené ryZhdvza
sucha) seifpravuje obvyklym zpgsobem, ale bez soli, a pojida se po
malych porcich ghem dne. Toto mnozstvi odpovida hoandt050
kalorii (4 400 jouh). V podstat je kinek podobny jako u brambor a
karotky ¢i mrkve, avSak do pdpdi tu vystupuji &inky regulujici
zvySeny krevni tlak a celkové odt@mi krevniho oéhu. ,Jednou
tydne“, to je pojem, ktery se n&gstji spojuje s ryzi. Mluvi se také o
.,f'yZovém dni“. Souvisi to iejm¢ s tim, Ze ryze je po cely rok k
dostani v konstantni kvaldit M¢li byste vSak vyuZivat i jiné
jednodenni diety. &em rekolika tydni si miZete vSechny
vyzkouSet a sami rozhodnout, kterd vam osgalsjvice prospiva.

DIETA S CERSTVYM OVOCEM

Pro tuto dietu udava prof. dr. Heupke zvlastnésm00 g jablek,
700 g hruSek, 400 g bangn

celkem cca 700 kalorii (cca 2 900 joulToto mnozstvi se
rozckli na 3-5 (-7) jidel.

Tato dieta prakticky neobsahuje tuky ani bilkovirgy,cehoz
vyplyva, Ze wibec nezatzuje latkovou vyminu. Pokud doke snasite
Syroveé ovoce, fizete tuto dietu drzet jednou tydrZvla®’ vhodna je
pii zvySené hladié kyseliny m@&ové a pi zvySené hladié tuku v
krvi. Existuji mizné redukni diety s¢erstvym ovocem, které trvaji
10-20 dni a provaii se v lazéskych z#izenich. Heupke a Demole
pisi, Ze zvlast priznivé pasobi takovato kdra na zésadité rezervy.
Zasady se po 10 dennifleizvySuji o 20 g. Dopotuje se také
ananas, ktery obsahuje zvlastni enzydpist bilkoviny bromelin.
Ten usnatluje traveni piliS vydatnych masitych jidel. Bromelin,
ktery obsahuji osta#ni rizné tabletky podporujici traveni, je vSak
obsazen pouze ¥erstvém ananasu, ktery jeZo¢ dostupny na
evropském trhu. V ananasovych konzervach bromelimi.rPodobny



enzym obsahuje i papdja, totiz papain, ktery jek\&ncentrovan
pouze v nezralych plodech.

Banan, ktery ve svém zékladnim receptu dofugjeu Heupke,
pusobi blahodam na tlusté sevo a zachycuje agresivni slozky
obsazené v jablkach a hruSkach. Existtgda dalSich kombinaci
cerstvého ovoce pouzivaného ke kuramesre, zvlast pt&nice a
viSn¢ puasobi protirevmaticky, stefnjako cerny i cerveny rybiz,
brusinkya v mensi nie tak§ablka a hrusky.

DalSi variantou jsou diety obohacené ®edhy. Postd 6
vlaSskych eechi denrg. Je v nich obsazeno dostaté mnoZzstvi
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminuvBaminu Bs, vitaminu
E a latek, které Werstvém ovoci chybi. Zaroitetoto mnozstvi
nenaruSuje prasStovaci ‘&inek. Ridavat vice eechi se vSak
nedoporduje. | kdyZ existuji pedpisy obsahujici az 200 g liskovych
nebo vlasskychiechi (tj. 1 300 kalorii), ovSem vS8eho moc Skodi.
Pratistovaci &inek, kterého ma byt dosazeno, se tim ztraci.

DIETA S CERSTVYMI STAVAMI

Jednodenni kury gerstvymi $avami jsou velmi oblibené a
piredevsSim jednoduché. Kra@mtoho se nabizi velké mnoZstvi
vhodnych rostlin: ovoce, bobulovinyjané druhy zeleniny, které se
uzivaji jednotli¥, kombinovag nebo smichanéimo ve sklenici.

Denni spateba neslazen&’dvy ¢ini 1,5 litru. Toto mnoZstvi se
rozkli do 5-7 porci a ma hodnotu cca 750 kalorii (3 J&0i).
Stavy z ovoce a bobulovin maji kréntypickych aromatickych latek
i vySSi obsah ovocného a hroznového cukru, zelggiravy jsou
bohatSi na stopové prvky. Na rozdil od diet sewsyroovocem nebo
se zeleninou neobsahujfé¥ové diety prakticky Zzadnou vlakninu.
Tato vlastnost je pré&vv piipadech, kdy méa byt zazivaci Ustroji
zvlag intenzivreé odlelteno, velmi ceéna. NezatZzuje se ani latkova
vyména a krevni okh. Nekteré druhy zeleniny obsahuji zuvas
acinné molekuly: v brukvovité zelenih je obsazen ,methyl —
methionin-sulfoniumbromid®, ktery kro# jiného velmi iznive
pusobi i gastritidt a Zaludénich a stevnich wedech, vcervené



repe je obsazen betain, tedy aminokyselina, upravdjfoiost jater,
a barvivo betanin, ktery potira nezadoutéwhi bakterie.

Artycok obsahuje higinu cynaropikrin a cynarin, které&gobi na
Zlugovody a zarovie chrani jatraRedkevobsahuje sulforafen, ktery
podporuje sevni fléoru a fisobi proti zastam Zlwniku.
Mrkev/karotkaobsahuje silici, kteragsobi proticervam.

Sava z okureKidajré zvIaSE priznivé pasobi natisténi pokozky
a dywova $ava ma dinky antirevmatické. Namistaerstvych
lisovanych 8av se s oblibou vyuzivaji itd&vy z fiznych druli
kvaSené zeleniny, néglad $ava z kyselého zeli misterstvé zelné
stavy. Tyto $avy jsou ¥tSinou &inné&jSi proti zacp.

Existuje celarada chdové vyraznych srési. Nejpouzivasi je
ziejmé smes karotka +¢ervenaiepa + celer +t®va z libovolného
ovoce nebo bobuloviny.

MLE CNA DIETA

Mlé¢né diety jsou stefhjako jiz popsana syrovatkova kura (viz
str. 75 a dalSi) velmi staré. Podmasli zavedla jsk@peuticky
prostedek vyuzivany $ kurach jiz starteckd lék#ska Skola z
ostrova Knidos. Mléné kury jsou Uzce spojeny se jmenaefmacko-
ruského Iékee P. H. Karella (1806-1886), ktery je velice prasas.
Nazyvaji se proto takékdy Karellovy kary.

Podstatou kary je 1 litr mléka rozdéleny do 5 porci. Lze
pritom vyuZzit plnoténého mléka, netiného miéka, iznych druli
kysaného mléka, jako n#klad podmasli, kyselé mléko, jogurt,
sanogurt, biogurt, kefir a kumys. VSechny tyto gruhaji znany
obsah bilkovin. Kravské a kozi mléko obsahuje ceg dilkovin na
litr vySe uvedenych produkt Rizné vysoky je obsah tuk na iimz
podmasli, nettné mléko (0,3% tuku) a netoy jogurt (0,3% tuku)
po 360 kaloriich (1 500 joti). Nasleduji vyrobky s obsahem tuku
1,5%-1,8%, naipklad nizkot@ny jogurt s hodnotou 500 kalorii (2
100 jouh). VeSkeré plnottné druhy mléka (nejmér3,5% tuku), &
uz je to plnotdné mléko, kyselé mléko, jogurt atd., maji hodnata c



660 kalorii (asi 2760 jou). Mérg kalorii nez nettné mléko ma
pouze syrovatka:

normalni syrovatky s obsahem 8% bilkovin maji hadn®40
kalorii (1 000 jouh),

obohacené syrovatky s obsahem 30% bilkovin majhbindcca
330 kalorii (1 390 joui).

Pri vybéru druhi mléka budeme tedy pamatovat i na kalorickou
hodnotu. Kysané druhy mléka jsou straviggdn protoZze obsazené
bilkoviny se v zaludku 8pi na drobgjsi casteéky. Pacienti s
poruchami penmeny tukii a pacienti trpici dnou si musi ddomit, Ze
V jogurtu je obsazencetdi mnozstvi nevhodné ntlge kyseliny D (-
), ato az 6 g v litru. Ostatni druhy mléka, ktgéu Ezné¢ na trhu,
jsou v tomto ohledu bezproblémovéiegevsim kyselé mléko a
sanogurt obsahuiji t&fhvyhradré vhodnou mlénou kyselinu L (+).

Uginky mlénych diet stej jako u gredchazejicich spivaji v
obecném odlefeni funkci organismu: vyémy latkoveé, krevniho
obéhu a zazivaciho Ustroji. Kramtoho se zfraziuji i priznivé
Ucinky pii koZznich onemoaimich za pedpokladu, Ze pacient neni
alergicky na mlé&nou bilkovinu. V tom fipact je mi&na dieta
samozejme zakazana.

Biorytmy

V kazdém z nas je zakodovaraa ukitych rytmi. Pripomeaime
zde napiklad periodickowinnost utitych nervovych bugk, ktera se
opakuje po setinach nebo dokonce tisicinach sekuradgrdce bijici
v sekundovém rytmu, na dychani, n@esghi svalovinu, kter4 se
smr§’uje v 30 sekundovych intervalech a na hodinovérvatg v
jinych funkcich organismu. Skéla saha az k gmkteré pravidekd
zasahuji celé naSeld v dennim, tydennim, &icnim a r@&nim
cyklu. Tyto velké rytmy jsou pro nas zviaZajimavé. Zde totiz
muzeme ¥dong zasahovat a pbéh dne, tydne, @sice ¢i roku
prizpasobit tak, aby odpovidatlesnym rytnam.

Casovy sled &hem Zivotnich &t ozna&ujeme také jakogasovy
fad" Zivych organism. Fritom se jedna @&asovy sled mnicich se



Zivotnich podminek, kterym by seélovék mél pokud mozno
prizpusobit, aby zbyténé neplytval silami na jejich ovlisovani.

Specialg v dennim rytmu ma své misttas pro &lesnou a
duSevni praci &as uteny k odpdinku. Je zde E£as pro pijimani
ur¢itého druhu potravy &as pro traveni. Jestlize trvale jedname proti
této gedem dané dispozici naSeho organismu, dojieednebo
pozckji k télesnému nebo nervovému zhrouceni, respektive k
porucham latkové vyemy. Kazdou konkrétni dispozici nasSeho
organismu mMZeme povazovat za navod, jak v praigs dlat to
pravé. Bylo zji&no, Ze piznivy tydenni rytmus si¢to zachovava
tehdy, pichazi-li presré v tydennich intervalech &ity podret,
nagiklad v podok ¢astatné postniho dne Prctistovaci kary fisobi
skut&né nejlépe tehdy, nasadime-li je v ,pravé“émd obdobi.
Jisttmu rytmu odpovida i to, Zze Zeny ve zralé¥kuvzainaji s
tréninkovym programem nejlépe hned po menstrizenni rytmus,
mésiéni rytmus aroéni rytmus jsouendogenniytmy. To znamena,
Ze nam jsou vrozeny jako jakési ¥nithodiny. VigjSim sledem dni
a noci, ndsicnich fazi a ronich obdobi jsou tyto vriii hodiny
neustéle korigovany arigpisobovany. Zvlastnimurporientovani v
biologickém chovani slouzi takzvangasove signaly— vychod
slunce, zapad slunce, prudky vzestup U¥emana jée a stejd tak
jeho prudky pokles na podzim. To jsou signaly pés nnstinkt.
Praw v téchto obdobich bychom seéin ¢asto pohybovat venku,
abychom tyto promny pfirody vnimali nezpros¢dkovag. Je to
obdobi, pi némz miZeme Kkultivovat sk instinkt. Ten nam
umoziuje, abychom se spravmachovali, aniz bychom o tom museli
piilis premyslet.

Tydenni rytmus je rytmusreaktivni.To znamena, Ze sedmidenni
perioda je ¢lovéku vice ¢i mére jasre vrozena. Ma-li se vSak
aktivovat, musi ji byt dodan impuls. Vyvolat takéeyimpuls se
vyplati. Navodi totiz naSemu organismu jiz tak ja&k gredem dany
rytmus pracovnich a volnych dni od péhd do nedle. V tomto
rytmu se mnohéesi jednoduseji.



Denni rytmus (cirkadianni rytmus)

Denni rytmus je v nas velmi intenzivnpredznamenan a
prizpusobuje se podle ¥Eiho phabehu dne a noci. Ten, kdakdy
zazil nenadalé posurdasu, vi, jak obtizné je totaipptisobovani.
Kdyz letime do Ameriky, musime hodinky posunoutestShodin
zpét. To je sice jednoduché, ale nase imiihodiny BZi dale svym
tempem. Posouvat &pse daji jen velice pozvolna, takze trekalik
dni, nez se ifzpusobi vrEjSim podminkam a faktébm udavajicim
¢as. Meritelny vyraz denniho rytmu neni v prvfaidé spanek a bahi,
ale periodicky pechod naSehala mezi fazemi produkovani tepla a
vydavani tepla.

« Od 3 hodiny rdno do 15 hodin stoupa tepl@tasného jadra.
Pritom si €lo teplotu udrzuje a tlumi jeji vydavani do okdtoto je
béhem této doby teplotaike nizka. Redavani tepla mezi kkami
jednotlivych organ je vSak zvysSené — spaluje se vice Zivin.

- Kolem 15 hodiny dochazi ke zvratwl&sna teplota se vyage
smeérem ven a teplotatiZe proto stoupa. Vydéma v buikach organ
klesa. Potrava ifjatd v tomto obdobi se spaluje ndédohke. Do
télesnych zasobéaren se uklada vice materialu neZlethpm Jestlize
tedy jime pedevsim veer, tloustneme vice, i kdyZipmame stejné
mnoZstvi kalorii jako dopoledne.

Od 3 hodin do 15 hodin se nagtnachézi zahtivaci fazi.Od
15 hodin do 3 hodin se nas#ot nachazi vochlazovaci fazi.Tento
denni rytmus zafivani a ochlazovani je u vSech lidi stejny. OvSem
ne kazdy se stejndolre prizpasobuje vynucenym zémam, které
tento rytmus naruSuji. Dokazuji to n&mné hodnoty po delSim
obdobi ndnich sluzeb: Takzvanyveferni typ ¢lovéka se
prizpisobuje doke. Teplotni kivky se u ®j celkow vyrovnavaji,
coz je vyrazem ffizpasobeni. Po asi dvou tydnech¢néch sluzeb se
kiivky dokonce vymdni. Télo se gizpasobilo novym Zivotnim
podminkdm. Veéerni typ je rano po rmi sluzlg také paticéne
unaveny a nema problémy s usinanim. Po &ainrekolikatydenni
nocni praci se rychle zaséippiasobi denni. Nejdéle po dvou tydnech
se vSechny jeho vegetativni funkce (regulace tgpkwevni olgh,
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¢) po dvou tydnech nocni prdce u ranntho typu, re
spektive u vecerntho typu, jeho?Z denni odpocinek j
rusen

Teplota pokozky u ranniho typu s nejvyssi hodno-
tou kolem 18 hodiny.

Teplota pokozky u vecerniho typu s nejvyssi hodnc
tou kolem 21 hodiny.

hospodé&eni s vodou,
zakladni pateba energie) znovu
piizpasobi praci ve dneRanni
typ ¢lovéka se naproti tomu
velmi tezko [rizptsobuje
podminkadm nénich sluzeb. Jeho
teplotni Kivka se nefizpusobi,
nybrz se dokonce zdvojnasobi,
C0Z znamena, Ze sehem 24
hodin dvakrat orientuje na denni
a dvakrdt na nmi rytmus.
Casténé to Z'ejme souvisi s tim,
Ze ranni typ nedovede tak deb
vyuzit k odpdinku den jako typ
vecerni. Tomu napovida i fakt,
Ze veerni typ reaguje stejnym
zdvojnasobenim své teplotni
kiivky na déletrvajici sluzby,
pokud  jsou bhem  dne
narusovany podminky
odpainku, nagiklad z
rodinnych divoda.

Zahrivaci faze (2) a
ochlazovaci faze (O) v fibchu
24 hodin

Ukazuje se, Ze ranni typ se
nocni  praci  nepzpusobuje
dokonale a ze jej to zduje.
Nedochazi jen ke zdvojnasobeni
fazi zaltivani a ochlazovani, ale
i amplitudy kivek maji vysSi
hodnoty. Clovek by vlastré mél
uz pi volbé povolani brat v
Gvahu tyto vlastnosti, nebo
ranni typ se nikdy po cely 8y



Zivot dokonale nefizpusobi podminkam rimi prace. Zato ma jiné,
velmi silné stranky. O tom, zda jsmeceeni ¢i ranni typ clovéka,
vime giblizné ze zkuSenosti. Velmi spolehlivymukiazem je i
sledovani pib¢hu teplotni kivky pokozky mezi 18 a 21 hodinou. U
ranniho typu dosahujefikka vrcholu v 18 hodin normalnihéasu
(19 hodin letnih@asu). Od tohoto okamziku teplotade ot klesa,

i kdyZ jen o rgkolik desetin stuph Celsia. U véerniho typu teplota
pokozky stoupa az do 21 hodin a teprve pak klesplotu je nejlépe
mefit v palhodinovych intervalech v podpazi od 18 hodingh8m
tiéi hodin do 21 hodin bylovek pii méreni teploty nerd sportovat,
nentl konzumovat ¥tSi porce jidla a # se zdrzovat v progdi s
konstantni teplotou. Neth by samozejm¢ byt nemocny, protoze
hodnoty by byly zkreslené.

VyuZziti denniho rytmu

Pravidel® se stidajici faze zativani a ochlazovani lze vyuzit
raznym zmsobem, aniz by ifgom byly pili§ naruSeny &né
zvyklosti.

a) VyzZiva

Ze fti latek dodavajicich energii produkuji nejvice &epl
bilkoviny. Behem jejich spalovani se v tkach gemeni 30% jejich
energie na teplo (u sacharia tuki je to asi jen 5%). Tento jev se
nazyva ,specificky dynamickéagobeni“ bilkovinnych latek. Toto
uvolovani tepla je v zdfvaci fazi Zzadouci, v ochlazovaci fazi vsak
pusobi proti dennimu rytmu. Proto bychonglimbilkovinovy podil
denni stravy fesunout spiSe na snidani, &na a oléd (ryby, maso,
mléné vyrobky, lu&tniny). Veter jsou vhod§Si potraviny
rostlinného jpvodu chudé na bilkoviny (zelenina, obilniny). Jiny
zorny Uhel vyplyvd ze sniZeni zakladni fpbly energie &hem
ochlazovaci faze. Ten, kdo se potyka s nadvahoueby po 15
hodire nentl jist prilis kaloricka jidla. Zvlag silné ohrozuiji
normalni vahu alkoholické napoje. Kdo si ve¢emich hodinach
zvykl popijet alkohol, rél by davat pednost lehkym firodnim nebo



polosuchym viaim (s obsahem cukru m&nez 4, resp. 12 gramma
litr).

b) PouZzivani vody

Pro spravné vyuziti vody v dennim rytmu plati:

kratké studené koupele, dlouhé teplé koupele ddpele

dlouhé studené koupele, kratké teplé koupele odpele

Studenda koupel nebo studeny zabalevepodporuje ochlazeni a
tim i usinani. Kneipp proto tyto prastlky velmi doportoval proti
nespavosti. Teplé koupele nebo névatsauny by tedy v souladu s
dennim rytmem rly piijit na fadu dopoledne, protoZe v této dob
podporuje zakivaci fazi organismu. #® prakticky zamtiené
vodol&bé se ovSentasto ¥doms postupuje prav opang, aby se
zvySovala pizpusobivost &la. Po studenych koupelich je doba
znovuzahiéti nejdelsi kolem 9 hodin rano. Tehdycssgji objevuje
zimnice a po studenych koupelich nejvyrgzistoupa krevni tlak.
Obecrg jsou vSak delSi studené koupele v tuto denni dobu
negiznivé. Jen ve zvlastnichiipadech je mize jako vodolébu
podle doktora Kneippaipdepsat |€ka ktery ma dostatek zkuSenosti.
Jinak bychom mohli reguiai schopnost ¢ta spiSe oslabit nez
podpdit.

c) Télesna a duSevni prace

Béhem zahivaci faze do 15 hodin je vhodné vykonawdegnou
¢innost, kterd vyZaduje z&aou svalovou namahu, protozZe sila éval
pocatkem ochlazovaci faze ubyva a v noci dosahujecsmuéjnizsiho
bodu.

Naopak je tomu v ipact konstantniho vykonu. Zde se
nejizniveéjSich hodnot dosahuje &er. Tento fakt potvrdily i
vysledky ngieni girastku vykonnosti po vytrvalostnim tréninku.
Sila i vytrvalost byly po pravidelném &ernim tréninku podstatn
vySSi nez po rannim. Proto jsou také tréninkovénjojako svizny
pochod, vytrvalostni & (jogging) nebo jizda na kole &ex
efektivrgjSi. Musime zde ovSem dodat, Ze tytonosti maji i rano

Mrivrw s



fyzickou kondici. VylEr nejvhodrjSi doby ma proto ifitom az
druhadady vyznam.

Koncentrovanou dusevriinnost jako peéitani a osvojovani si
fakt atd. je vyhod§Si presunout do doby zéivaci faze. Naproti
tomu promyslet nabytéédomosti se nejlépe tiaveter (a jak mnozi
z vlastni zkuSenostédi, v noci Ehem uvolgného spanku). Také
soustedEné pemysleni (kontemplace, meditace) s&Sinou lépe
dai ve veernich hodinach.

Tydenni rytmus (cirkaseptanni rytmus)

Tydenni rytmus je rytmuseaktivni.Je v nas sice zakoddovan, ale
neuplatiuje se samovoth Vyzaduje impuls, ktery by jej uved! do
pohybu. Je tomu podobnjako nap. u basové houslove struny.
Stupaé naggti sice edem ukuje, jak bude kmitat, ale aby k tomu
dosSlo, musi se uvést do pohybu. Sama od sebelaenid a zistane
v klidu. Potebuje tedy stephjako naSe do v pripac tydenniho
rytmu paateeni impuls. Proto zde mluvime o rytmu reaktivnim.
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ZAHRIVACI FAZE OCHLAZOVACI FAZE

Telesné jddro si udriuje teplotu

V souladu s rytmem je:
vyZiva: 75% denni potfeby bil-
kovin; u lidi s nadvahou 75%
potieby energie
pouZivdni vody: kratké studené
a dlouhé teplé koupele
télesnd cinnost: kratkodoba silo-
va z4té7z
dusevni c¢innost: uCeni, pocitani,
soustfedéné pfemysleni

Teélesné jddro vyddvd teplo do okoli

V souladu s rytmem je:
vyZiva: 25% denni potieby bil-
kovin; u lidi s nadvdhou 25%
potfeby energie
pouzivani vody: dlouhé studené
a kratké teplé koupele
télesnd cinnost: trénink podpo-
rujici vytrvalost (turistika, béh)
duSevni cinnost: promySleni, fa-
zeni do souvislosti, meditace




Struna — stejn jako naSedo — mé zakladni napi, které utuje
délku kmitu. ,Reaguji“ vSak rozkmitanim teprve tghdlostanou-li
impuls.

Zdalo by se, Ze pravidelny vzestup a sestlein kalendéniho
tydne gedstavuje dostatay impuls pro udrZeni vriitiho kmitu v
sedmidennim taktu. Ve skdteosti vSak mifeni ukazala, ze zdaleka
ne vSichni lidé maji vnib¢ ustaleny idedlni tydenni rytmus. U
mnohych je délka kmituifiS dlouha,casto ma frekvenci az deset
dni. Te¢lo se chova jako malo napjata strunécikolem rgj

postupuji pilis rychle, respektive ono samo jéili pomalé a
pokulhava za pewndanym tydennim taktem. Tito lidé nestihajiijsv
tydenni program a takeé to citi. (,CozZe, uz je zadmta, vzdy praw
byla!) Vng¢jSi a vnitni tyden si neodpovidaji. U maléhocpo lidi je
vnitini struna napjataiis. Jejich reaktivni rytmus se pakune
zkratit na Sest dni. | oni majizkosti s pizpasobovanim.

Skute&n¢ ,s casem” Zijeclovék pouze tehdy, probiha-li jeho
vlastni reaktivni rytmus v sedmidennim taktueg tak jako
kalend#ni tyden. Slovo cirkaseptanni rytmus neznamena také
jiného nez ,sedmidenni takt‘. Pokud naS#otdostane impuls
spravné intenzity, rozkmita seiiRednordazovém impulsu kmitani
postupr ztraci svou intenzitu, az se pakolika slabnoucich
vykyvech Uplg ztrati a zmini v klidovou fazi. Tento fipad
znazotiuje nasledujici obrazek:
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Pokud impuls fesre po tydnu opakujeme, udrZzujeme se relativn
bez problém ve spravném rytmu. Potvrdily to i vyzkumy



frankfurtského internisty Ferdinanda Hoffafi Paplikaci injekci
vyvolavajicich horeky (pyrifer) mizeme, pokud injekce aplikujeme
piesrt po sedmi dnech, s nepdm¢ mensSi davkou docilit vysSiho
efektu = vysSi hokky. F¥i kratSich nebo delSich intervalech
pottebujeme k dosazeni stejné hie nepongrné vyssSi davku.
Impuls, ktery se opakuje igsre po tydnu, odpovida nejlépe
regul@&nim mechanisiim nasSehoda. Jinakieceno: pokud se nam
pod&i napnout naSi vnihi strunu tak, aby kmitala v tydennim
rytmu, vyuZijeme nejlépe dané impulsy a nafle bude z tohoto
hlediska v optimalnim zdravotnim stavu.

impuls impuls impuls impuls impuls

',

amplituda vykyvu

impuls a

Patetni pist, nedlni bohosluzba a cirkaseptanni rytmus

Lidé v divgjSich dobach iejmé méli mensSi potize s
piizpasobenim se reaktivnimu tydennimu rytmu. Nejen prd®
Zivot nebyl tak usgchany — i to #ejm¢ hralo svou ulohu, nybrz
proto, Ze daleko vice nez my dne<iloglali svému &lu impulsy,
které vyvolavaly sedmidenni vykyv a také jej udrdgv Tyto
impulsy byly wdomé, coz jestzvySovalo jejich tGinek. Tenkrat se
vSak zejm priliS nestaral o to, jaké tekané a mimovolné

vyhody mu pinaSi paténi pist a nedini bohosluzba (nebo
srovnatelné dkony v naboZzenském Zivghych vyznani). Patai
pust a nedni bohosluzba jsou, aniz by tim byl&jak oslabovan
jejich duchovni vyznam, vynikajicimitixlady spravnych impuis
vyvolavajicich tydenni rytmus. Jejich duchovni dbsge
nepostradatelny, alesfpgro lidi, ktei citi, Ze &esny rytmus je bez



souwasné frekvence ducha a duSe nedokonaljityun zpisobem to
pocttuje kazdy).

Patetni pust

Postni neboaiast&éné postni den je co intenzity velmi vhodny
impuls vyvolavajici v organismu cirkaseptanni ryimjakozto
reaktivni tydenni vykyv. Impuls musi byt dost intemi, aby €lo
vyprovokoval k regulaci. K tomu dochazi vipad, Ze jime mé&
nez polovinu obvyklé davky potravinfiRejmenSim je tomu takip
redukci na 1 000 kalorii (4 200 jayl nebo méa. Pokud impuls
zistava omezen n&lésnou stranku, je jedno, ktery den &mu
dochézi. Reaktivni vykyv organismu respektuje vabudrzuje se v
diusledku opakovanicést&ného) postu ve stanoveny den. c@b
samozejme¢ mizeme pejit z jednoho dne v tydnu, ndklad z patku,
na jiny den, naiiklad na stedu, pokud zpozorujeme, Ze je to z
praktického hlediska vyhodj$i nebo Ze k tomu vt inklinujeme.
V tomto pipact se rytmus them kratké doby izptsobi novym
podminkdm. Pro mnoh&ten&u bude zcela samégimé, Ze den se
snizenou davkou potravin budou chtit vyplnit duakiov obsahem.
VSichni znami |éka propagujici fst, jako napiklad Otto
Buchinger, pisi, Ze vy efekt postu je daleko vyraZsi, jestlize se
k cistt mechanickému omezeni na mensi mnozstvi kalorizidru
intenzivni vnitni soustedni. Teprve tocini z nasilného hladawi
dobrovolré akceptovany fst. Technické provedeni je jednoduché:
Rano a vé&er malé oberstveni (collatio = udrZujici jednotédlda a
duse), v poledneédone skromné postni jidlo (polévka a zelenina).
Mohli bychom drZet fist samoejme i s vybranymi jidly, ale neni to
spravné. Celkovy pozadovany paralelni rytméla &« duSe se pak
zcela ztraci. Kontraindikace u dodrZzovani jednéasténé postniho
dne v tydnu pro alespiodo jisté miry zdravéhdlovéka neexistuiji.
Kazdopada bychom se mohliidit davnym cirkevnim rié&zenim,
podle ®©jZ maji pist dodrzovat &tici, kteti dosahli 21 let a nejsou
starSi nez 60 let. Od roku 1966 byimnsko-katolické cirkvi zaveden
novy postnirad, podle §jZ jsou postnimi dny uz pouze Velky patek
a Popeléni steda. Tim také pro mnoho lidi skoihsedmidenni
rytmus, ktery spéival v paténim postu. Neni bez zajimavosti, Ze se



(nezévisle na tom) praw této dols zatala rozvijet ¥dni disciplina
zabyvajici sed&mito otazkami: chronobiologie. A ta prakticky bez
piestavky vysdtidala cirkev v nabadani k postu.

NedéIni bohosluzba

Pri nectIni bohosluzb vystupuje do paf@di duchovni nalaahi. |
kdyz teba odpada snidan Den z&ind vnitnim use-branim
(soustednim a odchodem), které je vyvolano kostelnimi zvony
svolavajicimi k bohosluzb (ty také pebiraji Ulohu ¢asového
signalu). Nasleduje povzneseni a kimterekapitulace. U lidi, kié
maji dostaten¢ silny prozitek, za&ina rytmické kmitani udrzované
opakovanim duchovni koncentrace pravidekazdy tyden. HlubSi
smysl bohosluzby samime témito Uvahami neztraci nic na své
podstat.

Mési¢éni rytmus

Silné vyvinuty je tento rytmus u Zen ve zralérdku, protoze u
nich pisobi jako pesnycasovy signal pravidelné hormonalni &amg.
M¢ésicni faze jakozto fvodni casové signaly ztratilydnem milior
let s\ij vyznam. Dnes uz se alespsouvislost mezi periodoudsice
a periodou menstruace neda dokazat. Proto ma kagda svj
vlastni rytmus.

Zeny se takéizns fyzicky a psychicky vyrovnavaji s fgschem
mésiéniho rytmu. ObechvSak fizpasobivost novym podminkam a
zrovna tak i pruznost prudce stougdrt po menstruaci. Proto je
vhodné zéinat s karami prav v této dol. Tim lze vys¥tlit i
vrcholnou formu pro wité sportovni vykony. U mnohych Zen je
vodni rezim Bhem jejich cyklu promnlivy — pred menstruaci
hromadi zné&né mnozZstvi tekutin,éimz stoupa desna vaha.
NejvhodrgjSim zpisobem regulace je v tomtdipads dieta s mirnym
omezenim fisunu soli. Po menstruaci je zvySena citlivost hiadt.
Castji ptitom dochézi k nemocem vyvolanym podchlazenim, jako
nagiklad zart matového néchyre. Toto je teba brat v uvahu,
obsahuje-li kira studené koupele.



Roéni rytmus

Stejre jako denni a ®sicni rytmus je také mmi rytmus
endogenni. Je v nas zakodovan jako fahihodiny a sizuje se
podle ¢casovych signal v prirock. Jakocasovy signal slouzi zvlast
prudky nafist ultrafialového z&ni na jé a prudky pokles na
podzim. Tytocasové signaly naSeho Zivotniho predf jsou realitou
stejreé jako nas vnitni instinkt na tyto signaly reagovat. Oboji jsme
vak jiz do zn&né miry zredukovaliCasové signaly tim, Ze se
schovavame pod smogovymi palklami mest nebo za okennim
sklem, které ultrafialové #éni nepropousji. A instinkt tim, Ze jime
potravinami, na které jsmaiypodre vibec nebyli naprogramovani. A
praw to hraje dlohu $ zmeéné podminek v jednotlivych gmich
obdobich. A tak finejmenSim dosfi jiz nevnimaji vyzvu pirody
ke znen¢ chovani v iiznych obdobi &hem roku. U dosflych byly i
tak uz dost slabé impulsy doich obdobi do zrimé miry sateny.
Nikoliv vSak u dti. Dokazuje to vyzkum, ktery provedli G. Debry,
G. Bleyer a R. Reinberg (citovano z G. Hildebrapd@ame-li
détem v gedSkolnim ¥ku moznost svobodnsi vybrat z nabidky
potravin pokud mozno vipodnim stavu, ziskdme zajimavé varianty
pro rizna obdobi:

Koncem zimy a zatatkem jara omezuji pijem potravin.
Spoteba bilkovin vSakistava na rénim piameéru.

Ve vrcholném |été a zatatkem podzimu jedi ckti instinktivné
nejvice. Zarovie vSak omezuji fisun bilkovin.

Tyto vysledky niizeme, i kdyZ s jistymi omezenimifgmést na
dosplé a dat jim nasledujici dopafeni:

* Na jare je dobré zredukovat denniigun potravin, ovSem
davky bilkovin zachovat. Mimé vyrobky a jiné potraviny
Zivocisného fivodu tedy v jidelniku zistavaji. Pes sniZzeny ifisun
kalorii by ¢lovék nengl pocitovat hlad. [3ti jej také nemaiji, jinak by
byly takto nejednaly. #&jm¢ praw toto je vhodna doba pro reduri
dietu.

* Vevrcholném lét€ neni teba omezovatifsun kalorii, ale denni
piisun bilkovin: hod#& ovoce, mé# potravin Ziv@&iSného f@ivodu. Je



to jakysi druh¢ast&éného bilkovinného postu, ktery (podle internisty
Lothara Wendta) vylepSuje nas cévni systém.

Ani jeden z obou zjsohi zmeny vyzivy by nengl byt piilis
intenzivni a také by neghtrvat @ilis dlouho: Vhodna doba trvani
jsou dva az ¢tyii tydny. To, Ze tato obdobi odpovidaji
predvelikon@nimu postu a marianskému postu v srpnu bude
mnohym lidem vyhovovat.
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Rytmické rocni vykyvy pFi spontdannim dennim pfijmu kalorii a bilkovin u déti predskolniho véku.



Il. LE CENI
Léceni pisobenim na body a plochy

Télni zony

hlava
a

1l

hrudnik a
horni cdst
bricha

1
bricho
a pdnev

Fezdk I - zona I - palec u nohy

Fezdk 2 - zona 2 - 2. prst u nohy

Spicak 3 - zona 2 - 2. prst u nohy

stolicka 4,5 - zona 3 - 3. prst u nohy
stolicka 6,7 - zona 4 - 4. prst u nohy

zub moudrosti 8 - zona 5 - malicek u nohy



Urcité stavy fyzické bolesti a poruchy psychické rovéloy Ize
pusobenim na jisté body nebo plochy pokozky v prviokamziku
piinejmensim subjektivhzmirnit nebo psychicky uklidnit. Pro nasi
potrebu Ize tyto body a plochy rodd do tii typa:

* Ty, které lezi v reflexnich zénachkeflexni zony chodidla
areflexni zony zad.

« A ty, které se vyvinuly zesystému drahcinské
akupunktury.

Existuji jisté rozdily v povaze atpobeni a mnohé napovidi
tomu, Ze se jedna o é&vrizné terapeutické metody, které sice
muZzeme zarit na tentyZ cil — najklad na bolestivé rameno nebo
vnitini nagti — ale msobi na zaklal raznych &innych
mechanism. Kazda metoda (sobi samostatn svym zpisobem,
nezavisle na druhé.

Této redsta¥ odpovida pedevsim fakt, Ze ip souiasné nebo
nasledné aplikaciiznych forem masaze se jejickinky vzajemn
nerusi, ale spiSe se navzajem podporuji. Mohou-tealy§ak nemusi
—byt pouZzity spoléné pii jednom oSéeni.

. Masaze reflexnich zén chodidla

Masaz reflexnich zon chodidla poprvédecky popsal americky
lékar William Fitzgerald na felomu stoleti. Metoda sama je v3ak
daleko starSi: Doklady jejiho vyuZzivani nachaziraestaré Indii, ve
vychodni Asii a pedevsim u severoamerickych IndiarFitzgerald
rozcklil lidské t¢lo do deseti podélnych z6n a na jejich zaklad
vyswtloval &inky chodidlovych reflex. Do kazdé nohy a do
kazdého chodidla Ustiépzon. Krong toho existuji jest pricné zony,

a to vzdy jedna pro
* hlavu a krk
* hrudnik a hornéast kricha
* bficho a panev.



Organy &asti €la, které se nachazeji v blizkostiestni osy dla,
jsou na noze v blizkosti zény 1. Naopé&ksti €la vzdalewjsi od
stredu, jako uSi, lezi v oblasti zén 4 a 5; jelikoavd odpovida
pricné zor |, lezi v oblasti palt. Pomoci schematického znazamh
télnich zén se rizeme velmi dote orientovat a jednotlivé organy,
respektive ¢asti €la prifadit k zonam na chodidle. Skate
vyswétleni souvislosti dosud chybiigstoZze vSichni, kdo se zabyvali
masazi reflexnich zén chodidla, moha@udkb pogit jeji objektivni
pusobeni.

Jak spravné masirovat reflexni zony chodidla?

Palcem ruky nebo obracenym koncemiash (stibrné) IZzice se
pritlaci prislusné misto. Stisknuti by &o byt citelné, ale ne
bolestivé. Spravného stisku docilime nejlépe lelkceuzivymi
pohyby, gicemz se tlak rytmicky zvySuje a snizuje. Samotnéyzon
C0Z jsou mista odpovidajicfiplusSnym porucham, jsou vzdy popsany
v jednotlivych kapitolach této knihy. A sice:

1. Proti kloubovym onemo¢&nim od str. 98

2. Proti bolestem zad a ischiasu od str. 113

3. Proti bolestem hlavy a migr&od str. 145

4. Proti onemoainim zaZzivaciho ustroji od str. 133

5. Proti porucham spanku a nervézd str. 157

Na zony popsané v ilusnych kapitolach seupobi vyse
popsanym zfisobem. Dobrym itkladem jednoduché maséaze, kterou
si pacient mMize provést sam, jsou reflexni zény pro bolesti ylav
Nachéazeji se na palci.

Zde jsou oblasti odpovidajici temeni hlavy, spanktylu a Siji.
Provadi-li masaz druh& osoba, lezi pacient wglna dolie prikryt,
na zadech s chodidly mirrvybocenymi snérem ven. Léitel sedi
pied pacientem. Pokud se masazi reflexnich zon claodidborr
nezabyval, omezi se rgd na oblasti popsané v jednotlivych
kapitolach. Masaz reflexnich zon chodidla@spbi ¢asto velmi
intenzivre! Citlivi pacienti se Bhem masazeasto poti na rukou a
pak po celéméte. V tomto fipadt je treba masaz iprusit a v
mirngjSi podok v ni pokra&ovat teprve tehdy, kdyZz poceni pomine.



Pfi masézi by se ne#to pouzivat olaj ani jinych mazadel. Po
masazi je vhodné nidtt masirovana mista krémem. Zony napadené
plisni se nesmi masirovat.

Odborreé provedena masaz reflexnich zén chodidla matawr
»Strukturu“. Fi prvni masézi probere diel vSechny reflexni zény,
aby ziskal pehled. Teprve pak masiruje spectptislusné oblasti,
piicemz obvykle z&n4 u giznakové zony — vifipad bolesti hlavy
v oblasti palce. Nakonec masirujdiginnée zony*.

Je-li bolest hlavy zjsobena poruchou zazivani, masiruje oblast
Zaludku, steva, jater, zZléniku a slinivky Wisni.

Pri nervovém zatiZeni: oblasti Stitné Zlazy, nadledpiohlavnich
Zlaz, solarniho plexu a branice.

Jsou-li gcinou jisté statické uchylky, pak se v mnohgppdech
masiruji oblasti pate a pletence pazniho.

spanek spanek

lemeno -~

hlavy
tyl

Sije

Podle druhu bolesti masirujeme palcem po dobu asni@ut
odpovidajici misto, nejprve na noze, ktera je bkzpostizenému
mistu, pak na druhé noze. Nakonec ¥dtrouzime palci. Mzeme
masirovat také (stornou) lzZici, pedevSim v fipads, kdyz se
nemizeme doke ohnout. $tbro ma tu pednost, Ze doke udrzuje
teplo; kron# toho maji atomy sibra uklidzujici Ginky.



Pro l&eni riznych potizi pomoci qsobeni na reflexni zény
chodidla existuje tolikitznych postup, kolik je pricin potizi. Velké
UuspEchy lze samazjmeé ocekavat pouze vifpad, provadi-li masaze
odbornik.

Mezi odborniky se vedou spory @iiinost fiznych prostedki,
jejichz pomoci lze také masirovat chodidla: rohozélecky a
kulicky z miznych materidl. Terapeuti je Sinou odmitaji, festoze
jedna z nejznajsSich terapeutek v tomto oboru — Mildred Caterova
— sama takovéto paioky zkonstruovala. SkuwiBou masaz
reflexnich zon chodidla jejich pomoci sice prottadelze (nejspise
by to bylo moZzné pomoci koule nebo tenisovéhoepiale gkteré
oblasti, jako nafiklad oblasti patee nebo oblasti proti zagpjimi lze
masirovat docela dod. Krome toho podporuji prokrveni a odwvéd
mizy z nohou, pokud je pouzZivame ntienbez peharni.

Il. Masaze reflexnich zén zad

Tato masaz je s¢asti ,masaze reflexnich zén v podkozi“, kterou
od roku 1929 postugirozvijela Elisabeth Dickeova. Sama &diyla
také prvni pacientkou. T&a onemocsnim cév na pravé noze a
pomoci masazi v oblasti kosttikové a kebene kosti panevni se
sama vyléila. Na rozdil od masazi reflexnich zon chodidle Iz
souvislost mezi masirovanou oblasti a vzdalenyragtislym mistem
pii masazi podkozi ve &Sin¢ pripadi vyswitlit vzajemnym
propojenim nervovych drah. Proto je také dnes jd#daisko —
terapeuticky postup zcela uznavana. Onemocni-rorgebo kloub,
je tim zasaZena ite.Casto jsou i pouhym okem tiprohlubrg a
vyrazné opuchli-ny nebo mista, ktera lze vekiikb posouvat oproti
hloukgji ulozenému vazivu. Vhodnou masaziizeme tyto zrény
odstranit a zarowe i zmirnit potize, které tyto zény na KiZi
zpasobily. Organy uloZené vpravo jako dvanacternilestapn&ést
tlustého steva, jatra a zknik maji sva propojena mista nézk v
pravécasti zad. Organy ulozené vlevo jako Zaludek, s&zfinivka
biiSni a srdce je maji na levé sttarad. Parové organy jako plice,
ledviny nebo pohlavni Zldzy maji sva mista faika obou stranach,



a to organ ulozeny vpravo (prava ledvina) v praasti zad, organ
uloZeny vlevo v levéasti zad. Stejatak je tomu i u rukou a nohou,
respektive jejich klouln. V3e je uloZzeno naffslusné strah

Existuje povrchové zablokovani, které se vyskypigdevsim u
akutnich onemocimi a které po jejich odeZni miZze ogt zmizet a
hloubkové zablokovani, jez se vyskytujétdiou u chronickych
nemoci. Jakmile akutni onemaai zane echazet do chronického
stadia, nini se povrchoveé zablokovani (pokozka/Skara) v Htoub
zablokovani Skary a svalového vaziva.

Tyto reflexni zony, které Ize vystlit nervovymi spoji, nejsou
pouze na zadech, ale také na hrudi, fideba na hornich a dolnich
koncetinach v blizkosti trupu. Pro naSi pethu jsou vSak zada
denré¢ masirovat.

Oblasti Kize gisluSejici k iznym orgaim se mohou naiznych
mistech pekryvat, coz ukazuji i naSe obrazky.

Jak spravné masirovat reflexni zony zad?

V domacich podminkach je nejvhagii pouzivat masazniho
kart&e nebo normalniho nylonového kaga Reflexni zony
odpovidajici jednotlivym porucham masirujeme postupé zdola
nahoru.

Priklad: Fi onemocini dvanacterniku masirujeme nigye
Vybézek" tAhnouci se od 12. hrudniho obratle Sikm&@rem dot,
pak okoli dolni a horni vrti casti lopatky a konaé¢ oblast na
pirechodu mezi Siji a ramenem. VSe na pravé &trak ukazuje
obrazek.Karta ¢em piejizdime vzdy jednim smérem v délce asi
péti centimetria a tento pohyb¢astji prostiFidavame krouzZivymi
pohyby. Zbény ve tvaru vybézku piejizdime z prostedka snérem
k okraji.

Masirovat nizeme bd’ nasucho nebo pomoci masazniho oleje.
Velmi dolre se také osdcil bodlakovy olej — jakozto olej s
nejvyssim obsahem mnohonasémmenasycenych mastnych kyselin,
ktery se lisuje ze semen. Neni vyieno, Ze nenasycené mastné



kyseliny, které se pod jemnymi pohyby k&dé& za givodu kysliku
rozpadaji, psobi dodatén¢ hojive.

Pt preventivnich masazich a masazich podporujicsni
chronickych onemocimi je nejvhodgjSi masirovat derérano ed
mytim. Chceme-li se masirovat samijzame vyuZzit kartée s
dlouhou rukojeti, masiruje-li druha osoba, poudgemalniho
kart&e. Vlastni zony, tj. oblasti, které odpovidajéitym potizim,
jsou popsany vifslusnych kapitolach této knihy. A sice:

Reflexni zony zad pro srdce



Reflexni zony zad pro ledviny
a mocovy méchyr

Drdha sleziny a slinivky brisni (SS).
Energie zde probihd zdola nahoru.



1. Proti kloubovym onemo¢&nim od str. 98

2. Proti bolestem hlavy a migré&nd str. 145

3. Proti onemoaim zazivacich orgdinod str. 133

4. Proti astmatu od str. 202

5. Reflexni zény zad pro ledviny, gavy mechyt a pro srdce
jsou vyobrazeny na str. 94

Odborre provedenad masaz reflexnich zon zad ma sva vlastni
pravidla. Nikdy se P nich neuplatuji silna drazdni, protoze v
prvni fac€ maji byt vyvolany léivé reflexy. Navic se s masazemi
zaina vzdy mimo postizené oblasti. Po Uvottdti masaZze se podle
stupré uvolreni postups zahrnuji i zony postizenych mistitem je
dulezité, aby #zné, hloulsji uloZené vrstvy vaziva byly masirovany
odklené a ne jednim a tymZ hmatem. To vyZaduje¢méaodborné
znalosti a zrénost. Vysledky jsou vSak velmigswdcive.

lll. Akupresura

Akupresura, coZz je masirovani jednotlivych bode stara
nejmért 4 000 let. Tehdy zil cigaChuang-ti, ktery pry jiz existujici
akupunkturu systemizoval a modernizoval. Stejny naym jako
podélné Fitzgeraldovy osy pro reflexni zony chaalidhebo
propojena nervova spojeni pro reflexni zony zad i majo
akupunkturu drahy. Jimi totiz podle tradich ¢inskych pedstav
cirkuluje Zivotni energie. Dojde-li vlivem viiitich nebo v§Sich
vlivii k nedostatkwi prebytku této energie, respektive jejich obou
komponeni jin a jang, nabizeji se tité body, které napomahaji tuto
nerovnovahu ofi vyrovnat. Tyto body riweme aktivovat tiznym
zpisobem: napichovanim jehel, poZehovanim igedyymi
cigaretami (moxa), injekcemi zvlastnich rostlinnycimebo
minerélnich roztok do pislusnych bodl atd. V iznych kapitolach
této knihy jsou popisovany dvaigoby drazdni téchto bodi, které
Ize vyuZit i v domacim prosdi:



1. Akupresura jednotlivych aktuélnich bodi

Ta slouzi ke zmirni momentalnich potizi, jako jsou bolesti nebo
negiznivé nervové stavy.iBobenim na spravny bod Ize dosahnout
znane ulevy i @i pravidelrt se opakujicich poruchach, jako jsou
bolesti hlavy vyvolané zémami pa&asi, alergicky podmimé paleni
o¢i nebo strach ze zkouSek. Navic se timiusetzivani 1ék. Fi
nekterych potizich, nagklad g urcitych bolestech zad nebo klaub
je elné v ramci jedné masaze masirovékatik bodi a mezitim
provadt uvoliovaci cviky.

Jednotlivé body &inné @i urgitych potiZzich jsou udany vzdy v
prislusné kapitole této knihy. A sice:

1. Proti kloubovym onemoénim od str. 98
2. Proti bolestem zad a ischiasu od str. 113
3. Proti bolestem hlavy a migré&nd str. 145
4. Proti onemoamim zaZivaciho astroji od str. 133

5. Proti nervovym potizim od str. 157

6. Proti potizim fi nemocech z nahlazeni, respektive ip
alergiich od str. 181

7. Proti potizim plynoucim z citlivosti na §asi od str. 174

Technika akupresury

Chceme-li provést Ugpre masaz, musime nejprve najit spravny
bod a pokud moznoiesre jej lokalizovat. Orientujeme sefifpm
podle obrazk a popis bodi. Masirovani Spatného nebo Sgatn
lokalizovaného boduimasi sice jen maly nebo zadny uzitek, avSak
ani nesSkodi. Ve a&tSir¢ pripadi post&i masaz Sgkou prstu, skdy
zdarazrena nakratko sesfenym nehtem. Vhodné jsou i tuzky (tupy
konec), specidlni tynky pro akupresuru a akupresurrigtroje na
baterie. Akupresuru prsty provadime palcem, ukazewé nebo
prostednikem. Masirujeme fiplizné¢ jednu minutu, Fcemz
rytmicky zvySujeme a snizujeme tlak. To se nejlégai pri
krouzivém pohybu prstu.



Drihy (v abecednim pofadku) a poCet jejich bodi:

J = drdha jater 14 bodii
L = drdha ledvin 27 bodu
MM = drdha mocového méchyre 67 bodt
0S = obalu srdce 9 bodii
P = drdha plic 11 bodii
PS = piedni stfedni drdha (drdha zrozeni) 24 bodi neparova
S = drdha srdce 9 bodi
SS = drdha sleziny a slinivky bfisni 21 bodu
TeS = drdha tenkého stieva 19 bodt
TO = (i ohfivacu 23 bodil
TS = drdha tlustého stieva 20 bodt
ZS = zadni stfedni drdha (drdaha vladnouci) 28 bodu neparové
Z = drdha Zaludku 45 bodi
Zl = dréha Zluéniku 44 bodi

12 parovych drah +
2 nepérové dutiny 722 bodt

Pocitame-li parové body za jeden, €ini celkovy pocet 361.

2. Masaz boai pomoci kartae

Tato metoda sehravaulézitou roli @i systematickém l&eni
nervovych poruch. V knize jsou vybranyé&dgzékladni kombinace,
piicemz &innost kazdé z nich je popsana tak, ab§tesn& mohl pro
swvij pripad bezp&éné vybrat tu vhodwSi. Zakladni kombinace
nepisobi pouze proti ddma zakladnim tyfaim nervovych potizi, ale
zmimuje i projevy nedostatkuiznych latek, coz je préw dnesni
doke velmi cenné. Doplkové programy odpovidaji vzdy zvlastnim
piiznalkim, které seasto druzi k obecnému typu nervovych poruch,
ale které se mohou vyskytovat i samostatmedostaténa
koncentrace, impotenaedalsi jsou zde popsény. V souvislosti s tim
budou dopikové programy casto spojovany se zakladnim
programem, i kdyZ je Ize vyuZit i samostatn




Technika kart&ovych masazi

Rano po umyti se na body a jejich nejblizSi oko#inese
trezalkovy olej. Jednu minutu se nechigsqbit a pak set minuty
lehce masiruje nylonovym kaé&m. Red spanim se masaz opakuje,
avSak s bodlakovym olejem. VSechny parové body asinmi nebo
kart&uji na obou stranach.

Velka ¢ast bod doporwovanych v éiznych kapitolach této knihy
lezi na rkteré z klasickych drah statiaské akupunktury. Tyto body
jsou ugeny zkratkou ozraijici drahu a polohu, kterou bod zaujima
v energetickém p@bchu své drahy. Kazdy bod m& své zvlastni
jméno, které &kdy poukazuje na jeho zvlastnigobeni jako bod 6
drahy tenkého gtva (TeS 6), zvany ,Ré o stéi“. Jiné body, jako
nagiklad bod 39 na draze Zmiku (ZI 39) se nazyva ,Zaseny
zvonek®. Dnes si pod timto nazvem sotvdedstavime &co
smysluplného, ale staCinané jist méli néco ugitého na mysli,
kdyz takovéto jméno pouzili. Kmto klasickym, nebo jak jim také
fikame, ,starovkym“ bodim pristupuji dalsi, které lezi mimo drahy.
Ozna&uji se zkratkolBBmd (bod mimo drahy). | tyto body majéasti
piiléhava jména, jako napBmd 134 na pét ,Nespavost® nebo
Bmd 108 na fbet ruky: ,Ustrel“. Jejich celkovy poet ¢ini tdajre
171, WtSina z nich se vyskytuje v paru. Dale existujtyagakzvané
nové body, které byly objeveny zhrubte@ 30 lety Bhem cinské
kulturni revoluce. Jejich zkratka zni Noty Je jich 110 a &Sinou
jsou parove.

V ramci této knihy hraji kormé¢ dulezitou ulohu wité ,rucni
body“, které pai ke zvlastnim formam akupunktury a které byly
objeveny také teprver@d 30 lety. UZivame proerekratkuRuéni b.
Jejich nazvyasto Zetelre poukazuji na jejich jsobeni. Réni bod
¢islo 6 ,Bod grednicasti hlavy”, r&ni bodcislo 7 ,Bod temenni“ a
rué¢ni bod¢islo 10 ,Bod tylni“. V8ech rénich bodi je 32 a vSechny
jsou parove.



Pomoz si sam pi revmatismu

Léceni pasobenim na body a plochy
BOLESTI RAMEN

|. Masaz reflexnich zén chodidla @i bolestech ramen
Masirujte v udaném padi.

Horni &dst pdtere Zona ramene Zona ramene
na chodidle na hrané zevniho chodidla

II. Masaz reflexnich zon zad pr¥i bolestech ramen

Zona na obvodu lopatky + bod TeS 11 - masirovat zdroveri



lll. Akupresura p ¥ bolestech ramen
Masirovat v udaném padi (oboustran).

A. Bolest ramene edu
bolest @i ot&eni paze dlani vZinu
koleno zvrjSku

Bmd 108

B. Bolest ramene nahofe
bolest pfi vzpaZeni
koleno zepfedu

Bmd 108

736

C. bolest ramene vzadu
bolest pfi pfedpazeni
koleno zezadu

TeS 3 MM 10 TO5




Popis a lokalizace bod pri bolestech ramen

1.

2.

9.

Bod TeS 11 ,Nebestirfpdkové" Lokalizace: uprosd
lopatky

Bod ZI 34 ,Pramen pahorku jang" Lokalizacéeg a pod
vybézkem lytkové kosti, v jamce,fpohnutém kolea
dolie hmatatelny

Bod Bmd 108 ,Ustel” Lokalizace: na fbet ruky mezi 2.
a 3. kosti zaprstni, pobliz prvniho prstového kioub
Bod ZI 20 ,Vétrny rybnik* Lokalizace: pechod mezi §iji
a tylem, v jamce uprosd mezi uchem a zadntextini
osou

Bod P 9 ,Velky pramen“ Lokalizace: na 2, mimo
bod, kde je hmatatelny puls

Bod Z 36 , T vzdalenosti*

Lokalizace: nejvysséast vrgjSi hrany holenni kosti mezi
kosti holenni a lytkovou, v jamce

Bod TS 4 ,Setkani v udoli“ Lokalizace: n&det ruky
mezi palcem a ukazovikem, upiestzaprstni kosti
ukazovaku na strarpiivracené k palci

Bod MM 54 ,Stedni zdsobovani“ Lokalizacetimo v
kolenni jamce, uprostd kolenniho zahybu

10.TeS 3 ,Zadni propast” Lokalizace: nadai hrarg ruky

na konci picné dlaovecary

11.Bod MM 10 ,Nebesky sloup” Lokalizace: nagezhodu

Sije a tylu, 3 cm od &dni osy v jamce

12.Bod TO 5,VrgjSi hranice* Lokalizace: narbeg ruky

nad zapstim, 3 cm za gédem zagsti



BOLESTI LOKTU

L. Masaze reflexnich z6n chodidla I1. Masiz reflexnich zén zad p¥i boles-
tech loktu

Horni cdst pdtere Oblast lokte na chodidle

Zony na obvodech lopatek

[1l. Akupresura p ¥i bolestech lokii

A. Bolesti lokti na vrgjSi strari (,tenisovy loket" — Vi)



TS 4

B. Bolesti lokte vzadu (,.tenisovy loket* - vzadu)
koleno z vnéjsi strany

.2
iE

7133 TOI12

C. Bolesti lokte na vnitini stran& - vpfedu (,.tenisovy loket* - uvnit¥)
koleno z vnitini strany




Popis a lokalizace bod pr¥i bolestech lokii:

1.

oo

7.

8.
9. Lokalizace: na zadni viiiti strai kolena, za hmatatelnou

Bod Z36 ,Tti vzdalenosti* Lokalizace: nejvy3&ast
vnejSi hrany holenni kosti mezi kosti holenni a lyt@ay
vV jamce

Bod TS 4 ,Setkani v udoli* Lokalizace: n&det ruky
mezi palcem a ukazovdkem uptest zaprstni kosti
ukazovaku na strarprivracené k palci

TeS 7 ,Spravny ud”

Lokalizace: uprosed mezi zagstim a loktem po str&n
loketni kosti

Bod ZI 33 ,Hranice jang"

Lokalizace: na v§Si strak kolena vzadu, ied
hmatatelnym Gponem Slachy

Bod TO 12 ,0dvod stojaté vody“ Lokalizace: na zadni
strar¢ paze, po Uponem ramenniho svalu upeast

Bod L 10 ,Udoli jin*

Slachou

10.Bod S 7 ,Bozska brana“ Lokalizace: néesinim zahybu

zapesti v prodlouzeni maiku

11.Bod S 9 ,Bod malého napadeni“ Lokalizace: naivit

straré nehtovéhoizka maléku



BOLESTI ZAPESTI A KLOUBU PRSTU

I. Masaz reflexnich zon chodidla pri  IL. Masaz reflexnich zén zad pri boles-
bolestech zapésti a kloubii prsti tech zapésti a kloubu prsti

Zona zdpésti a prsti

Horni ¢dst pdtere 4
p ruky na chodidle

Zony na obvodu lopatek

[1l. Akupresura p Fi bolestech zagsti a kloubi prsti

A. Bolesti na strafbliZze k palci



MM 65 MM 62 TO5/TeS 5/TeS3 Lokalni body

B. Bolesti na stran€ bliZze k malic¢ku

P

243/7242/7Z41 IS 5/ 105 Lokalni body

Popis a lokalizace bod pri bolestech zagsti a kloubi prsti:

1. Bod Z41 ,Prohlubs tibia“ Lokalizace: uprosed nartu v
jamce ped kotnikem

2. Bod Z 42 ,Vypad jang* Lokalizace: uprdstl nartu na
nejvysSim mist klenby nartu

3. Bod Z 43 ,Propadlé Gdoli“ Lokalizace: mezi 2. &8sti
zanartni, v jamce

4. Bod TS 5 ,Slunéna propast” Lokalizace: v jamce na
hibet ruky pod zapstim snérem k palci

5. Bod TO 5 ,VrgjSi hranice” Lokalizace: narbeg ruky
nad zapstim, 3 cm nad stdem zagsti



8.

9.

Bod MM 65 ,Vazba kosti“ Lokalizace: na noze za gmn
kloubem maltku, jeSt nad koncem WwjSi kosti zanartni
Bod MM 62 ,Nadoba natazeni“ Lokalizace: v jamde@
zevnim kotnikem

Bod TeS 5 ,Slunéné udoli“ Lokalizace: v jamce na
zapesti snérem k maléku

Bod TeS 3 ,Zadni propast” Lokalizace: najai hrarg
ruky na konci picné dlaiovécary

10.Lokalni body, bez zvlastniho oztemni
Lokalizace: pimo nad prvnimi klouby 2. az 5. prstu, na dlani

BOLESTI KOLEN

I. Maséaz reflexnich zon chodidla i Il. Masaz reflexnich zon
zad bolesti kolen



Dolni cdst pdtere

Oblast kolena na hrané
zevniho chodidla

Hrany hiebene kosti panevni

III. Akupresura p¥i bolestech kolen

A. Bolesti kolen na vnitini strané

Rucni b. 6 Novy b. 69 SS9

Popis a lokalizace bod pri bolestech kolen, kotniki a nartu a
prsti
1. Rwni bod 6 Celni bod" Lokalizace: naigdnimélanku
ukazovaku srgrem k palci
2. Novy bod 69 ,Zvednout ruku" Lokalizace: na rameni
vpiedu, 5 cm nadipdni koZnirasou podpazi



3.

Bod SS 9 ,Pramen na pahorku"B. Bolesti kolen ng3in
straré

Lokalizace: na vnittni strané kolenniho kloubu, na zadni
hrané holenni kosti

4.

5.

6.

7.

8.

Bod TS 15 ,Ramenni kost* Lokalizace: na rameriiedu
pod zakogenim klgni kosti

Bod ZI 34 ,Pramen pahorku jang" Lokalizacéeg a pod
vybézkem lytkové kosti, v jamce fipohnutém kole#&
dolie hmatatelny

Bod P 10 ,Hranice kiene palce” Lokalizace: n&iBku
palce, uprosed prvni zaprstni kosti na &8i strar

Bod TS 5 ,Slunéna propast” Lokalizace: v jamce na
hibet ruky pod zapstim snérem k palci

Bod L 3 ,Velky pohar*

Lokalizace: v jamce pod vnifnim kotnikem

9.

Bod L 5 ,Z&ivé mae" Lokalizace: uprosed mezi

vnitinim kotnikem a Achillovou Slachou

11.Bod MM 60 ,Koun Lun“ (nazev jedné hory v Tibetu)
10. Lokalizace: uprosed mezi Achillovou Slachou a zevnim

kotnikem, na horni hrarkosti patni

11.MM 62 ,Nadoba natazeni“ Lokalizace: v jamaeg

zevnim kotnikem

12.Bod ZI 40 ,Trh na pahorku* Lokalizace: v jamcied

zevnim kotnikem
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Ruc¢ni b. 6 TS 15

BOLESTI KOTNIKU, NARTU A PRSTU

I. Nemayji vlastni reflexni zény na cho-  IIL. Akupresura pri bolestech kotnikii,
didle nartu a prstu

II. Reflexni zony zad (viz str. 104)

TS 5 B5H* Bis 7140 / MM62 / MM60

P 10



Vodolécba pii revmatismu

Pri revmatickych onemocmich je teba tSi opatrnosti p
vodol&bé nez u jinych nemoci, jako ndklad @i bolestech hlavy
nebo @i snizené odolnosti organismu¢které postupy mohou byt
vyuzity Spati a stav spiSe zhorSi nez zlepsi.

Sebastian Kneipp, ktery problém revmatismu propracaze
vSech piikopniki vodol&by nejdikladrgji (a také dosahoval
vybornych vysledk), napsal nasledujici zajimavoustw: ,Cim
SetrrEji se €lo |&ci, tim lépe pirozenost l€éeni snasi a napomaha
odstraiovat latky zpsobujici chorobu. A na jiném miéstpiSe:
,Spatné jméno a négiéru prinasi vod jako l&ebnému prosedku v
prvni fad jeji nerozumné a vSechny mezekraujici vyuzivani a
také ostre, fisné a drsné metody."

Vyuziti vody @i lé¢eni nemocného by #o vzdy odpovidat jeho
fyzickému stavu, ktery lz&asto chrakterizovat jako oslabenost.
Koupele by tedy rly byt zpaatku teplé, mirné a déletrvajici.
Pacienta by ne#ito nic

zakzovat. V Zadnémijpacdt si nesmime myslet, Ze musin¥ot
vyprovokovat tak, jak je to na méstu zdravéhodlovéka, ktery si
chce vSeobeecnzvysit svou odolnost.

Vodol&bu g revmatickych onemocmich si nejlépe vysstlime
na gikladu, ktery Kneipp sam popsal ve své nejz&amknize
.Moje vodol&ba“. Jedna se o déni a vyl€eni revmatického
onemocgni u hraldte N.

Vodolééba revmatického onemoc#ni hrabéte N.

Kneipp popisuje fipad hrabte N., ktery vic nez 25 let t&p
revmatismem. Zptatku se mu déo nemoc pomoci tehdyehnych
lazaiskych procedur v Cachach a v Bad Aiblingu udrzavastych
mezich. Bhem valky v roce 1870 se vSak jeho stav vlivemadinla
vihka podstat&é zhorSil. Lazéské kary fisobily jen kratkodob a
nakonec pestaly fgisobit Uplre.



20. cervna 1887 navstivii N. far@ Kneippa. Ten piSe:
.Bezprostedre po dvoundsicnim nemocrinim pobytu piSel
pacient s revmatismem v celémdlet v kotnicich, v kolenou, v
paznich a ramennich kloubech. Prava ruka byla sifi p¢ nad loket
silné otekla, klouby byly zcela nepohyblivé. Kolena, éak
nepohybliva, byla k neptgbs. Silného, robustniho muze dlouh&a
choroba znén¢ podlomila.”

MysSlenkové pochody, které Kneippovi prochazely biavkdyz
prohlizel hrabte N“ Ize snadno zrekonstruovat.

1. ,Silny a robustni“: €lo leccos snese.

2. ,Dlouha choroba ho ztie¢ podlomila®: RiliS zatZzovat €lo
ovSem také nelze.

Tedy: Stedrg intenzivni I€eni.

3. ,VSechnyc¢asti €la jsou zasazeny“: Neni misto, kam by se
pomoci mokrych zabala studenych 8ka nechalo ,,odvag”.

Tedy: Velké teplé zabaly a koupele.

4. ,Prava ruka je zvl@Ssilné zasaZzena,” a proto je jfeba
vénovat zvlastni pozornost.

Tedy: Krong |é¢eni celéhoda piipadre jeSt lokalni I&eni
pravé ruky. V souladu s tim sestavil Kneipp prdobita N.
nasledujici Iéebny program:

1. Dvakrat tyds spodni zabal (od podpaZzi az po prsty u nohou).
Zabal byl ponéen do vody o teplét38°C, ,v niz byla vyvéena
ovesna slama, sfa lienich kwta a smrkové vyhonky*.

Trvani zabalu: jeden aiphodiny.

2. Dvakrat tyds bylinné koupele feruSované troji kratkou
studenou sprchou. Teplota koupele asi 38°C.

Doba trvani procedury ¢etné prostidani studenou vodou (tj,
kratké studené sprchy): asi 30 minut.

3. Tiikrat tydre Salovy zabal (zabalies krk, hrud, zada a horni
¢ast pazi). Teplota asi 32°C.

Doba trvani: jedna hodina. Tedy: Vupehu tydne den® jedna
velkoploSna procedura, nejdelSi trvala jedenih hodiny. Krome
toho I&€il Kneipp zvla§ jeS€ pravou ruku, a to dvakrat dehn



4. Zabal ruky (od podpazi a ramene agspprsty): 38°C,
namaeny stej@ jako u spodniho zabalu do vyvaru z ovesné slamy,
luénich kwtin a smrkovych vyhonk

Doba trvani: jedna az &whodiny. Jelikoz zabal ruky byl
aplikovan rano a \er, probihaly velké procedurgtem dne. Jinak
by toc¢asow nevyslo.

5. Nakonec fedepsal Kneipp jigti kazdodenni omyvani celého
tela, i kdyz to v popisuifjpadu nezniiuje.

Hrabke byl tedy dent celkem asétyri

hodiny v oSabvani, fgicemz doba kazdodenniho zabalu ruky
byla nekdy delSi, gkdy kratSi, podle toho, jak dlouho trvaly ostatni
procedury toho dne. Timto @pobem byl hrap oSetovan dva tydny.
Nejlépe to popiSeme formou tydenniho rozpisicgmz pouZzijeme
dnes BZnych zkratek:

cm = celkové myti zn = zabal nohy zr = zabal rukyspodni
zébal § = Salovy zabal k = koupel s = sprcha ogesma slama sv =
smrkoveé vyhonky Ik = léni kvétiny



den rano 1 rano 2 béhem dne vecer

po cm studené zn nebo zr k+s(3x) zn nebo zr
teply 0s, sv, 1k teply

it cm studené zn nebo zr Sala tepla zn nebo zr
teply teply

st cm studené zn nebo zr sz teply zn nebo zr
teply teply

&t cm studené zn nebo zr k +5(3 x) zn nebo zr
teply 0s, sv, Ik teply

pa cm studené zn nebo zr Sila tepla zn nebo zr
teply teply

SO cm studené zn nebo zr sz teply zn nebo zr
teply teply

ne cm studené zn nebo zr Sala tepla zn nebo zr
teply teply

,P0 ¢trnacti dnech bylo jiz patrné podstatné zlepSempiSe
Kneipp. ,Situace se zénila ve prospch pacienta, revmatickeé jevy
ustoupily a odolnost pacienta se dosavadni teregdlik zvySila, Ze
mohl byt propu&n.

Na dalSich osm tydnobdrZzel hrab N. |&ebny plan s kratSimi
procedurami s teplou vodou a zarvvasejSimi postupy s vyuzitim
~Lemperované” vody (22 az 28°C) a kéng& po dalSim pobytu u
Kneippa, otuzovaci program (str. 181), ktery bytaxb zmitiovan
teplymi bylinnymi koupelemi a teplymi zabaly. Do gedi tel
ovSem vystoupily procedury se studenou vodou.




Podrobné Heni tohoto Iéebného postupu dokazuje, Ze Kneipp
zde nastinivSeobecna pravidla pro vodol&u pii revmatickych
onemocrénich:

* vyuziti teplé vody na piétku I&eni

* zvlastni pée poskytovana nejiie postizenyntastem &la

e teprve po vyrazném Ustupu obtizi postupnkechod k
temperované a studené ¥odejiz pomoci Ize dosahnout vysokého
stupreé odolnosti.

Tim se také sniZzuje nebezjpeaecidivy, coz se projevilo i u
hrakéte N., ktery se je8tv témZe roce ,k Udivu ostatnich velkych
pan mohl z&astnit devitidenniho lovu®.

Zrejm¢ zde spolupsobilo i Kneippovo dopoiteni ohleds
stravy: ,domaci strava“, Zadné sladkosti, zato zieloy chléb, ovoce
a kaenova zelenina, i v syrovém stavu abgc hodg zeleniny.
Dostateény piisun bilkovin. Zde daval Kneippigdnost miénym
vyrobkim, ale neodmital ani maso a ryby; poutehmana mnozstvi
brani detoxikaci.

Praktické postupy vodolby

Akutni propuknuti revmatickych onemagri je teba I€it zvla®
opatrré. Prehfati steji jako podchlazeni fiZe vést ke zhorSeni
nemoci. V tomto fipad pienechdme ragl zpisob i vyker
vodol&ebnych metod léka ktery je v této oblasti zkuSeny. Ten
musi také rozhodnout o spravné kombinaci protirdiakych [€ki
(kterym se @ akutnich propuknutich choroby néaeme vyhnout),
mirné drazdivych vodol&ebnych metod, pohybové terapie, diety atd.
a ptabeh léteni také sledovat. To je saniegré mozné pouze Vv
piislusré vybaveném lazeském dom nebo v nemocnici. NejlepSich
vysledlka Ize dosahnout ip aplikaci vodoléby podle Kneippa v
obdobi mezi akutnimi stavy revmatického onenmdagn pokud
mozno ale vas, dokud nedojde kizkym znenam na kloubech. Také
hrat® N. se ke Kneippovi iejm¢ dostavil po skoteni akutniho
stavu, ktery jej podle zpravy dvasgeice poutal naifko.



Déle jsou popisovany i jednotlivé procedurydai.
1. Celkové myti

Celkové myti, oblibena Kneippova metoda, neslouXiigte téla,
nybrz k vSeobecnému otuzovanild se ghitom shora dal pokryje
tenkou vrstutkou vody. Pouze hlavaigtane sucha. Celkové myti by
se n¢lo aplikovat na doke proltaté &lo, nejlépe rano, kdy je jest
zahaté z postele a kdy je i postel jedibstaténe tepla, aby se do ni
pacient mohl uloZzit pro eventualni ddeai.

Technika: Hruby, drsny tmik nam@&ime do studené vody a
.-myjeme” se jim. Aniz bychom pokozku drbali, na%iime nejlépe
pravou ruku, pak

levou, krk, hrud, Bcho, zada, nohy a kot — na Rr
nezapominejme — chodidla. Po s&emi myti by celé do krome
hlavy nmelo byt pokryto tenkou vrstékou vody. Cely postup by
nentl trvat déle nez dvminuty.

.Kazdé myti, které trva déle, ine byt ke Skog" dodava
Kneipp. Po myti by bylo nejlépe uloZit seézmlo teplé postele a
zapdit se. Pacient se musi ze vSech stran‘elgbkryt, jenom hlava
je odkryta — proto také do myti nebyla zahrnuta.



Po 10 az 15 minutach je pacient suchy. Gdyacim procesem,
pro ktery €lo musi dodat energii (560 kalorii na litr vody)k s
odstraiuji otoky, krev se odvadi z viitich orgaf, povzbuzuje se
vyména latkova a vyvolavaji se jemné, povzbudivé reflex na
chodidlech, na ktera bychom proto ndinzapominat. Kdyz podruhé
vstaneme, provedemeiznou ranni toaletu. Nemamesdas na to,
abychom si znovu lehli do postele, postupujemeed@sire: Aniz
bychom se osusili, oblékneme se. Didpee se v Satech. Kneipp k
tomu doporduje lehkou gymnastiku nebo lehkou praci profash

U oslabenych pacieint predepisoval Kneipp misto celkového
myti poloviéni myti:

* myti horni poloviny &la, které zahrnuje horgast tla wetn

rukou;

» muyti dolni poloviny &la, i kterém se myjecto od pupku az

po chodidla. A konén¢

e myti trupu, které zahrnuje pouze trup (bez krkayi) rukou

a nohou). Kromi toho dopordgoval u oslabenych lidi vinny
ocet (jednu sklenku na litr vody).

Zpocatku ¢asto vyuZzival i ,temperovanou” vodu o te@atsi 22
az 28°C. Jakmile bylo dosaZenaité stability odolnosti, feSel na
»Studenou“ vodu o teplotach pod 20°C.

2. Zabaly

Na zébal pdebujeme nejméntii nebo Iép&tyii vrstvy latky:

Vnittni vrstva je z hrubé &mé latky, pokud mozno staré a
seprané, aby dob nasakla vodou. Hodi se stard phastla nebo
rucniky. Existuje i specialni hrgltkanéKneippovo l#né platno.

Mezivrstva je roviz z hrubé Iané latky. Napomaha zadrzZovat
paru a zarove chrani wtSinou drahou wjSi pokryvku ped
zngisténim. Tato vrstva by sa mokrou vnitni latku na vSechny
strany o gkolik centimetfi presahovat.

Vn¢jSi vrstva latky je vliana nebo flanelova a zahalovana mista
se ji v pravéem slova smyslu obali. &%i latka by ngla byt prodysna,



aby z&bal mohl dychat. Rozny vnitiniho prostradla zavisi na
velikosti €la. V priméru meti pro dospléhocloveka:

e zabal nohy (zn) 80x80cm

o zabalruky (zr) 60x90cm

e spodni zabal (sz) 180 x 180 cm

o Salovy zabal (§) 100 x 100 cm
+50 x50 cm

Existuji horké, teplé, temperované a studené zabaly

V popisovaném fipadu hrabte pouzil Kneipp pouze teplé
zabaly: zabal nohou, rukou a spodni zabal s vodteplot 38°C,
Salovy zébal o teplsét32°C. Tento rozdil teplot ma jednoduché
vyswtleni: kazdy zabal musi pacient pamrat jako pijemny a
blahodarny. Salovy zabal, ktery zahrnuje hrudni koSruce,
zpasoboval hraéti ziejmé dychaci potize, pokud byliis teply.
Spodni zébal zahrnuje sice také hrudni koS, aleeod podpazi a
nechava ruce volné. Zdéeme vyssi teploty, tj. 38°C nevyvolavaly
pocit seveni. V samotnych kategoriich ,studeny”, ,temperogan
Leply* a ,horky” existuje utité rozg@ti. Zde je teba se pzpisobit
vnimavosti pacienta.

» studena: do 20°C

e temperovana: od 20°C (respektive 22°C) do 28°Cldtap

musi byt pacientoviifijemna — u Bkoho z&ina tento pocit
pii 20°C, u jiného azip22°C, jako @i koupani v jezee);

» tepla: od 28 do 38°C

* horké&: nad 38°C

Jak se provadi zabal?
Nejdiive je teba pipravit bylinkovy odvar. Dnes se k tomuto

Ucelu obvykle pouzivaji &n¢ prodavané extrakty, které se podle
navodu pidavaji do teplé vody.
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SONNY
Zdbal nohy nad kotnik / [

Zdbal nohy véetné Iytka

Zdbal ruky

Sdlovy zdbal

Spodni zdbal



* Postel musi bytiiedeltata nebo jesttepld po spanku.

 Dale je teba pipravit asi 10 spinacich Spendliknebo
obvazovych svorek.

» Drive nez se nantd vnittni pruh latky, rozlozi se na postel
vnéjSi pokryvka a pes ni Iréna latka jako mezivrstva.

» Potom se vniti prostradlo namei do bylinkového odvaru o
spravné tepl@éta dolie se promé.

* Lehce se vyzdime, aby Zjmekapala voda.

e Pak se prostadlo co mozna nejrychleji a bez zahybbali
kolem tla a gitiskne se na pokozku.

« Jakmile doke piléha, gelozi se pes & hladce, ale naflis
pevre sttedni suchy, pafkud \&tSi pruh latky. Ta by #a ze
vSech stran vnihi vrstvu gesahovat.

» Dale se pak pomocifipravenych spinacich Spendlikiebo
obvazovych svorek upevni &8i latka. ZvIast pii vétSim
zabalu ¢la je vhodné pouzit dvvrgjSi vrstvy, protoze déle
zadrzuji péru.

* Nakonec se pacientigryje negilis téZkou pokryvkou.

Po sejmuti zabalu, ktery méaigobit nejméa 40 minut, by mil

pacient jest nejmért pal hodiny odpd@ivat.

Druhy zabalu

Zabal nohy nad kotnik, zabal nohy ¥etné Iytka (jako
rozStena forma) aébal ruky se provadi stejnou technikou. Latka se
pritom prelozi do trojuhelnik a polozi se tak, aby prsty na nohou,
respektive na rukou stfovaly ke Spice trojuhelniku. S$edni cip
trojuhelnika pitom musi pPesahovat tak, aby pofijZzeni na
korcetinu grekryval irbet ruky, respektive nart.

Pri spodnim zabaluse bali celééto od podpazi az po chodidla.
Mokré vnitni prostradlo se peloZi ges €lo a nohy tak, aby i
chodidla byla doke zabalena. Proto musi prsidio dole dostate¢
presahovat.

Salovy zabalje zabal hornttasti €la véetré krku a rukou az po
lokty. Ke spravnému provedeni Salového zabalui¢dat vnitni
¢tverhranné prostadlo po nameeni slozit do trojuhelniku.



Skidddni mokré vnitini ldtky pFi Sdlovém zdabalu

Na tento trojuhelnik se pacient poloZi tak, abysitpioval doli
k hyzdim a Siroka strana sahala n@haz k vlasové hranici (aby bylo
mozné zabalit i krk).

Nyni se polozi fes hrd’ dalSi, mensi vnihi Inény Satek, ktery se
po obou stranach hrudniku zaloZi.

Pres r¢j se pak pelozi velké vnitni proséradlo, které zakryva i
nadlokti.

Cip trojuhelniku, ktery seiphne jako prvni, se dalegtahne
mezi hrudnik a nadlokti na op@ strad. Druhy cip se fetahne az
pies nadlokti pr@fsSi strany. Hrudnik a nadlokti jsodijom od sebe
odckleny mokrym vnitnim prostradlem. To je velmi dlezité pro
spravné zagavani g tomto zabalu.

KOUPELE

Také koupele maji v Kneippdwodol&be¢ n¢kolik variant:
» Celkové koupele, rictvrtecni koupele, polokoupele,
sedaci koupele, koupele paZzi a nohou.
« Studené, temperované, teplé a horkeelfvaci), s
konstantni, se stoupajici nebo s klesajici teplotou
vody.



« Jako stidava koupel, coz je tepla koupgkepuSovana
kratkym pouzitim studené vody (sprchou, mytim,
koupeli).

* S prisadami nebo be#Zigad.

Pro revmatické onemoéni hratEte N. zvolil Kneipp teplou
celkovou koupel s bylinkovymi gFisadami preruSovanou kratkou
studenou sprchou. Koupel nela teplotu asi 38°C. VysSi teploty
zpasobuji akumulaci tepla, coz je zvl&st bolesti zad ¢kdy vitano,
zato vSak sila zatZuje srdce a krevni ¢h. Je teba se poradit s
Iékarem, zda jsou vhodné a zaréveeSkodné. Nizsi teploty (pod
34°C) pocfuji pacienti s revmatickym onemagnm jako
negijemné. Tepla celkova koupel s trojirfepuSenim sprchou trvala
u Kneippa 30 minut. Tedy:

avodni tepla koupel, 7 minut

pak 10-15 sekund osprchovani celéfa studenou vodou (prvni
prerusenti)

opét 7 minut tepld koupel — kratka studena sprcha h@ru
prerusenti)

totéz jest jednou (teti prerusSeni) «z&sr tvori posledni 7
minutova tepla koupel a

kratka temperovana nebo studena sprcha.

Potom 30 minut odpiinku v predeltaté posteli.

V domacich podminkach budéepuSeni pouzitim studené vody
provadno nejspise v podébomyti celého dla studenou vodou,
protoze ¥tSinou neni mozné zajistit teplou koupel a studespahu
zarovai. Teprve k poslednimutvrtému geruseni je mozné vyuzit
sprchu, protoZze vodu musite tak jako tak z vanyustip

Frekvence koupelidvakrat tyds.



U¢inek prisad

1. Ovesné slama
Diky obsahu kyseliny lemiité posiluje vazivo, fisobi zarova
antirevmaticky a tisi bolesti.

2. Smrkové vyhonky

Uvolnuje svaly a povzbuzuje vynu latkovou. Smrkovy extrakt,
vyradbiny z jehleéi a malych vyhonk, pasobi giznivé pii kiecich.
Prisada do koupele lot-hanin, vyidida ze smrkové Ky, ma
piedevSim Ginky povzbudivé.

3. Luéni kvéty

Tato smés se vyrabi ze vSech &w, trav, listi a semen, které
rostou na lukach. JelikoZupobi gedevSsim na utiSeni bolesti,
vyuziva se s oblibouipakutnim ustelu. Oblibeny je také pytiek s
luénimi kwvéty — proti lokalnim kecim v Siji nebo v bederni oblasti.
Pasobeni jecasto tak vyrazné, Ze si vyslouzil oZeai ,morfium
piirodniho I&itelstvi“.

Vyroba pytli ¢ku s luénimi kvéty

Vezmete si Iany pytlicek vhodné velikosti — aby odpovidal
velikosti postizeného mista — naplnite ho Ha@twrtin lu¢nimi kvéty
a zapnete ho na knoflik nebo debzavazete. Napiny pytlicek
pielejete véci vodou. 10 minut jej ve U&i vodé nechate méet, pak
jej lisem nebo déma prkénky dote vylisujete, aby odtekla
piebyt&né voda.

Prilis horké pytleky s Iwnimi kwéty zpasobily jiz nejedno
popéleni. Proto jei¢ba zkontrolovat teplotu. Dosti spolehliva je
zkousSka teploty natbetu ruky. SpolehligSi je ovSem kazdopadn
pieméieni vhodnym teplogrem. Stej# jako nEiime teplotu
vioZenim teplondru do podpazi, fizeme teplonx vliozit do zahybu
pytlicku. Teplota 42°C je povaZzovana za spravnou.



Pomoz si sam pi bolestech v zadech

Léceni piasobenim na body a plochy

|. JEDNOTLIVE BODY A JEJICH KOMBINACE

Proti miznym drulim bolesti zad existuji specificky ¢iné
jednotlivé body, jejichz prostdnictvim lze zmirnit momentalni
bolestivé stavy. Existuji i kombinace jednotlivytlodi, které se
vyuzivaji @i akutni potebs, ale i @i Iécebnych kdrach. V tomto
piipact se jednou az dvakrat denmmasiruje kombinace bad
prislusejici k danému druhu potizi. Technika bodovésawde je
podrobré popsana od str. 95

1. Jednotlivé body

Jednotlivé body fsobi na ¥tSi nebo mensiast zad, najklad na
Siji, bederni oblast nebo speciélna ischias. Jejich vyhledani neni
nijak obtizné. VSechny zde popsané body se nadhazijna hkbeg
ruky nebo na draze, ktera probiha odj$nspodni strany stehna k
pag.

a) Ru¢ni body

Tyto body byly objeveny teprve v nedavné &olDbdrzely
praktické nazvy, kterérpsré vystihuji, proticemu gisobi.
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Prehled runich bod pisobicich na zada. Jsou retehy do
vzoru, ktery si lze snadno zapamatovat: Po oboanath prvniho
kloubu ukazovaku, po obou stranach prvniho kloublidku a dva
prsty nad nejvyrazfSi kozni ryhou na zapti na libetu ruky.

Jejich jména peloZzend zinstiny jasi vypovidaji, v jakém siru
body pisobi. Rdni body se vyuZivaji /edevSim v akutnich
pripadech: pi momentalnim Ggelu. Cten&’, ktery ma k dmto
potizim sklony, by sidhschéma omalovat a nosit u sebe prippd
poteby.

\

e

bod krku a Sije

bod ramene

body oblasti

1. Oba ruéni body 1 ,Body oblasti bederni, kgelni a dolnich
koncetin®

Lokalizace: Na v§Si strag natahovacich Slach ukazovaku,
respektive matku, dva prsty nad nejvyragsi kozni ryhou na
zapsti. Jestlize skite a natdhnete prsty, nejlépe nahmatéte Slachy,
protoze se fitom pohybuiji.

Piasobeni: Proti akutnim bolestem wistedku vykloubeni v
oblasti kyelni s nebo bez vyiglovani bolesti do nohy.



2. Ruéni bod 5 ,Bod ramene*”

Lokalizace: Na stranprvniho kloubu ukazovakutripracené k
palci. Nejlépe vyhledate kloubni mezeru, kdyZz uk@koohnete a
narovnate.

Piasobeni: Proti bolestem rameniedevSim tehdy, jsou-li
zpasobeny pitvanem. B bolestech v nejblizSim okoli ramene.

3. Ruéni bod 14 ,Bod krku a Sije*

Lokalizace: Mezi prvnimi klouby druhého #@etiho prstu na
hibe€ ruky blize k prvnimu kloubu druhého prstu. Zatndimeku
do pssti, najdeme bod lehce — v jamce mezi prvnimi kjopbst.
Pisobeni: Proti deformacim v oblastehkri patée, proti Ustelu v Siji.
Také proti bolestem vyiglujicim do tylu, do ramen nebo do rukou,

~Iwe

4. Ruénibod 12 ,Ischias — sedaci nerv*

Lokalizace: mezi prvnimi klouby prsteniku a nikli na hbet
ruky, blize ke kloubu prsteniku, utzéé sti v jamce mezi kotniky
prsti

Pasobeni: Proti bolestem v oblasti sedaciho nenatj polestem
v hyzdich a proti bolestem &ginich kloulg.

5. Ruéni b. 11 ,Bod patere”

Lokalizace: Kloubni mezera v prvnim kloubu nikli zevrg.
Mezeru nejlépe najdete, kdyz nta@lk ohnete a narovnateasdbeni:
Proti bolestem po narazeni p&eebo nataZzeni, také proti bolestem
v kiizi po operacich péte, jakoZ i proti bolestem kose.



b) Body na nohou

Tyto body se nachazeji ve spodasti drahy méoveho néchyre
a stai Cinané je jiz ped 5 000 lety vyuZivali proti bolestem v
zadech. Draha ndového néchyre je se svymi 67 body nejdelSi a na
body nejbohatSi draha naSehtat Vychazi z onich koutki a ve
dvou stopach probihags zada az pod koleno a odtud v jednééstop
pokraiuje az k matiku. Jejich piibéh v noze odpovida oblasti, kam
vystreluje sedaci nerv. Prototueme také dale popsané body vyuzit
pro tuto oblast, nelvoplati obecné pravidlo, Ze body na konci drahy
ovliviuji bolestivé procesy, které se

Drdha mocového méchyre
Sipka vyznacuje smér toku energie.



odehravaji podél drahy. Nazvy biodejsou tak jednoziaé jako
u rwnich bodi, ale i zde najdeme smysluplna pojmenovani. Tak
nagiklad bod na v§&Si stragk paty se jmenuje ,Pomocnik
sluZzebnictva“. Jiny bod neséipvisko ,Mistr v boji s bolesti“.

1. Bod MM 59, Jang kosti nohy*

Lokalizace: Podlegtesné vySky 6-9 cm nad zevnim kotnikem, na
postrannim okraji roz#ijici se Achillovy Slachy. #sobeni: Proti
bolestem v oblasti beder &i%e, proti bolestem a otk kotnild,
proti bolestem hlavy.

2. Bod MM 60 ,Koun Lun* (nazev hory v Tibetu), p Fizvisko
.Mistr v boji s bolesti“

Lokalizace: Na mySlené&ie mezi vrcholkem zevniho kotniku a
Achillovou Slachou, &sre nad horni hranou patni kosti, ke které
smétuje masaz. #sobeni: Proti bolestem Sije, bolestem zad, beder a
bolestem v kzi. Krom¢ toho proti bolestem v celéntlé, proti
slabosti v nohou a ¥grpani po narmych tdrach. Také proti
lytkovym kiecem a hemoroigim.



3. Bod MM 61 ,Pomocnik sluzebnictva“

Lokalizace: Uprosed vrgjsi plochy patni kosti.

Pasobeni: Proti bolestem wiki a bolestem zad, proti bolestem
kotniku a nohou. Také proti ot nohou a proti vS§em obtizim,
které miva domaci sluzebnictvo po dlouhém stanivréé podlaze
nebo po dlouhodobé praci wvaaklorené poloze. Proti bolestem zad
pusobi i dalSi body, lezici na draze taeého n¢chyke. Jelikoz vSak
hlavni oblasti jejich fisobeni jsou bolesti hlavy, bude o nich
pojednano v ramci tohoto tématu (od str. 145).

2. Kombinace bod

Zatimco se jednotlivé body vyuZivajiigulevsim i akutnich
bolestech zad, jsou kombinace bagc¢eny v prvnifad pacientm,
ktefi maji chronické potize. @bmetody se samégjme piekryvaji:
Nékteré body, které byly popsany jednodlivse vyskytuji i v
kombinacich. Rozdil sgiva v tom, Ze jejich korimé &inky
podporuji i dalSi body. Cilemtipom neni pouze zmirnit bolest, ale
podpdit regulujici procesy jako obnovu posSkozenych tkani
efektivrejSi vpravovani véapniku do kosti atd. Vysledkgtnych
pozorovani dokazuji, Zze prostinictvim akupunkturalnich bédze
takovéto procesy vyvolat.

Vyuziti kombinaci bod, které jsou nize uvedeny, je @&od
uvédomit nejen tokdenéco boli, ale takéjak to boli. Zda se bolest
objevuje pi otateni nebo shybani a n@movani trupu.

Urci-li si pacient ve svém vlastnimripact kombinaci bod,
vyuZije ji nejlépe pravidelnym masirovanim. Bodyeré pati do
této kombinace, pak jednou az dvakrat demromasiruje. To
opakuje dva aztyii tydny.

Body jsou ped svym nazvem ozdeny zkratkou acislem.
Vyznam tohoto ozngeni je popsan na str. 96.



AKUPRESURA PRI BOLESTECH SIJE

A. Bolesti uprostred Sije
bolesti i kyvani hlavy smirem dopgedu a dozadu
Popis a lokalizace bod pri bolestech Sije a zad:

1. Bod MM 60 ,Koun Lun“ (nazev hory v Tibetu)
Lokalizace: uproged mezi Achillovou Slachou a zevnim
kotnikem na horni hra&rpatni kosti

2. Bod TeS 3 ,Zadni propast” Lokalizace: naj&h hrarg
ruky na konci picné dlaiovécary

3. Bod TeS 6 ,Pé&e o stéi“ Lokalizace: nad zaystim gsng
pod vylEZkem loketni kosti sirem k prsim

4. Bod MM 10 ,Nebesky sloup” Lokalizace: nagehodu
Sije a tylu, 3 cm od &dni osy v jamce

5. Bod ZI 39 ,ZawSeny zvonek" Lokalizace: 5 cm nad
zevnim kotnikem na zadni stegytkove kosti

6. Bod Bmd 108 ,Ustkel” Lokalizace: na the€ ruky mezi 2.
a 3. kosti zaprstni, pobliz prvnich klduprsi

7. Bod TO 5,VrejSi hranice” Lokalizace: narbe€ ruky
nad zapstim, 3 cm za gedem zagsti

8. Bod ZI 20 ,Vétrny rybnik* Lokalizace: pechod mezi §iji
a tylem, v jamce uprosd mezi uchem a zadntetini
osou

9. Bod MM 54 , Stredni zasobovani*

Lokalizace: pimo v kolenni jamce, uprastd kolenniho

zahybu

10.Bod TO 6 ,Vedlejsi ryha“ Lokalizace: na vrchni sta
spodnicéasti gedlokti, 4 cm nad sdem zagsti

11.Bod OS 6 ,Vnitni hranice* Lokalizace: na viiiti strar
spodnicasti gedlokti 5 cm nad gedni ryhou zagsti

12.Bod ZI 34 ,Pramen pahorku jang* Lokalizacéeg a pod
vybézkem lytkové kosti, v jamce,fpohnutém kolea
dolre hmatatelny

13.Bod ZI 40 ,Trh na pahorku* Lokalizace: v jamcied
zevnim kotnikem



B. Bolesti po stranich Sije
bolesti pfi otdCeni hlavy

Bmd 108 | e_{ 10’5

AKUPRESURA PRI BOLESTECH ZAD

A. Bolesti zad pobliz patefe
bolesti zad pfi pfedklanéni a napfimovani

B. Bolesti zad po strané v oblasti hrudniho kose
bolesti pfi ota¢eni hrudniho kose

0S 6 7134



Popis a lokalizace bod pri bolestech v Wizi, v bedrech a v

ky¢€lich

1.

9.

Rueni bod 12 ,Nervus ischiadicus” Lokalizace: mezi
prvnimi klouby prsteniku a m&ku na beg ruky, blize
k prvnimu kloubu prsteniku, u gaté @sti v jamce mezi
prvnimi klouby prsi

Bod TeS 3 ,Zadni propast” Lokalizace: na)ai hrarg
ruky na konci picné dlaiovécary

Bod ZS 25 ,Vodni pikop“ Lokalizace: uproged mezi
hornim rtem a nosem

Bod MM 60 ,Koun Lun® (nazev jedné hory v Tibetu)
Lokalizace: uproged mezi Achillovou Slachou a zevnim
kotnikem, na horni hrarkosti patni

Bod TeS 6 ,Pé&e o stéi“ Lokalizace: nad zaystim gsng
pod vylEZkem loketni kosti sirem k prsim

. Bod MM 32 ,Dalsi jdAma“ Lokalizace: uprdsd lopaty

kosti ky¢elni v Urovnictvrteho bederniho obratle

Bod ZI 34 ,Pramen pahorku jang“ Lokalizacéeg a pod
vybézkem lytkové kosti, v jamce fipohnutém kole#&
dolie hmatatelny

Bod TO 3 ,Stedni ostrov* Lokalizace: nailbe€ ruky
mezi 4. a 5. z4prstni kosti &ram k prstm

10.Bod Bmd 74 ,Oko kize" Lokalizace: ve druhém otvoru

kosti kiizové

11.Bod J 3 ,NejvysSi atény bod” Lokalizace: v jamce mezi

1. a 2. kosti zanartni

12.Bod SS 6 ,Setkaniitjin“ Lokalizace: 5 cm nad vribim

kotnikem na zadni strarkosti holenni



A. Bolesti kfiZe a beder uprostfed
bolesti pfi ptedkldnéni a napfimovani

Rucni b. 12, TeS 3 ZS 25 MM 60

B. Bolesti kfiZe a beder po stranach (hieben panve)
bolesti pfi predklanéni, napindni a natahovani trupu

Rucni b. 12/ TeS 6 MM 32 7134

C. Bolesti kiZe a beder zevné& s vystfelovanim do kycelniho kloubu a do slabin
bolesti pfi otaceni trupu

TO3 13 SS 6



AKUPRESURA PRI ISCHIALGII (ISCHIAS)
A. Ischialgie vzadu
bolesti @i predklaréni a napinani trupu s vystovanim do nohy

Ruc¢ni b. 12/TeS 6 7130 MM 54 MM 60

B. Ischialgie po strané
bolesti pfi otd¢eni trupu s vystielovanim do nohy

Lokalni b. Ru¢nib. 12 MM 30 MM 34

Popis a lokalizace bod pri ischialgii (ischias)

1. Rwni bod 12 ,Nervus ischiadicus" Lokalizace: mezi
prvnimi klouby prsteniku a m&ku na hbeg ruky, blize



ke kloubu prsteniku, u Faté gsti v jamce mezi kotniky

prsti

Bod TeS 6,

.P&e o stéi" Lokalizace: nad zastim €sre pod

vybéZkem loketni kosti srem k prstm

4. Bod ZI 30 ,Skait do obrue* Lokalizace: v jamce za

vystupujici kosti stehenni

Bod MM 54 ,Stedni zasobovani*

Lokalizace: pimo v kolenni jamce, uprdsd kolenniho

zahybu

7. 5. Bod MM 60 ,Koun Lun“ (nazev jedné hory v Tibetu)

8. Lokalizace: uprosed mezi Achillovou Slachou a zevnim
kotnikem, na horni hr&rkosti patni

9. Bod ZI 34 ,Pramen pahorku jang“ Lokalizacéeg a pod
vybézkem lytkoveé kosti, v jamce fipophnutém kole#
dohkfe hmatatelny

10.Bod ZI 40 ,Trh na pahorku* Lokalizace: v jamcied
zevnim kotnikem

11.Lokalni body se nachazeji néet ruky.

w N
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Reflexni zony

Ischias, meziobratlové ploténky a bolesti zad |zszifpné
ovliviiovat i prostednictvim reflexnich zon. Tato metoda je ovSem
slozigjSi. K dosazeni skuteych uUsgchi je treba se s#it do
Skolenych rukou odbornika. To plati jak o masazaftexnich zon
chodidla, tak o masazich reflexnich zon zad.

Z tohoto divodu jsou zde uvedeny pouze zjednodusené techniky,
které lze aplikovat v doméacim prostli bez nebezpe poskozeni
zdravi.

PredevSim v souvislosti s reflexnimi zonami zad byasiient ndl
uveédomit, Ze je rozdil, zda se snazime ovlivnit nakdabrgany
prostednictvim zén na zadech, ktera vicehésama nejsou
bolestiva, nebo zda chceme ovlivnit zada, ktera ggma poskozena,
piimou manipulaci s nimi. Neodborné zasahy mohountdqxipack



stav zhorSit.Reflexni zéna chodidlgiisluSna pro patezaina u
prvniho kloubu palce u nohy a jen mirzasahuje do vlastniho
chodidla. Pra¥ v tomto mist je zéna kEni patée. Rimo v zahybu
prvniho kloubu palce se nachazi oblast pro velie4ity 6. a 7.
kréni obratel.

Oblast hrudni pate se nachazi mimo vlastni chodidlo a tahne se
podél nékké klenby vnitni baini hrany nohy. Oblast bederni pi&te
a kiize pak navazuji ve situ k pat a korti opet na chodidle.

V doméacim prosedi je nejvhod&si masirovat fislusnou oblast
nahfdtym obracenym koncem lZice. Tato metoda je s&oZ
velmi diletantska, ale pacient si alespoemize ublizit a jakysi
(cinek se pece jen dostavi. Masirovat jéeba velmi pomalu
krouzivymi pohyby. Masaz by se &ma cas odcasu perusit a
prostidat pohybovymi cviky. To zvySuje praggbdobnost usfchu.

Masirovat by se #io 1 — 2 x na obou chodidlech.

Uspschu Ize pi troSe Sikovnosti dosahnoutigjizasnim chodidla
po miku.

i
N
5’?1\
1 2 3 14

| krcni pdter

2 hrudni pdter
3 bederni pdter
4 kost krizovad

Ischias mé& svou vlastni reflexni zénu na chodildomacich
podminkach se postupuje stejnou technikou, ktelagypsana jiz
vySe.



Reflexni zény zapkislusné k utitym bolestem zad a k ischiasu
jsou velmi komplikovanéCasto je teba reflexy vyvolat nejprve
pomoci ,svalové“ masazeriBni stny, pak se masiruje vazivo a
postizena strana, dale se znovu navozuje mezirpfiexoci masaze
hiebene kosti panevni nebo lopatky, dale se proudekini masaz v
oblasti kosti stehenni a ramenni a naée&e masiruje oblast péte
Volba ,svalové®, ,vazivové“ masédZze nebo masaze pidh cév”
zavisi na nalezu a nutnosti a je tedy posuzovdipag od pipadu.
Pro domaci praxi je tento postufili§ narany.

Reflexni zona ischiasu na chodidle

Lze vSak doportit dvé mista:masaz hrebene kosti panevnia
masaz hran lopatek.Masiruje se velmi jemna pomalu krouZivymi
pohyby. V Zadném ifpadt by pacient nei ,rozmasirovavat*
ztuhlé svaly, na & pfi masazi narazi. Pokud se dopusti této chyby,
zvySi se svalové nap a bolesti se zhorSi. Takovato ztvrdla mista se
nachazeji prakticky u kazdého pacienta s bolestad zvias
uprosted vnigni hrany lopatky. Proto pozomMasaze déchto mist
prenechte radji odbornikovi, v nékterych gipadech se tim totiz
muze vyvolat migréna.



Pro domaci praxi Izesp bolestech zad
doporwit pouze velmi jemné masaze
podél hran biebene kosti panevni a podél
hran lopatek. Progednictvim masazi mist
nad okostici pislusné kosti se zde
Hrany hiebene kosti panevni VyVO|é.V&ji reflexy S UV@UJI,CI,mI l:t'wlnky
Masaze nad ramec tohoto dopdeni je
vhodné penechat odbornikovi.

Hrany hrebene lopatek



Pohybova terapie a gymnastika

|. PRIKLADY CVI CENIi PRO DOMACI PRAXI
A. VSeobecné c¥eni (Suarja namaskar)

Jednoduchym a v praktické j6ze edéenym cvEenim je
namaskarZ nekolika raiznych druli je Zejme jedno cvéeni zvlast
vhodné jako prevence i ke zmdm bolesti zad:surja namaskar.
Tento pojem je mozné&g@lozit jako ,pozdrav slunci“. Persko-tureckée
slovonamage ozn&enim pro kanonickou modlitbu mohamedax
souladu s tim je tedy namaskar jistym voditkem ¢kém), tedy
vSeobecnym navodem, dcijh Ize vpravit varianty zcela podle
osobnich pdeb. A Sdrja je slurmi boZzstvo védské mytologie.
Podstatné u namaskaru je souhra dychani a pohyimji @ stejri
dulezité. Je to pochopitelné, protoZast patée je prostednictvim
kloubnich spojeni s Zebryimo provazana s dychanim.

Namaskar ma ve své zakladni po&ldeset dob a fize se vickrat
stejnym zjisobem nebo ve variantach opakovat. Je to velmimnéod
cviceni pro ranni rozcuku v prirodé. Podstatnou sloZkou @ani je
natahovani a najmovani, povzbuzovani krevniho&tu, a to v
rytmu dychani.

Namaskar trva asi 2 minutyketré 7 naddech v prvni a desaté
dohs. Namaskar Ize dkolikrat po sok opakovat. Napklad: Prvni
a/nebo desatou dobu \egpu, se 7 nadechy nehkivrtou anebo
sedmou dobu s at&vymi pohyby trupu atd. Bdite vynalézavi!

Priabéh cviéeni Surja namaskar
1. doba: Stét, zvednout ramena a sedmkrat se nadechnout a
sedmkrat vydechnout.i€® sedmym nadechnutimcaaa
druha doba.
2. doba: Vrchni¢ast tla predklonit, kam aZ to dokazete,
nohy Zistavaji napjaté, se upiraji k pasu. Vydechnout.



3. doba: Zaujmout postaveni sprinterarepl startem a
nadechnout.

4. doba: Ruce i nohy jsou na podlaze, zada vypnout do
koci¢iho hrbetu a Bhem celé doby zadrzovat dech.

5. doba: Klik a vydechnout. Kliky se &hem této doby
provadiji s pok&enyma rukama.

6. doba: Lokty vypnout, ¢lo nechat pro-&sit, nadechnout.

7. doba: Jako 4. doba:

8. Ruce i nohy jsou na podlaze, zada vypnout déckiao
hibetu, zadrZzovat dech.

9. doba: Jako 3. doba: Zaujmout polohu sprintera, jen nohy
musi byt obracen dale zadrzovat dech.

10.doba: Jako 2. doba. iP vypnutych nohach se co mozna
nejvice pedklonit, vydechnout.

11.doba: Narovnat se, ruce a ramena nadzvednout,
nadechnout. A affi sedmkrat nadechnout a sedmkrat
vydechnout.



\é

1. doba 2. doba

Télo vytdhnout smérem nahoru, sedmkrdt nadech-  OCi upFit do pasu, nos by se mél dotykat kolen.
nout a vydechnout, pri sedmém nadechnuti prejit do  Kolena jsou vypjatd a ruce na zemi, vydechnout.
polohy cislo 2 a vydechnout.

= S

3. doba 4. doba

Ruce natdahnout, opFit o podlahu. Levé koleno je na  Poloha pismene V. Brada je pFitisknuta na krk, paty
podlaze (pri kaZdém 2. opakovdni pravé koleno).  na zemi, zadriovat dech.

Hlava je zvednutd, pravé stehno vytlacit do strany,

nadechnout.



=

6. doba
Prsty na nohou, kolena, hrud’ a celo jsou na podia-  Vypnout hrud, zdda prohnout, hlavu zvrdtit. Krk
ze. Boky a spodni Cdst trupu jsou zvednuté. Bradu — vypnout. Kolena se dotykaji podlahy, nadechnout.
PFitisknout na klicni kost, vydechnout.

5. doba

Poloha pismene V jako p¥i 4. dobé, zadriovat dech. Poloha jako pfi 3. cviku, ale pravé koleno na zemi
(pFi kaZdém druhém opakovdni levé koleno), na-
dechnout.

9. doba

10. doba
Poloha jako pFi 2. cviku, vydechnout.

Poloha jako pFi 1. cviku, sedmkrdt nadechnout a
sedmkrdt vydechnout, pfechod k 2. namaskdru.



B. Cvi¢eni pro jednotlivé Useky patée

Tyto cviky je vyhodné provad po Uvodnim cuieni namaskar,
kterym se d&lo vSeobec# uvolni. Cviéeni je treba provadt volné a
bez naméahani. Svaly je teba natahovat, ale nefepinat.
Nezapomate gitom na japonskéifslovi: ,Kazdy den o kapku vic.”
Na této tréninkové filozofii vychovali Japonci sggmnasty, kté se
nakonec stali nejlepSi-mi na &% Byli to skuté&ni ,pateni
akrobaté”. NejlepSich vysledkize dosahnout asijskou #lposti a
vytrvalosti a nefehargnim cviki. Gymnasté jinych zemi, Kiechtli
dosahnout vykonnostni &gy prilis rychle, trénovali nasitha pak
vypadavali ze soute kwvili natazeni vaz a zagtam vazivovych
pouzder

Slach atd. Zasady pro olympijské gymnasticke &mutze velmi
dohe prenést i do domaci praxe ¢gni pacient s bolestmi zad, co
do opatrnosti a nenasilnosti &égni. Pro oboji totiz plati ,vytrvalé
kapky narusuji kamen*. Tedy: ,Deér(pouze) o kapku vic.“ Neni
treba hned zitra uz vSechno zvladnout.

1. Pohybové cveni pro keni pate. Toto cvieni je teba
provadt zvla¥ opatre a bez nésili. Jedna se zde o dva lehké
pohyby, totiz o kyvani hlavou ze strany na stranot&eni hlavy,
kterd se vSak provéj ze i raiznych vychozich poloh.

a) hlava vzgimena
b) hlava naklogna dogedu
c) hlava zvracena dozadu



Uklon doleva

Ortoceni doleva

Uklon Sikmo doprava Uklon Sikmo doleva Otocit smérem doprava dolit



Orocit smérem doleva doln

Mirné uklonit doleva Ortocit doprava nahoru Otocit doleva nahoru

2. Pohybové cviceni pro horni cdst hrud-  tiZ jejich oddalovani a vzajemné piibli
ni pdtefe navazujici na pletenec pazni se  vani a stiidavého zvedani pravého a le
sklada z vlastniho cviku pro lopatky, to-  ho ramene.

Pletenec paini

|




1 Vychozi poloha: nohy u sebe

2 Ramena vysunout dopredu, dlané
vytocit smérem ven, uvolnit

3 Ramena dozadu, lopatky pribliZit
k sobé, uvolnit

4 Zvednout levé rameno

5 Zvednout pravé rameno (oboji
opakovat)

3. Pohybovd cviceni pro hrudni pdter v ndavaznosti na bederni pdter se sklada ze cvi-
ku otéceni, prohybdni a vytahovani.

Cviky otdcent

Dlané na hiebeni pcnve, ...a doprava.
horni &dst trupu otocit doleva...



4. Pohybové cveni pro bederni patev navaznosti na pletenec
panevni se sklada ze dvaiznych cviéeni panve vstoje.iPprvnim
se panev vysouva do stranii plruhém se panvi krouzi. Tim se
uzavira specialni gymnastika pro frate

Cviky prohybani

Télo vypnout, kiiZ prohnout dopfedu, hyZdé stdh-  KFiZ prohnout dozadu, hyZdové svaly uvolnit a pd-
nout a paney preklopit dopFedu. nev preklopit dozadu.

Cvik natahovdni

PFi nakldnéni smérem
dopredu stFidavé zvedat
levou a pravou nohu.






Vysouvdni pdanve

' \

& @h

Stoj rozkrocny Preneseni vdhy téla na levou nohu bez pokréent ko-
lena a bez vychyleni horni poloviny téla do stran.

Preneseni vdhy téla na pravou nohu bez pokrceni KrouZent panvi
kolena a bez vychyleni horni poloviny téla do stran.



Il. CVI CENi PRO KAZDODENNI POHYBOVOU
PRAXI

Stejre jako si sportovec dZe natrénovat fibéh pohybu, nil by
to cklat i kazdy z nas pro pohybyiné v dennim Zivet které podle
zkuSenosti fedstavuji nejgtsSi riziko pro zada a meziobratlové
ploténky.

Nacvicovat by se réfly predevsSimii typicky rizikové pohyby, a
to tak dlouho, dokud nejsou reflektoricky zvladnutgtolik, Ze je
télo uz ani neumi proveést jinym &gobem.

e Spravné zvedanitemen
e Spravné vstavani ze sedu
» Spravneé pedklaréni ze sedu

Nacvicovanim spravnych pohybu se vyilgohyby Spatné. Tento
postup nefedstavuje zadnou velkou namahu, aleipateloténkam
velmi prosgje.

1. Spravné zvedanifbmen

NejdalezitejSi pravidlo: Zvedani neprovéde nikdy bez
piedchoziho profati svali! Podchlazené bederni svalstvo {@Sinou
napjatjsSi. | mensi bPBemena pak snadno mohou ugpbit
reflektorickou ,svalovou ec* a netekare ,lupne v Kizi“.

Pro ndzornost uvadimeiklad, ktery Ize¢asto v praxi pozorovat:
Nékdo si ve velké samoobsluze koupépravku mineralek. Nehled
na to, Ze je vyhodij8i koupit d¥ mensi pepravky se 6 lahvemi nez
jednu velkou s 12 (cena jdifom stejnd), je napadné, ze v tomto
piipack pri zvedani pepravky do voziku mélokdy dojde k tomu, Ze
by si zdkaznik hnul pate Pochadzenim po samoobsluze se totiz
zadové svalstvo dostét@ prokrvi. Problémy nenastavaji anii p
nakladani do zavazadlového prostoru autadpsamoobsluhou.
Zakaznik se f&d samotnym zvedanim dost dlouho pohyboval. K
poSkozeni pate dochazi &Sinou (i vykladani gepravek z auta a
pii jejich prenaseni do domClovak totiz sedl v aut a gitom jeho
svaly porgkud ztuhly. Toto ztuhnuti mohl j@Szhorsit ptivan, ktery



sam o sob post&i k tomu, aby spolu se zdi piivodil ustel,
nataZzeni vat nebo vychyleni pate. A to gesto, Ze si dotiny
¢lovék nep@inal neohrabatji nez gredtim v obchoél

Zveddni bremen

a) Sprdvné zveddni b) Spamné zveddni
Spicky nohou jsou tésné u bremene, ruce lze k bre-  Spicky nohou jsou daleko od bFemene, ruce mohou
meni pFibliZit pokrcenim kolen. uchopit bremeno pouze pri ohnuti zad. Oblast be-

derni pdtere je pretiZena (Sipka).

Z toho zasadhvyplyva: Neprovadét zadneé €zke prace imo
z klidové polohy.Kdo si chce hned porijezdu doni dat sodovku,
at’ si vezme z fepravky jen jednu lahev. Siadeset az dvacet minut
pohybu, lehké domaci prace atd. a teprve pakenulozZit gepravky
na pati¢né misto.

Kazdy sportovec vi, Ze se musi postumatiat, nez nize své
svaly vyrazgji zatizit. V domacnosti se na tasto zapomina.

Krom¢ toho Ize spravné zvedamatrénovat. Stejre jako u
tréninkového programu se nadwje tak dlouhofeknime modeloy,
az se automaticky nevybavi Zadny jiny postup zvedan

Velmi dilezité je to, abyste seftipzvedani postavili k

bremenuelné — nikdy Sikmo! | to se Ize cvikem n&t



e P¥i nacviku se wdone postavte Sikmo doleva nebo Sikmo
doprava srirem k femenu a nacvie mezikrok. Ten provie tak,
abyste stali k 'emenuelrg.

» Teprve kdyz stojite alona nohama zcela pevma podlaze,
pokrite kolena. B tomto pokteni se ruce fiblizi k bremenu.
Obrazek ukazuje, Ze toho Ize nejlépe dosahnoytmedi Spickami
nohou co nejblize kilemeni. Zada jsouffom pokud mozno co
nejmért ohnuta a zadek je vzdalen agimene.

e Z této pozice pak vyplyvaip samotném procesu zvedani
pakova dinnost, kter4d je pro patea jeji svalovy aparat
nejrijatelngjSi. Pro srovnani ukazuje obrazek b) chybny postup:
Spicky nohou jsou filis vzdaleny od temene a i pokréeni kolen
ruce nedosahuji kiemeni tak, aby je mohly uchopit. (VyzkouSejte si
to!) Zada pitom musiteohnout dopedu dofi. V tomto okamziku
jsou pakoveé &inky rozloZzeny nefyziologicky a postihujiigdevsim
jeden velmi choulostivy bod:i& (Sipka). Nasledky zna kazdy, kdo
timto zpsobem jiz jednou dto zvedal a pak toho litoval. Mezi
¢tendi je jist¢ takovych dost. Proto Zacte jinak myslet a f@skolte
se nacwovanim.

2. Spravné vstavani ze sedu

Dalsim kazdodennim pohybem,fip
kterem se neidka objevuji akutni
spasmatické bolesti zad, je vstavani. Z#ast
v pripadech, kdylovek sedl prilis dlouho,
piilis nizko nebo Hlis mékce, mize dojit k
tomu, Ze se zp@tku nedokaze postavit
rovre. Kiiz je jakoby zablokovarglovek se
musi protahnout nebo ujitékolik kroki,
aby se citil zase uvainé. Bylo by velmi
chybné chtit v tomto okamziku zvedazké
bfemeno nebo vykonavatzkou praci. To
uz bylo feceno u pikladu vykladani
piepravek s lahvemi ze zavazadlového
prostoru auta. Spravné vstavani ze sedu lze




b) Startovaci noha presune télo e sedu do stoje.
Poloha trupu se pritom nemént.

¢) Preneseni vdhy na stojici nohu (na obrdzku je to
noha pravd). Teprve v tomto okamZiku ndsleduje
automaticky mirné protaZeni bederni pdtere. Pre-
chod ze sedu do chiize se podaril bez zatiZeni zad.

shadno nacy¥it jako pohyb, i
kterem pate neni negpimérens
zatzovana. Patese ze sedu do
stojepresunea zadové svalstvo
pritom prakticky neni
namahano. Teprve po prvnim
kroku se bederni péatelehce
protdhne. | toto protazeni je
nendsilné a vyplyva z pohybu.

K nacviovani si pipravte
stolicku bez opradla
odpovidajici vasSictesné vysce.
Pfi nacviku si totiz nesmite
pomahat rukama.

» Pred vztykem trup
narovnejte tak, jak ma byt ve
vzpiimené poloze. Ruceipom
visi doli.

* Nyni zastite jednu nohu
zpet. To je startovaci noha jako
u bsZce, ktery se ifipravuje ke
startu.

Druha noha, to je noha, na
které budete pozgl stat, uz
stoji na zemi tak, abyste ji
pozckji mohli bez problému
zatizit a nemuseli ji teprve
presouvat.

Startovaci noha se nyni
uvede do pohybu gresune
télo z polohy vsed do polohy
vstoje.

Svalstvo trupu s timto
pohybem nema — kraimjisté



vyvazovai funkce — nic spokného.
* Nyni stojite na stojici noze. Atrbete se rozejit.

Stejre jako @i vSech ostatnich ,cvenich pro kazdodenni
pohybovou praxi“ doporujeme ¢tendi, aby si popsané pohyby
hned vyzkouSel. A to i vijpac, Ze vas zrovna neboli zada. Pokus
vas totiz peswdci, Ze co se ©§e zad, je tento Z@ob vstavani ze
sedu nejnenasiéfsi. (Jako opény postup vyzkouSejte vstavani
snozmo. Z hlediska zad je tentaigpb podstathmére raciondlni.)

3. Spravné pedklaréni ze sedu

Zavazovani tkagek u bot nebo sbiraniigdnttu z podlahy ze
sedu — i to jsou pohyby, které jeba se nalit a nacveit.

Cviceni uvohuje zadové svalstvo a obratle pgéteZarové se
nawite spravny postup.iPnespravném iedklaréni ze sedu si uz
lecktery, gedevsim starsiloveék, privodil ustrel v lopatkach nebo v
kiiZi.

Spravny postup odpovida spravnémiedklareni pii zvedani
biremen. @lezité @itom je to, aby zada byla ndmena a panev se
zasouvala dagdu mezi miré rozkratené nohy. Zni to slo&ji, nez
to ve skuténosti je. Jen si to vyzkouSejte: Ohybate-li se ke
tkanickam u bot a hrbiteiitom zada, panev se nepohybuje. Tento
pohyb by byl chybny, protoZze zauje zada a citligSi clovek pritom
jasre poci’uje bolest zfisobenou napinanim mezi lopatkami. Kgom
toho se p tomto Spatném postupu omezuje dychani a dochazi k
hromadni krve v hla¥. Dokladem toho je &rvenani obtieje z
namahy po Spatném ohybani.

Jestlize vSak postupujete sprdva nechavate zada narovnana,
panev sautomatickyposune dofedu. lhned pocitite, Ze tento pohyb
probiha daleko nenuce&idji. V piedklorené poloze s rovnymi zady
muzete setrvat déle, protoZze dychani neni omezemgneSako u
ostatnich cuieni pro kazdodenni pohybovou praxi dogojame
spravny postup stale znovu opakovat tak dlouho, udolse
definitivné nezafixuje.



1) Vyichozi poloha vsedé b) Narovnand zdda predklonit dopredu. Tim se pd-
nev automaticky posune mezi nohy.

c¢) Zdda zistavaji narovnand, dokud se ruce nedotknou podiahy.



Pomoz si sam pi onemocrEnich
zazivaciho ustroji

Vyziva pri onemocrénich zazivaciho ustroji

Obecr lIze fici, Ze pacient i onemocgnich zazivaciho astroji
muze jist az na mald omezeni plnohodnotnou stravio. drmezeni se
tykaji jistych postup pripravy, o nichZ pacient ze zkuSenosti vi, Ze je
nesnasi a takéckteré potraviny, které traveni narusuji,agpbuji
nadymani, pijmy nebo naopak zacpy. Pacier3mou sam vi, co
mu nedla dolie. MiZe se ovSem stat, Ze pacient neni sr&asmp
ur¢it, zda mu potize ZApsobil okurkovy salat nebo bilé vino, které
pripijel k jidlu, ¢i dokonce kombinace jidla a piti.

Praktickym pomocnikem zdetirhe byt statistika. # rozsahlych
vyzkumech bylo zji&no, které zpsoby gipravy jidla a které
potraviny jsou nejasgjSi pricinou potizi. Vysledky byly velice
zajimavé. Tak se néjglad ukazalo, Ze bilé zeli v obvyklém mnoZstvi
jako piloha a pipravené obvyklym zgsobem (duSené, iené)
nesnasi vice nez 20% vSech lidi,ikiejistém sndru trpi zazivacimi
potizemi. OvSem kyselé zeli, tedy totéZz bilé zekvaZené
prostednictvim mlé€nych bakterii a tim padem fermentovana syrova
zelenina, vyvolavala potize u necelych 16% dotazlangyrové bilé
zeli pipravené jako salat nesnaselo pouze 12%. A &keén&'ava z
bilého zeli, kter4 je na klinikach podavana v mndgzgden litr (1)
denré jako prostedek k I€eni nemoci Zaludku a isv, byla
vSeobec#s dolfe snaSena. Pro ndzornost 2ji§ch procentualnich
Udaji uvadime:

Vyzkum provadla u 2 000 pacieft trpicich nemocemi
zazivaciho ustroji vameckych nemocnicich a klinikach ,pracovni
skupina pro klinickou dietetiku“. i zpétném gevedeni procent
ziskame nasledujicighled: Z 2000 pacielhihesnasi

* 404 duSené bilé zeli
e 316 kyselé zeli
o 246 salét ze syrového bilého zeli.

Pritom je teba si u¢domit, Ze se jednalo vzdy o tytéZ pacienty.

To znamena, Ze velk&st €ch, kigi nesnaseji bilé zeli, jej mohou



jist v podok syrového salatu bez jakychkoliv probl&nTo je jist
piekvapujici, neb® zateme-li se do starych dietnichiiqucek,
docteme se, Ze pisatelé bylirfgswdéeni o pravém opaku. Ke
stejnému vysledku dosly pii obdobnych vyzkumech i Koch a
Donaldson: PotiZze #gobuji vzdy tytéZ potraviny, agoby gipravy
¢i napoje. Jiné naopak vyvolavaji potize jen ojeld@nCelkem bylo
zjisténo 52 fiznych potravin, zfisohi pripravy a drufi napop, které
relativre casto, ale i méh ¢asto msobi potize. Prvni takovou
potravinou jsou lugniny, které fisobi problémy tégf treting
pacienfi se zazivacimi potizemi, a na kortady stoji maslo, které
nesnasi pouze 1,2% lidi. Z toho vyplyva, Zed&éwmsichni pacienti s
poruchami zaludku, jater, Zniku a stev travi maslo, pojidané v
piiméteném mnozstvi, bez komplikaci. Ze 2 000 dotazovanyc
pacienti tedy snasi maslo 1976. Zbyvajicich 24 lidi ma slem
problémy: tlak v oblasti Zktniku, Zaludéni nevolnost nebo pem.

Potravindm a zisolim apravy, které {sobi potize jen malému
poctu postizenych, nemusime zatinénevat pozornost. Posfia
budeme-li se zabyvat potravinami,igpby gFipravy a napoji, které
podle tabulky fisobi obtize vice nez 10% dotazovanych. Dale je
tteba zahrnout i ty, o nichZ pacient sam vi, Zze gEnasi, i kdyz v
tabulce vSeobecné snasSenlivosti vykazuji hodnotnSimeez 10%.
Timto zpisobem ziskame zakladni seznam 21 polozek, kteryae b
pacient s poruchami v zazivanilnve svém jidelriku vyvarovat.
Timto jednoduchym Zisobem si uz sam pacientuje dietu a tim i
terapii. K tomuto problému H. Anemuellgika: ,Stravou nebo
dietou, ktera respektuje nesnasenlivost ditym druhim potravin a
piitom vyfazuje jen gkolik ur¢itych druhi potravin, Ize u #Siny
gastroenterologickych onemagn pri vyiazeni pislusné potraviny
dlouhodols aplikovat vyZivovou terapii. Specialni diety jéitpm
tteba nasadit pouze u malého ¢po relativie  vzacnych
gastroenterologickych onemaan.”

Takovéto vzacné choroby se saimpae také vyskytuji. Je to
napiklad celiakie u déti, odpovidajicisprue u dosglych. Pacient
piitom nesnasi éitou obilnou bilkovinu, totiz lepek v pSenici a&it
(gliadin), v j&meni (hordein) a (vzae¢p) také v ovsu (avenin).



Souhrnny nazevpro tyto bilkoviny zni gluteny (lepdkroto u &chto
chorob hovéime takeé o ,enteroterapiich s redukovanymi gluteny*

RyZe, kukiice, proso a pohanka vSak gluteny (lepek) neobsahu;j
a nepisobi g téchto onemocenich zadné potize.fPtakovychto a
jinych vzacnych onemoénich je samazjm¢ tieba dodrZzovat
specialni dietu. Podobné jevy jako u celiakie ngpaue se vyskytuji
u mért nez 1% vSech igvnich onemoami.

tabulce, kterou sestavila ,pracovni skupina pronikkou
dietetiku® uz nejsou uvedeny. 21 né#leitéjSich polozek uvadi
nasledujici tabulky. Jsou tétyti piirodni potraviny: lugniny,
brukvovita zelenina, paprika a cibule. Tyto potrgvsamy o0 sob
jsou sice hodnotne, ale jejich (@sné) vypugni z jidelnéku
nezpmisobuje zadné problémy. Kra@mtéchto ,vlastnich potravin®
existuji zvlastni druhy f#pravy, které casto zfisobuji zazivaci
potiZze, z nichZ se¢hteri jedinci zotavujicasto celé dny nebo tydny.
Jejich zasluhou e dochazet k vleklym fymum, ale i zacpam.

mnohych pipadech si t@lovék ani neu¢domuje a fipisuje vinu
nécemu jinému.

Potraviny, které nesnasi ze 2000 dotazovanych
vic neZ 10% vSech pacientt odpovédélo kladné
se zaZivacimi potiZzemi %

ludténiny 30,1 602

bilé zeli 20,2 404
kaderavek 18,1 362

paprika zeleninova 16,8 336

Cervené zeli 15,8 316

cibule 15,8 316

kapusta 15,6 312

Na p'ednich mistech z hlediska nesnasenlivastpemoc@nich
zazivaciho ustroji stojidkolik potravin rostlinného fpvodu. Nema
smysl jist tyto potraviny jen proto, Ze jsou &sii pirozeného
zpisobu ZivotaCasto postdi, kdyZ se pacient pa'gchodnou dobu
techto potravin zcela vyvaruje a jinak dodrzuje spréw
Zivotospravu, aby travicimu Ustroji odtéha tim se uzdravil. Timto
zpisobem se neekavar podailo odstranit mnoho chronickych
zacp.



Upravy potravin, které nesnasi ze 2000 dotazovanych
vic neZz 10% vSech pacienti odpovédélo kladné
se zaZivacimi potizemi %

okurky jako salat 28,6 572
fritované pokrmy vieho druhu 224 448

tuéné pokrmy 17,2 344

kyselé zeli 15,8 316

sladké a tu¢né pecivo 15,8 316
bramborové hranolky 15,3 306

vejce vafend natvrdo 14,7 204

prilis Cerstvy chléb 13,6 272
brukvovita zelenina jako salat 12,1 242
majonézy 11,8 236
brambory v salatech 11,4 228

uzené potraviny 10,7 114

Fritované a tdné pokrmy stehjako sladké a tné peivo se
nedoporuduji ani zdravym lidem, protoze jsou biologicky raimé.
Pacient s poruchami zazivaciho Ustrojeldddobe, kdyZz se vysha
i dalSich Uprav uvedenych v této tabulce, i kdgbd jen pechodw.

Napoje, které nesnasi ze 2000 dotazovanych
vic nez 10% vSech pacientd odpovédélo kladng
se zaZivacimi potizemi %

népoje s obsahem CO, 20,1 402
zrnkova kdva 12,5 250
Potraviny, které nesnasi ze 2000 dotazovanych
vic nez 10% viech pacienti odpovédélo kladng
se zaZivacimi potizemi %

veprové koleno 9,0 180

prilis kofenénd jidla T8 154

piilis horka nebo pfilis studend jidla 7,6 152
cukrovinky 7.6 152

bilé vino 7,6 152

syrové peckovinové nebo jadrové ovoce 73 146

orechy 7,1 142
§lehacka 6,8 136
obalované smaZené potraviny 6,8 136

houby 6.1 122
Cervené vino 6,1 122

porek 59 118
lihoviny 58 116

hrusky 56 112
celozrnny chléb 4.8 96
podmdsli 4.5 90
pomeran¢ova $tdva 4,5 90
plnotu¢né miéko 44 88
bramborové knedliky 44 88

pivo 4.4 88

cerny Caj 35 70
pomerance 34 68

med 3.1 62
zmrzlina 24 48
plisiiovy syr 232 44

sudené ovoce 22, 44
marmelady 22 44

rajéata 1.9 38

tvidy syr 1.6 32
camembert (hermelin) 1.3 26

maslo 1,2 24




Techto 31 druli potravin, zgsohi Gprav a napaj pisobi lidem
se zazivacimi potizemi problémy iéasto. Podle vysledknesnasi
napiklad celozrnny chléb ménnez 5% pacienti. Chléb nesmi
ovSem byt £iliS cerstvy. Ucerstvého chleba by o potize 13,6%
pacienf.. Pacienti s onemoenimi Zaludku, jater, Zkniku a skev
by si tuto tabulku @i pozorre precist. Podle zakonitosti statistiky,
které jsou obdivuhodnpresné, je mozné, Ze peawy patite k patu
tech, ktéi nesnasi nafklad maslo, tedy 1,5% lidi. Pokud skdrie
do této skupiny paite, pak byste se maslalirstoprocentid vzdat.

Podle statistiky vyvolavaji dva druhy néapgpotize u vice nez
10% vSech paciefits onemocénim zazivaciho Ustroji. Je napadné,
Ze sem nep#talkoholické napoje.

Dulezité jsou potraviny, Zjsoby Upravy a napoje, které&gobi
zazivaci potize ménnez 10% dotazovanych. Obécrse vSak
zduraziuje, Ze pichazeji v Gvahu az drukak. A to teprve tehdy,
nevedlo-li vypu&ni potravin, které fedevSim zpsobuji potize, k
zadanému vysledku nebo sarfgme také tehdy, je-li znamo, ze
konkrétni pacient tedi onen pokrm nesnasi. 1 v této skupjaou
vSak rekteré polozky, které se paciént obec® nedoporduji, jako
nagriklad cukrovinky, které vSichni nemocni se zazimagbotizemi
—az na7,6% — ,snaseji“, to znamena, Ze po nidocteazi k nahlym
potizim. Cukrovinky by rozhodnme¢lo omezit vice lidi, nez pouze
orech 7,6%, kté je nesnaseji. To plati i o obalovanych a smazenyc
pokrmech. \étSinou mén hodnotné tuky jsou nasaklé do sacharid
coZ [Fedstavuje nesmysinégiizeni enzyr, které zahajuji traveni.
Zdrzenlivost je na misti u alkoholickych napdij, i kdyZz jsou
momentalg z hlediska traveni déé snaseny.

Naopak je tomu u syrového peckovinového a jadrov@luze. |
kdyz patite k 7,3% &ch, které s nim, maji problémy, néibyste je
dle moZnosti zcela vypouws$tz jidelntku. Tento nzor zastava
vétSina dcah z oblasti spravné vyzivy. &olik Gprav ovoce snasi
vétSina lidi velmi dobe: cerstw lisované ovocnétavy smichané s
odvarem z ovesnych wek nebo Igného seminka nebo vmichané
do tvarohovych pokrin Jemr pokrajené zralé ovoce s obilnymi
vlockami jako musli s mlékem nebo bez mlék#Sinou nezpsobuje



problémy ani &m pacienim, ktei syrové ovoce jako takové
nesnaseji. Kazdého v této souvislosti napadnéada dalSich
moznosti.Tabulka na str. 135 udava potraviny, ktegnasi men
nez 10% paciefit s poruchami zazivani, v fadi podle
procentualnich a nominalnich hodnot.

VyZiva i chronické zacg

Takeé chronickd zacpa je igobena fevazre vyzivou, gicemz
nedostatek vlakniny fiom hraje dlezitou ulohu. Vlaknina je
nestravitelnd saiast nasi potravy. Obsahuje sice energii, ale enzymy
v lidském stew ji nejsou schopny uvolnit tak, aby tato energie
mohla byt v &le vyuZita. VIdknina tudiZz népchazi do krve, ale
zastava ve sew, kde ma krora jiného i dilezitou funkci z¢tSovani
objemu stolice.

Chronickd zacpa vyvolana Spatnou vyZzivou 9géved lidow
nazyvala nemoci #stskych obyvatel. Ve velkych dstech lidé
skute&né konzumovali podstath mensi mnozstvi vlakniny nez na
venkow. Casténg to souviselo se sloZzenim potravy. Véstech se
jedlo vice Zziv@iSnych potravin chudSich na vlakninu a mén
potravin rostlinného jpvodu, které jsou na ni zvl@&bohaté fepy,
brukvovita zelenina, brambory). Na druhé sérémsouviselo i s tim,
Ze obili, z ghoz se pekl ,mstsky chléb”, bylo zjerovano a — aby
chléb déle vydrzel — také zbavovano povrchovychievrga tim i
vlakniny), které se rychleji kazi. Rozdil v obsahékniny u bilého a
celozrnného chleba je zitey a podoba se také liSi objem stolice,
které oba produkuji. Tento jev podraprozkoumal gmecky vdec
H. Eppinger v roce 1943. Aby dosahl nezkreslenygisledi,
museli se jeho studenti¢kolik dni Zivit jen ,chlebem a vodou*.
MnozZstvi chleba bylo stanoveno tak, aby pokryloby&zou denni
potrebu energie. Toto mnozstvi je u bilého i celozrionéhleba z
Cist¢ kalorického hlediska zhruba stejné, totiz jedelogiam, coz
¢ini pramérné 2 400 kalorii. Velmi rozdilny je vSakisty objem
stolice, ktery Eppinger stanovuje jako ,mnoZstvilsd stolice”. Z 1
000 grani bilého chleba vzniklo 36 gramsuché stolice, z 1 000
gramu celozrnného chleba naopak 146 gianPrepaiteno na



normalré komponovanou stolici (25% suchého podilu, 75% Yyddy
znamena, Zélovek se sice bilym chlebemirhe na cely den zasytit,
ovSsem vyprodukuje pak celkem sotva 150 drastolice. Toto
mnoZstvi vSak nepostaje k tomu, aby dochazelo k pravidelnému
kazdodennimu vypra#dvani.

Pfi konzumaci celozrnného chleba v davkach, které&apok
celodennimu zasyceni, vSa&lot vyprodukuje ne meén nez 580
granu stolice. Toto mnozZstvi posige k tomu, aby bylo dern
vyvolano nutkani v tlustém i a v konéniku a tim i k
pravidelnému vypraztbvani. MnoZstvi stolice, které vznika
automatickyna zaklad raizného obsahu ffrodni vlakniny, je u
jednotlivych potravin velmi rozdilné. Pokud je tal&ujeme tim, Ze
pokusnou osobu nechame konzumovat mnoZstyélpoé k dennimu
nasyceni, ziskame vysledky, které Iz€isyz nasledujici tabulky. Z
tabulky je patrné, Ze potraviny Zi&iéného @vodu v tomto sréru k
dennimu procesu travenfils negispivaji. Jejich pednost spéiva
totiz prd¥ v koncentrovaném obsahu Zivin, které jjebtn vyuzivat
piiméierg a zanérné. Obsahuji jen velmi malo vlakniny &b vsak i
takové potraviny péebuje.

Jako zéklad zdraveé vyzivy by tedy mohlo platit: tdgzedevsim
potraviny rostlinného {jvodu v girodnim stavu, a dopljte je
priméienymi davkami potravin zZivasného givodu.

Mnoho pacient s chronickou zacpou seemé bude muset
nejprve podrobit kie a pak zrénit slozeni vyzivy. Kdra je péebna
piedevSim tehdy, je-li sliznice tlustého festa poSkozena
dlouhodobym uZzivanim projimadel a faliuje se postugn
regenerovat. Na prvnim médstie zde teba jmenovatmlé¢no-
Zemlovou kuru podle F.X. Mayra,je mozné vyuZzit syrovatkove
kary akury se zeleninou upravenou mléym kvaSenim(cerstvé
kysané zeli,cervenaiepa, okurky apod.). Tyto kury, pokud jsou
Spravié pouzivany, jsou vysoce ¢iiné, vyvolavaji vsakcasto
rozsahle zmny v latkovée vymené, takzvané krize, které
charakterizuji l&ebny pfibch. Je tedy vhodné vyhledat l&zn
zaizené na tyto diety nebo se poradit s iéka a dochazetéhem
ambulantni kuary trvale na kontroly (viz téz str, 78).



Casto se setkdvame s pokusy dodavat viaknitu wimsle,
vétSinou v podob pSenénych otrub. Tento zmisob je skuténé
acinny a ukazalo se, Ze nejlépdispbi caste&ky, které maji v
praméru vice nez 1 milimetr. Denni davka odpovida zhrdba
granum. Terapeutické vyuziti pSemych otrub by vSak #ho
predstavovat spiSe vyjimku. Vhogdim feSenim je vyuZivani
celozrnného chleba s obsahem otrub. Velmi vhodnysitelem
vlakniny je Inené seminkokteré nizeme oznét za pirozenou
bobtnavou a klouzavou latku, ktera podporuje tvosbolice i
chronickych zacpach. Udného seminka se takeé jedna — na rozdil od
pSenénych otrub — o nadeny plnohodnotny produkt. Mechanismus
pusobeni a vyuziti pSefmych otrub a Idného seminka bude
podrobré popsano na str. 238.

mnozstvi potraviny,

kterd pokryva denni potiebu skuteCné mnozstvi
energie u dospélého Cloveéka stolice
maso, ryby, vejce 100 g
bily chléb, vajeCné (&stoviny 150 g
kravské mléko, syr 170 g
fepy, kofenova zelenina 400 g
brukvovita a listova zelenina® 450 g
brambory 530 g
celozrnny chléb 580 g

VyZiva F dné

Zvysena koncentrace kyseliny towé v krvi mize vést ke dh
Dnes uZz vime, Ze k této chorobmusi mit pacient fedevsim
dispozice a Ze teprve tytaqupoklady v kombinaci s nevhodnym
sloZzenim stravy vedou k propuknuti této chorobyst2eny ¥tSinou
sam wibec nepozoruje, Ze mu hladina kyselinycone v krvi stoupa.
Casto vyhleda Iéke aZ po propuknuti zachvatu dny (nebo po
ledvinoveé kolice zfisobené me&ovinovymi kameny).

Kyselinu m@&ovou nejsou schopni odbouravat pouze lidé a opice.
Proto také mohou touto chorobou onentcnAvSak jen lidé



propadaji svoiim blahobytu, které vedou k chybnému sloZeni
vyzivy. V dobach nedostatku po druh&tewée valce se zdalo, Ze dna
v naSich kotiinach jiz vyniela. OvSem odbornici, jako niddad
némecky internista Nepomuk Zollner iqapovidali jiz tehdy jeji
navrat, jakmile to doba dovoli. O dispozicich, &terrekterych lidi
vedou k propuknuti dny, vime dnes uz velmi mnohe. WASin¢
piipadi ledviny nedostataé¢ vylucuji zvySené mnozstvi kyseliny
mocove, takze p trvalém dodavani latek pufinkteré tuto kyselinu
tvori, v potra¥ postupw dochazi k jejimu hroma&di. AZ do obsahu
6,5 miligramu kyseliny m&éové na 100 mililith krevniho séra
prakticky k problémim nedochazi, protoze kyselina &¥oga tvdai v
tomto mnozstvi jestroztok. Ri dalSim zvySeni se vSakure (ale
nemusi) vyldovat a zfisobit zachvat dny. Zvysili jeji obsah na 8 az
9 miligrami, dojde v Zzivot kazdeého ctvrteho postizeného k
zachvatu, f hodnotach nad 9 miligraimse zachvat nedostavi pouze
u jednoho z deseti.

Podle odhatl ma 18% vSech muizy Némecku v sotiasnosti vice
nez 7 miligrand kyseliny m@&ové v 100 mililitrech krevniho séra a
5% vice nez 8 miligrain kyseliny m@&ové. Tomu také odpovida
momentalni frekvence zachwatdny. VSichni tito muzi maji
dispozice ke vzniku dny. Dispozice magigest vic mu#, ti vSak si
odrikaji nebo dovedou diti svody blahobytu v oblasti vyzivy. Zde
je treba pipomenout, Ze Zeny ve zralémtkw prakticky netrpi
zachvaty dny, protoZze maji v menstruaci jakysi dpdjistného
ventilu. Po pechodu vSak plati i pro Zeny stejné podminky jak® p
muze.

Dispozice ke d& neznamena,ze je to ¥c osudova a ze se ji
pacient nerize vyhnout. K propuknuti choroby totiz fiaké strava
bohaté na puriny.

Puriny tvo¥ici kyselinu matovou

Puriny jsou pro nas organismus velniilefité molekuly, nehd
jsou nezbytnym stavebnim materidlem &tnych jader. Dodavat
télu puriny v potra¥ vSak neni nutné, protozéld samo si puriny
vyrabi z mensich molekul v dost&ém mnoZstvi. Vylogit puriny
ze stravy Uplé vSak neni mozné (a v zadnéipadt to také neni



nutné), nebt kromg& mi&nych vyrobki a vajec obsahuje kazda
potravina rostlinného nebo zigiéného fivodu puriny, i kdyZz jsou to
¢asto jen velmi mald mnoZstvi, jako tiggad u ovoce a u&Siny
druhi zeleniny. Nkteré potraviny obsahuji mnoho purinr ilis
mnoho, nez aby silovék s dispozicemi k dhmohl dovolit mit je
trvale v jidelnéku. Jsou to tedy irozere v prvni fadt potraviny
ZivociSného fivodu, obsahujici vysoky et burgénych jader, jako
nag, veminko, jatra, srdce a ledviny. Dal€ité ryby, jako slangi

a sardinky, a z potravin rostlinnéhdévodu gedevsim lu&niny. S
témito potravinami by adept dnydinzachazet velmi opatén

Velmi vysoké mnoZstvi purin obsahuji produkty jako masovy
extrakt nebo vyrobky obsahujici pivni kvasinky. @yirodukty se
v3ak pouZivaji jen jako keni, takZze neni nutné je zcela vyiiu
Maso a ryby obsahujiigdni mnozstvi, které je vSaleba také brat v
Gvahu. Rili§ casto tedy rybyci peterg na stole byt nesmi. Svou
Ulohu zde hraje i Zjsob @ipravy: Ri vareni se¢ast puririi z masa a
ryb vyplavi. Proto pak stejny kus masa nebo rybgabloje purif
meére. Tyto puriny se vSak dostaly do vyvaru, respekteepolévky.
Pacient by tedy neghjist oboji, jinak gijme stejné mnoZstvi punin
— bud vd@ené maso nebo polévku.

Pe&iené nebo smazené rybi nebo masité pokrmy si svi@ypur
zachovavajiPrvnim pravidlem pro pacienta s dispozicemi ke d&é
nebo pro pacienta, u #hoZz uz dna propukla, tedy zni:Znainé
omezit nebo Upk vylowit potraviny, které obsahujivysoké
mnozstvi purinid tvoricich kyselinu madovou. Pro orientaci
poslouzi nasledujici tabulka.



potravina puriny puriny velikost

ve 100 g v | porci porce
veminko 1030 mg 1030 mg 100 g
jatra 340 420 125
srdce 400 400 100
ledviny 240 300 125
husa 240 360 150
sled 280 420 150
pecendad 320 320 100
olejovky 560 280 50
Sproty, uzené 530 270 50
musle 370 500 30 kust
masovy extrakt 3500 35 lg
pivni kvasinky 2000 60 3
drozdi 1400 70 5
anCovicky 360 40 6 kusi

Omezit na rozumnou miru (zhruba rtatinu objemu, ktery je v
doméaci stra¥ dnes BZny) vSechny potraviny,které obsahsiifedni
mnozstvi purini tvoricich kyselinu mdovou. Pro orientaci
poslouZi nasledujici tabulka.

potravina puriny puriny velikost

ve 100 g v | porci porce
maso v ¢ 130 mg 200 mg 150 g
krocan 170 250 150
kachna 150 230 150
kufe 130 200 150
zvéfina v ¢ 110 160 150
mozecek 100 100 100
pstruh 170 210 150
treska skvrnitd 160 240 150
treska obecnd 150 220 150
kapr 150 220 150
kambala 130 190 150
krevety 170 170 150
kaviar 150 40 30
tstfice 90 40 6 kusi
¢ocka 190 50 25¢g
hréich zeleny 150 220 150
s6jové maso 380 80 25
fazole bilé 130 70 50
Spenat 70 100 150
chrest 30 70 250




Tabulky jas® ukazuji, Ze nezalezi jen na absolutnim obsahu
purind (ve 100 g potraviny), aleifpdevsSim na dZnych velikostech
porci. S6jové maso tak obsahuje z absolutniho $kadvice purif
nez zivaisné maso. Jelikoz je vSak pouzité mnozstvi sojovéhsa
mnohem mensSi nez normalniho masa (suSené soéjov@mahebtna,
ZivociSné maso se objem®dwzmensi), vyplyva z toho, zZe v porci
s6jového masa je pufinméré. Obsah purii v riznych druzich
chleba: Celozrnny chléb obsahujg gvé hodnat 40 mg na 100 g
dvakrat vice purih nez bily chléb. Pokud tedy chléb neni
konzumovan v nad&mném mnozstvi, nehraje jeho obsah piurin
prakticky Zadnou roli.

Vejce, mléko, ovoce a zelenina (pokud vySe nendewe jinak)
puriny bul’ neobsahuji anebo jen ve velmi malém mnoZzstvi.oPset
takéiika, Zze pacient se sklonem ke¢dmebo trpici dnou by sedn
stravovat spiSe vajpo — mil€né — vegetariansky: B by se
soustedit na vejce, mléko a potraviny rostlinnéhvedu a relativa
vSak zase obsahuji relattvimnoho cholesterolu, viz str. 144).
Existuji vS8ak i puriny, kterénetvori kyseliny ma&ovou. Jsou
obsazeny nagklad v ¢aji, kaw, kakau atokolact. U t€chto potravin
se pacient trpici dnou také nemusjak zvla¥ omezovat na rozdil

DuleZitou ulohu vSak ip dné hraje alkohol. Protdruhé dilezité
pravidlo

zni:

S alkoholickymi napoji zachazejte jen velmi opatri!

Pivo obsahuje krogh alkoholu také puriny tudci kyselinu
mocovou, a to v piméru 150 mg na litr. VSechny ostatni alkoholické
napoje puriny neobsahuji. Alkohol v3ak zvySuje hladkyseliny
mié&né v krvi a zabnsuje tak vylk&ovani kyseliny moové v
ledvinach. Proto také e po poziti alkoholickych napojhladina
kyseliny m@&ové stoupnout a éize dokonce dojit k zachvatu dny. Ze
zkusenosti vyplyva, Ze k zachuat dny dochéziigdevsim po pozZiti
cerného piva, portského vina, dezertnich vin, tikéa
koncentrovanych napinj Mnoho ¥dci se vSak naopak domniva, Ze
rozhodujici je pouzeisté mnozstvi alkoholu a druh napoje ma az



druhadady vyznam. Ke zvySeni hladiny kyseliny gié a tim k
omezeni vyldovani kyseliny meéové mize dojit i tehdy, je-li dlu
dodana jemu cizi kyselina ndl#d D (-). Tuto kyselinu obsahuje
jogurt, biogurt a v mensi i@ i podmasliTreti pravidlo proto zni:
Omezit kysané miimé vyrobky obsahujici kyselinu ntldou D (-)
(jogurt, biogurt a podmasli). Kysané iné vyrobky, které obsahuji
az pes 90% kyseliny miné L (+) (nap, sanogurt, dietni syrovatka
aj.) takoveho pacienta naproti tomu neohrozuji.speiehliwjSi je
vyuziti €ch vyrobki, u nichZz je na obalu vyzdeno gevazujici
mnozstvi kyseliny miéné L (+). Ri konzumaci tdnych jidel, ale i
pii hladowni telo spaluje viastni tukiimz vznikaji zplodiny &peni
tuka, které omezuji vyltovani kyseliny meové. Ctvrté pravidlo:

Zadna tdna jidla. Redukni diety, které jsou pro pacienta
trpiciho dnou vhodné, jerdba prova&t pouze pod lékakym
dohledem. Mnoho paciehtse sklonem ke @nmd& narusSen pocit
zizre. Casto dostataé nepociuji pottebu pit. A pra¥ zde dobré
~proplachnuti“ €la mize napravit mnohou chybuiraté pravidlo:
Dodavat &lu dostaténé mnozstvi tekutin — asfi tlitry denné — v
podol# pramenité vody, mineralni vody s nebo bez Kysku
uhlicitého, bylinko-vych¢aji a zeleninovych tav. Pit je teba i
veter, aby v nocinenastalo vysu$eniagpbujici zachvatySesté
pravidlo vyplyva samo sebou: Udrzovat v narmiisun bilkovin,
aby se kyselina mdova @iliS nemo-bilizovala. Pokud pacient
omezuje pisun masa a ryb vSeobeéchvili jejich obsahu purifi
tvoricich kyselinu moovou, omezi se i dodavky bilkovin
automaticky na (normalni) mnozstvi asi 0,8 gtama kilogram
télesné vahy.

Zasady spravné vyzivy i zvySené hladigé kyseliny motove
(dné) v prehledu

e omezit gjimani purini tvoricich kyselinu mdovou

* opatrnost fi pozivani alkoholu

 omezit kysané mi@é vyrobky obsahujici kyselinu
mlénou D (-)



» davat pednost kysanym méaym vyrobkim obsahujicim
kyselinu ml€nou L (+)

» vystiihat se tanych jidel, hladovky pouze pod lésym
dozorem

» dodavat dostat®é mnozstvi tekutin i ver

e omezit gisun bilkovin (vyplyva automaticky z prvniho
pravidla).

VyZiva F poruchach latkové vym@ny tukii

Tuky jsou Zivotr dalezitou sowasti nasi vyzivy. Po jidle se ve
sttew® nejprve rozkladaji naiené stavebni prvky, které jsou pak
vstrebavany do buik. Tam se vSak a@p skladaji a v podabmalych
tukovych kapiek (takzvanych chylomikrar) prechazeji do mizy.
Odtud se pak tuky dostavaji do krvei &citych poruchach latkové
vymeény tuki, ale i u zdravéheélovéka Ize po poziti velmi &ného
jidla pozorovat pouhym okem v odebrané krvi zvySem@ozstvi
tuka zpasobujici zakaleni krevniho séra. Z krve jsou tukgdavany
do tkani, kde jsou zpracovavanii pyrob¢ energie nebo ukladany
jako zasoby. Nase€lb naklada siznymi tuky obsazenymi v potrav
raznym zmisobem: — tuky z jateych zviat (sadlo, dj), ¢ast masla a
rostlinné tuky kokosovy a palmovy a ztuZzené tukysmaaZeni a
peteni zpracovava ¢lo uvedenym zfisobem. PozZivaji-li se v
nadbyténém mnoZstvi, z&tuji ®lo. Zahus$uji krev, zpomaluji
rychlost toku krve a zvysuji tendenci krevnich dest ke srazeni.
To s sebou ifindsi zvySené nebezfietvorby srazenim f#@hnané
pozivani &chto tuka pati k velkym chybam ve vyzi/blahobytnych
spole&nosti. U lidi, u nichZ po léta vznikl ndvyk poZitliS mnoho
téchto tuki, maze dojit k poruSe latkove vyimy tuki. Hovai se pak
0 nabyté poruse latkové vygny tuki na zaklad Spatnych jidelnich
navyki. Pozivani d&chto tuki v davkach Bznych v domaci kuchyni
v8ak neSkodi (krognu lidi s vrozenymi poruchami latkové vy
tuku).

Spravna mira:



50 az 70 grarn denrg u zdravého dosfeho ¢loveka se sedrg
téZkou fyzickoucinnosti

mére nez 50 grarin u nemocnéhgloveka.

Tyto tuky jsou také ozravany jako ,nasycené”, zkratkou S
(podle stearinu).

e 2Zvla¥ lehce stravitelné tuky maji kratSi molekuly. Naajyv
se ,molekuly se s$edré dlouhym fetzcem®, zkratkou MCT (z
anglického medium chain triglyderides). Tyto tukyomou byt
vstiebavany fimo stnou steva a nez&kuji tim tolik latkovou
vyménu tuki. Tuky se stedreé dlouhym fettzcem se vyskytuji ve
vysoce hodnotnych, dietnich stolnich olejich (v IBkdvém,
slune&nicovém, Ikném oleji a v oleji z dyovych semen), ve
specialnich margarinech &sté&n¢ i v masle. Hraji vyznamnou
Ulohu v gipadech, kdy je naruSena schopnostelgtvani tuil ze
streva. V €chto gipadech Ize poebu tuki pokryt az ze dvouiétin
tuky MCT.

Tuky MCT jsou vS8ak choulostivé: musi se skladovahladu (+4
az +6°C). Nehodi se (s vyjimkou aleMCT) k vaeni¢i smazeni a
do pokrnii by se ndly pridavat az &sre pred podavanim.

* Oleje z jader, kiika, semen a i@chi stejré jako rybi oleje
maji mezi atomy na mnoha mistech nenasycené vaimio se
nazyvaji vysSi nebo mnohonasébnenasycené mastné kyseliny,
zkratkou P (odeckého terminu kyseliny ,polyenové®).

Tyto tuky jsou Zivotd dilezité, protoZze si je¢lo neumi samo
vytvorit. Proto musime denni gebu tuki pokryt jadry, kléky,
semeny nebotechy, respektive oleji nebo margariny, které sel n
Setrnym zfisobem vyragi. Jako u vSech Zivotndulezitych Zivin,
existuje i u vysSich nenasycenych mastnych kyselitiena
minimalni denni davka:

Minimalni denni potieba vySSich nenasycenych mastnych
kyselin: 10 grami

Tato poteba se zvySuje ip vySSim tElesném zatiZzeni afip
stresovych situacich. VySSi mnozstdhto tuki potrebuje i pacient s
poruchami latkové vygny tuka, aby mohl omezit ijjem
nasycenych mastnych kyselin.



Jak v praxi zachazet s tuky
Pri praktikovani zdravé vyzZivy zatené na spravnyifsun tuki
je dobré seifpdrzet rekolika jednoduchych zasad:

1. Celkové mnozstvi by neito pod —
statré presdhnout mnozstvi 100 gramlinakieceno, tuky by
nenely pokryt vice nez 35% celkového mnoZzstvi energg&avané z
potravin. To je naifklad pro tednici stedre velké postavy:
Celkova poteba energie: 2 400 kalorii (10 000 jayl
z toho 35% = 840 kalorii,
V mnozstvi tuk 90 grami (protoZze 1 gram tuku dodava 9,3
kalorii).
2. Téchto 90 gram tuka se éli na:
* neviditelné tuky v potravindch: 30 gréam
» tuky k mazani a smazeni: 30 giam
» vysoce hodnotné oleje z jader,kiii a semen: 30 graim

Neviditelné tuky se vyskytuji ve vSech potravinach. Nejvice
pozornosti musite v tomto snu vénovat salaram a syfim, protoze
tuky jsou zde rozptyleny v malyckiastékach a jsou velmi
nendpadné. Bilé klobasy a vid&é parky (frankfurtské) obsahuji
pies 20% tuku a stejné mnozstvi je i ve vSech drugieh, které
obsahuji vice nez 40% tuku v suSin jako napiklad eidam (40%
tuku v suSig —t.v s., skutény obsah tuku 23%). WE¢hto potravin
tuk pi jidle vibec nezaznamename. Musime to vést v patrnosti a v
kuchyni se podle toho #alit. Neni to tak &Zké ani u tanych druli
salami, jako jsou trvanlivé a métské (obsahujici 50% jukdyZ se
nakraji na platky nebo mazou v tenké westvU predem
naporcovanych uzenin je to obtéi, protoze jsme zvykli je
konzumovat jako jeden celek. Velké mnozstvi neegldiich tuki je i
v nékterych druzich masa, &kterych rybach (Ghigp makrela, slé),
ale i v peivu, v cokoladt atd.

Pri  Setrném davkovani ipkrati denni mnoZstvi takto
konzumovanych tuk sotva 30 grain takZze zbude dostdtey
prostor pro ¥dome pouzivané tukyTuky k mazani a smazenise



dodavaji ¥done. Jako tuky k mazéni ozna&ujeme podle chuti
maslo, vepové sadlo nebo husi sadlo v omezeném mnoZstvi.
Obsahuji v pevdZzném mnozstvi nasycené mastné kyseliny.

Biologické a dietni margariny obsahuji naopakipvazri vyssi
nenasycené mastné kyseliny, protoZze se ir&®e surovin jako
slune&nicovy olej nebo olej z kukitnych klicka. Doporwuji se
piedevSim v fipadech, kdy uZz se objevily problémy s latkovou
vyménou tuki (zvySena hladina tukv krvi, zejména cholesterolu) a
kdy je feba omezit nasycené mastné kyseliny, aby se uymiositor
pro vySSi nenasycené mastné kyseliny. &y pomazankam piat
samozejnk i tavené smetanové syry nebo jatrové pastiky. skt
obsah tuku vSak u nich nikdy riefaratuje 50%. Jejich mnozstvi v
denni spaehe maze tedy byt tudiz dvakragisi nez mnozstvi masla
nebo vepového sadla — cca 30 gram- aniz by pitom bylo
piekraieno mnoZstvi tuk Ke smazenije nejlépe pouZzit rostlinné
tuky, které se nappaluji. Hodi se i laciné druhy margar,jprotoze
se ¥ zahrati nad 200°C &tSina zvlastnich hodnot beztak ztraci.

produkt vyS83i nenasycené nasycené mastne P
mastné kyseliny(P) kyseliny (S) S

bodldkovy olej e 10 Jed

(saflorovy)

Inény olej 70 10 7.0

slunecnicovy olej 60 10 6.0

olej

z kukufi¢nych klicka 60 12 5,0

sojovy olej 60 14 43

olej

z dyfiovych semen 60 15 4.0

olej

z bavinikovych semen 50 25 2,0

araSidovy olej 31 19 1,6

dietni margarin 60 25 2.4

biomargarin 55 25 2.2




Nutnou sodasti naSi kazdodenni stravy jsoleje lisované z
jader, kli¢ka a semenfespektive vysoce hodnotné margariny, které
se z nich vyréd§i. Jsou totiz nositeli nezbytnych vySSich
nenasycenych mastnych kyselin. iebhé denni mnoZzstvi je cca 2
polévkové |zice nezahtého oleje — v salatu nebo rozmichano v
netuwtném tvarohu.

Obsah vysSich nenasycenych mastnych kyselin, regpek
nasycenych mastnych kyselin v olejich jzny a vyjaduje se
formou kvocientu:

Mnozstvi vySSich nenasycenych mastnych kyselin d&#¢né
mnoZstvim nasycenych mastnych kyselin (8jn vy3si je vysledné
¢islo, tim hodnot&sSi (racionalgjsi) je olej, respektive margarin.
Oleje lisované z plad (jako olivovy olej), ale i kokosovy tuk
obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin nez ¢lySSi
nenasycenych. Jejich kvocient je tedy menSi nélofiéz plati i pro
béZzné margariny a sadlo.

Olivovy olej m& nap hodnotu 0,4. Pro praxi zdravé vyZivy je to
vSak hodnota dostatea, protoZze podle nazoruswevé zdravotnické
organizace postaje zdravémulovéku hodnota P/S = 0,Zlovek,
ktery trpi poruchami latkové vyny tuki, by se ndl snazit, aby jeho
strava néla hodnotu P/S = 1,0. To se poidgpokud se zvysiifsun
vysoce hodnotnych olij respektive marganinz jader, ki¢ka a
semen a naopak se pomefispn oleji a tuki lisovanych z plod,
obycejnych margarit, sadla a masla tak, aby se celkové mnozstvi
udrzovalo na stejné drovni.

V tabulce je napadné, Ze nasycené a vysSi nenasyoastné
kyseliny dohromady nikdy mei 100%. Zbytek jsou ,jednoduché*
nenasycené mastné kyseliny. Ty vSak nedviivkvocient P/S, ani
hladinu cholesterolu v krvi.

Cholesterol

Cholesterol se vyskytuje pouze wlech zvfat. Rostliny
cholesterol neobsahuji. U %af je to dlezity stavebni prvek
burg¢nych sén a obal nervovych vlaken, v biochemickych



pochodech tvid predstupé Zlucovych kyselin, dlezitych hormoi a
vitaminu D.

V potravinach ziveisSného fivodu jsou obsazenaiarng velka
mnoZstvi cholesterolu. Bylo zjito, Ze pi UumysIné nizké spaehks
tuénych jaténich zvfat je €lu dodavano pouze 40 aZz maximak00
mg den®. AvSak [ dnes zné stra¥ bohaté na zZiveSné tuky se
do tla dostavd az 1 400 mg. Tolikla zdaleka nepdebuje a
dlouhodols to vede ke zvySené hladincholesterolu v krvi. Do
souvislosti s nad#mnym pfisunem cholesterolu se dnes davaji
onemocgni koronarnich cév a infarkty si&@ho svalu.

Obecré lze snizeni fisunu cholesterolu dosahnout podstatnym
omezenim nasledujicich potravin:
» sadlo
* tuéné maso
* bézné uzeniny

e vnitfnosti
 maslo
e tucny syr
* vejce.

Presny pehled potravin s vysokym nebo velmi vysokym
obsahem cholesterolu poskytuje nasledujici tabulka.
U potravin se $ednim obsahem cholesterolu pégtkdyz se
pacient omezi na rozumnou miru. To jest:
* maso jateného dobytka v @ 70-90
e dribezv 70-80
» zWiinav g 90-110
* rybyv g 30-80
e tuéné druhy syt 70-120
e netwné druhy syi 30-60
e plnotwné mléko (1 litr) 100
* netwné mléko (1 litr) 30
* uzeninyv g 60— 100
* vepove sadlo 100



Nasycené tuky zvySuji hladinu cholesterolu v krviySSi
nenasycené tuky (oleje z jader, ¢kii a semen a rybi tuky)
cholesterol sniZuji. | to jefeba brat v Uvahuip volbé spravné
skladby vyzZivy.

100 g potraviny mg cholesterolu
teleci mozecek 3050
ledvinky 500
jatra 360
veminko 300
srdce 180
jazyk 140
hovézi mozecek 2360
ledvinky 410
jatra 360
veminko 300
srdce 150
jazyk 150
veprové jatra 420
ledvinky 350
srdce 140
jazyk 140
1 slepi¢i vejce (cca 60 g) 280
Zloutek 1400
sudend vejce 1740
maslo/sadlo 340
maslo 240
kavidr 400
lstfice 230
musle 150




Pomoz si sam pi bolestech hlavy a
migréné

Masaze

Existuje mnohodznych tym a systém masazi, které Ize velmi
efektivré vyuzit ke zmirgini bolesti hlavy. Techniky, které jsou zde
uvedeny, lze #&Sinou prova&t i bez specidlnich medicinskych
znalosti.

JEDNODUCHE DRUHY MASAZI

Masaz spanki

~Proti bolestem hlavy pomaha masirovani spakioneky prsti
a stla‘ovani k@dene nosu palcem a ukazovakem. Toto jsem sam s
uspchem vyzkousSel!* K.R. Poschanda, Bad Salzungégssaz
spanki koneky prsti je stejg jako masaz ki@ne nosu velmi
oswdéena metoda, kterou mnoho lidi trpicich bolestmivyla
instinktivré provadi. Existuji d¥ techniky masaze spaink

1. Masaze &Ze a podkozi spanlexi této masazi se partie spdink
s mirnym tlakem pomalurgjizdi kon€ky prsti az k vlasové hranici
(viz obrazek).

Spravny tlak prst pozname podle toho, Ze se pokoZzka vyazn
posouva srkrem dozadu. Po&hkolika tazich se spanek Zafe a
bolesti hlavy ¥tSinou odezni. Masirovatiglaw oba spanky.

2. Masaze akupunkturalnich hbdNa spanku se nachazi
akupunkturalni bod Taj Jang ,Slunce”. Le#ibtizn¢ jeden a fl
prstu za adsne pod vrgjSim koncem ob& v jamce (viz obrazek).
Tento bod se hodi i k akuprésy picemz se nejidve masiruje na
straré se slabSimi bolestmi, pak na stfae silgjSimi bolestmi.



Taj Jang
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Masaz karene nosu

Kofen nosu se sttaje palcem a ukazovakem jedné ruky a
masiruje se #daw vétSim a menSim tlakemfipnémz se pokozka
mirné posouva asi po dobu jedné minuty.githost maséaze
zpasobuji, vedle uvdglovani malych, ale ideZitych svalh v této
oblasti, dva akupunkturalni body: 1. bod drahycow@ho n¢chyfe
nazvanyTlng min ,Lesk @&ni bulvy“ a nad nim novy bodislo 1
SangTing-min ¢ili ,Horni lesk oni bulvy“. Pisobenim na tyto oba
body se zlepSuje véti a schopnost koncentracajspbi vSak i na
bolesti hlavy vychazejici z¢g zvlast pii zarétu nenii v oblasti
cela.

Jemna masaz Sije

»Jelikoz bolesti hlavy povaZzuji za nejhorSi bolesfibec, ale
nechci uzivat léky, dopafuji predevSim mirné masaze Sije.” Inge
Steinhoglerova, 8219 Rimsting

Dulezité je to, aby masaz byla pro¥ad jemr a ciler, protoze
prilis intenzivni masirovani bolest hlavy zhorSujeadituji se plochy
piimo v prodlouZeni bimich vykEZka obrath a mista lezici po obou
stranach ietiho keniho obratle a kosti tylni sfrem ven. S
masaze probihaétéinou zdola nahoru. Spravna masaz zad a Sije
proti bolestem hlavy Zéna v oblasti beder.



Maséz pokozky hlavy

,Obcas trpim bolestmi hlavy. # téchto bolestech masiruji
pokoZzku hlavy silnym poklepem kdae prsti a vyraznym
posouvanim pokozky hlavy.” Kurt Olwig, 2000 Hambugnnost
masaze pokozky hlavy se zvySuje aplikaci ,poklegbviahi“ na
pruh pokozky v tyle. ® poklepovych tazich s#éiuji prsty zdola
nahoru, respektive dotetlu (viz obrazek). Zkuseni maispouzivaji
pii téchto maséazich prasidniku a ukazovaku.

-
Smer poklepovych taf pi masazi pokozky hlavy

Masaz tyla

.Bolesti hlavy mohou byt Zgobeny kecemi zadovych a tylnich
svali. Zde pomahaji tvrdé masaze palcem v oblasti syaloupori
v tyle, ale také naklami hlavy do vSech smi, pricemz brada by
mela snerovat doli.“ Wilhelm Kullmann, 6550 Bad Kreuznach

Pri této technice by se o obnovit normalni nafti svali v Siji a
v tyle a Slachové Upony by seily uvolnit. DileZité je nemasirovat
pii kiecich @ilis siln¢, protoZze mohou vzniknout dréid, kterda
napeti svali naopak zvysuji a tim i zhorSuji bolesti hlavy.

V oblasti gechodu Sije a tyla vSak lezi i cetada @innych
.Nebesky sloup”, coz je bodipobici proti bolestem hlavy a majici
souwasrt povzbuzujici dinky, a dale body ,¥trny rybnik
.Pokojny spanek 1" a ,Pokojny spanek 2“. To jsoudyokteré
pusobi proti bolestem hlavy, proti migéra maji zarove tiSici
ucinky. Pri akupunktite se tyto body napichujgtsinou zarove, aby



bylo dosazeno harmonickéhciiiku. Kombinace bodu Nebesky
sloup a \&trny rybnik se dokonce nazyva ,Akupunkturalni vatiu
Pri akupresie by se tyto body sty masirovat velmi jem

Akupunkturalni body v oblastiechodu
mezi §iji a tylem: Nebesky sloup se nachazi 2
centimetry serem do strany od gtdni osy a
pul centimentru nad vlasovou hranici. Bod
wtisuji Pokojny spanek 2 ledsre za uchem v ryze
rovibuzje - mezi bradawsitym vykeZzkem kosti span-kovéa
N kosti tylni. Oba dalSi body leZste za nimi.

VSeobecna maséaz hlavy

.Mn ¢ osobr@ pomaha, kdyz si/pbolestech hlavy sithmasiruji
hlavu odcela pes spanky az po Siji. , Gertruda Bergerova, 8650
Kulmbach Tato jednoduchad masaz jei poolestech hlavy velmi
acinna, vyborr se hodi i k prevenci, zlepSuje ¥id a pandt. Prvni
tahvede od kéene nosu az poisd tyla a na Siji.

Druhy tahvychazi roveZz od kdene nosu, vedeigs temeno k
bokim tyla a SijeTreti tahzaina @i hornim Uponu usniho boltce a
pokratuje pres spanky semem dopedu k¢elu. Tam néni sner a
prechazi do tahtislo 2, b&n¢ dozadu k Siji.

Chceme-li maséaz provéidsami, zvolime nejlépe nylonovy kafta
s masivnim drzadlem, abychom tahy mohli
pohodIré sledovat. Obvykle se provadi tato
maséaz rano a ver.

VSeobecnd masaz hlavy se skladétz p
pomalych taki. Tah¢islo 1 je neparovy, tahy
c¢islo 2 a 3 se vedou jak po levé, tak po pravé
strarg.




Léceni pisobenim na body a plochy

V akupresie je znama cel&ada jednotlivych bod, z nichz
nekteré pisobi specialé proti ucitym druhim bolesti hlavy, jiné
zase maji vSeobegniSici &inky. Masiruje-li se pacient sam, jsou
prirozere nejvyhodrjSi body, které lze snadno lokalizovat a jsou
snadno dosazitelné. V tomto &m jsou nejvhod§si body lezici na
drdze mooveho néchyfe na vijSi strag paty a na hrahzevniho
chodidla. Sté Cinané znali tyto body jiZz #ed rekolika tisici lety.
Jejich podivi zrgjici nazvy (,Zlata brana* a ,Udolni partie®) jsou
vétSinou odkazy na jejich lokalizaci. Dal&fidné body se nachazeji
na prstech a na rucegtina z nich byla objevena az v poslednich
tiiceti letech. Nesou jména, ktera jsou jednémdaztazena k oblasti
jejich pasobeni, jako nap ,Bod prednicasti hlavy”, ,Bod tylni“ ,
.Bod krku a Sije“. Technika masirovani je podrélpopsana od str.
91. W&tSina popsanych badezi nad kostmi nebo nad hranami kosti.
Pri dotyku vznikd pocit, ktery je srovnatelny s baieganicené
okostice. Nkteré body jako ,Bod krku a Sije" natie€ ruky nebo
.Mistr v boji s bolesti“ na vrchni WSi hrar¢ patni kosti jsou
dokonce velmi bolestivé, pokud jsou sprézasazeny.

Body lze také kombinovat, néglad jeden bod na noze a jeden
bod na ruce. Vea&tsSirg pripadi se pak bude ziat ,Mistrem v boji
proti bolesti“ a pokréovat odpovidajicim bodem na ruce. VSechny
body na rukou i na nohou jsou vzdy na oboudetinach. | kdyz je

viv s

strany. Bi spravném postupu se jiz po kratke golostavi tleva.



BODY NA NOHOU

VSechny tyto body se nachazeji v dotidisti drahy bodového
méchyre, a proto jsou kroiisla oznaeny i zkratkou MM.

1. Bod MM 59 ,Jang kosti nohy* (Fu-jang)

Lokalizace: 6-9 cm nad zadnim okrajem zevniho kotniku, na
postrannim okraji roz#8ijici se Achillovy Slachy. $edreé silné
masirovat skupinou pist Pisobeni: Proti bolestem hlavy, proti
bolestem v oblasti beder &ike, proti bolestem a otékn kotniki.

proti ischiasu a proti slabosti v nohou. Bod
Koun Lun paiti ke dvanacti mistrovskym bach
e | Kklasické akupunktury a je zvan ,Mistr bolesti"
nebo ,Mistr v boji s bolesti“. Je pojmenovan
podle tibetské hory, a proto j&inské i ceské
pojmenovani totozné.

2. Bod MM 60 ,Koun Lun*

Lokalizace:Na mySlen&ére mezi vrcholkem
zevniho kotniku a Achillovou Slachou, to
znamena &neé nad vrjSi vrchni hranou patni
kosti. Proti této hrahse masiruje.

3. Bod MM 62 ,Nadoba natazeni“ (Sen-mo)

Lokalizace: V jamce jeden centimetr ied
zevnim kotnikem. Masirovatistre silné, bod je
bolestivy. Pisobeni: Proti bolestem hlavy, proti
zavratim a téeni hlavy, pi bolestech bedernich

e\ Kkloubi, kloubi nohou a kloub zevniho a
vnitiniho kotniku. Rové proti slabosti v nohou.

Pusobeni: Proti bolestem Sije a hlavy, bolestem zad a beder,
bolestem paty,



4. Bod MM 63 ,Zlata brana“ (Tin-men)

Lokalizace: Pred a pod v&Sim zevnim
kotnikem v jamce za drsnatinou 5. zanartni
kosti. Stedrg silné masirovat. Pisobeni:
Proti spazmatickym bolestem hlavy, bolestem
bedernich kloub, kloubi nohou a kloub
zevniho a vnihiho kotniku.

5. Bod MM 64 ,Hlavni kost* (Ting-ku)

Lokalizace:Na zevni hratnohy v jamce
pied drsnatinou 5. zanartni kosti.iegtre
silné masirovat. Piusobeni: Proti bolestem
hlavy, strnuti Sije, proti mzitkamied aima
a proti bolestem beder a nohou.

6. Body MM 65 ,Vazba kosti* (Suku), MM 66 ,Udolni
partie* (Tchung-ku) a MM 67 ,DosaZeni jin“ ( C'-jin)
Tfi koneiné body drahy mmvého ng-chyfe maji podobné
acinky jen s malymi rozdily. Proto se popisuji spoke Lokalizace
bodu MM 65: Na noze za prvnim kloubem miu, jeSt nad
koncem vijSi kosti zanartniLokalizace bodu MM 6@\a noze ped
prvnim kloubem madku na vr¢jSi strar.
Lokalizace bodu MM 67Na maltku
nohy na zevni str&nehtovéhotzka. Tento
bod je teba masirovat velmi opatin
protoZze tato oblast je velmi choulostiva.
6 Masirovat pouze kowrky prsii! Pisobeni

o bodi: Proti bolestem hlavy a Sije, proti
mzitkam ged a@&ima. Bod MM 65 proti

bolestem beder a nohou, bod MM 66 proti
krvaceni z nosu a bod MM 67 pro uteni



porodu. Body MM 62, 63, 64 a 65 s& pkupunktie nabodavaji
také obecd# pri riznych Kecovych stavech aipepilepsii.

BODY NA RUKOU

Zde se rozliSuji dva typy: body na nehtovyétikach, body na
strednich kloubech préta body na tbeg rukou.

1. Body na nehtovychidzkach

Tyto body je teba masirovat jendn protoZe tka je zde velice
choulostiva. Nejlépe se hodi kakg prsti nebo obraceny konec
tuzky. Tyto body vSak p#t ke skupigd bodi s nejrychlejSim
pusobenim.

Body na nehtovychitkach:

1 a 1a — body proti bolestem v krku

2 — bod proti bolesti zub

3 — vSeobecny bod proti bolestem hlavy

Body 1 a 1a odpovidaji bodiislo 11 na
draze plic ,Omezeny obchod* (Sao-3ang), respekthedu s
podobnymi dinky na vniini strare nehtovéhoidzka. Lokalizace:
Vn¢jSi a vnitni okraj nehtovéhaifka palce.

Pusobeni:Proti bolestem v krku, ipkasli a i bolestech hlavy
vyvolanych kaSlem.

Bod 2 odpovida prvnimu bodu drahy tlustéhtewst ,Radce
jang” (Sang-jang).



Lokalizace:Okraj nehtovéhoizka ukazovaku sénem k palci.
Pusobeni:Proti bolestem zuly bolestem v krku a tim Zgobenym
bolestem hlavy.

Bod 3 odpovida prvnimu bodu dréhyi tohsivaci ,Bod
hrani¢niho utoku“ (Kungéchung).

Lokalizace:Okraj nehtovéhoilzka prsteniku ssmem k maléku.
Puisobeni:Proti bolestem hlavy, bolestem pazi a tokt

2. Body na stednich kloubech prsti a na htbeté ruky

Tyto body se relativh silné masiruji konéky prsti a tlak se
zesiluje pomoci kratce ségeneho nehtu. Prst, kterym se masiruje,
piitom svira Uhel 60° sii a jeho nehetifiom sn®tuje nahoru.
Tyto body fisobi gedevsim proti specialnim formam bolesti hlavy.
Bod 1 odpovida rnimu boducislo 6 ,Bod pedni ¢asti hlavy”
(Cchien-tchou-tien)

Lokalizace:Na stednim kloubu ukazovaku na stéaprivracené
k palci. Pusobeni:Proti bolestem v oblastiela; krong toho proti
Zalude&nim a stevnim Kecim a bolestem kolenniho kloubu a klgub
prsti na nohou.

Bod 2 odpovida rdnimu
boducislo 7 ,Bod temenni*
(Tou-ting-tien). LokalizaceNa
strednim kloubu progedniku
na strag privracené k palci.
Pisobeni:Proti neuralgickym
bolestem temene.

Bod 3 odpovida rnimu
bodu 8 ,Bod proti bolestem
poloviny hlavy* (Pien-tchou-

tien).
Body na stFednich kloubech prstit a na hibeté ruky Lokalizace: Na stednim
1 - bod proti bolestem cela ,
2 - bod proti bolestem temene kloubu prSten iku na stran
3 - bod proti bolestem jedné poloviny hlavy MV A
4 - bod proti bolestem tylu privracene k madku.
5 - bod proti bolestem Sije
6 - bod proti bolestem hlavy a zubi



Pisobeni: Proti bolestem poloviny hlavy, migré&nkromé toho
proti bolestem v oblasti hrudniku a &hikovym potizim.

Bod 4 odpovida rénimu bodu 10 ,Bod tylni* (Chou-tchou-tien).
Lokalizace:Na vrgjSi strar sttedniho kloubu matku.

Pusobeni:Proti bolestem v tylu, bolestem #:akromge toho proti
fihani.

Bod 5 odpovida rénimu bod 14 ,Bod krku a $ije“7fng-siang-
tien). Lokalizace:Na hrbe€ ruky mezi prvnimi klouby druhého a
tietiho prstu blize kloubu druhého prsRésobeni:Proti bolestem v
Siji a proti bolestem v oblasti i patée.

Bod 6 odpovida 4. bodu drahy tlustéhgesa ,Setkani v udoli*
(Che-ku). LokalizaceNa hbet ruky mezi 1. a 2. kosti z4prstni blize
k 2. kosti zaprstni v drovni jejihotetlu. Piisobeni:Proti bolestem
hlavy, bolestem zul bolestem v krku, proti rygna proti nervové
slabosti.

Dilezité upozorréni: Akupresurou Ize tlumit bolesti. U bolesti
hlavy, které pacient jiz zn4, protoZe jimi trpdsegji, to neni na
piekazku. B bolestech zub je vSak vhodné, i kdyz bolesti diky
akupresie polevi, vyhledat zubniho |éiea

Reflexni zony pro hlavu a Siji na steachodidla a nartu nohy:



REFLEXNi ZONY CHODIDLA

Reflexni zony chodidla pro hlavu
pravé chodidlo  levé chodidlo a §iji se nachazeji v oblasti prsh to
P jak ze strany chodidla, tak ze strany
nartu. Jsou zde zastoupeny i vSechny
organy, které se nachéazeji v hlavv
krku (mozek, podések mozkovy —
hypofyza, @i, usi, mandle, zuby atd.).
Nekteré plosky jsou velmi malé.
Oblast pro hypofyzu v oblasti kene
palce méti pouhého fl centimetru
¢tvereniho. \EtSi neni ani oblast
Stitné zlazy na itbet€ palce. Organy
jsou gesre rozckleny podle toho, ke

€ HEAAL—

I spanky

2 oblast celisti které zo® prislusi. To lze velmi
3 temeno dolre pozorovat u prét nohou.
f;,‘\j“,:”u‘ Podivame-li se navic nachéma
6 maly mozek telnich z6n  sestavené dr.
7 spodina lebecal 10 Fitzgeraldem, objevime =za timto
r;?;:drnur) vybéZek kosti spdankové Uspdédénllm Jlsty SyStém. Orgé.ny
10 oblast krénich miznich cév naChé.ZGJiCi se blize keatini oseda

lezi také blize k zan1l. Proto je také
Sije zastoupena na spodidisti palce
u nohy. V prodlouZeni ve sfu k
pat se také nachazi uzky pruh
odpovidajici pati

ndrt levé nohy ndrt pravé nohy

1 vedlejsi dutiny nosni (Celni, celistni), zuby
2 oblast nosohltanu
3 Stitnd Zldza



Jak spravné masirovat?

Pro jednoduché masaze, které provadi pacient samgejepe
hodi reflexni zény naalci u nohy.Na palci se nachézeji oblasti pro
temeno, spanky, tyl a Siji (viz obrazek).

Podle druhu bolesti se palcem ruky masiruje spraaiso po
dobu asi dvou minut, ndjive na noze, ktera je blize bolestivému
mistu, pak na noze, kterd je dale od postizenélstamiNakonec se
prsty u nohou jednotléy uchopi a procvi krouzivym pohybem.
Presny popis masaze je podreélpopsan od str. 91.

reflexni zona pro ramenni kloub
hlava

reflexni zona pro Siji

reflexni zona pro kréni pdter
reflexni zona pro pletenec pazni
reflexnt zona pro hrudni pdteF
reflexni zona pro dolni &dst pdtere

pravd
vaitini strana

levd vnitini
strana

reflexni zony reflexni zony
pdtere pdtere



Télni zony 543 212, ™ 1 2

1 spanky 3 tyl
2 temeno 4 Sije

I hlava a krk
Il hrudnik a horni ¢dst bricha
l 111 bricho a pdnev

I
////) \\\ Fezdk 1 - zona 1 - palec u nohy

I} 1]
/ \
%

Q‘ Fezdk 2 - zona 2 - 2. prst u nohy
%, \\ N Spicdk 3 - zona 2 - 2. prst u nohy
5 /) i \\\ 5 stolicka 4,5 - zona 3 - 3. prst u nohy
‘3 1 1 3 4 stolicka 6,7 - zona 4 - 4. prst u nohy
24 12 zub moudrosti 8 - zona 5 - malic¢ek u nohy

Masaz reflexnich zén chodidla Ize kombinovat siny
lé¢ebnymi postupy proti bolestem hlavy. Tato masadtee jako

akupunktura také velmi déd hodi jako fiprava na chiropraktické
oSeteni



REFLEXNi zZONY zZAD

Reflexni zény (viz obrazek) se masiruji masazninékam nebo
obycejnym nylonovym kartéem zdola nahoru asi
péticentimetrovymi tahy, které jsou znovu a znowarpSovany

krouzivymi pohyby. VylZzky zén se masiruji odietlu k okraji.
Karta&em Ize masirovat nasucho nebo j€jnpii pouziti masazniho
oleje. Zde se ze zkuSenosti velmi #iobodi také bodlakovy olej,
tedy olej lisovany ze semen s nejvysSim obsahegiclys
nenasycenych mastnych kyselin. Je mozné, Ze narasygastne
kyseliny, které seipjemném pejizdni kart&em pisobenim kysliku
rozpadaji, dodate¢ podporuji I€ebny &inek.

Ma-li byt reflexnich zéon vyuzito k prevenci, je Whmé je
masirovat nejlépe deampied rannim mytim.

Od strany 93 jsou podrobmpopisovany reflexni zony zad a také
masaz podkoZzi, kterou vypracovala Elisabeth Dickeov




Vodolétba

Léceni zachvatu migrény podle dr. Alfreda
Baumgartena

Priznivé Einky pii migrént maji nasledujici postupy:
Pti zachvatu je fedevSim zapeéebi absolutni klid,
pak se omyje horni polovinala,
po hodir¢ nasleduje dalSi omyti horni polovirgd,
zarover se na lytkach aplikuje zabal se studenou
vodou s octem,
» dale se cel&lo zabali do prostadla namoeného ve
studené octové véda prekryje dalSimiitemi vrstvami,
* vzdy po hodig se uziva 10 baldnanovych kapek
(Tinctura valerianae) na Ege s horkou vodou.
* Pokud pacient usne, je to velmi vyhodné, spanek Ize
také navodit zaten@nim mistnosti.
Ustredni list pro Kneippovy ebné postupy, 22. ktna 1896

Jako podprny a dophujici prostedek k modernim I&m proti
migrére (vétSinou v podob tablet nebctipkia) ma aplikace tohoto
lécebného postupu i dnes smysl.éithé napoméaha rychlému
odezréni zachvatu.

Omyvani horni poloviny téla

K omyvéani se nejlépe hodi pruhy hrubéné latky nebo hrubé
rucniky (50 x 50 cm). Reénik se namd& do studené vody, do které se
muze @idat vinny ocet, sklenka na 1 litr.

Pfi tomto omyti, které nema trvat déle nez minutu,sime
obvykle rwnik znovu namét nebo pouzit jiny. Ruce a horni
polovina tla by nely byt pokryty souvislou vrstékou vody.
Prebyte&né kapky Ize séit hranou ruky. Pacient trpici migrénou se
pak neutira, ale ulozi se do své §d&plé nebo fedeltaté postele, az
po krk se dote pikryje (tak aby v posteli vznikl jisty druh par z
horni poloviny &la) a chova se az k dalSi procgglu- k dalSimu



omyvani horni polovinyéta a zabalu lytek agla — pokud mozno
klidng.

PFi omyvdni horni poloviny téla se nejprve nekoli-
ka pomalymi tahy omyje pravd ruka, pak krk a sije,
pak hrud a bficho az do irovné pupku, pak leva
ruka a nakonec zdda aZ do vyse hrebene pdnve.

Zéabal lytek a téla

K zabalu jsou pdeba nejméatii, Iépe vSaktyii vrstvy latky:

Mokra vnitni vrstvaz hrubé Igné latky, pokud mozno staré a
seprané, aby dob nasakla vodou. Hodi se starad piasila nebo
Inéné rwniky. Existuji i specialni, hrubtkané Kneippovo kné
platno.

Mezivrstvaje rovrez z hrubé Iané latky. Napomaha zadrzovat
paru a zarove chrani wtSinou drahou wjSi pokryvku ped
zngisténim. Tato vrstva by sa mokrou vnitni latku na vSech
stranach o &kolik centimetii presahovat.

Vne¢jSi vrstvalatky je vintnéa nebo flanelova a zahalovana mista se
ji v pravém slova smyslu obali. ¥j8i latka by ndla byt prodysna,
aby zabal mohl dychaExistuji zabaly vihké, studené, teplé a horké.
Pro I&eni migrény se pouzivaji vihké studené zabaly.

Pri spravném pouzivani odejmaabalytélu nejprve teplo. Dojde
ke zUzZeni drobnych koznich cév, zampveSak také dochazi k



rozSteni hlouldji ulozenych cév, takze se mohou uvolnit prvni
zplodiny latkové vymany. Po zhruba 15 minutach se rdz&irobnée
kozni cévy. Nyni se zplodiny mohou odplavit a guat v
ledvinach. Dokladem toho, Ze zabal byl provederawspgr a byl
acinny, je nepijemrg pachnouci mé Po delSim trvani zabalu se
nakonec stimuluje detoxikai mechanismuste. Bylo naniteno,
Ze dychani «Ze se Bhem zabalu desetindsabavysi. Po sejmuti
latek pachnou jvodre cista prostradla velmi nefijemrg a jsou
¢asto v pravém slova smyslu Spinava.

Kazdy zabal zfisobuje rozpoushi a vylwwovani skodlivin a ma
tedy vSe obeandetoxik&ni a navic i lokalé detoxika&ni (€inky.

Pramérna doba trvani: 30 az 40 minut (u&tSich zabal i déle).
Rozméry vnit ¥niho pruhu latky: Zabal lytka 80 x 40 cm; zaballa
80 x 180 cm.

Jak se provadi vihky studeny zabal?

Diive nez se nantd vnitini pruh latky, poloZzi se do postele
vngjSi vrstva a na ni Bna mezivrstva (viz obrazek). Celkem se
provedou iti zabaly: dva zabaly Iytek a jeden zalk#ht Postel musi
byt predeltatd nebo po pacientovi jétepla. Je pdeba si pipravit
asi 10 spinacich Spendiikebo obvazovych svorek.

Nyni se pacient polozi do postele, aby sipad poteby zakal
casti €la, na které ma bytippozen zabal. Vnini latka se namio do
vody (nat@éené z kohoutku, tedy o teptold az 20° C), do niz se
prida sklenka vinného octa na litr. Latka musi byitidgproméena a
vyzdimana, aby z ni nekapala voda.

VIhké studené vnihi prostradlo se pokud mozno rychle a bez
zahyhi priloZi k t€lu a gitiskne na pokozku. Jakmile dieb sedi,
prilozi se fes r¢j porekud WtSi latka mezivrstvy, ale n&pS pevre.
Na vSech okrajich by vrfiti vrstvu ngla presahovat. Nakonec se
pripravenymi spinacimi Spendliky nebo obvazovymi ks&oni
pripevni vrejSi vrstva.
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Spodni zdbal

Zdbal lytka (bederni zdba

Zvlase pri veétSim zabaluda je vhodné pouzit @dwngjsi vrstvy,
protoze déle zadrzuji paru. Nakonec je paciaedaat pikryt nepxilis
téZkou pokryvkou.

Zabal lytka saha od kotniku az po kolenni jamkagbal téla
(zvany téz bederni zabal) saha od pupku dofgostehen. Zabal se
piiklada @i mirném nadechnuti pacienta a nema byt &itisp/olny,
ani [@ilis pevny.

Baldrianoveé kapky

Baldrianové kapky (Tinctura valerianae) jsou vytazekarene
kozliku lekaského (baldrianu) a patziejmé k nejuzivasj-Sim
kapkam.

Bézna jednotliva davka je relatiwrvelka: 1/2 az 2 kavove Biy.
V naSem pipact post&i 10 kapek v hodinovych intervalech.

Kozlik lékasky (Valeriana officinalis) je i@devSim znam jako
prostedek pro uklidéni nen. Z tohoto divodu se s oblibou micha
s jinymi I&ivymi rostlinami, napiklad s mediikou |ékd@skou proti



Kozlik lékarsky (baldridn)

stavim nervového vygti nebo s chmelem
proti nespavosti. O jeho c¢innosti  proti
migrére se zmiuji uz staré spisy o ¢é&vych
rostlinach. Stejr tak byly znamy i jeho
acinky proti nadymani, které, jak se pravi,
odstraiuji pichani v boku a ptwstuji hlavu.
Kromé Kneippa a dr. Baumgartena vyuzivali
baldrianovych kapek proti migrériaké znami
lékari Christoph Wilhelm Hufeland a Johann
Goittfried Rademacher.



Pomoz si sam pi poruchach spanku,
stresu a nervozié

Akupresurni body u¢inné pri nervovych poruchach

Bezprostedre (¢inné body maji za ukol potid vznikajici
nervové obtize v samotném zarodku. Tyto body tudiZeme
nazvatbody bezprostedni potreby, neba’ se vyuzivaji v fipac
potreby, tj. @i bezdivodré vznikajicich nervovych a psychickych
poruchach, p stavech vniniho nagti a @i oslabeni duSevni
vykonnosti, ale i fed situacemi, které zZgtuji nervovy systém a
vyZzaduji zvySené nervove a psychickée stypnag. pred zkouskami
a dilezitymi jednanimi. Rozdilné formy psychickych arvevych
poruch Ize subjektivhéasto jen velmid&zko rozeznat, protoZze nejsou
jako ostatni fyzické bolesti vazany nacithk mista nebo organy.
Bolesti psychického a nervovéhavodu zachvacuji celéhdoveka
a jsou vzdy charakterizovany celkovymi tiggmnymi pocity. Tyto
pocity sahaji od lehkych stavnervového vygti az po nejhlubsi
stavy Uzkosti; od aktivujici trémy az po absolwablokovani vSech
reakci. Dale jsou popisovany body, které poziiypiisobi proti
nervovym a psychickym porucham a lze je tudiZohto gipadech
doporuit. Rozdily v pisobeni &chto bodi jsou popsany co mozna
nejpresrEji, abychom ¢tendi ulekeili volbu spravného bodu v
konkrétnim pipact. Spravné provashi masaze je podrobmpopsano
od str.91.

[. Body na vni#ni strané piredlokti

Tyto body piisobi gedevSim proti Unay slabosti a nechuti k
jakékoliv ¢innosti.

Jejich prostednictvim Ize tak&asto pozitive ovlivnit poruchy
srdeEni ¢innosti plynouci z nervozity.

1. Bod P 5 ,Rybnik lokte*



Lokalizace:V loketnim ohybu vedle Slachy bicepsu, kteraie p
ohnuté ruce dadle hmatatelna.

Pisobeni:Nervova slabost, ip niZz pisobi obtize nadechovani —
pacient ma fitom pocit, Ze ma stazené hrdlo nebo Ze setriem
zhluboka nadechnout. Tento bod4r ztiSit i nervézni pokasSlavani a
sevweni hrdla, p kterém pacient neni schopen mluviti Rutkani k
pokaSlavani na zatku veéejného proslovu. Déle tento bodgobi
proti kasli, bronchialnimu astmatu, zZ&mm nosohltanu a proti
bolestem v oblasti lokte.

2. Bod OS 6 ,Vnitini hranice* Lokalizace:Na vnitni strar
piedlokti 5 cm nad gédni ryhou z&§sti.

Pisobeni: Celkovy neklid s
pocitem selhavani a ztraty kontroly;
zvedani Zaludku s nevolnosti a
zvracenim; nervaypodmirgné buSeni
srdce. Tento bod pat k tzv.
~hysterickym bodm* a lze jej vyuzit
ve stavech nejvysSi nouzei nez
pacient nad sebou ztrati kontrolu.
Tento bod psobi i proti bolestem po
stranach hrudniho koSe, a proto se o
ném mluvilo jiZz v kapitole o bodechigobicich proti revmatismu.

3. Bod S 7 ,Bozska brana“

Lokalizace:Na stednim zahybu z&gti v prodlouzeni malku.
Puisobeni: Celkovy neklid, sklony ke stresu, fqardZzénost;
nespavost a pocit ztraty kontroly; buSeni srdcevavetho mivodu.
Také tento bod p#tk ,hysterickym bodm*, které misobi relativi
velmi rychle.



[I. Body na p*edlokti a na lbetu ruky

Tii body, které jsou dale popsanyispbi na nervy a na psychiku
a krome toho povzbuzuji kapacitu mySleni a pgimJejich gisobeni
v téle se souseduje na hlavu. RedevSim TS 4 je povazovan za
jeden z nejtinngjSich bodi proti bolestem.

1. Bod TS 4 ,Setkani v udoli*

Lokalizace: Na hhbet ruky mezi palcem a ukazovakem,
uprosted zaprstni kosti ukazovadku na straprivracené k palci.
Nebo: Ritiskneme-li natazeny palec a ukazovak k &ownikne
svalovy polStéek. Na nejvysSim misttohoto polStéku se nachazi
zminény bod.

Pusobeni: Celkovd nervova slabost,
neschopnost sousténi myslenek. R
pocitu, Ze psychika a vegetativni nervovy
systém nejsou dost@@ stabilni. Dale
proti bolestem v oblasti horni polovingla
a proti ryn€. Tento bod proto hraje
TeS7 dilezitou dlohu i B nemocech z

nachlazeni.

TS 4
TeS 5

2. Bod TeS 5 ,Sluné&né udoli®

LokalizaceV jamce na zasti snérem k maléku.

Pusobeni: Tento bod méa Sirokou Skalu vyuZititi priaznych
forméch psychickych obtizi, iedevSim i stavech vyerpanosti.
Pasobi také proti porucham rovnovahy aéwi v usSich a dale proti
bolestem v krku a bolestegelisti.

3. Bod TeS 7 ,Spravny ud*

Lokalizace:Uprosted mezi zagstim a loktem po str&nloketni
kosti. Pusobeni: Celkovy pokles vykonnosti ip psychickém
vycerpani, dale proti bolestem hlavy a Siggsto vyvolanym
psychickym petizenim.



Body na bérci

Zde lezi pedevSim dva

zvl&&t (&inné body: bod Z 36 s

vyhrarenym pisobenim proti strachui@d zkouSkami a bod SS 6,
ktery Ize pouzit proti podragdosti a vnitnimu neklidu.

1. Bod Z 36 , T¥i vzdalenosti*

~ sy L

Lokalizace:NejvysSicast vigjSi hrany holenni kosti v jamce mezi

kosti holenni a lytkovou.

Puisobeni: Pri tréme, pri strachu ze zkouSek,fipneschopnosti
soustedni myslenek aifp podrazénosti. Tento bod Ize vyuzit vzdy

2. Bod SS 6 ,Setkaniiti jin“

SS 6

Y

v situacich, kdy zalezi na Ggmosti vykonu a kdy
tudiz dochazi k nervovému W, které ¢loveku
brani v rozhodujicim okamziku podat dobry vykon.
Tento bod fisobi i v gipadech, kdy se nervozita
projevi Zaludénimi potizemi a kdy se dostavuje
pocit, Zze nohy vypovidaji sluzbu, liddweceno,
kdy se ,klepou kolena“. DalSi pojmenovéani tohoto
bodu — ,Bozska vyrovnanost‘ — je vzhledem k
tomuto &inku dolie zvoleno.

Lokalizace:5 cm nad vnitnim
kotnikem na zadni strankosti
holenni. Puisobeni: Pfi celkové
nervove slabosti, podra&aosti a
vnitinim neklidu. Ulevu poskytuje
i prfi  bolestivé menstruaci a
odstraiuje i s tim spojené
psychické potize.



1. BodL 1,Zur¢ici pramen*

Lokalizace:Na chodidle v jamce, ktera vznikn& gtazeni prsit
smérem dotli. Piisobeni:Pri nervovém a psychickém vgrpani, pi
nebezpe&i ztraty rovnovahy nebo dokonce ztratgdomi. Ri
vaznoucim dychani, tedy kdyz tileni vede k dychacim potizim.
Déle pisobi i nerozhodnosti. Stefnjako body OS 6 a S 7 na
vnitini strag predlokti pati i bod L 1 k ,hysterickym boaimn*.

2. Bod Bmd 134 ,Nespavost®

| .
Bmd 135 —@ 1 Lokalizace:Uprosted paty.
o Pusobeni: Proti nespavosti a
: nervovému
neklidu.
Bmd 134

3. Bmd 135 ,Spicka mali¢ku*

Lokalizace:Na SpEce maléku nohy.Puisobeni:Proti zavratim a
nejistot nervoveho pivodu. Dale proti bolestem hlavy nervového
puvodu. Tento bod slouzi i k ulééni porodu.

IV. Body na chodidle

Zde se nachazejitit zvlas€ «inné body proti nervovym
porucham: povzbuzujici bod L 1, bod Bmd 134 naviczigpanek a
bod Bmd 135, ktery fd¥e pinést ulevu p bolestech hlavy
nervového pvodu.



Zakladni programy

Zatimco bezproggdre U¢inné akupresurni body slouzi jako
prostedky proti nervovym porucham viipac nouze, jejichz
pomoci niize pacient dale zvliddnout nervovou a psychickou &t
se kterou se v mnoha variantach densetkava (ovSem za
piredpokladu, Ze si osvoji akupresurni metodu a ned@vné body),
maji zakladni programyza ukol pfibézné budovat psychickou
odolnost. Tyto programy daleko vice odpovidaji tiagpodstat
akupunktury, ktera v uceleném postupu sjednodigeé body, jez se
mohou vzjem& dophovat a zesilovat. Zde se jiz nepostihuji
jednotlivé giznaky, ale celkovy obraz nemoci. dehi je pojimano
jako dlouhodoby proces. Kombinace samy oésmdodpovidaji vzdy
tém nejlepSim kombinacim, které se vyuZivdjirmmapichovani jehel,
nybrz kombinacim, které jsou podle mnohaletych ehkoSti
nejvhodrjsSi pro kazdodenni masaz a dr&idkart&em, spojené s
pusobenim ufitych oleji. Pokud pacient zvoli spravnou kombinaci
odpovidajici jeho osobnim gebam, niZe se spolehnout, Ze se po
sedmi az deseti dnech dostayinpjmensim citelné zlepSeni stavu a
nervového a psychického rozpolozeni.

Jakmile se dostavi pateni usgch, pokré&uje se v daném
zpasobu l€éeni obvykle je&t po dobu dvou ®gsidl, ovSem niZe se
provadt i déle. Cilem je vzdy obnoveni psychické a neévov
odolnosti, odstrami kazdodenni nervozity — vysledek s#&tgm
dostavuje relativé rychle — a obnoveni schopnosti norngabpat,
coz trva obvykle po¥kud déle. Kazda ze dvou uvedenych kombinaci
odpovida witémucastému komplexu potizi. Heslaviteceno:

o ztrata vitality,
e vnitini nagti a tzkostné stavy.

Neni vibec jednoduché se se svymi potizemi na zékikahych
pojma zaadit ke spravné kombinaci.

Spravna kombinace vSak s odstup&asu fisobi nejrychleji a
nejtrvaleji. Pro usnadmi vykéru jsou u kazdé kombinace uvedeny
zakladni piznaky,které jsou pro ni charakteristické. Jsou to typické
symptomy, jeZ davajiavod kterd z kombinaci nejspiSe vyhovuije.



Technika pouZziti:

V zasad plati pro oks kombinace stejny t&bny postup:

* R&no po umyti se na body a jejich nejblizsi okalndsi
olej z tezalky  t€kované. Olej se necha 1 minutu
pusobit. Pak se body kat#éem na zuby (na zadech
kart&em s dlouhou rukojeti) asi 1/2 minuty lehce

piejizdji.
* Pred spanim se opakuje totéz, ale pouziva se bodlakov
olej. Olej se nanese, necha 1 minufisqbit a pak

nasleduje asiigminutova lehka masaz kat&m.

Body si rychle zvyknou nadené druhy oleje a informaci si
spravre interpretuji. Olej zitezalky tékované znamenaiiprava na
den. Bodlakovy olej znamené&iprava na noc.

Olej z tezalky tékované Ize vyrobit v doméacich podminkach. Je
ovSem vzdy vyhod¥)si si jej koupit v Iékaré nebo v drogerii. Obsah
hypericini, ktery je dileZity, je v zakoupenych vyrobcich daleko
spolehlivjsi a jisgjSi. Bodlakovy olej je stolni olej. Je k dostani v
obchodech s potravinami, s biologickymi potravinanwi lékarnach.

|. Ztrata vitality

V tomto gripack se doportuje kombinace nasledujicich biod
1. PS 6 ,Mde energie'Lokalizace:2-3 cm pod pupkem

2. Bmd 41 ,Centrum energie”

Lokalizace:2-3 cm* nalevo a napravo od PS 6

3. Bmd 40 ,Ricny zahyb*

Lokalizace:8-10 cm* nalevo a napravo od pupku
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4. MM 20 ,Fritakavaci bod (drahy) sleziny-sIimivky‘okalizace:
na zadech pod prodlouzenim trnu 11. hrudniho ahr&i3 cm*
nalevo a napravo od ietini osyCast&né uz samy nazvy bdd
vypovidaji, komu je tato kombinacecena, totiz¢lovéku, ktery ma
pocit, Ze ztratil veSkerou energii. Psychicka -akétfyzicka — z&¢
vyzaduji velké sebez#gni. Clovék se tzko odhodlava k &aké
praci a pi jejim provadni se velmi rychle unavi. Zivot sam, jak se
zd4a, ztratil pro tohotaloveéka lesk, ¢lovek je apaticky a feje si
zastat jen v kliduCasto se stava, Ze si se zajmem ingergecist ani
knihu, picemz depresivh pasobi edevSim citelna ztrata
koncentrace a paiti.

* Podle velikosti osoby: u mohutnych postav jsemdalenosti
odpovidajicim zgpsobem #tSi.



Dostavuje se necitlivost na pafdy a dokonce ani stres
nevyvolava patcné reakce. VSechno jidlo chutna takovéttoveku
stejre, totiz nevyraza. V popredi nestoji ani tak nervozita a &p
ale spiSe lhostejnost az apatie, atedpvSim také celkova ztrata
Zivotni sily. Riciny tohoto stavu mohou spiwat v dlouhotrvajicim
duSevnim pepracovani, nebo setde jednat o — ve své podstat
pirechodnou — fazi nasledujici p&kych fyzickych onemoamich.
Tento stav mMze byt vyvolan jak zklamanim, tak i Sokemieghodu
do penze. Také lidé, Kiese musi vyrovnavat £akymi ztratami
(véetns abstinentnichifiznaki) trpi #mito a podobnymi stavyCasto
v8ak dochazi k projéwn celkové ztraty vitality bez igjmych
duvodi:

V piipadech neobjagnych staw slabosti a ztraty energie nelze
piehlédnout, Ze za nindiasto ¥zi interni onemoani. K objasgni
pii¢in je treba provést ifinejmensim jaterni testy, zjistit hladinu
cukru v krvi, vyhodnotit krevni obraz a vy&eplice!

Zakladni priznaky pro kombinaci |
» celkova malatnost
e ztrata iniciativy, nezajem
* Unava Bhem dne a rychlé unaveni-organismu
* vycerpavajici a bezvysledny spanek
* nervova slabost se sklony k poceni
e dale:problémy spojené &kymi ztratami (viz téz od
str. 216 oves a ndenka).

Z hlediska fyzického stavitlovéka pisobi tato kombinace
piedevSim fi poruchéach v oblasti zaZivaciho Ustroji: napomidhaj
funkci jater a slinivky BSni, pisobi utlumy zaétlivych proces v
oblasti Zaludénich a stevnich sliznic a pouZiva se i proti nadymani
a kiecim v oblasti zazivaciho traktu (kolikam). Bod PSNote
energie misobi zvlas proti ukitym bolestem hlavy, totiz takovym,
které se dostavuji, jsou-Icptrvale obraceny stmem vzhiru (bolest
hlavy z Gnavy).

Bod Bmd 40 ,Ri¢cny zahyb“ je jeden z bdd ktery nejlépe fisobi
proti poceni a ndhlymifvalim potu, & uz jsou jakéhokoliv fpvodu.



Pfi masirovani &chto bod je nejvyhodsjsi postupovat podle vySe
uvedeného schématu.

[l. Vnit ¥ni napéti se sklonem ke Ke¢im, stavy uzkosti

Tato kombinace, ktera se vyznge predevsim rychlymi &inky,
se sklada z néasledujicich liod

1. PS 15 ,Holubi ocas*

Lokalizace:na dolnim konci hrudni kosti

2. 7 24 ,Slunce-nisic* Lokalizace:na zebernim oblouku svisle
pod prsni bradavkou

3. ZS 10 ,BoZska cestd‘okalizace:na zadech v prodlouzeni
trnu 5. hrudniho obratle naretini ose

Tato kombinace se hodi viipadech, kdy fevladaji pocity
vnitiniho nagti, kiecovity neklid a nervozita. Tento stav je setrvaly a
zda se, jako by pélt k osobnosti pacienta. Obvykle jej Ize pdtta
pouze léky nebo alkoholem. Ve skupihdi, ktefi pati k tomuto
typu a pro ®Z se hodi zmina kombinace, najdeme mnoho
takovych, kt& s sebou trvale nosi utiSujici Iéky nebo davigdpost
tomu, Ze si pro uklidini oktas gihnou. Olkas se toto trvalé vriiti
napiti zvrtne do skutenych zachvai s tendenci k hlubokému
nadechovani, s pocitem stdsosti a pedevsim Gzkosti. Pokud sé& p
takovychto zachvatech di# promasiruji zmiiné & body na
Zebernim oblouku (nejlépe matovym olejemidsto se podatento
negijemny stav okamzitzlikvidovat. Tato kombinacetgobi velmi
dohe @i potizich v gechodu, pedevsim proti Uzkosti a stigmosti a
pomaha i lidem, ki& nemohou Zit na malém prostoru. |d&chto
piipadech se mohou vyskytnout stavy Uzkosti. Pacggitom maiji
pocit, Ze nemohou byt sami, protoZze by se mohlg Z& budou
potrebovat nahle pomoc.

* Pri akutnich stavech je méatovy olej vhegih nez olej ziezalky
teckované.



Zakladni priznaky pro kombinaci Il
* pocit vnittniho nagti
e pocit, Ze jetlovek trvale hnan aifitom omezovan
» (Casté bezprostdni stavy Uzkosti spojené se strasti a
dychacimi obtizemi
e zAarove pocit, Ze neni mozné byt sam
» klaustrofobie (strach z malého prostoru, strackitahw)
* potize i prechodu
Tyto body maji vliv i na dlesné procesy augobi jak proti
porucham orgahnv hornicéasti dutiny Bisni (jatra, zldnik, slinivka
bfisni, Zaludek), tak proti potizim v oblasti hrudnikExistuji lidé,
ktefi trpi negijemnym skytanim (singultus). | Wdhto gipadech
muze byt s Usfchem vyzkouSena tato kombinace.

PS 15 + 7124

ZS 10



Dopliikove programy

Doplikové programy jsou zatieny na wité poruchy, které jsou
sice jiz vSeobeen zahrnuty do zakladnich programavsakcéasto
hraji tak vyraznou Uulohu, Ze je vhodné vyuzit ,dedas”
specialnich boil Kazdy z uvedenych dajkovych program Ize
kombinovat s kazdym zakladnim programem. Toto zkopuani je
vhodné pro pacienty, ktetrpi zakladnimi fiznaky gislusejicimi k
nékterému ze zakladnich prograna navic se u nich vyskytuje
vyrazny iznak charakteristicky pro ¢ktery z dophkovych
progranti, jako napiklad impotence nebo nedostatek radosti ze
Zivota. Body doplkovych program vSak lze vyuzit i jednotli
pokud se fislusné poruchy vyskytuji izolovanPxi kombinaci obou
progranii se samazjme zvysuje pdet bodi. P aplikaci zakladniho
programu i v kombinaci s dajftovym programem ,Impotence” se
pocet bodi zvySuje na 13. (1 neparovy bod a 6 pérpeloZzenych
bodi.) To je nejvy$Si mozny et a gedstavuje vyjimény pripad.
Je to vSak festo kombinace, kter4q gas od¢asu vyskytuje a u niz
bylo dosaZzeno jiz zraych usgchi. Body dopihikovych program
se masiruji stejnym Agobem jako body zakladnich prograrfviz
str. 160). Fipadné odchylky jsou uvedeny na&igiuSném mist
Mnoho bod Ize také zgadit mezi body s okamzitymipobenim
jako ,Radost ze Zivota“, ,Trudnomyslnost‘ a ,Frigia u zen“. V
téchto pipadech musi pacient sdm vyzkouSet, zda posta
jednoducha masaz nebo zdeqe jen postoupi dlouhod®®i karu s
pouzitim oleji.

Déle budou popsany tyto dopikové programy:
» vykonnostni slabost mozku
» rozkolisanost, pocit prazdnoty, nedostatek radosti
Zivota
e trudnomyslnost
* impotence u muz
» frigidita u zen



Vykonnostni slabost mozku

Vykonnostni slabost mozku
(pocitacovy bod)

Tento bod podporuje rychlost mySlenkovych podhogchlost
reakci a kapacitu patti ve vSech fipadech, kdy jsou tyto funkce
stejre tak, jak to nizeme pozorovat uéti Skolniho ¥ku, nenadéale
nebo beztivodre n¢jakym zpisobem ovliviny. K tomu niize dojit
pii zvlaStnim zatizeni. Téma, které Zakvpdre ovladal, najednou
béhem Ustni zkouSky nebo pisemné prace jako by z wmozk
vyprchalo. B vyswétleni se nabizeji dv moZnosti: Selhani je
zaviréno zatizenim, které vyvolava nutnost obstat, arsspojenym
nervovym vygtim. V téchto gipadech je spravné vyuzit bod (pod
kolenem) popsany v této knize na str. 158. Nebdaéoicv disledku
takzvanych kvantitativnich zabran k neschopnosgticéukovat tive
nawenou latku v rozhodujicim okamzikueal zkouSejicim nebo na
prazdny list papiru ip pisemné zkouSce. V tontipad je vhodné
vyuzit bod popisovany na tomto n#stKvantitativni zabrana



znamena, ze mozek jégplren informacemi, které sédovek nawil,
Ze se vSak spravna informace, ktera je v daném akanpoteba,
nevybavi. Clovék méa gitom pocit, Ze ma v hlavjen zmatek.
ZkuSeny a trplivy examinator to pozna a ,vytdhne" z hlavy
zkouSeného informace, které jsou v mozku uloZetijpagdré i s
pomoci navozujicich hesel. Nepopsany list papiro pisemnou
zkousku vSak nefite vytdhnout nic. Tento bod napomahafi p
samotném procesuceni. Mnoha Skolakm (i mnoha dosgym)
pusobi [ uceni potize pedevSim sprawn si zdadit informace.
Navenek to neni patrné, &pe je obratnost v této fazi s@sti toho,
CO je obec# ozn&ovano za inteligenci. A préw této zalezitosti ma
bod na zadech spolehliv&inky. Tento bod posiluje obratnostip
zarazovani informaci, takze jednotlivé Udaje Ize stégko u dobe
uspdadané kartotéky kdykoliv vyvolat. Tento bod tudigpisobi
tolik na psychikwi na nervovy systém, jako na onu funkci lidského
mozku, kterd se podoba funkcigi@ce. Tento bod by bylo mozné
pojmenovat ,poéitacovy bod“. Nepovazujme toto ozéeni za
degradujici, protozellovék jako homo sapiens pebuje i tuto
vlastnost svého mozku: Naprogramovana @artidskd — nebo
pocitatcova — a nasledujici reprodukce. Cely tento procgsmbl
probihat bez probléfn i kdyZ neni bezprogtdreé nezbytny k Zivotu.

Lokalizace bodu

Obycejre v prodlouzeni trnu 3. hrudniho obratle. V toiippc
odpovida bodu ZS 11 ,Sloupla“. Nékdy lezi o kco vySe, v oblasti
2. hrudniho obratle. To by pak odpovidal bodu Bnid ,®blak
Zivota“. Nékdy naopak lezi nize pod pokowvanim trnu 4. hrudniho
obratle. V &ch mistech se nachézi bod Bmd 57%Z\oki brany —
bod gitakani“. VSechny tyto body lze oztihza body proti slabosti
vedeni mozkovych vzruéh VSechny lze zahrnout do jednoho
masazniho postupu.

Technika masaZze je popsana na str. 160.



Rozkolisanost, pocit prazdnoty, nedostatek radostie Zivota

Tento bod se vybognhodi k dlouhodobému déni stavu, ktery
Ize nejvystizwji popsat jako chronickou zasmusilost. Takovétaefaz
mohou nastat v zivétkazdéhoclovéka. Nejedna sefjjom také o
vlastni nervovou nebo psychickou poruchu, ale atattonu.Clovek
si pripada jako kazatel ze Starého zakona, kteryfisglpém wdomi
svych sil vydal hledat &ti a nakonec jako st zjistil, Zze ,pod
Sluncem neni nic nového". Hlavnimiipnaky tohoto stavu jsou
rezignace, nezajem, nechwokoliv podnikat a lhostejnost. Jak
piislusnika ,zlaté mladeze", tak alBjného dednika nize zachvatit
pocit, Ze zivot uZ mu nema co dat. To je safepa omyl. Zivot
nabizi stale &co novéno a dnesni vtipy jsou stejiak dobré jako
vcerejSi, pouzelovek se jaksi uz neumi padre zasmat.

Rozkolisanost,
pocit prdazdnoty,
nedostatek radosti ze Zivota

Bod, ktery niize navratit radost i z makosti v lidském Zivat se
ginsky nazyva Sao-chaj, coz znamena ,Omezen&e'mdim je
mozna mysleno, ze&lovek, ktery potebuje tento bod, ma jen
omezené rezervy své vlastni kreativity a Ze se tghmrvy masazi
daného bodu roz8i Dojde k roz&eni iniciativy, zajmu a &asti,
které ¢lovék musi ze sebe vydat, aby se znovu mohl radovat.
Ptihodné jsou i dalSi nazvy tohoto bodu: ,Radost meotd“ a
»Psychicky toniz&ni bod".

S 3, 0mezené nie*



Lokalizace:Vnitini strana lokte. Dopotuje se masirovatp
pouZiti olefi porekud tSi oblast.

Trudnomysinost, tisniva vzpominka

Tento bod, ktery se nachazi na Uponu doasti levého usniho
boltce nad uhlem dolrtelisti, ma zvlastni schopnost doslova zaplaSit
tisnivé vzpominky a s nimi spojenou trudnomysindst.to jeden z
bodi, ktery je schopen nejhlogfp zasahnout do pochéd
zagzujicich lidskou psychiku. Jehdigobeni jeéasto ohromujici. Pro
nazornost zde udéme giklad: Clovék, ktery se citi zodpadny za
smrt své matky, upadaripkazdé vzpomince na matku d&zké
trudnomyslnosti a nepotiselného Kecovitého pl&e. Po nabodavani
tohoto bodu se situace uplangnila: Dotyny cloveék se sice stale
domnival, Ze smrt své matky zavinil, na tom se meenenilo, ale
(nesmysInd) trudnomyslinost a (p&avtak nesmysiné) gfwodni
vegetativni jevy, totiz #ecovity pl&s, byly zcela odstramy.

Lokalizace: Nad uhlem dolnicelisti v mistech uponu levého
usniho boltce. Jelikoz jeike v €chto mistech citligjSi, neni vhodné
piejizct toto misto kartéem, nybrZz naneseny olej vmasirovat pouze
kongkem prstu. Dany bod neodpovidd Zadnému z popsanych
pavodnichéinskych bod. Nejblize je mu bod ZI 2 ,Sluchovy bod*,
ktery se nachézi coo vyse.




Impotence u muii

Impotence je neschopnost uskun
pohlavni styk. Rtom existuji izné formy:
Muze bul’ principidlné schizet nutna touha
— libido, styk mize byt znemozn i pres
dostaténou touhu nedostateym
, ztopdenim pohlavniho ddu (erekce) a
o Rt v\ kone&né mize vlastnimu styku zabranit i
3 8 e piredcasny vyron semene (ejaculatio

' praecox). VSeobeérse soudi, Ze se v mnoha
piipadech jedna o psychickouporuchu.
KaZzdopadas zpisobuje ¥domi vlastni
impotence psychické problémy. Vznika
pocit nutnosti obstat a pocit selhani. Z toho
vyplyva strach z vysledku. Proto je v mnoha
piipadech vyhodné vyuZit — bez ohledu na
zde popisovany postup, ktery problém
impotence feSi @imo (i z organického
hlediska) — bod Z 36 lezici pod kolenem a
pusobici proti strachu z vysledku (viz str.
158). Znazoréné body jsou:

Bmd 45

1. MM 23 ,Bod pfitakani ledviny*
Lokalizace:mezi 2. a 3. obratlem bedernim,
dva prsty stranou odisdni osy

2. MM47 ,Sidlo vile*
Lokalizace:ve stejné vysi jako MM 23, 3
az 4 prsty stranou odietini osy

MM 23, 47

3. Bmd 45 , Tok semenel.okalizace:
v dolni polovirg biicha uprosted mezi pupkem a kosti stydkou,
jeden a pl prstu stranou od #&dni osy. VSechny body spoie
pusobi proti vSem popsanym potizim:



Bod MM 23 pisobi spiSe na vznik erekce, bod MM 47 spiSe na
jeji udrzeni a bod Bmd 45 navidigobi proti pedtasnému vyronu
semene. Impotenci nelze z&fvat s muzskou sterilitou, tj,
neplodnosti. Ta vznika vijpac, Ze pohlavni zlazy neprodukuji
buiky schopné oplodimi.

Frigidita u zen

Pod frigiditou u Zen se rozumi pohlavni ,chladnpsktera
vétSinou vychazi z nedostéted touhy po pohlavnim styku. Také v
tomto pipad jsou za c¢astou picinu povazovany psychické
problémy, i kdyZz zde mémpisobi strach z vysledku, protoZe nutnost
obstat neni u Zendsté funkénich divodi tak vyvinuté jako u mu
Duvodem je spiSe jakysi negativni, tedy zoSklivujicitah k
pohlavnimu aktu. V tomtoifpac poméaha kazda kombinace, do niz
je zahrnut bod PS 15 na dolnim konci hrudni kdpty této knize
popsana kombinace Il (Viiiti nagti se sklonem keik¢im a pocity
Uzkosti), které jsou popsany od str. 162.

V mnoha pipadech by ovSem &fa sta&it masaz samotného bodu
PS 15, nehbtento bod mimo jiné potéaije odporné fedstavy, pocit
zvedani Zaludku a pocit na zvraceni, tedy pocigréZenam mohou
branit v manzelském styku. Vlastni body proti fditg jako takové
jsou:

1. Bmd 140 ,Budé velkého jin®

Lokalizace:na nejspod¥si casti
vnitiniho kotniku v malé jamce

2.L 3, Velky pohar*

Lokalizace:pod vnitnim kotnikem &sns
pod bodem Bmd 140. Oba body se masiruji
zarovei.Technika masaze je popsana na str.
91. Nazev bodu Bmd 140 ,Budivelkého
jin“ (Tchaj-jin-¢chiao) je uéite¢ jeden z
nejpiihodrejSich v celé akupunkta, protoze
jin znamena mimo jiné ,Zena"“.

Bmd 140, L 3



Mentalni trénink

V této Kkapitole jsou vedle sebe postaveny techniky
sebeu¥domovani: ¥doma autosugesce podle Emila Couéa,
autogenni trénink podle Johanna H. Schultze a j§gada z &chto
metod uz pomohla mnoha lidenCloveék pii &teni wtSinou
instinktivné poznda, které techniky jsou v jeho vlastnitippc
nejvhodrjSi. Ta technika, ke které ntéovek skut&né vztah, gisobi
nejlépe.

VEDOMA AUTOSUGESCE
Teoreticka koncepce podle Emila Couéa

Tuto metodu vyvinul francouzsky Iékarnik Emil Coaésam ji
praktikoval na klinice v Nancy. Coué byl populapiédevSim ped
prvni swtovou valkou. Roéné jej vyhledavalo nejmén 40 000
pacienfi a sama metoda byla podl& mazvana(couéismus)Coué
vychazel z toho, Ze §loveéku diime sila, ktera je schopnégobit jak
I&cive, tak Skodli¥ a zpisobovat bolesti;nevedomé ja“. To je
vybaveno ,neklamnou patti‘, ovliviiuje ,prostednictvim mozku
funkce vSech lidskych orgéh a uruje také ,pfibéh veskerého
lidského jednéani, tauz je jakékoliv povahy“. Technika, jiz se
ovliviiuje needomé ja, uloZzené vlovéku, se nazyva sugesce, a to
cizi sugescepokud je provagha zvrejSku, aautosugescepokud ji
¢lovek praktikuje sdm na sébAutosugesce fize probihat ¥done,
ale i newdone. Newdome nagiklad diky zakladnimu
charakterovému nalé&di: Notoricky pochybové&a Skarohlid si trvale
sugeruje negativni skuteosti, optimista naopak posiluje relomou
autosugesci své pozitivni smysleni.

Pfi vedomé autosugesaimoziuje souhra mezi nédomym a
védomym lidskym ja, které disponuje rozumem a soutinesdomé
vytvareni fedstav a jejich ignasSeni na nédomé ja. To pakidi
podle naSich fedstav vSechny procesydld, které nejsou zavislé na
lidském wdomi, jako nafiklad rist a proces uzdravovani. Sily
newdomého ja jsou ovSem také omezeny. Cdilé: ,Kazda



mySlenka, kazdarpdstava, kterou si osvojime, se usknter oblasti
mozného.” Vyléeni mnoha chorob, jako nidlad cukrovky, lezi
mimo tento okruh. Ovlivnit se ovSemire mimo jiné mnoho druih
bolesti, jako naifpklad bolesti hlavy zfisobené zvySenym svalovym
nagitim, bolesti hlavy zpsobené poruchami cév mozku,
psychogenni bolesti hlavy a jiné formy bolesti lplapti kterych lze
Spatnou regulaci odstranit odpovidajici proti-regul Timto
zpasobem Ize ovlivnit i mnoho nervovych poruchii Pich je
rozhod v mozZnostech autosugescdinpgst pacientovi Ulevu.
Nejdalezit¢jSi je @itom predstavivost. Coué jifpovnava k bysing,
jejiz strhujici silu lze progmit v pozitivni energii. ¥doma
autosugesce musi probihbez w@asti uvile. Coué povazuje tento
moment za velicetdezity: ,Kdyz sic¢lovek mysli — chci, aby se
ono stalo — pak nejenze nedosahne kyZeného vyslattknaopak se
dostavi pravy opak.” To odpovidd psychologickémukona
protichidného efektu: Je o téASi dosahnout cile jako takovékan
vice se o toclovék snazi acim vice gitom uplatiuje wili. V
souvislosti s l&éebnymi procesy nebo zmou orientace, kterd ma
probthnout ve vlastniméte nebo ve vlastnim chovani, mluvi |éka
Erich Rauch dokonce gkardinalni chyke vypti wile*. Uspsch
mohou pinést pouze mimovoln&edstavy.

Podle Couéa jsou veSkeréiefdstavy ve své podstati
konstatovanim. Usgdni formule ¥domé autosugesce tedy zni:
,Den ode dne se mi vede stale Iépe a lép¥.&ta je zformulovana
védomym ja a neddomému ja nabidnuta jakdquistava. Nesxdomé
ja ji pak z&ne uskuteénovat jako ukol, jehoz obsah ma vyplnit.

Praktické pouziti

Vyhoda této metody spivd v tom, Ze je velmi lehce
proveditelna a na rozdil od autogenniho tréninkglderych forem
jogy zcela bezpma. S jednim omezenimilovék se nesmi dopustit
chyby, Ze by se spolehl jen na@spbeni této metody. V mnoha
piipadech jsou nezbytné dalSi |&}eé zasahy. Co¥eni by se réo
provadt ,bez jakékoliv namahy* a pokud mozno ,prostym,
détskym, mechanickym Zgobem*. Clovék se zavenyma @ima



rano a véer, nejlépe vleze v posteli, idava formuli tak, aby ji sam
slySel. Jedia tak totiz (podle Couéa) né&domé ja slova vnima.
,Den ode dne se mi vede stéle I1épe a Iépe.”

Formuli je teba opakovat asi dvacetkrat bez zvlastnitipvpku
a bez snahy ,upoutavat pozornost na to, coils®. Pro usnadini
pocitdni doporduje Coué 8aru s dvaceti uzly. Céeni trva asi jednu
minutu.

Krom¢ obecné formule, kterou Coué povazoval za dosiate
se vyvinula celarada standardnich formuli pro ¢ié potize.
Napriklad: ,Ma Sije je pijemrg tepla.“ Nebo: ,Ma hlava je jasna a
volna." Existuji i formule rymované: ,| bez drogyejsem grogy*“
nebo ,Soused hiti, nemam usi“. Formule vypadaji velmi jednoduse
az dtinsky. Jelikoz vSak nejsou dany naSemu kriticky
posuzujicimu, nybrz ne&domému ja, byly by formulace
povzbuzujici intelekt pro tento program nanejvyghaeiné.

Pokud se festo dostavuji bolesti hlavyi(

jind  porucha) dopotiuje Coué doplnit dvacetkrat denhn
opakovanou formuli néasledujicim postupeditovék by se ngl
uchylit ,pokud mozno do samoty”, rukougpizdit bolestivé misto
téla a pitom ,prekotre rychle“ opakovat: ,Jde to péy.. pryc...
pryc... pryc.”

,PTi troSe procwiovani bolest po 20 az 25 viteach zmizi," pise
Coué.

AUTOGENNI TRENINK
Teoretické zaklady podle J. H. Schultze

Némecky neurologJohannes Heinrich Schultzyvinul tuto
metodu v dob kolem prvni s¥tové valky. Byla nejprveigdstavena
v fad® odbornychéasopis a v roce 1932 uwejnéna pro lékiéskou i
laickou veejnost v uceleném spisAytogenni trénink — sousitkné
sebeuvolovani“. Autogenni trénink se mezitim Uctyhadrozsfil a
piedevSim v psychiatrii se etabloval jako standatelipie.



Cetné Uspchy potvrzuji, Ze i P bolestech hlavy Ize dopatit
vyzkouSeni autogenniho tréninku.
Charakteristickym prvkem autogenniho tréninku jestppné
osvojovani utitych cvika s cilem ziskat kontrolu nadlésnymi
funkcemi a navodit psychovegetativni uvein tedy pelacni z
napjatého pracovniho tonu na regenerujici klidonus.
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19.8. 1925 23.00
23.01
23.02
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23.08
23.09

28101042

40lety inZenyr, po

23,7 C neovlivnéno
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2347
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neovlivnéno
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27,32

273
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40lety lékaf, po 10 letech tréninku

Cvigeni

a vytrvalosti.

podobna émto hraji @ autogennim
pouzivaném proti bolestem velkou Ulohu. VyZzadugkvénnohatasu

tréninku

2. Pozorovani, ze chovani a pocity padiebéhem hypnézy
zastavaly stejné:

pacient se uvdlije

zavira @i
celkovy klidovy tonus

ady pacienta&Zknou

po celém dle se pitom rozléva pijemny pocit tepla,
¢elo piitom maze Zistat chladné, hlava je jasna
pacient upada do hypnotického spanku.




Tento posledni bod nemusi néitnastat. Schultz zvlé&dirazioval
nenenny pribeh, konstantni vyskyt uiitych charakteristickych
zmen télesnych pocit”.

Pfi autogennim tréninku jeutkzité pelivé zachovavaspravny
zakoréeni cvieni. Spatny nebo nedokonaly postumizen vést k
tomu, Zeclovek ztrati kontrolu nad zhypnotizovanyréastmi €la a
Ze se dostavi néjpemné stavy blok v prislusnych oblastech.

Jak sec¢lovék nauc¢i autogenni trénink?

Vyucéovani probiha ve fortnpravidelnych konzultaci v jedno— az
dvoutydennim intervalu. iRom je nutné, aby si pacient doma dale
procvicoval latku, kterou si jiz osvojil, a to pokud mozdweakrat az
tiikrat denrt, ale nepilis dlouho. Cilem prvni konzultace je osvojeni
pocitu tize a spravného navracenétzfpo zhruba dvou tydnech jsou
tato cvteni dostattné genaralizovana, to znamena, Zega do
krve, takZe je moznéfigtoupit k dalSimu stupni. Tim je pocit tepla a
pocit srdce, ovlisiovani dychani, nervového systému a regulace
teploty. Kazdé nové cd¥eni vychazi z five osvojené latky a
predpoklada zvladnuti fpdchazejiciho stugn Je proto nezbytn
nutné, aby bylo dodrZzovano i@ali: klid — tize — teplo — srdce —
dychani — nervy.

Autogenni trénink by ®& vyucovat pouze odbornik.
Experimentovani na vlastnést bez fundovaného zakladniho Skoleni
je nebezp&éné. Redpokladem usghu je disledné procwiovani,
trpelivost a dodrzovani spravnéhofjpdi @i osvojovani jednotlivych
cviceni.



Prabéh jedné konzultace

Spravna poloha

Tésné kusy o&vu jako limec, kravata, pasek nebo botyigba
sviéknout nebo rozepnout, protoZze jinak mohou ravalS piabeh
soustedného sebeuvabvani. Teprve pak je mozné zaujmout
spravnou polohu. iRom je fteba se vyhnout vSemu, co je
nepohodiné a co vyvolava ndp Télo ma speoivat klidné samo v
soke tak, aby nemuselo vyvijet zadné svalovéétiap udrzeni utité
polohy. Doporduji se ti polohy:

1. Pasivni poloha vsed

K tomu je vhodnou poiitkou Keslo. Ogrky rukou by ngly byt
tak vysoké, aby se n& mlalo polozit pedlokti a lokte fitom nebyly
prilis pokrcené. Ruce lezi uvodné na konci oprek. Sedaci plocha
by meéla odpovidat délce stehen atogdlo by n&lo byt konstruovano
tak, aby jak kiz, tak tyl a hlava mohly byt pohodmpreny.

2. Poloha ,drozkaie"

Tato poloha byla vypracovana na zakigmbzorovani drozkd,
ktefi v této poloze, typické pro své povolani, vydrztiuho klidre a
uvolréné setrvat. K této poloze je geba obyejna stokka, jejiz
vySka je umdrna vySce postavy a ktera nemidlip meékké sedadlo.
Pt sezeni sptiva vahadla na panvi. Kiz je narovnany a horgast
zad tvdi uvolreny kotici hibet. Telo se gitom nesmi naklast prilis
dopredu! Uvolréna hlava ma byt skl@gna dopedu a spéivat svisle
nad panvi, nikoliv nad stehny. Ruce jsou ¥gboloZzeny na mirhod
sebe oddalenych stehnech jako kdyby drzely ¢prat

Ruce pitom volr¢ visi na vnitni strag stehen. Mritkem
spravného sezeni jsou zcela uvolh zagsti.



3. Poloha vleze

Télo spaiva na zadech, hlava je mérpodloZzena, bérce ani nohy
nesmi byt pekiizeny. Jakmile chodidla sffuji mirn¢ ven, je to
znameni toho, Ze svaly jsou dostateuvolreny. PaZe lezi podétia
a lokty jsou mirg pokgeny. U lidi s klenutym hrudnikem jeéeba
ramena podloZit fikryvkou, protoZe jinak dochézi k nezadoucimu
napsti hrudnich svai.

Sklopeni vitek (Zavireni i)

Teprve po zaujeti spravné polohy Eaypacient 6. Prekryti i
vicky ma za ukol vylotit optické viemy. Také ® jsou zcela
uvolnéné a nejsouilecovité upreny nahoru ani dal

Klidové naladéni

~Jsem uplre klidny.“ Osvojeni a transformace této vSeoldecn
navozovaci formule probihd u kaZzdétoveéka jinak. Opticky typ
vidi tuto Wtu jako napis v temném prostoried zavenyma @¢ima;
akusticky typ ji vnima jako zity obraz; motoricky typ ji pocuje
jako vyrukavani v Morseoy abeced, tedy rozhod#& rytmicky;
abstraktni typ si formuli Zftomnuje zpisobem, ktery ostatni lidé
nemohou pojmout. 8Sina lidi (60%) je vSak rozhodrsmiseny typ.
Tyto rozdily hraji jistou Ulohu v tom smyslu, Zeugleny instruktor z



nich dovede vyvodit zavy a pacientovi paicnym zpisobem poradi.
Pacient by se #h snazit, aby individuakn zvladl tuto navozovaci
formuli co mozna nejjisfi, protoze to ma velky vyznam pro dalSi
UspsSnost postupu.

Véta ,Jsem upla klidny* by se nemla nacvtovat a tedy ani
vicekrat opakovat (jakorpvédomé autosugesci podle Emila Couéa),
nybrz by néla poslouzit jakgednorazovy impuls.

Pokus o z&zknuti

Z&kladni formule: ,Ruka je UplnhteZzka. , Pokus o zatZknuti je
skute&ny ukol na procwviovani, a to prvni v celém sledu autogenniho
tréninku. Pacient sefipom soustedi nejprve na ,ruku, ktera je blizsi
k ja“, tj, tu, kterou v kazdodenni praxi tagtji pouziva. U pravak
to bude zasadrprava ruka, u levakleva.

Po 5. aZz 6. opakovani tihové formule Ize #ipact nutnosti
jednorazo¥ vlozit impuls klidové formule. Z&teinikim postéi
cvicit 2 az 3krat derhétvrt hodiny.

Pacient by i mit pocit, Ze ruka skute¢ téZzce spoiva na
podlozZce, ale svaly byipom nx¥ly byt zcela ndkké a uvolgné.
Pritom se dostavi ffijemny pocit spokojenosti. Schultz k tortiké:
.Ne-dostavi-li se pdgeba zndnit polohu, je to prvni znamkou pravé
koncentrované transformace (uvéii).” Jak trénink pokréuje,
zavadiji se stale nove formule, zakladni princip vSéktava stejny.
Zatimco se pacientipprvnim cvieni zabyva ovlisiovanim toho,
,CO leZi nejblize k jeho ja“, tedy svalstva ovladho \ali, pronika v
dalSim péb¢hu tréninku do systéintéla, ,které jsou vzdaleny dale

od j&".

Spravné navraceni
1. Spravné navraceni probilaé t‘ech etapach:
2. Pokusna ruka seckolikrat rychlym trhnutim pokii a
natédhne.
3. Pacient se vyrazizhluboka nadechne.



4. Teprve pak otae cti.

Navraceni musi byt soueténé a musi byt provedendgsré a
swdomitt. Pati totiz k celému cweni a je stejp dilezité jako
piedchazejici postupy. Teprve pomoci spravného nemface
pacient vrati do normalnihslésného bélého stavu.

JOGA

Pojem joga pochazi ze sanskrtu. ,Juj* znamena giaggmo”,
.zaprahnout®, ,zkrotit*. Stejg jako se kow pomoci ohlavky
usmernuji, aby vSechny sily byly sodstny jednim smrem, tak se
joga snazi o koncentraci ducha s cilem uvést jepmec do souladu
s univerzalnim duchem.

Joga neni pouze prakticky vyuZiteln€eni, ale ma zarowve
charakter¢ehosi, co pesahuje sst lidské zkuSenosti. Na rozdil od
autogenniho tréninku aé¢domé autosugesce, které se pohybuji v
hranicich pijatelnych pro pirodni wdy, zabyva se joga obsahy,
které gesahuji s#t postizitelny nasim racionalnim myslenim.

V souwasnosti existuji rozdilné nazory na to, zda pochbpe
tohoto transcendentalniho zakotvertegstavuje nutny fiedpoklad
pro smysluplné c¥eni jogy. Filozofie jégy byla igvzata z
hinduistického systému sankhja a vychazi z nepmh@
skute&nosti utrpeni, které je vystlovano nasledujicim Zgobem:
Veskeré utrpeni vznika proto, Zze nesmrtelna duseu§a) je spojena
se smrtelnymdem (prakrti) a s mySleninxif). MySleni, k muz
pati i psyché doldujici védomi, je podle d&chto gedstav rovaz
¢imsi €lesnym a pdt tedy k prakrti.

Jen jeho latkova podstata je jefjn. Kong&nym cilem jégy je
odpoutat dusi odla a mysleni, a to nikoli az ve smrti, ale jiz za#i

Patandzaliho J6gasutry (Réy o j0ze)



Cesta k vykoupeni je popsana v Patandzaliho Jagablfasi ze
2. stol, ged Kr.). Tyto sutry (doslova: vlakna) pak systemiati
podle starSich pramérzapsal az ve 4. stol, po Kr, jakysi indicky
lekar.

PatandzZaliho systém jesmistugova as-tahngajogalednotlivé
stupré odpovidaji zakladnim c¥enim, kterd se maji rozvijet po
stupnich.

1. JAMA, vn éjSi ukaznénost

Prvni stupé zahrnuje pt vn¢jSich pgikazani, ktera by
dodrZzovat od peatku kazdy, kdo se chce vydat na cestu jogy:
nezabijet, nelhat, nekrast, nesmilnit a netouZitnpgetku.
vinen ten, kdo sice sam nezabiji, ale nechavaetalfijoto by réla
byt strava zé&inajiciho jogina ovo — lakto — vegetarianskagige
mlécno-rostlinna strava obohacena ne-optagmi vejci. Alkohol,
tabak a omamné drogy odporufiemi jama. Stegatak odmita jama i
pirehnané hladasni, které oslabuje zdravi. Uchovani co nejlepsiho
zdravotniho stavu je totiz takéikazanim tohoto &eni.

2. NIJAMA, vnit ¥ni ukaznénost

Tento stupg =zahrnuje pt vnitinich gikazani: pedpisy
oc¢istovani, stidmost, skromnost, étkavani @istujicich formuli a
odevzdani se do boziuke. Teprve jako clovék praktikujici
odevzdanost do e bozi miZze jogin dosahnout stuprmunih
JLranscendentalnéloveék” a je tak i v duchovnim smyslu schopen
dalSi cesty —

3. ASANA, poloha, v niz se setrvava

V puvodnim smyslu slova byly mény urité pozice, které byly
pro meditaci zvlagtvhodné. Nejznagjsi je lotosovy sed
PadmasanalNa tomto zaklaé byly rozvinuty i terapeutickydinné
asany. Mezi nimi se rozliSujizné asany v raméiathajogy(télesné
které napravé piasobi na péate svalstvo, klouby a vriiti organy.
Existuji i dalSi skupina asan, které slouzi spi&gngni. Podstatné



jméno,asana“ znamena ,poloha, drzeni“, jakdigavné jméno vSak
odpovida pojmu ,lehky, uvolimy, prijemny”. Ve 46. Patandzaliho
sufe stoji: ,Drzeni &la pri 4sar ma byt pevné aifjemné.”
Vynucenost aiecovité drzeni fi cvicenich je tedy nezadouci. K
chybnym vykladm dochazelo u pojmu ,hatha“ (sila). Hathajéga se
tudiz gekladalo jako ,nasilna joga“. V praxi byl ovSem KgzZak
svym Witelem 4sany nabadan k tomu, aby drikl, tjak je mu to
nejarijemrejSi a jak bude moci nejuvaingji. Timto zpisobem se
postupr nenasilg priblizi k idealni asaf Jednim z nejznajsich
cviceni asany jstoj na hla¥. Pati ke ¢tyfem ,obracenym® asanam
(krome polovi¢ni svicky, svicky a sviékového gemetu). Odbornici
se domnivaji, Zeiptomto sledu je nutné ndjde zvliadnout seky a
pak se teprve odvazitkht stojku. Samotnou stojku by se&inilovek
ucit po etapach.

Pozor: Jogovy stoj na hlaye jist cvikem, ktery sil@ prispiva k
pieladéni, pro mnoho lidi vSak nenighné vyuzitelny. Ri vysokém
krevnim tlaku nebo ip poruchach pate je dokonce nebezfwy.
Nemeli by se o &) pokouSet ani starsi lidé.

Cas odkasu se fedvadji sedmdesatiletfi dokonce osmdesatileti
lidé, ktei jégovy stoj na hla¥ ovladaji a tvrdi, Ze se p&m citi jako
znovuzrozeni. To jsou ovSemetSinou sté rutingi, ktefi jogu
dlouhd léta pravidethprovozuji. Zdaleka ne kazdy statddvek se
vSak &Si tak nadpimérné dobrému zdravotnimu stavu.

Pozitivni pisobeni B raznych obtizich se skuie¢ casto
dostavuje, ficemz jogovy stoj na hlav pomaha fedevsSim f
cévnich chorobach, chorobéachismich orgaf a @i hormonali
vegetativnich poruchach.

Techniku nelze v Zadnémtipact chtit zvladnout bez navodu
odbornika. Ten, komu se zd4 toto G®ni od samého patku
negijemné nebo HliS tezké, nEl by si zvolit jiné polohy.
NejvyhodrgjSi je postupovat v nasledujicich etapach:

1. Tésre pred sénu se rozlozZi felozena vigna gikryvka.
Cvicenec si klekne ied deku a slozi hlavu do
pieloZzenych rukou. Tyl hlavy je obepinan rukama.



2. Nyni se zvednou hyZddo vySe, nohy se opiraji o 8ky
prsti a kolena jsou vypnuta. Malymi ikiky se nohy
prisouvaji stale blize kélu, pricemz se kolena ohybaiji a
zada stale vice narovnavaji.

3. Prsty u nohou se trhnutim zvednou z podlahy. Kolena
zastanou pewvd pritazena. Vahacéta nyni spdiva na
loktech a na temeni.

Etapa 1 a 2

Etapa 3

4. Kiizova kost by rla byt ogena o sinu. Nyni se dlo
postup® narovnava a nohy opatrnnatahuji. Kolena
piitom musi byt stale u sebe. AZ do Uplnéhorirapni se
t¢lo opira o z&. Teprve kdyz cuienec nabude pocitu
jistoty, miZe zkusit stat pouze na htawPro zgatek stai
nekolik vtefin. Pak se o umyslré pomalu zase vraci
doli az do kleku, ktery zaujimalo ve vychozi poloze.
N¢jakou dobu setrva v této poloze a pak se velmi poma
nagimi.



Etapa 4

Trvd obvykle celé rsice, neZ cwenec
postup zcela lehce zvladne. Pak se doba stoje na
hlawe prodlouzi asi na 5 minut, coz je idealni
doba trvani cwieni.

Je teba zde uvést dvjednoduché polohy,
které jsou zvlast inné @ nervovych
poruchach. Maji tu i@dnost, Ze je lze provéd
bez nebezp# vymknuti.

1. Poloha mrtvoly

,V této polozecloveék nejvySSi mdrou vychutnava Kklid.” (F.
Riemkasten) Tato poloha se provadi na rovné podisaekteré je
rozloZzena vignd gikryvka. Na ni setlovék polozi ,jako mrtvola“:
na zada s hlavou poloZzenou tak, aby &edivaly kolmo vzfiru.
Ramena jsouijftom uvolrtnd a mird zahnuta. Ruce majirthetem
lehce spoivat na zemi, dlah pfitom snEfuji vzhiru. Uvolniny by
mél byt i jazyk, coz se i spravné poloze hlavy @aautomaticky.
Casto Astava jedt nektery sval napjaty, a proto jéeba si doslova
piedstavit, Ze j&lovek mrtvy ,0bzvI4$“ v tom misg, které je jedt
napjaté. K velkému udivu se pak sval uvolni. V tonmoment to
zcela odpovida mySlenkovému pochodu Emila Couéaptze Ize
cilenymi pgedstavami ovlivnit fislusné ¢asti €la“, U uvolnujici
.polohy mrtvého" se obvykle z&a v oblasti hrudniku, dokud
dychani neni svobodné a uvehé. Pak se pozornosigvede na
svalstvo Bicha. Teprve kdyZz se i zde dostavfijgmny pocit
prostoupeny teplem, soistli se pozornost na mysSlenky a necha

e
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,odumiit* i je. Poloha mrtvého se iie opakovat derin nejlépe ve
stejnou dobu. Ma by vzdy zprosedkovat pocit ,&ceho
piijemného a pohodiného”. Doba trvani gatku 3 minuty, Bhem
mésice se prodlouzi na 15 minutid®beni je zadteno na nervové
poruchy a cely cvik je velmi ogxujici.

* Predstava, ,Ze jeclovek mrtvy“, neni pedstava negativni.
Negativni by byla fedstava choroby, ktera vede ke smrti.

2. Kosmicka poloha

Tato poloha ma dobré antidepresivitinky a je vhodna pro
pacienty, kté ztratili chu’ k praci a chti podnikat, jako regenetai
cviceni.

Pt cviceni se vychazi z polohy mrtvého. Pouze hlavaigenp
polozZi na tvg nagiklad snérem doprava, a ruka na téze strae v
rameni vypne tak, aby ruka byla co nejvice vzdaled&la, tedy
uzavira sdlem pravy Uhel. Dla pritom lezi na podlaze (na rozdil od
polohy mrtvého, kde dlasmeiuji vzhiru). Noha na opmé strag —

v daném pipact tedy leva — se v kK§i a v kolert lehce ohne tak, aby
se chodidlo uloZilo ke koleni pravé nohy. Leva ruaaiiva na
mirné pokteném kolen. Oproti poloze mrtvého je rozdilné i to, Ze
klenba natazené nohy, v naSenippd prave, je vytdena smirem
dovnit* (u polohy mrtvého s#tuji Spicky nohou smirem ven). Doba
trvani cviku: zpoatku 3 minuty, prodluzZuje se post@pma 10 minut.

DalSimi stupni jogy jsoyranajama,coz je regulace dychani.
Doslova: uzdu nyni nasadit i dychani. Jako patpeaiwnasleduje
pratjdhéra, pii niz se cwti odpouténi smysélod smyslovych objekt
Az sem tedy saha ,prakticka joéga“. Ve srovnani sogennim
tréninkem pedstavuje jakysi podstupecelé jogy a ve vychodnich
zemich se alas ozve nazor, Ze pracujici ,zapadiovek” muaze
dojit v praktikovani jogy nejvys sem. Kdo vSak



skuteéné¢ az do tohoto stadia doSel, nebude si uz rozhodn

stZovat na nervové poruchy. Sesty stupe dharana,zvladnuti a
pochopeni mysSleni. To je bod, ktery Sri Aurobindopgal jako
poznani materialni podstaty mysleni. Dharana jé tan@ovana za
L2usebrani, koncentraci“. Prvni stupeysSihofadu ,kontemplace” =
(predvidajici) celkové vighi budouciho se nazyvdhjana, to je
meditace ve smyslaisté vnittniho nahlizeni, usdomeni si vwdomi
jako takového, tedy jinymi slovy dusSe jako sku&ho, nezkaleného
ja. Na tomto mist naSelc¢lovék sam sebe. Poslednim stapn je
samad-hi.V doslovnémpiekladu to znamena ,sjednoceni, n&pin
dokonalost“. Na tomto mistnaSel¢lovek Boha jako pitele, kterym
ON je.

Pomoz si sam
pii citlivosti na pocasi

Jak je znamo z pekumi verejného migni, poct’uji ténmer dveé
tietiny vSech lidi gjakym zpisobem vlivy ,p&asi“. V souvislosti s
uréitym pocasim se pak mohou vyskytovaznorodé potize nebo se
naopak citicloveék zvlag dolre, je-li klima subjektiva piihodné a
psychicky i lesny stav je stabilizovan.

Ne vsichni lidé povazuji dité faze pdasi stejnym zjpsobem za
stisiujici nebo dokonceusobici &jaké obtiZze. Proto se v |éiské
meteorologii (tj, ¥da, ktera se zabyva oviigvanim Zzivotnich
pochodi v naSem organismu prestinictvim pdasi) rozliSuji i
typy lidi podle toho, jak intenzientélo a psychika reaguji na
podrety pocasi.

1. Clovék reaguijici na patast
Na paasi reagujeme vsichni. Zcela zdrailgvek vSak podeity
vychazejici z peasi zachycuje pomoci svych vyrovnavacich a



regul&nich systém a bul’ se neciti ubec ovlivren anebo jen zcela
nepatrg. OvSem i na &m lze vliv pa&asi pozorovat. Tak nélad
doba reakce jedmem utitych fazi p&asi u kazdéhgloveéka delsi,
a uz to podiuje nebo nikoliv. Vrcholna fazeépného pdasi a
blizici se zmina p@&asi prodluzuji u vSech lidi reakcéi forzdeni,
fizeni afazeni. To samdejm¢ sehrava svou ulohu v sitmim
provozu.

2. Clovék citlivy na poéasi

Tento typ lidi vyrazgji reaguje na zrny patasi a naizné faze
pocasi. Jeho vegetativni nervovy systém ma nizsi pebsSivosti
nez clovék, ktery na poasi pouze reaguje. tité faze poasi
vyvolavaji Zetelné symptomy: tlak v hlgytnava, otugost, ztizena
koncentrace, neclitk ¢emukoliv, svalova ochablost, nechutenstvi a
poruchy spanku. Kazdopaglpoci'uje ¢lovek citlivy na pa&asi utity
negativni tlak —na rozdil odlovéka, ktery na péasi pouze reaguje.
Ten p@&asi v nejlepSimifpadt registruje, ale rozhodrjim netrpi.

3. Clovék precitlivély vii potast

Precitlivélost vi¢i pocasi vznika ¥tSinou az Bhem Zivota, kdy
télo oslabené chronickymi nemocemi neb&kiymi arazy neni
schopno se vyrovnat sefigiavymi powtrnostnimi vlivy a reaguje
vysloveré zdravotnimi potizemi. Negativni tlak je zde potsta
vySSi nez ucloveéka citliveho na peéasi. Rikladem toho jsou
zachvaty migrény, zachvaty astmatu nebo intenziamtomové
bolesti po amputacich nohou tmobené zrmami pda@asi.
Precitlivélost vi¢i pocasi se rovna chorébTyka se vSak lidi, kie
jsou réjakym zpisobem jiz pedem zatizeni. Jinak zdrawjovek
nereaguje na asi fecitlivéle, nybrz nanejvys citl& Tento rozdil
je mekdy dilezity pii pravnim posouzeni obtizi, nédad i
zvazovani nasledkautohavarii.



FAZE POCASI

Zije-li ¢lovék na jednom ufitém mist, miZe pozorovat, jak
urcité faze pdasi na sebe s jistou pravidelnosti navazuji. P® na
sttedoevropsky prostor je nejpouzitgii schéma, které vyvinuli H.
Ungeheuer a H. Brezowsky. Obsahuje Sest famgio

1 - Stredné pékné potasi

Oblast vysokého tlaku, zpatku zbytky obl&nosti, pozdji jasno,
bezwtii a zagteny rozhled.

V |été: Pres den miréiteplo, v noci pijemns chladno.

V zimé: Ve dne i v noci chladno.

2 — Postupujici gkné pofasi

Oblast vysokého tlaku, rdno jasno, odpoledneenb kupovité
oblatnosti a obas boiiky z vedra. Slaby vitr, jasny rozhled.

V lété: Pres den miréiteplo a teplo, v noci chladno.

V zimé: Pres den spiSe teplo, v noci velmi chladno.

3 —Vrcholna faze gkného paasi

Oblast vysokého tlaku. Podle z&pisné polohy existuji pro tuto
fazi patasi d¢ varianty:

3S — V nizinach ndiklad stedniho a severnihodwecka. Zde
vznika vrcholna faze gkného pdasi ,sklouznutim® zatatych
vySSich vrstev vzduchu nad zem. 3F — V alpské tpleagiklad v
jiznim Némecku, Rakousku, v severni Italii a ve Svycarskniké&
toto paasi proudnim wtru za horskymi Febeny, ¥tSinou po
severnich svazich dotlo udoli. Tento vitr se nazyva fén.

Stoupajici vitr (3S) nebo teply klesajici vitr (3&xleky rozhled.

V lété: Pres den teplo a sucho, v noci jen malé nebo zZadné
ochlazeni.

V zimé: Pres den teplo, v noci v nizinach chladno, v alpské
oblasti teplo (teply fén).



4 — Blizici se znina potasi

Oblast nizkého tlaku, vystupujici se alrlast, teply vitr.
Zatinajici srazky, zhorSeni rozhledu.

V lété: Dusno a vihko.

V zimé: Nastava tani.

5 —Zména pcotasi

Oblast nizkého tlaku, mohutna ofhast, poryvove é&try. Dég’
nebo siZeni, vyhled Zadny.

V lété: Ochlazeni.

V zim¢: Vlhko a chladno.

6 — Uklidnéni pocasi

Oblast nizkého tlaku, ohiaost se protrhava, vitr slabne, rozhled
se obnovuje.

V |éte: Prijemre chladno.

V zimé: Zima.

Jako pedz\st uklidreni paiasi se mize dostavit faze 6C, kdy se
objevuji cyklony. Tato faze je n&iemnd, s poryvovymidtry. Tyto
faze péasi nasledujéasto v uvedeném sledu, ale neni to pravidlem.
Faze gkného pdasi 1 a 2 trvajéasto dlouho, faze z¥ny paiasi 4 a
5 jsou naproti tomu velmi kratké. Velmi dlouhaibe trvat faze 6C,
pokud nad $edni Evropou lezi brazda nizkého tlaku a pkolik dni
proudi studeny nisky vzduch od severu snem na jih.

Zcela obec#éteceno jsoyoro nasi pohodu pfihodnéfaze:

— stedre pekné paasi

— postupujici pkné paasi 6 — uklidani paiasi.

Zcela obecateceno jsoypro nasi pohodu nefFiznive faze:

3S - vrcholna faze gného pdasi zmsobena sklouznutim
teplych vrstev vzduchu 3F — vrcholna fazekmého pdasi
zpasobena fénem

— blizici se zrtna p@&asi

— zmena pa&asi

6C — dokokieni zneény paiasi. Zetelre Ize tyto vlivy fazi péasi
pozorovat na zhorSené vykonnodiiyeni a na hromaiahi
pracovnich urak



1. Poruchy vykonnosti i uéeni zpisobené fazemi péasi:

Béhem fazi poasi 1 a 2 je vykonnost Zalpii uceni neovliviéna.
Fazemi poasi

3 a 4 je zn&n¢ ovlivnéna a fazemi 5 a 6 méwyrazre ovlivnéna.
Podobr je tomu také s vykonnostiripzkouskach, icemz je feba
vzit v Gvahu, Ze i zkouSejictikel mize i fazich p&asi 3 a 6C tr§t
nervovymi poruchami. Ret pracovnich drdzje kthem fazi

FAZE POCASI
1. 238 3F 4 .5 6C 6

.........

2. Frekvence pracovnich Uraé béhem fazi paasi:

FAZE POCASI

PR B S I LTS T T

pocasi 1, 2 a 6 nejnizsi, zatimcshem fazi 3, 4 a 5 je naproti
tomu zn&n¢ zvySeny. Bhem tchto fazi by se tedy v podnicich nebo
na stavbach ne#ty provadt zadné riskantni akce, respektive by se
mely vykonavat zvlag opatrre. Bechem utitych fazi p&asi se takeé
¢asgji vyskytuji raizné potize:



bolesti kloulii béchem faze 4 — blizici se 2ma p&asi; stejs tak
se mohou vyskytovat migrény a bronchialni astma.

srdeni Uzkost Bhem faze peéasi 5 — zmina p&asi

Zluénikové koliky hem faze peéasi 6C — dokoteni znény
pocasi.

LE CENI CITLIVOSTI NA PO CASI

Pokud hem rtkteré neblaze {sobici faze p&asi dojde ke
zdravotnim potizim, bude pacienttegré nucen nejzavasi
symptom — bolesti hlavy, nespavost, &§oradusek, zazivaci potize
atd. — I€it zpisobem, ktery je uveden ve zvlastnich kapitolach tét
knihy. Krom¢ toho vSak pgrodni I€itelstvi nabizi celoufadu
moznosti, jak zvySit odolnost proti klimatickym wiim zcela
obecrt. Cilem gitom je udilat z ¢lovéka pecitlivélého vici pocasi
¢lovéka pouze citliveho na pasi a z citliveho pouzelovéka
reagujiciho na pmsi. To se da samozejm¢ jen pozvolna a
vyZzaduje to systematicky postup, stejako @i budovani celkové
obranyschopnosti. Také zde je kladeirad na otuzovani: cilena
vodol&ba gevazrt se studenou vodou, pohybovaderii, i nichz
jsou nejdilezit¢jSi hlavreé takzvané terénni kary. Dobrych vyslédk
Ize dosadhnout i pomociapobeni na akupunkturalni body — existuji
totiz zvlastni body souvisejici s citlivosti nacpsi. Konén¢ lze s
uspichem vyuzit i léivé rostliny: v Gznych karach ke zvySeni
odolnosti, ale také k odvraceni potizi hrozicitihvpniku urité faze
pocasi.

I. OtuZovaci vodoléba

Vodolé&ba by se mla provadt dlouhodols. Proto je vyhodné
omezit se na celkem 4 procedury de&n2 na sebe navazujici
procedury rano a 2 ver.

Rano: celkové omyti (+ fip, zap&eni) 2 (+ 10) minut

dale kartdovani nasucho..3 minuty

Vecer: koupel rukou 3 minuty

dale ,Slapani do vody* 2 minuty



VSechny procedury dohromady netrvaji tedy déle h@zninut
denré — pripadreé jeS€ dalSich 10 minut pro zafeni po celkovém
omyti. Uvedené postupy jsou podrétpopsany, a to:

» celkové omyvani, str. 183

* kart&ovani nasucho, str. 183
» koupel pazi, str. 185

» Slapani do vody, str. 186

Jako zvlastni metodu otuzovéani dopaije far& Kneipp ,Slapani
do rosy“, prochazeni naboso mokrou travou, po mokrych
kamenech,cerst¥ napadanym simem nebo studenou vodou. O
prochazeni mokrou travou Kneipp pise: ,Je dpédno, zda je trava
zvlihéena rosou, defin nebo zalévanim.” Provédi: 5 — 15-45 minut
prochazet mokrou travou. Pak se rychle omyjglémeistoty jako
listi, trAva a pisek. Nakonec si pacient obléknehéu(virené)
ponozky, obuje boty a jeStn¢jakou dobu se prochazi po suché
podlaze, maximath ¢tvrt hodiny. Nohy by potom &ty byt Gplns
teplé.

II. Terénni kary

Terénni kuary se provéf na vhodnych trasach ve volnénpck.
K tomu je teba vhodna situristickych cest, kde serk&taji stinné a
slunné Useky, respektive rovné, stoupajici a Kesagesty.
Organismus si ifitom m& zvykat na #nici se podminky. Stezky
zvlase upravené k dmto &elim lze najit v mnoha laaskych
mistechCasto jsou nasthto stezkach i bazény pro Slapani do vody a
koupele rukou. Vhodné situristickych stezek |ze najit i na okrajich
mést acasto uz na fednestich. Nejsou-li na trase zadna stoupani,
prostidava se cdize gimérend dlouhym hem. Nejméa jednou
tydné by meél pacient absolvovat turisticky pochod podobny teié
kure. Ten by mil trvat 30 minut az 2 hodiny (i vice).

[l . Akupresurni body

Stai Cinané rozlidovali ped rekolika tisici lety Gzné faktory
Zivotniho progiedi ovliviené pa@asim (waj-su), které mohou
vyvolavat nemoci nebo vést k jejich propuknuti nehorSeni:



1. pravan, vitr (feng), nebezppy hlavre na jae

2. vedro (Ze-chuo), nebezpre v lét

3. vlhkost (8Y), nebezpmd v pozdnim I€t = zaatkem

podzimu
4. sucho (cao), nebezree na podzim
5. chlad (chan), nebezpmy v zime
Pritom si pedstavovali, Ze na povrchuize jsou wité zvIla¥

citlivé body, jimiz mohou tyto Skodlivé energie @gtniho prostedi,
jako vitr nebo chlad, proniknout dovhila a zmisobit tam Skody.
Pravidelné napichovani nebo jiné dr&iidt¢chto bod: blokuje tuto
~propustnost.

NejdalezitejSi z nich se nachazeji v oblasti Sije a ramery, taxh,
kdeclovek predevsim pocuje zneny paiasi.

ZS 13 ,Velky obratel”

Lokalizace:Uprosted mezi 7. kinim obratlem a prodlouzenim
trnu 1. hrudniho obratle. Obvykle je 7¢ki obratel ten, ktery nejvic
vystupuje (vertebra pro-minens). Bod se také nazyRavouk®,
protoZe je vybzky a gicnymi spojenimi, které ifjppominaji pavouci
nohy, spojen tégf se vSemi drahami. Lze si docela tiopredstavit,

Ze tudy niize ,vniknout" wtrnaci privanova energie.

72513, TO.1S

1. hrudni obratel




TO 15 ,Nebeska jama“

Lokalizace:V oblasti mezi ramenem a zady. Tento bod je u lidi
citlivych na p@asi vzdy vyrazé bolestivy g stisknuti. Masiruje-li
se [ilis silné, miZe vyvolat bolesti hlavy.

Tyto body je nejlépe masirovat pravidelndelSi dobu
kart&ovanim pi sowasném pouZiti oleje. Technika masaze je
podrobré popsana od str. 160.

IV. Lécive rostliny

V této kapitole je feba jmenovat zvlaStdveé oswdcené smisi.
Uzivaji se bd b¢hem gFechodnych obdobi &hem roku nebo v
prabéhu dlouhotrvajicich fazi gasi s neblahymidinky. Obé snesi
pasobi ihned, takze je lze vyuzit iijpnaléhavé pdebs”, tj, pfi
momentalnich potizich #pobenych pé&asim. PIného efektu lze
dosahnout po k&, ktera trvd 2 az 6 tydn Smesi lze také
kombinovat nebo uzivatisiaw.

1. Jsou-li hlavnimi priznaky citlivosti na potasi malatnost a
nervove vyterpani:

listy meduky Iékarské (Folia melissae) listy rozmarynu
lékarského (Folia rosmarini)

jmeli bilé (Herba visci albi¥€zalka tékovana (Herba hyperici)
stejnym dilem

Priprava: 3 polévkoveé IZice sisi pelit tretinou litru vaici
vody. Nechat 15 minut tAhnout. R@hitina 2 az 3 porce desnKura
trva asi 6 tydf. NejvyhodrjSi je provadt karu dvakrat rong, na
jare a na podzim.

Pizsobeni pouzitych @vych rostlin:

Medurika chrani vnitni organy ped stresy z pasi.

Rozmaryn povzbuzuje a posiluje krevni éfn,

Jmeli odstrauje podraz#&nost a zavré&t Tiezalka povzbuzuje
psychiku.



Rozmaryn lekarsky



2. Jsou-li hlavnimi priznaky citlivosti na pofasi ochablost a
bolesti Udi:

Oves sety, matea tinktura (Avena sativa 0) 30,0

Muc¢enka pletni, matma tinktura (Passiflora 0) 30,0

Pouziti: V kdie 3 x dena 10 kapek nidnych nebo v jiné
tekutirg. Behem fazi psdasi se Skodlivymi vlivy se dopatuje zvysit
davku na 5 x az 7 x de&dd0 kapek.

Puisobeni pouzitych dévych rostlin:

Oves sety stabilizuje a vylduje nervové excesy, ndklad
piehnané koteni nebo poZzivani alkoholu.

Mu ¢enka pusobi proti neklidu a ma vSeobeécprotibolestivé
acinky, zvla¥ na spasmické svalstvo.

Doporwtovana homeopaticka mat& tinktura sice neni lacing,
ale u tchto rostlin je to nejefektivijSi forma jejich vyuZiti.



Oves sety

Trezalka teckovand

Mucenka pletni

Jmeli bilé



Pomoz si sam pi nemocech z nachlazeni
a chripce

Preventivni vodol&ba

Nejvétsi a podstatny vyznam ma pro otuzovasia tproti
nachylnosti k infekcim spra¢naplikovana studena vodeélga. To
dokéazal jiz tems¢ pred 300 lety mistsky Iék@é ve Schweidnitzu
Siegmund Hahn. Schweidnitzké obyvatele nabadabi&eddennimu
omyvani studenou vodou a diky tomu se podstamizil pdet
piipadi chiéipkovych onemoceni, bolesti v krku, rymy, z&tu
pradusSek a poruch krevniho &, O vSeché&chto gipadech vedli
doktor Hahn i jeho syn Johann Siegmund Hahn, ktevyjako
mestsky |éka ve Schweidnitzu néasledoval, fgsné zaznamy.
Spoleén¢ také vyvinuli speciélni ,kdru k otuzZovani a posémi
zdravych i nemocnych”, ktera & tfi ruzné intenzivni varianty.
Presnym dodrzovanim navodu, obsazeného ve spisu Hahna
mladSiho, se o 100 let pagiduzdravil z €Zké nemoci student
teologie Sebastian Kneipp. To prého bylo impulsem k tomu, aby
sam z&al praktikovat vodolébu. Kneipp vodolébu zdokonalil a
dovedl! ji ke sla¥ a uznani. Spravny #pob, jak pomoci studené
vody zajistit &lu odolnost, popsali jiz oba znwimi lékai ze
Schweidnitzu:

 Pomaly zaatek (nezvyklého) pouziti studené vody a jeho
postupné rozvijeni.

e Dodrzovat pravidelnost a v procedurach pokxeat i kthem
studeného rniho obdobi.

* Teplotu vody pizptsobit ,hojivému pocitu“ — chladfjsi
voda sice psobi Iépe, ale pokud to vic vyhovuje zdravotnimu
instinktu, miZe byt pouzita vlazna voda.

» Dodavat dostatek vody i viig: Dobrou pramenitou vodu,
fepnou $avu, ovoce atd. vyuzivat v dost&tém mnoZzstvi.
,Okurky, melouny atd. se proslavily hojivymiciaky vice
nez vestfalska sunka.”



.Zdrzovat se na padii“ — co nejvice pohybu ve volné
piirodé nebo u otekeného okna.

Vodol&ba je skutéené¢ i sama o sab jednim z nejsilgSich
prostedki proti nachylnosti k infeknim chorobam. Ve zvlastnich
kapitolach této knihy bylo také podrabmpopséano, Ze i spravna
vyZziva zde ma zasadni vyznam. Mnoho lidi ovSem @apa na
pravidelny a cile& provad&ny pohyb. Fitom je pra¥ pohyb také
velmi dilezity. Spravna pohybova @éni totiz podporuji no-
votvorbu drobnych cévek, které jsou zvladilezité pro vyzivu
lidskych sval, & uz na nohou, rukou nebo sédéch. Ri nedostatku
pohybu zakifuji.

PODPURNA POHYBOVA CVI CENi

Podle rmeckého Iék&e Herberta Mensena existuje ,denni
penzum® pohybovych cveni, kterd byc¢loveék vybérové nebo v
kombinaci n¢l rozhodré provadkt:

* hodinu se prochazet
pul hodiny horskeé turistiky
pul hodiny jezdit po rovit na kole
hodinu intenzivni prace v domacnosti
6 minut ,intervalového tréninku“ Zdrawitovék muze a také
by mel tato cviceni provadt az, do vysokéhodku.

e Zvlastni formou cuieni je intervalovy trénink. Lze jej
provadt v mistnosti, pokud mozndiptevieném oka:
e 1 minutu Ehat nebo skakat na mist minuta pestavka 1

minutu Ehat nebo skakat na mist minuta pestavka 1

minutu Ehat nebo skakat na mist minuta pestavka

Dostaténé intenzivni je takovéto dhani nebo skakani tehdy,
zvySi-li se puls o 30 tép(nebo vice) oproti klidové hodriot

Zde existuje zakladni pravidlo pro vy horni hranice
zrychleni tepu: 180 tépza minutu minus &k



Sedesatiletglovek by tedy rozhod& nentl dosahovat hodnotu

vysSi nez 120 tép za minutu, krord pripadi, kdy jde o
nadpamérné trénovaného jedince. Zvlastni fepnosti

intervalového tréninku je to, Ze s& pém tvaii nahradni cévy. Proto
se tato metoda také s obliboueg@episuje paciean, ktei trpi
poruchami cévniho systému. ¥hto gipadech je samaejme tieba
intenzitu vzdy pizpasobit osobni vykonnostni hranici.

| pro tento pipad existuje zakladni pravidlo:

Dvé tietiny z mozného nejvyssiho vykonu, pakistavka.

Na pikladu pacienta s poruchami krevnihcslob v nohou by to
znamenalo:

Bez bolesti ujde po rovném terénu 300 rinetrtréninkova trasa
tedy bude 200 matr

Délka grestavky: Dokud se nedostaviznaky klidového stavu.

Tydenni plan preventivni vodol&by

Nejjednodussi formou, kterou te praktikovat i zagstnany
clovek, je ranni omyvani celého &la aveéerni Slapani do vody Na
to by si nél kazdy skuténé zvyknout, nebt pravidelnd aplikace
prispiva podstatnou &nou ke zvySeni odolnostifiRejmensim obtas
se vSak doporiwje skuténa proceduraipvazié se studenou vodou
a rekolikerym prostidanim teplou vodou. K omyvani celétitata k
Slapani do vodyijistupuje kartdovani na sucho, polévani pazi, kolen
a kazdy druhy den tepla koupel s bylinnymingisemi. Zanistnany
¢lovek si pro tento postup rezervuje tyden dovolené.

V tydennim planu se pouzivaji obvyklé zkratky:

cm = celkové myti

ks = kart&ovani nasucho

ko = polévani kolen

pa = polévani pazi

Sv = Slapani do vody

rozk = rozmarynova koupel

medk = mediikkova koupel

ovsk = koupel z ovesné slamy



pieslk = geslickovéa koupel

den rino dopoledne odpoledne vecer
pondéli cm/ks ko/rozk pa Sv
ttery cm/ks Sv ko Sv
stieda cm/ks ko/medk pa Sv
Ctvrtek c/ks Sv ko Sv
patek c/ks ko/ovsk pa Sv
sobota c/ks Sv ko Sv
nedéle cm/ks ko/preslk pa Sv

POUZITI V PRAXI

1. Celkové omyvani
Celkovym omyvanim zdana den. Jehogsobeni:
» celkové otuzovani,
» posilovani,
» detoxikace.
Vyrazré pozitivni vysledky se dostavuji i fip nervovych
poruchéach, stavech depresivniho roztddh poruchach spanku.
Kratkym studenym poditem se aktivé povzbuzuje regulace
cévniho systému. P nasledném vypgavéani vody z povrchuéla
dochézi k pelévani tepla zevriitven. Toto odvagici pasobenicasto
piekvapiw rychle odstrani ranni bolesti hlavy adlieebo takzvanou
ranni ztuhlost, kterou trpi mnoho lidi. Kneipgepré veédél, Ze
metoda zni $li§ jednoduSe, nez aby ji lidé byli ochotriiguzovat
takovéto @inky, a proto piSe, Ze by si to pochybdval sam
.vyzkouSet" a ,jsem peswdcen, Ze podruhé uz ho nebudu muset
pobizet®.




Technika

Kdyz ¢lovék rano vstane, #h by postel urovnat tak, abyigtala
tepla, protoZze po celkovém myti se pak v postelizenzapét.
Samotné myti probiha takto:

Hruby, drsny rdnik nam@ime do studené vody a ,myjeme" se
jim. AniZz bychom pokoZzku drbaliigjizdime dlouhymi tahy:

e pravou ruku,
* levou ruku,

o krk,

*  hrud,

e telo,

» stehna a bérce,
* nohy,

* konen¢ zada
e auplre nakonec chodidla.

Ruénik bude teba rkolikrat namdait.Po skoreni myti by celé
t¢lo mélo byt pokryto tenkou vrstékou vody.

Cely postup by nenél trvat déle nez 2 minuty.

Kneipp piSe: ,Kazdé myti, které trva délendm byt ke Skod*
Nyni se €&lo neosusi, coz je velmiitkzité, nybrz:

Clovek se ulozi do fedeltaté nebo jestteplé postele aistane v
ni dokie pikryty ¢tvrt hodiny; nebo:

Okamzit se oblékne na jeStvlhkou kiZi a jde pracovat nebo
sportovat (gymnastika, rychlejSi prochazka, lehigrwalostni k&h),
nejménrt tak dlouho, dokud se neciti zcela suchy.

Celkové myti je v této knize popsano od str. 10&apitole
,Vvodolécba @i rev-matismu*.

2. Karta¢ovani nasucho
Kart&ovani je druhym rannim Ukonem a provadi se po gélko

omyvani. Pouziva sefipom kart&e s girodnimi S&tinami. Silu
Stetin je treba zvolit podle citlivosti a reéki schopnosti pokoZzky.



Technika

Pamatuj: Nohy s kife¢ovymi Zilami se nekart&uji.
Jinak se postupuje v obvyklém sledu:

e prava noha

e pravaruka

* levanoha

* |evaruka
e zA&da
* bticho

* hrud a konén¢
e strany a boky.

Zatina se dlouhymi pomalymi tahy od prsta nohou, respektive
na rukou srrem k bokim, respektive k ramé&m. Tahy kartée jsou
castji opakovar preruSovany kratSimi krouzivymi pohyby. Zada se
kart&uji od ramen k hyzdim. iitho a hrd’ se kartauji krouzivym
pohybem kolem pupku, respektive kolem prsnich tweklaNakonec
se kartduji strany od bok az k podpazi.

Ucinek kart&ovani nasucho spiva v podpde prokrvovani,
které provazi roziBni cév lezicich ¢sné pod povrchem W&e.
Odlekti se tim krevnimu athu a prace srdce se racionalizuje. Po
kart&ovani na sucho se provede ranni toaleta.

POLEVANI

PFi polévdni by voda z hadice méla volné vytékart,
v Zddném pFipadé bv neméla stiikat pod tlakem.



K polévani je zapeebi hadice, kterou Ize napojit na vodovodni
kohoutek. Hadice by #ta byt dlouhd nejmé&n2 metry a pimer
otvoru by n¢l byt cca 2 centimetry (3/4%).

Pred kazdym studenym polévanim (aibec ged kazdym
pouzitim studené vody) bylo mélo mit normalni teplotu. Jinak je
tiebacast €la, kterou se chystame polévat, #hteplymi obklady
nebo polévanim teplou vodou.

1. Polévani kolen

Mezi celkem 12 iznymi druhy polévani (které mohou byt jest
dale obrgnovany jako studené, horkéjigiavé a skdy bleskové)
zaujima studené polévani kolen zvlastni postaverd: jej snadno
provadt a ¢lovék se nemusi sviékat (sfasi vyhrnout nohavice) a
piitom je pisobeni neobvykle Siroké.

Pro studené polévani kolen se udava 1aznych indikaci:
zlepSeni mistniho prokrveniike a sval lytka

posileni kosti

Ié¢eni poruch organv malé panvi

|é¢eni inervanich poruch v malé panvi (ngmeurogenni
poruchy m@oveho néchyke, poma@ovani)

5. onemocsni ledvin

6. onemocgni tlustého seva

7. onemocgni jater a Zaludku
8
9.
1

PwpbdPE

. plicni potize a onemoéni pridusek
mnoho forem bolesti hlavy
0.kataralni za#éty v oblasti krku a hlavy (z&ty vedlejSich
dutin nosnich, ryma atd.)
11.né&valy v gechodu
12.nespavost a nervové poruchy, stejjako celkové
otuZovani.



Technika

Zacina se u pravé nohy: Od m#dil pres vrjSi hranu nohy a
patu se proud vody déale tahn&gegp vrEjSi stranu lytka ke kolenni
jamce. Tam setrva 1 az 2 sekundy a pak se prome f@bdél vnini
strany lytka k pat, kde prvni polévani (dmyka) normalreé kongi.
Totéz se zrcadlavprovadi na levé noze (&nyka).

Pak ogt prichazi nafadu prava noha, tentokrat ¥egu: Z&ina
se na vijjSi strar paty, proud se tahne podél lytkové kosti ke kgleni
kde setrva 1 az 2 sekundy (nebo opise: jdatSi smyku). Pak se
proud vede podél holenni kosti k paf8i smyka).

Koneiné se provede totéZz zrcadlowna levé nozg4. smyka).
procedura se celkem skladacdg jednotlivych polévani, z nichz by

I. smycka 2. smycka 3. smycka 4. smycka

zadné newlo trvat déle nez 15 sekunéo skokeni procedury
sefeme rukou vodu z nohou &kolik minut se pohybujeme, dokud
se nedostavi pocit uplného tepla.



2. Polévani pazi

Tato procedura odvadi krev z
oblasti hrudi a hlavy agsobi tedy
proti jejimu hroma&nhi v ®chto
mistech a proti bolestem. Kr@m
toho pisobi Fizniveé pri
revmatickych  bolestech  klotb
rukou a casto se osidcila i piri
zavratich.

a) Vnéjsi strana paZe b) Vnitini strana paZe

Technika

K polévani pazi je &tSinou
zapotebi pomoci dalSi osoby. Mnozi
pacienti, kt& s polévanim pazi maji
zkuSenosti, zvladaji tuto proceduru
sami tak, Ze ruce painym
zpasobem protahuji pod proudem
vody tekouci z kohoutku. Obvykle je
k tomu ovSem zaptabi vany anebo
opérky. Draha  polévani je
jednoducha: od malku pres vrjsi
hranu paze k rameni, kolem ramene
pak na vnitni hranu paze a Zpk
Polévini paZe zacind vidy u malicku a tahne . PalCi; nejprve na pravé ruce, pak na
s s s e levé. V druhé fazi se paZe otoa

1. vnéjsi strana pravé ruky

2. vnéjsi strana levé ruky polévaji se na vnihi strar: opst od
3. vnitini strana pravé ruky 7y > . -
4. vnitini strana levé ruky malicku az k rameni a zp k palC|1

nejprve prava ruka, pak leva.

Na rameni #stane proud 1 az 2 sekundy, aby se mohl ittvo
véjirovity proud ges celou pazi. DalSi procedurou na paZzich, které se
provadi snad¥ji nez polévani, j&oupel pazi.Koupel mize
nahrazovat polévani.



Koupel pazi

Aplikace je velmi jednoducha: Do nadoby se napustik
studené vody, aby nadlokti byldi phnutych loktech do poloviny
pondeno. Pro speciélni vafkiu pro koupel paZzi je pigba 10 az 15
litri vody. Doba poni@ni je stejna jako u ostatnich koupeltim
studerjSi voda, tim kratSi koupel — mezi 6 a 20 sekund&tajre
jako u studenych sedacich koupelitzeme koupel pazi po
piestavkach trvajicich vzdyapminuty nékolikrat za sebou opakovat.
V prestavkach &dome zhluboka dychame. Na z&vse doportuje
omyt také obliej studenou vodou.

Pro koupel pazi potFebujeme umyvadlo, necick)
nebo specidlni vanicku.

MenSim prokrvenim obou pazi dojde k odpovidajiciposileni
krevniho okhu v hrudniku, coz se poziti¥rprojevi i v prokrveni
hlavy. Po studenych koupelich pazi velmi rychlezmileaji bolesti
hlavy. Je také dokazano, Ze sés@benim chladu ve svalovych
buinkach pazi vytvigeji zvlastni latky, které se pak s krvi dostavaji d
hlavy, kde fisobi proti bolestem.



Slapani do vody

Kneipp doportoval tuto proceduru v prvriiadé proti porucham
v oblasti hlavy a hrudniku ifedevSim pak ke zmiéni bolesti hlavy.
Krome toho,,dodava Slapani do vody klid a zafuje dobry spanek”,
proto se doportuje zvlasE vecer.

Teplota vody by nentla byt vysSi nez 18°C. Pacienti se sklonem
k zartu matového nEchyfe mohou zé&it u teploty 22°C a po
znatelném zlepSeni celkové odolnosti teplotu pagtspiZzovat.

Doba trvani procedury: 15 az 60 sekund

Je teba dbat na to, aby se noh§ kazdém kroku zvedaly co
mozna nejvySe nad voduapi krok). Tim se nejlépe povzbuzuje
krevni olgh, pratok krve v Zilach se pomoci svalové pumpy zesiluje

Slapdni do vody lze praktikovat jak ve volné piiro-
dé, tak doma ve Stoudvi nebo ve vané. Voda pFitom
sahd do poloviny lytek.



a tepny se chladem spravnynugpbem aktivuji.

Aby c¢lovek ve vare neuklouzl, doporéuje se pilepit na dno
gumovou podlozku sifsavkami, kterd navic drazdi i reflexni zény
chodidel. Po skafeni procedury se rukou getvoda z nohou. Pak si
pacient oblékne suché ¥imé ponozky a &kolik minut se rychle
prochazi, dokud se nedostavi celkovy potifemného tepla.

Koupele s bylinnymi fisadami

Také tyto koupele hraji v Kneipp®vyétebnému postupu velkou
tlohu. V naSem tydennim programu jsou uvedatyyi koupele —
vice nez byva zvykem. Timto @gobem se vSak iieme seznamit s
pusobenim iiznych I&€ivych rostlin, a protoZze koupele nasledu;ji
kratce za sebou, iieme je také nejlépe porovnat. Tak si snadno
vybereme fisadu, ktera nejlépe odpovida naSinrgodm.

Je dilezité dodrzovat vSeobecna pravidla pro koupele:

Teplota vody se u teplé koupele pohybuje mezi 32°88°C a
nentla by byt vySSi. Jinak totiz dochazi keprati a k zadrzovani
tepla, coz pedstavuje dodateé zatizeni latkové vyeény v buikach.
Preh¥ivaci koupele, zvané téZ koupele podle Schlenzgadié¢
Marie Schlenzové z Tyrolska), by seélgn aplikovat pouze na
doporieni nebo se souhlasem léka

Doba trvani koupele by nefia prekrait 20 minut. Zadany
Uc¢inek je za tuto dobu dosazen. Velmi dlouhé bylikaépele, které
doporioval Sebastian Kneipp, vyZzaduji také vice ditipkoveho
¢asu po koupeli. V lazskych domech fiZe tentocas zapadat do
programu. U koupeli v domacich podminkach se tokvsa
nedoporduije.

Po teplé koupeli, i které se zvolend teplota udrZovala
piipouseénim vody, by mdlo zasad® nasledovat kratké studené
omyti, kratkd sprcha nebo nateomi celého da froté rinikem
namaenym do studené vody. Omyti bylm trvat 10 aZz 20 sekund.
Studené omyti ma stahnout cévy réesé v teplé vodl Vzapsti se



cévy zase samy ro#gia to je sledovany cil. Ochlazeni by ted§lan
byt jen velmi kratké, jinak totiz cévyigtanou stazeny.

Klidova faze po koupeli by #fa trvat nejméa 30 minut, radii
vSak hodinu. Tato faze je nezbytna k tomu, aby shald konce
probthnout vSechny regutai mechanismy, které byly uvedeny do
pohybu bylinnou koupeli. Klidovou fazi by dnpacient travit v
piedeliaté posteli nebo alespoma pohodiném lehatku.

Rostlinné extrakty pouzivané jako gFisady do koupeli

Extrakt z I&€ivych rostlin si kazdy ize vyrobit sam, ovSem neni
piitom zarkeno, Ze dosahne vyssiiinosti, protoZe f vareni unika
znana cast tkavych aromatickych latek. P pramyslové vyrok
dobrych pisad probiha destilace v uzaaych systémech a
nedochazi tudiz k Zadnym ztratdm. Proto je vyk@dnkvalitni
piisady do koupele zakoupit, nez je vlastgotua casto velmi
slozit vyraket.

1. Rozmarynova pfisada do koupele

Obsahuje rozmarynovou silici, ktera zvlgdozitivrne pasobi na
vyéerpané pacientyse sklonem k nizkému tlaku.Posiluje krevni
ob¢h a nervy. Rozmarynova koupelgmbi giznivé také na svalstvo.
Trvale pisobi protimimo kloubnim revmatickym bolestem, ale i
proti nasledkm namozeni nebotipnarazeninach a vymknuti.Na
trhu jsou k dostani velmi dobré rozmarynové exyralktokud chce
pacient pouZit listy, nasype 50 az 100 giato pal az 1 litru studené
vody. Zalteje ji k bodu varu, kratcergvai, stahne z ohha necha 20
minut pod poklkkou tahnout.

2. Medurikova prisada do koupele

Pasobi vyborg na lidi, kt&i trpi nervovych pedrazdénim, jez se
u nich projevuje poruchami orgar srdce, Zaludku, igv, hrdla atd.
Meduiku lze s daspchem pouzit i p psychickém vyerpani
spojeném s potizemitipusinani a zfisobené celkovym neklidem a
uréitymi stavy uzkosti. NejvyhodijSi je pouZzit hotovy extrakt. Do



koupele Ize takéijmlat 1 az 2 polévkové |Ziggstého medikového
oleje (Oleum melissae).

3. Piisada do koupele z ovesné slamy #&gslicky

Zatimco rozmarynové a metkoveé koupele pai k aromatickym
bylinnym  koupelim s povzbudivymi, ukkdjicimi nebo
harmonizujicimi dinky, pati koupele s fisadou z ovesné slamy a
preslicky ke koupelim s kyselinour&mititou. Diky obsahu kyseliny
kiemiité pisobi tyto koupele fievazrie lokalrg, tj. lépe prokrvuji
pokozku. VyuZivaji seip chronickychonemocrénich pokozky, pii
poruchdch cévniho systému,zpisobenychomrzlinami. Kromé
toho maji protirevmatickédinky a celko¥ posiluji vazivo.
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SAUNA

Slovo sauna pochézi z finstiny &yodné znamena jama v zemi.
Pozdiji se z &) vyvinul pojem ,mistnost na poceni”.

Prava sauna ipdstavovala pobyt v suchém horku a se
zawrecnym pondenim do studené vody nebo politim vodou, kterym
se mohla faze poceni vSak také piidstt. Existuje také kombidai
metoda. B ni se stida suché teplo s parou, ktera vznikiagolévani
rozpélenych kaminek. VyuZiti péaryfgqustavuje fechod k rusko-
turecké lazni, do niz se paraiadi stejnomirné. K lécebnym
Gcelim se vyuziva fedevsim suchého tepla. Para je vhodné jen ve
vyjime¢nym pipadech. Velky vyznam vSak ma cilené a sptavn
provadné vyuzivani studené vodghem poceni.

Hlavnim cilem sauny je posilovani ¢igch regul&nich
mechanisri. Clovék se ffitom otuZuje proti nemocem z nachlazeni,
posiluje krevni obh i nervovou soustavu.

DalSim cilem sauny je detoxikacelat Ta probiha dvojim
zpasobem. Jednak se vylji nezadouci latky potem, jednak dochazi
v dusledku zvySeni teploty uviittéla (,bazalni teploty”) ke
zvySenému vyltovani v ledvinach a v plicich. Tento druhyispb
je efektivrgjSi. ZvySenim bazalni teploty se totiz také rozpgua
uvoluji Skodliviny uloZzené ve svalovych vlaknech a \yljii se z
téla. V tomto gipact vSak vylk&ovani probiha prosdnictvim
ledvin a jen v menSi @ potem. B spravném saunovém postupu
ztraci €lo az litr potu a zhrubap litru moci, coz je vice nez
obvykle. BBhem poceni v sagnse n&ni sloZzeni potu. Zpgtku je
silné¢ koncentrovany, i dalsim poceni se jeho koncentrace sniZuje a
pot je vodo¥jSi. Fi zvySeni poceni se vSak vyr&arvylucuji urcité
ionty, jako napiklad chldr, takze rive dojit k piznakim jejich
nedostatku. | to jetidezité wdét, aby mohlo byt sprawrozhodnuto,
kterym druhem tekutiny se nejlépe nahradi Ubytek. (395).
PrestoZze se pravidelnd nas& sauny dopotiuje predevSim jako
prostedek k ziskani odolnosti proti infekcim dychaciastc dale
jako prostedek posilovani krevniho sbu a odstragni Skodlivin z
téla, existuje cel&ada“ dalSich indikaci, kdy lze saunu dopidtiuv
nekterych gipadech jako skut@ou terapii.



e

NejdalezitejSi dalsi indikace jsou:

1. Ovlivnéni vagovych reflexi, zpomaleni tepu iip zatizeni a
sowasném zlepSeni zasobovani grdko svalu kyslikem. Z tohoto
divodu je pravidelna nawdta sauny z@zena i do tréninkového
programu Sgikovych sportové. Doporiuji se 2 az 3 pobyty v
saur, vzdy po 15 minutach. Cilovy efektfipm je rychlé
vybudovani vagového tonu = regengriaschopnosti, ktera ummidje
vySSi vykony.

2. Chronické zaréty praduSek a zapraseni plic(silikdza). Jsou
choroby, pi nichZz se doporuje pravidelnd navdta sauny,
zpatatku s velmi mirnymi parametry, které se postuprysuiji.

1 az 2 x tyda navStva sauny s opatrnym zahdjenim procedury; 5
60°C — neaplikovat péaru, pouze priddvat pobyty v saun
vlaznymi sprchami. Zpgtku se doporiuji 2 pobyty v saudt Velmi
opatrré se musi chovat pacienti s chronickymi &grpradusek, aby
se po navsw¢ sauny nenachladili. fBdpokladem je vhodné
obleteni. Pacient také nesmi ,vyschnout¢lrby nahrazovat ubytek
tekutiny vhodnymi napoji. Po opatrném catku Ize postuph
proceduru roz$ovat: 2 az 3 pobyty v saéima druhém nebddtim
stupni, z nichz kazdy trva 8 az 12 minut, iitme vyuzivat paru
(tymian, rosnatka aj.), Ize zahrnout také aplikstodené vody. Toto
vSechno bylo v praxi @a¥eno a vedlo k peéSitelnym uspcham.
Stejre tak se osédcila i kombinace sauny a Kneippovy vodidbg,
ovSem pacient by na tomto poli ndnsam experimentovat. \&¢hto
piipadech by se pacient n&nmechat svést slibnou vidinou @&sbu,
ale €l by ponerné slozité vyuziti sauny s¥it pod kontrolu Iékee.
KaZzdopada se potvrdilo, Ze i vhodné aplikaci a pravidelném
navstvovani sauny ,pacienti s onemaeoim piadusek delSi dobu
odolavaji recidivam své choroby a Smtiuji podstatéi mére |éka"
nez bez sauny (H. Schluter). Nejlépe se pacientinguZivat saunu
k ttmto (telim v nemocnicich, kde se I&kanimo jiné specializuji
na saunu jako terapii. Tam také pacient dostan@hgak ma v
lé¢b¢ pokraiovat doma.



3. Revmaticka onemocsni, predevsim takzvany mimokloubni
revmatismus. ® této indikaci se sauna dopdwje jako vynikajici
Ié¢ebny dopikovy prostedek, vedle fyzikalni by nebo medika-
mentézni. Sauna se nedopase pouze [ revmatickych
onemocgnich se silt zvySenou sedimentaci, respektivezmeénach
organmi zpasobenych revmatismem, které nedovoluji podroboeat s
saunovym proceduram, jako rtégbad ©€z3i vady srdénich chlopni.
Jinak vSak mZe sauna velmi vhodnym préstkem, & uz k
prevenci nebo k uvaéibvani postupujicich bldkv oblasti pate a
kloubi. Takécasta Bechirevova nemoc (Spondylitis ankylosans) je
povaZzovdna za onemagn, @i kterém je vhodné pravidein
navstvovat saunu. Déle je sauna vhodnym pexikem proti
zaretlivym zmeénam a také jakoifpravna faze pro pohybova ¢eni,
ktera jsou pra¥ u tohoto onemocmi velmi dilezita. Tlo, které je
do hloubky prokato, je pohybli¥¢jsi. DalSimi typickymi chorobami,
které Ize léit saunou, jsowspondyloza (starecké zndny patée) a
artréza (totéz v kloubech). Kortmé¢ sem pai i ,nezaretlivé formy
revmatismu mdkkych casti tla“. Pod tim se &sSinou rozumi
degenerativni onemoéni vaziva a podkoZzi, které se nachazeji mimo
klouby. V civilizovanych zemich je jen malo lidi véku pres 30 let,
kteri by v tomto smiru nengli viibec Zadné potize.

U revmatickych onemoeni se doporéuje navstvovat saunu
jednou tyd®. Nebrani-li pacientovi jiné okolnosti,d&nby absolvovat
vzdy uplny program — 3 az 4 pobyty v sapo 10 az 20 minutach.
Pri spravné technice vyuziti sauny dosahgjesna teplota hodnoty
38,5°C az 39°C az pdetim neboctvrtém pobytu v sauna teplota
pokozky je pitom dokonce o 10°C vy3Si nez norntalispektrum
teplot tedy probih&a zvenku snem dovnit. Podkozi dosahuje teploty
pies 41°C a pod ni uloZené vazivové a svalové vrisbigm 40°C.
Praw proto pisobi saunova procedura, provedena v plném rozsahu,
velmi vhodrg praw pii revmatickych onemoemim vaziva a p
svalovych spasmechigich).



Kontraindikace @ vyuZziti sauny

Sauna ma samigme sveé kontraindikace: jsou télésné, gkde i
psychické nebo nervové stavyi pichz by se il pacient alespo
predlEzné saurk vyhybat. K nim pat:

a) VeSkera onemockni, kterd télu odebiraji silu jako
tuberkul6za, Basedowova nemoc nebo prokazana rakqvi

b) Akutni onemocnréni, probihajici infekni onemocani, hor&naté
stavy a silg zvySena sedimentace;

c) Nemoci provazené zachvatyepilepsie, ostatniiéové stavy, i
psychického fivodu;

d) Onemocréni srdce a ¥ncitych cév, srde&ni vady a stavy po
infarktu jsou roviZ vicemeén jasnymi kontraindikacemi pro
saunu. Jsou zde ovSemtitg rozdily. Sprava provedena mirna
sauna mze dokonce fedstavovat prvni terapeuticky krok. O tom
vSak rozhodne Iéka

e) Rozvinuté poruchy krevniho olEhu.

V téchto gipadech je vhodné krevni &b jemrgjSi metodami
trénovat tak dlouho, dokud neni na saunu dostat@ripraven.
Existuji i dalSi, viceti méns ¢asté kontraindikace. Praproto, Ze
skute&né zatizeni organismu ébem nav&tvy sauny je podle
piistrojovych ngeni nizsi, nez se pacientovi zda (kdyz sedi éynit
mél by se kazdy pacient nad 40 let poradit s iéka zda je pro &)
sauna vhodna. Pokud bude [Eksozungn, mél by pacient tuto
moznost pld vyuZivat, protoZe neexistujeili® mnoho pirodnich
prostedk, které by &lo tak dolfe a rovhomdrné prohraly a zarove
prccistily. Pomoci pistroje bylo néfeno zatizeni, kterému je pacient
béhem pobytu v saunvystaven, a byl ziskan nasledujici obraz (G.
Stein, 1976):

Tyto Udaje rejme piekvapi i nejednoho odbornika.ckéni bylo
provadno vzdy po skotenicinnosti vsed. Sledované osoby byly z
fad pacient po infarktu. Pobyt v sadnna ftetim stupni (coz
odpovida teplat 90°C) nebyl naméahajsi nez Slapani vody a
dokonce mé# naméhavy neZ stoupani po schodech. tBchto
pokusech ovSemigjm¢ nebyla aplikovana para. Vyuziti pary by
bylo z'ejm¢ zatizeni zvySilo na 70 az 80 WiitBm je fteba



piipomenout, Ze vifpact aplikace pary by s mit pacient moznost
kdykoliv saunu opustit stejnjako mize @i stoupani do schad
kdykoliv zistat stat, pokud mdinnost zmgisobuje potizeZvlastni
kontraindikace se vztahuji na procedury se studenowodou mezi
jednotlivymi pobyty v sauné:

vysoky krevni tlak zfisobeny onemoemim ledvin nebo jinymi
pricinami. Suché teplo v sad&inv téchto gipadech jen iZdka
vyvolava potize, ale rychlému paeni do studeného bazénu by se
pacient ndl radsji vyvarovat. Mohlo by pitom dojit k gehnané
regulaci cévniho systému, ktera nadm$ zatZzuje srdce. Pacient
trpici vysokym krevnim tlakem by &h postupovat opaténi pri
poceni v sauhl Pacienti s dmito indikacemi jsou totiz zvlast
choulostivi, co se t¢ nahlych zrén obsahu vody a mineralnich
latek v €le. Jestlize vSak pacient trpici vysokym krevniakeim
postupuje f vyuzivani sauny uvazldy opatré a oberetns, mize i
jemu sauna byt progpna. Na vlastnigst bez rady zkuSeného |éka
by v8ak nerdl ptili§ riskovat. | v &chto gipadech je nejvhodisi
lazeisky pobyt, Bhem rEhoz se pacient nau sprave vyuzivat
saunu v souladu se svym zdravotnim stavem.

Spravny postup @i navstévé sauny

Navstéva sauny, i které je metoda skut€né dobre vyuZzita,
trva asi dvé hodiny. Pro tuto proceduru je tedkeba si vyhraditas.

Do sauny by¢lovek nengl chodit ani s plnym Zaludkem, ani

e

dbat na to, aby v jidlerpvladaly zasadité slozky.

¢innost zatizeni ve W
chiize po rovné trase (80 kroki za minutu) 25

Slapani vody 1 m po kolena - teplota vody 12°C 50

sauna o teploté 80 az 90°C, relativni . 50

vlhkost vzduchu 10%. doba trvéni 12 minut

vystup do schodi (80 krokil za minutu, 75

2 patra po 19 schodech, vySka schodu 17 cm)

pohlavni styk 75

plavani - znak (25- 30 m za minutu) 100

plavdni - prsa (25-30 m za minutu) 125



a) Ndvstéva toalety a umyt( b) Osusent c) Nahrdti nohou nebo koupel
nohou o teploté 35-40°C

Vo
i
L. | 1]
cetb o)
A\

d) Poloha vleZe, nejprve na nejniZsim stupni,
pFi nizkém krevnim tlaku poloZit nohy vyse
nebo pokrcit Na posledni 2 minuty posadit



1) Politi nebo umyri
studenou vodou

e) Cerstvy vzduch

g) Ponoreni do studené vody jen u trénovanych
Jedincii a ne pri vysokém krevnim tlaku

h) Tepld koupel nohou nebo politi teplou vodou

i) Odpocinek 10-15 minut pod lehkou prikryvkou



Priklad: Krajic chleba (kysely), migmamazany maslem
(neutralni), azna zelenina jako ré&ta,redkvicky, cibule a sklenice
zeleninové &avy (rajské, mrkvové, celerové atd., vSe zasadité).
Pasobenim zasaditych latek se 1épe wyjuskodliviny. Krajic
chleba dodava sacharidy s dlouhkgt&zcem v koncentrované
podol, takze se &hem naviivy sauny nedostavi hlad. Maslo doda
télu rychle vyuZitelné tuky. # vlastnim postupu je¢ba seidit
pokyny, které jsou v kazdé tegné saué vyvéSeny na viditelném
mist. Obecr existuji zasady, které jeeba dodrzovat:

a) NavsStva toalety

b) Umyti a osuSeni

¢) Nahrati nohou nebo koupel nohou (35-40°C)

d) Poloha vleZze v saén nejprve na nejnizSim stupni, na

posledni 2 minuty posadit

e) Prechazeni naerstvém vzduchu

f) Politi nebo umyti studenou vodou

g) Pondeni do studené vody (jen u trénovanych jetliame pi

vysokém krevnim tlaku). Nasleduje druhy pobyt v rgau
eventuald i treti. Po skodeni posledniho pobytu v satin

h) Tepla koupel nohou nebo politi teplou vodou

i) Odpaiinek v tlevové poloze pod lehkoiikryvkou

Body a-c (piprava na pobyt v satptrvaji asictvrt hodiny. Ri
vstupu do saunové mistnosti musi byt pokozkadipircha, protoze
jen tak dochazi ke spravnému poceni.

Teplota v sau® zavisi na vysce mistnosti. Obvykle jsou ztle t
stupré. Sedi-li navaivnik sauny na prvnim stupni, dosahuje teplota
ve vysi hlavy asi 50°C, na druhém stupni asi 65%&&etim stupni
pies 80°C (az necelych 100°C. — Kriticka teplot#, kiteré mize
dojit ke spéleninam, lezi mezi 120° a 160°C.) KSiys stupam je
titeba se propracovavat postaprvylucovani potu je nejvysSitp
teplo€ 65°C, tedy na druhém stupni & galSim zvySovani teploty se
jiz nezintenzivwiuje. Na fetim stupni vSak dochazi k rychlejSimu
zvySeni tlesné teploty a k intenzi¢fsimu vylwovani Skodlivin
prostednictvim ledvin.

e Proto je vhodnéipkazdém pobytu v sadrpostoupit o jeden

stup@ vySe. Ri prvnim pobytu je tedy dobréugtat na



prvnim stupni — zp&tku zde pouze lezZet, aby &iat zvyklo a
probihla prvni faze poceni.

e P¥i druhém pobytu je vhodné vyuzit druhy stiipaby si &lo
zvyklo a prokhlo vlastni intenzivni poceni.

* A koneiné pii tietim pobytu Ize vystoupit naeti stupé
(nejvyssi), aby se uvolnily a vyleily Skodliviny, vazané
hloukgji v téle.

* Doba pobytu v saunové mistnosti je 10-20 minut.

 Po nav&tvé vlastni sauny nasleduje celkové ochlazeni na
cerstvém vzduchu,fmejmensim ovSem u ot&aného okna.

 Pri lehkych gymnastickych c¥enich, jako naipklad
krouZeni pazemi a trupem, zhluboka dychat.

* Nyni nésleduje studené sprcha nebo polévédai dtudenou
vodou gimo z hadice. Mohou sdifpm polévat jertasti €la
nebo celédo. Dulezité je, aby politi prokhlo rychle a podle
urcitych pravidel, jinak se z & stane pouze ochlazovaci
sprSka. Cilem polévani vSak je kratkodobé zlUzZewj ki&ré
se pedtim gehratim zn&né rozsfily (pasivni rozsieni).
Politi studenou vodou je vSateba ferusit dive, nez se cévy
natolik zchladi, Ze ustanou stazené. Cévy se tedy
automaticky opt rozsti (aktivni rozsfeni). | delSi celkové
politi téla, pi kterém celkova délka drahy vodniho proudu
muze dosahovat az 25 mietrby nenglo byt delSi nez 1
minutu.

Stejnym zpisobem je feba vyuzit i ponifeni do bazénu se
studenou vodou*, pokud jeilec pro pacienta vhodné. Do studené
vody je teba se portovat pomalu az po krk, zhluboka se
nadechnout a vylézt ven.

* 12-14“C na rozdil od plaveckého bazénu, ktery je
temperovan na 20-23“C.

Tim dojde ke kratkému reflektorickému stazeni @pyotoze se
studeny impuls §as ukogi, i k naslednému (reaktivnimu rozsii.
Praw to je Zzadouci, protoZe to je vlastni trénovani cé je jednim
z hlavnich cil sauny. Dive nez se nawstnik znovu odebere do



saunové mistnosti, respektive po stam saunové proceduryqu
odpainkem, se dopoxktuje zaliat nohy koupeli nebo teplou sprchou.
Nohy je teba vzdy dote vysusit.

Sauna s parou

Para je pvodni soudast finské sauny. Vznikla vSakiegmeé
castén¢ také proto, Ze nebylo jednoduché dosahnout v &aun
dostateén¢ vysokeé teploty, ktera by zatila spravné poceni. Muselo
se tedy vypomahat péarou.

Dnes zartuji elektricka saunova kamna libovolnou teplotlzta
je produkovani pary vlastrzbyteng, ale fresto velmi oblibené. V
mnoha saunovych spdéleostech pdt para k ceremonii. i@stoze
tepelny 3ok, vyvolany politim rozzhavenych karmemdou, fisobi
na nav&tvniky velmi efektd, je jeho skuténd hodnota spiSe
problematicka.Castji totiz regulace &la, které se pravv saur
rozvinuly, spiSe pottaije, nez aby jim napomahala. Poceni
podporuje pouze na stupnich, kde se teploty poliyimg 65°C. V
tomto rozmezi by para dokonceilan pisobit na regulaci pozitivn
Jinak je ovSem spiSe #Zat. Pokud si nav&vnik sauny naietim
stupni mysli, Ze se v pavice poti, pak je to omyl. Odjmavani potu
je vysokou vlhkosti vzduchu bré&do, a protoZze potni Zlazy
produkuji pot ve stejné i@ dal, méclovék pocit, Ze se vice poti,
neba’ po tle ,stéka vice vody“. AZ na malé vyjimky nema para
zadné terapeutické vyhody. Jakousi Uleviingsi mirna para
pacienfim trpicim chorobami idusek. Para se vSakepr¢ udrzi i
nadale, protoZze sauna ma i jakousi sggskou funkci. To je zcela v
poradku, pokud se jeji vyuZiti omezuje na saunové espobti s
trénovanymicleny. Za&atenikim a starSim lidem by se vSak para
nenela vnucovat.

Frekvence navsév sauny

Jednordzové a narazové ndévgt sauny maji sice také &v
vyznam, ale skutmy uZitek gindSi pouze pravidelné nawébvani
tohoto z&izeni. Obecé se doportuji 1-2 navatvy tydre. Jelikoz



sauna pedstavuje jakysi impuls, je mozné vyuzit cirkasepta
periodiku (tj. sedmi denni rytmus naSehda). Je to reaktivni
pochod, ktery nasleduje po d&eném impulsu, tedy jakési
rozkmitani, jehoz lze vyuzit.

Opakujeme-li tedy ndvdtu sauny vzdy jeden a tyz den v tydnu,
udrzujeme pibézre toto kmitani. To ovSem znamena vysSi Urfove
odolnosti.

Dopliiovani tekutin v sau# a po saus:

Neméa smysl se radovat z Ubytku vahyisgbené vypocenim
tekutin. O¥ive nebo pozgi se tento Ubytek nahradi, a proto je Iépe
ucélat to hned — pnejmensim pit tolik, aby ledviny, které se uvedly
do ¢innosti, mohly déle pracovat. Nejstji se pije minerélka,
ovocneé gavy, zeleninovétivy, také syrovatka nebo podmasli, a to
kazdy napoj zvlas anebo michany. Alkoholickym népgop, nag,
pivu nebo jablenému vinu, které se dopd@uwji jako ,saunove
napoje“, je teba se vyhybat. Na jedné stasice vyl&ovani
Skodlivin podporuji, na druhé strarvSak alkohol brzdi regulace,
které byly saunou vyvolany. Skoda je paitsv neZ uzitek. Bkteré
zeleninoveé vy, jako celerova, vyvolavaji navic jeshtenzivrejsi
vylu¢ovani vody neZ pivo. Pokud se navic §eptidd 1 nebo 2
polévkové IZice cerstvé kopivové Favy, bude vysledek jist
uspokojivy. Ubytek tekutin Ize také daplvat roztoky elektrolyt.

Tyto snesi vétSinou obsahuji chlor, sodik, draslik,iti@ a také
organické soli jako citrat a laktatigobici proti pekyseleni.



Pomoz si sam pi pyloveé alergii

Slovo pyl souvisi s latinskym nazvem ,pollen”, cahamena
prachovd mouka nebo také velmi jemna mouka. Dnts dmvo
znamena jemny Zlutavy prasek vétach, skladajici se vicemen
malickych zrnéek, které jsou obsazeny v prasnicich &étiv
kvetoucich rostlin. Velikost zriék se pohybuje mezi 0,002 az 0,2
mm. Kazdé pylové zriko je sandi pohlavni biika a musi gakym
zpasobem doputovat ke svému partnerovi. Rok co rokzrssvu
rozvijeji kwty a odehrdva se proces zachovani druhu. Pyl mnoha
kvétin nebo pestrych ki stromi jako jabloni, teSni nebo broskvi
je prenaSen hmyzem. Krasa am¢ kvéta pritahuji nap. veely,
¢melaky a motyly, poskytuji jim potravu a zardvjen piedavaji svj
pyl, aby jej roznaSeli. Tyto rostliny se nazyvajhyzosnubné. Jejich
pyl m& na povrchiasto héky a bodlinky, kterymi se zachytava na
nozkach hmyzu. Tak né#jglad pyl ibiSku vypada jako kulaté
pichlavé zviatko. Tento pyl je skute¢ odkazan nadely, protoze
létat dost dote neumi a i P silném &tru pada na zem. Proto také
ibiSkovy pyl jen %idka vyvolava sennou rymu nebo astma. Pyl
rostlin  hmyzosnubnych nepoletuje ve vysokych kotreefich
vzduchem, nedopada veit¥im mnozstvi ani na sliznice naSich
dychacich cest a nevyvolava tudiz alergické reakdezvia®
citlivych lidi sice sennou rymu nebo astma siceolgy mize, nap.
pyl petrklice, ovSem vdchto gipadech vyvolavaji alergie spiSe jiné
latky, nag. vonné, nez vlastni pyl.

Cim barevijsi, krasrjsi a pegejsi je tedy kut, tim vzacHji je
pricinou alergickych onemoé¢ni. Rostliny, jejichz kéty nejsou
.atraktivni“, vS8ak hmyz neldkaji. Ke svému rozmnedoi musi
vyuzivat vitr. Nazyvaji se proto také rostlingtnosnubné. Jejich
pylova zrna maji hladky povrch, ktery jim z&uje lepSi schopnost
létat. Nekteré maji dokonce vzduchové ¢k§ jako zvlastni letové
vybaveni. Pylova zrna takovych rostlin roznasi mérvzdalenost sto
kilometni i vice. Proto se takeé ime stat, Ze pacient trpici sennou
rymou dostane znenadani zachvat senné rymy i wchokam se
uchylil béhem doby, kdy kvete rostlina, na kterou je alergicke-li



vitr ptihodny a zrnko pylu dost malé, pak se tdZzm stat. Nktera
pylova zrna jsou zvlaStmala a vyskytuji se zarokeve velkém
mnozstvi: nap Zito pEstujeclovek na rozlehlych polich. Jeden Zitny
klas obsahuje kolem 4 milidmpylovych zrn. Proto tiize jediny silny
zavan ¥tru v kwtnu nebo wervnu, kdy Zito kvete, zaplavit nosni
sliznice lidi, ktei Ziji daleko od zitnych poli.

Senna ryma je n&stji vyvolana pylem kvetoucich trav. Tento
pyl je casto i gicinou alergického astmatu. Existuji i vyraz ,senna
horeka“ — Catarrhus aestivugletni katar), zahrnujici kombinaci
zaretu spojivek, za#u sliznice nosni se silnymi dré&adm ke
kychani, po kterém nasleduje Zamosohltanu a kore¢ astmoidni
bronchitis. To vSe v dabsenosée. Existuje i celafada jinych
vétrosnubnych rostlin, které mohou vyvolavat alergiestromy a
byliny. Co se tye frekvence chorob, které vyvolavaji, stoji daleko
trAvami a obilim:

e travy a obili vyvolavaji 59,4% onema#m sennou rymou a

astmatem zjisobenym pylovou alergii

e stromy: 4,1%

* Dbyliny: 1,2%

To plati ovSem jen o pacientech, iktgsou citlivi pouze na jeden
jediny druh nebo na jednu skupinu jpyEbyvajici procento pacieint
je ,polyvalentrg alergické”, to znamena, Ze reaguji zatovebo
postupr na vice drut pyla:

* kombinace pylu trav, strofma bylin: 35,3%



Kalendar vyskytu pylovych zrn v ovzdusi
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medynék
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lipa

poharka

oves

kukufice

Cernobyl

zlatobyl

- hlavni doba kvétu - okrajovd doba kvétu




Kalend& vyskytu pylovych zrn v ovzduSi udava oriémita
informace o dobach vyskytu pylu v ovzduSi platngah st-edni
Evropu. RFesné aktualni informace ziskd pacient pfedhictvim
rozhlasu nebo na telefonnitisle pylové vystrazné sluzby.

Vice nez jednaiétina lidi citlivych na pyl reaguje tedy na vice
druhi pylu. Po cely rok kvete vZzdyktera ¥trosnubna rostlina, jejiz
pyl se rozletuje a f¥e vyvolavat alergie. V prosinci a v lednu je to
napiklad cedr. Nagsti pro potencialni alergiky na cedrovy pyl je ve
stredni Evrog cedrovych hdj prilis malo. Proto také nedochazi k
takovym koncentracim pylu, které by mohly vyvoldergické
onemocgni. Mésice listopad, prosinec a leden jsou tedy v naSich
zenepisnych Stkach dobou, kdy nehrozi nebezppylovych alergii.
Od dnora dotijna vSak ve vzduchu trvale ¢oo poletuje“. Pro
orientaci byly sestaveny takzvané kalamdayskytu pylovych zrn v
ovzduSi. Obeahve stedoevropském prostoru plati data, ktera jsou
uvedena v nasledujicim diagramu. Podle klimatickgodminek v
daném roce vSak e dojit k uditym posurim. DaleZitou Ulohu
hraji rostliny z¢eledi ,sladkych trav* neboli ,pravych trav**. Kroén
obili — Zita, pSenice, §enene, kukidice a ovsa, &etné jeho dvou
poddruti, pSentka rozkladitého a ovsiku vyvySenéhoc(iiirostlina,
ktera dava nejlepSi seno) — nachazime v pylovérankid jest
dalSich 10 rod ,sladkych trav**, z nichz kazdy zahrnuj&tgi nebo
mensi poet druhi. VSechny jsou velmi roz&né, aletast z nich je
jen malo zndma. Proto jsoudiev chronologickém pi@di podle
kalendde kratce popsany:

*  Sladké travy“, jinak také ,pravé travy" (botaniky
lipnicovité) jsou pojmy ze zedlského nézvoslovi. Druhy trav,
které rostou na kultivovanych lukadch a pastvinactazyvaji
zenmedélci ,, sladké travy“, protoze je lze vyuzit prdoveka nebo
domaci zviata. Travy, které rostou na bazinatycidpch, se naopak
nazyvaji ,kyselé travy“. K nim pat Sachorovité, které jsou jako
picnina bezcenné. Na rozdil od , sladkych trav* eiawaji pylové
alergie jen velmi ddka. Velké baziny versdni Evrog byly totiz
vysuseny.



Tomka (Anthoxanthum) je rozStena ve 20 druzich.
NejznangjSim domacim druhem je tomka vonna (Anthoxanthum
odoratum). Roste na pasekach, na lukach a pasiviniddyz
posekana na lukadch zavada, uwpé vonnou latku kumarin. Ta
vydava typickou uni sena. | kdyZz kumarin sdm o safennou rymu
nezpmsobuje, znamena jehain pro alergika zéatek sezény senné
rymy. Nejpozdji vtomto obdobi se v ovzduSi&eou objevovat pyly
vétrosnubnych ,sladkych® trav. Toto obdobic¢aaa v dubnu, kdy
tomka zahajuje pylové obdobi.

Lipnice luéni (Poa pratensispati zhruba ke 300 druim celedi
Poaceae. Lipnicovité travy maji vélmozlozené klasky do gimé
laty tak, jak ji zname u ovsa. U lipnicethi jsou klaseky zelené az
tmawk fialové. Jelikoz tvéi husté polStky, je oblibena jako
travnikova rostlina. Krom toho pati k nejlepSim picninamSrha
(Dactylis) se vyskytuje v 6 druzich, 2 z toho rostou veéedi
Evrops. Castjsi z nich, ktera také vyvolava pylovou alergii,Seha
riznatka (Dactylis glomerata). Je to vytrvalachi travina, jejiz
klasky jsou klubkovié nahloweny. Zajimava je doba ktu. Ve
stredoevropské oblasti trva hlavni dobaitkvod kwtna docervna,
pak je ngsic pestavka a v srpnu kvete podruhé, coz je okrajow@do
kvétu.

Psarka luéni (Alopecurus pratensispsarka pat k travam s
klaskovitou latou. Kety pripominaji klasky. Jestlize je vSak ohneme
do oblouku, zjistime, Ze jsou to vlastdaty, protoZze klasgky
spaivaji na roz¥étvenych stoncich. Je povazovana za dobreénilu
travu stedré vyzivhou pro dobytek, ktery ji spas&ostiava
(Festuca)s latovitym kwtenstvim jako u ovsa. Po celemégvje
rozSteno 200 drub, u nas se jich vyskytuje asi 20. Existuji
rozmanité formy jako kostva walliska, kosavacervena, kosava
owi, coZz je okrasnd rostlina. N&péim zdrojem pylu je mezi nimi
kostava Iieni (Festuca pratensis), ktera je takéeditou picninou.



Jilek vytrvaly
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Jilek (Lolium) pati ke klaskovitym travam, coZ jsou travy, u
nichz malé klasgky tvoii slozené klasy jako u Zita. Roigy druh
je jilek wvytrvaly (Lolium perenne). Ten také dodaveejwtsi
mnoZstvi pylovych zrn do ovzdusi. Jelikoz iivdwusté travniky,
vyuziva se s oblibou ip zakladani okrasnych zelenych ploch.
Bojinek (Phleum)pati opst k travinam s klaskovitymi latami st&jn
jako tomka a psarka. Psérce je také podobny. Hojirmi (Phleum
pratense) je jedna z nejvyziygich Iuwnich trav. Z celkovych 12
druhi bojinku se pr&v bojinek l&ni u nas vyskytuje né&pst;ji.
Medyrek (Holcus)je latovita trava. Ve si¢ je rozsfeno 10 drub, z
nichz 2 se vyskytuji u nas. NeptjSi je medygk vinaty (Holcus
lanatus), ktery se @ite vyskytovat na lukach a pasekach v hustém
porostu. Laty mediku jsou naervenalé az fialové,skdy zbarvené
do Sedozelend, podobrako u tomky. V dob kvétu voni medov —
piesto vSak neni hmyzosnubny, nybr&resnubny a jedstavuje
tudiz pro alergiky nebezpey zdroj pylu.

Psingek (Agrostis) je latovita trava, kterA& m& velmi malé,
vétSinou nafialo¥lé klasky, sloZzené jakoby do kytice. Celkem
existuje 200 druln, z toho u nas jich roste 6. Psiek tenky a
psingek vykeZkaty se vyskytuji stefn casto. Jeden druh roste
dokonce v horach a sice psie& alpsky (Agrostis alpina). Jako
okrasna trava se vyuziva Agrostis gigantea, kterasth az do vysky
1,5 metru. VSechny tyto druhy mohou byt zdrojermupybvzdusi.

Pohaka (Cynosurus)e travina s klaskovitymi latami, ktera se v
Evrops vyskytuje v 8 druzich. Poznéa se podteldenovitych klask
trava uzavir&adu ,sladkych” trav, které do ovzdusi vysilaji pylto
v z&i spoleén¢ s pSenikem rozkladitym, kogavou a s bojinkem,
které svou okrajovou dobou &wu zasahuji také az doizaOstatni
rostliny uvedené v kalentisou obecn celkem dobe znamé. Méh
¢asto gipadaji tyto rostliny v Gvahu jako zdroje pylu vy&eajiciho
sennou rymu nebo astma. Pokud se ovSékteré druhy v ufité
oblasti vyskytuji hojgji, jako nagtiklad topoly v Lombardii, pak se
také v tchto mistechtastji vyskytuji onemocani sennou rymou a
astmatem v dah kdy v ovzdu§i poletuje pyl daného druhu.



Do skupiny rostlin vyvolavajicich alergie pat nékteré I&ivé
rostliny: pampeliSka (smetanka |ékka), jitrocel, bezerny, lipa,
Cernobyl a zlatobyl. To ovdem neznamena, Zze&lbyek, ktery na
pyl pampeliSky reaguje sennou rymou, je zafoaiergicky i nataj z
pampeliSkovych kieni nebo na salat z pampeliSkovychdisTyto
véci spolu wibec nesouvisi. Tak n#glad i ¢lovek, ktery v ¢ervnu
citlivé reaguje na pSefny nebo jény pyl, miZze gresto jist pSekiny
a jeeny chléb. A to Wwervnudi v kterémkoliv jiném ndsici, aniz by
mu to rEjak vadilo.

.Nepravy jasmin“ je lidovy nazev ke az 3 metry vysokého,
ktery se sprawh jmenuje pustoryl (Philadelphus coronarius).
Obycejre se murika prost jasmin. Ve sedni Evrog roste divoce,
ale zdroje pylu jsou iedevSim pstované k. Ty jsou velmi
oblibené pro své dekorativni &y. V jizni Francii se dokonce
péstuje k ptimyslovym &elim, protoZe se z jeho ki vyrabi lacina
.esence z pomeraavych kwta“. A pravw tam se vcervnu ¢asto
vyskytuji alergické poruchy #gobené jeho pylem. Zdaleka ne
kazdy ¢lovek, kterému se na sliznice dostanou pylova zrnanpha
reaguje alergicky. 90 procémh lidi mohou miliardy #znych
pylovych zrnéek vnikat kazdorén¢ do @i a do nosu, aniz byfjpom
trpéli zaréty spojivek, sennou rymou nebo alergickym astmatem.
Zbyvajicich 10% ovSem reaguje citivOdhadem je v Evr@pl0-
12% alergik, 5-7% reaguje alergicky na pyl. | relatévmizké
mnoZstvi pylovychtastic stéi, aby se u nich objevilo onemagrn.
Tyto pylovécéastice se nazyvagintigeny.Antigen je cizorodééteso,
které @i vniknuti do organismu vyvolava alergickou reak®aruchy
nezmsobuji cela pylova zrna, na to by byla i ta nejnmenids velka,
ale malé bilkovinné molekuly, které pronikaji slidma setkavaji se s
jinymi molekulami, které vytvd organismus, totiz protilatkami (ty
jsou také bilkovinné povahy). U alergii typu pyletyalergii jsou to
protilatky zvané imunoglobulin E, zkraceno IgE.

Stret €chto dvoucasteek, totiz antigenu pronikajiciho z &giho
prostedi a protilatky vytveené samotnym ¢kem, zpisobuje
alergickou reakci.



Diagno6zu Ize velmi detaild urcit pomoci celérady test. Do
znané miry napomaha i objasti okolnosti, které fg@dchazely
vzniku alergie. Wtuje se pitom zavislost poruchy na &nim obdobi,
nekteré pyly se zahrnuji do hledané skupiny, jinédacuji. Pritom
je také teba zamyslet se i nad ostatninficmmami alergickych
poruch.

Latky, které jsou na zakladohoto rozboru podéglé, se vpravuji
do kiZze. K €mto (felim jsou uteny zvlastni extraktyifsluSnych
druhi pyla. P Scratch-testu se pokozka rozSkrabne &igusny
testovaci roztok se nanese na rozskrabnuté misto.

Pri Prick-testu se nanese na pokozku kapka extraktu a pokozka
se pak jehlou povrch@évnapichne skrz kapku.fiPintrakutannim
testu se gimeérerg slabsi roztok pichaimo do Kize. Po 15 az 20
minutach Ize od#st vysledek. Jako pozitivni se hodnoti alergicky
otok o pfiméru asi 1 cm, ktery je lemovan zarudnutim. Aby bily
dispozici i porovnavaci hodnoty, provgidse i srovnavaci testy: Na
jisté misto kZe se vpichne sterilni fyziologicky roztok 0,9%enrkt
vyvolava ,nulovy otok“. Na tomto mistse obvykle nevytvid otok
VétSi nez 1-2 mm. Na jiném méskize se vpichne roztok histaminu
1:10 000, ktery ma vyvolat ,maximalni otok“. Na temist se (u
kazdého) vytvéd otok o pfimeéru asi 1,5 cm.

Tyto kozni testy jsou fedevSim v fipact pylové alergie
pomeérné jednoznéné také proto, Ze pet latek, které fichazeji v
Gvahu, neni neomezeny.

DalSim testem jeéni test, pii kterém se do oka kapne kapka
roztoku podeielé latky a po 10-15 minutach se vyhodnoti. Znamkou
pozitivni reakce je zarudnuti, paleni a ryma.

Jasnou diagnozu ime dat konéné i krevni zkousSka provedena
v laboratdgi. Pfi ni se méi mnozZstvi imunoglobulinu E a také se
zjistuje, na co jsou protilatky zvlastitlivé. K vyhodnoceni se jiz
Caste&né vyuZivaji paitace.



LE CENI ASTMATU VYVOLANEHO
PYLOVOU ALERGII

Existuji tizné metody:

1. Terapie, které se zaréuji na priciny

a) Vyloweni alerget vyvolavajicich potize = zdrZzovat se mimo
prostor,

kde se vyskytuji nebezpee pyly.

b) Specifickh desenzibihzace nebo hyposenzibihzace
vypéstovat si imunitu wci Skodlivym pylim.

2. Symptomaticka terapie

Do této skupiny pat Iéky z oblasti

klasické mediciny zaloZzené naiznych principech, které
zabraiuji akutnimu propuknuti nebo akutni propuknuti chyr I&i.
Dale sem pét nekteré volr rostouci rostliny s podpnymi ginky.
U¢inny mechanismus i vedlejséinky jsou v tchto gipadech dote
znamy.

3. Ostatni formy terapie

Akupunktura, respektive metody odvozené od akupurgkt
homeopatie,

masaze reflexnich zon, voddié

a podobné postupy. Védhto gipadech neni mechanismus
pusobeni tak

dokie znam, aleisto se zde doséahlo

nepochybnych Usghi. Nebezpai vedlejSich dinka je velmi
malé. Podle zavaznosti oneméph se pitom vyuziva bd cela
paleta moznosti anebo pouze jednotlivé formy terepravny vybr
neni vzdy lehky a vyZzaduje ztr& odborné znalosti. Takové otazky,
jako napiklad zda kortizon zabi@je dlouhodobym nasledkn nebo
je naopak vyvolavd — @b moznosti reald existuji — niize
zodpowdét pouze Iéka



Vyhybat se pylim

Pokud pacient vi, které pyly wjnvyvolavaji astmatickou reakci,
udéla nejlépe, kdyz zabrani kontaktu s nimi. To s# tlen [épe,¢im
mensSi je pdet druhi pyld, na které je pacient citlivy. Je-li pacient
alergicky na pylova zrna strammel by se @i eventualnim shovani
do nového bytu podroknzajimat o to, které stromy rostou v jeho
okoli. BeéZre se stava, Ze astmatictdome vyhledavaji wita mista.
Pritom se niize stat, Ze se nejlépe citi prave velkongsi. Ti
pacienti, kt& vlastni zahradu, by sednpostarat o to, aby se zdroj
pro re nebezpénych pyhl nenachazel na jejich vlastnim pozemku.
Travnik by ngl byt vzdy nakratko posekan. Nejintenzéjirse pyl z
kvéti uvolhuje v ¢asnych rannich hodinach. Proto se také mnoho
pacient, ktefi meli pies noc otekena okna, rano probouzi §znaky
zachvatu. V mistnosti, kddovek citlivy na pyl spi, by tedy okna v
nebezpené obdobi roku #a byt pes noc zakena. Mistnost Ize
vétrat otevenymi dvémi uvnitt bytu nebo pomociifstroja, které
propou&¥ji vzduch, ale zachytavaji pyly. Existuji i spedaidl
Klimatizatni zaizeni. Pokud pacienti@sré zna dobu, kdy u &
propukd alergie, a pokud toto obdobi nefili$ dlouhé, nize se
podle toho z#dit pii planovani dovolené a tu pak stravit na mistech,
kterd nejsou zatiZzena pyly.

Specificka desenzibilizace

Desenzibilizace znamena ,odstéan citlivosti; jiny termin,
ktery se v této souvislosti pouziva, je hyposeftizidite a znamena
»Snizeni nebo omezeni citlivosti®.

Princip této metody: Pylové&stice — antigeny — které vyvolavaji
astma (nebo sennou rymu) se v pravidelnych intechaVpravuji do
kuZze, nejprve v malych davkach, které se pak postupmySuji.
Latka se vstkuje tSinou na vijSi strar predlokti, aby reakce byla
dolie viditeln4. Malé zarudnuti se povaZuje za normaki
zarudnuti provazeném otokem oumperu vétSim nez 2 cm byla
davka zejm¢ priliS velka. Vyvola-li injekce dokonce astmaticky
zachvat, pak byla davka v kazdéripact prilis velka a pekrctila
mez anosnosti. Tuto ,mez Unosnosti“ se tékaazi zjistit a pokousi
se latku davkovat tak, aby byla vZzdgie pod touto mezi a zaroke



ji vSak posunovala daliPkazdé injekci ji opatré posouva o Kicek
dal, ¢cimZ postupt zvySuje odolnost pacienta proti pgi, které jej
ohroZuji, dokud nedosahne nejvyssi mozné miry itguRirobiha-li
vSe spravé, tvori se v organismu molekuly imunoglobulinu G (IgG),
kterym sefika ,blokovaci“ protilatka. Ty zachytavaji pylow@stice
vnikajici do organismu a neutralizuji je. Molekulgunoglobulinu E
(IgE) se jejich zasluhoutbec s pylovymicésticemi nesetkaji a
zachvat u pacienta nepropukne. Latka IgG, kter& namnikla v
disledku postupného zvySovani davek gesenzibilizéni terapii,
Gcinng vstupuje mezi pylovou latku a IgE, jez se u alkakgiyskytuje
v nadngérném mnoZzstvi.

Desenzibiliz&ni terapii tohoto druhu, tedy ,specifickou”, lze
samozejm¢ provést aZz po antigenovém testu. To znamena, e py
vyvolavajici u alergika reakce, musi byepré uréeny. Pokud alergii
nevyvolava celdada fiznych pyh (nebo dokonce i jinych latek), pak
existuje realny fedpoklad, zZe keni bude usfgné. V této souvislosti
se uvadi 80 procentni ngd, picemz utitou roli hraji i dalSi
okolnosti.

Nackje na uspch I&eni desenzibilizani terapii je tim @tsi,
1. ¢im niZSi je poet latek vyvolavajicich alergiicim menSi je
spektrum antigel),
2. ¢im kratSi dobu onemoéni trv4,
3. ¢im mére alergickych onemodami se vyskytuje v rodi(tim
mensi je rodové zatiZzeni),
4. ¢im mladSi je pacient.

Pylové alergie pat k alergiim relativé nejsnaze Iktelnym,
protoZe ¥tSina pylovych latek, kteréfipadaji v Uvahu, je ddb
znama, a protozeshem roku existuje dostate dlouhé obdobi, kdy
se obtize u pacienta neprojevuji. Rravtomto obdobi je vhodné
provést |€eni specifickou desenzibilizaci. Intervaly mezi
jednotlivymi injekcemi trvaji 1-2 tydny a celkovéceni probihd 2-3
roky. Fi specifické desenzibilizaci se vyuzivaji, respeitkultivuji
regula&ni mechanismy lidskéhela.



Symptomaticka terapie

Zatimco pi desenzibilizaci se terapie za&fuje na piciny
onemocgni, pisobi prostedky popsané v této kapitole
symptomaticky. Maji totiz za uUkol odstranit figemné projevy
astmatickych stalt Tyto prostedky neléi onemocatni, ale uleliuji
pacientovi Zzivot. K prosedkam, které mohou uvolnit zuzeni
priduSek, které provazi zéachvat, ippataké =zvlastni fipravky
obsazené vaerosolechumoziujicich spravné davkovani (kapesni
inhalatory). Riznym zpisobem sleduji stejny cil, totiz to, aby pacient
mohl normali dychat.Casto stai jedno jediné nadechnuti aerosolu
a stazené jidusky se uvolni. Co sedy moznosti rychlého nasazeni
a zarové rychlosti, s jakou se dostavi vysledek, jsou ptostedky
bezkonkuretini. To mé& svou cenu pr&w onemoc#ni typu astmatu,
ktera se dostavuji vzdy ngzkavar. VedlejSi @inky aerosal jsou v
piipack, Ze se sprawnpouZzivaji, nepatrné a nedaji se srovnat s
prednostmi, které tyto prastdky maji: RinaSeji pacientovi rychlou
tlevu a ¥asnym uvolgnim staZzenych gduSek zamezuji trvalym
nasledkm v pozajsSi doke, tj, zamezuji Skodam vznikajicim
nedostatkem kysliku, zamezuji vznikuili§ hutnych hlef a
rozedng plic. Aerosoly uvahuji stazeni prduSek bd utlumenim
vagovych nervovych vldken, nebo drédin sympatického
nervstva. Dale existuji také aerosoly s kortizonduere msobi
jinak. Nepisobi ani tak proti zachvan, ale spiSe snizuji nachylnost
k alergii. Uzivaji se 3-4 x detnk inhalacim. O tom, ktery druh
aerosolu nebo ktera kombinace je v danémpgut nejspravejsi,
musi rozhodnout IékaDalSi Iéky — tablety¢ipky, injekéni roztoky
atd. — se row¥ logicky rozaluji na prostedky, které

* uvoliuji zuZeni piidusek,

» pusobi antialergicky,

* uvoluji odkaslavani.

K prostedkim protizuzeni piduSekpati stejnésubstancekteré
jsou obsazeny v aerosolech, ale jsou podavany foreé tablet.
Jsou to pedevsim ty, které drazdi sympatické nervsti@dBpisuji
se \&tSinou misto aerosbl pripadre také proto, aby bylo dosazeno
lécebné reakce a aby aerosoly nemusely bytésto pouzivany. V
téchto gipadech musi pacientédét, jaké nejvysSi denni davky



jednotlivych |€Ki v kombinaci nize dens uzivat, respektive musi se
presré fidit dopordenim |ékde. Zvlastni skupinu prasdki
rozSkujicich padusky jsouteofylinové preparaty. Teofylin je jako
latka Uzce Hbuzny s kofeinem. Vyzraje se pedevSim svymi
spasmolytickymi Ginky (uvoluje kiece, tj. zdzZeni prdusek), které
pusobi i v gipadech, kdy pacienti n&pS dolre reaguji na
prostedky drazdici sympatické nervstvo. ¥ch pipadech, kdy
samotné aerosoly malo zabiraji, kombinuje je ilékdabletami na
bazi teofylinu.

Antialergické prostiedky obsahuji zvlaStni druh kyseliny
chromoglykolové, kterd se podava ve férsodné soli jako prasek v
kapslich. Zamezuje uvidbvani histaminu, kterygsobi jako konény
impuls @i vzniku alergického astmatu nebo senné rymy. Rrase
kapsle se vdechuje tak, aby ulpival na sliznicé&cho pred blizicim
se zachvatem,ifpadré v souladu s Udaji pylové vystrazné sluzby.
Jsou-li pylova zrna ffitomna, spoji se jejich antigeny sice s
imunoglobulinem E, ale Zirné bkly neuvohuji histamin. Tento
prostedek je na trhu i ve forénaerosolu. Ten je zvlaStcinny u cti
s alergickym astmatem, m&gasto msobi i u dosglych. Vlastni
antihistaminika  zamezuji Gsobeni  uvoldného  histaminu.
Antihistaminika jsou ve své podstawvelmi podobn& histaminu.
Praw v tom tkvi podstata ugphu: Mista, kde by se mohl histamin
usazovat, jsou obsazena antihistaminikem. Antialkygptisobi také
kortizon, zastupce glukokortikoid coz je hormon produkovany v
lidském €le kiarou nadledvin a pouzivany zaravgko |€k. Existuje
cela fada pibuznych forem, které se lidéva obeca shrnuji pod
nadzvem jednoho z nich, totiz kortizonueptoZe ten se sdm o sob
pouziva jen velmiiZdka. Kortizon je povaZzovan za ,nejsijgi zbra
terapie astmatu“ a podle toho se také vyuziva,\agidpadech, kdy
vSechny ostatni prasidky selhavaji. Pod ,ostatnimi priesdky” se
nerozumi pouze dosud jmenované skupinyalekoboru klasické
mediciny, ale také techniky jako akupunktura, jgfdikace vede
¢asto k tomu, Ze kortizon nemusi byt nasazenéitemych gipadech
to samorejm¢ mozné neni, také proto, Ze nezbyva dostasski na
metody, které fpsobi pomalu, jako najklad pi hrozivém
dlouhotrvajicim astmatickém zachvatu. ¥chto gipadech mze



davka kortizonu nejen zachranit Zivot, ale je zéiowasto i
nejarihodrejSim  prostedkem  odvraceni trvalych  naslédk
zpasobenych dlouhotrvajicim zachvatem, které by bylyaz@jSi
nez samotné vedlejSiciaky daného léku: nasledky fyzickée i
psychické. To jsou otazky, které |ékausiieSit. Neexistuje-li jina
moznost, pak lze v nutnychtipadech tento prastdek vyuzit v
rozumnych davkach tak, aby vedlej8inky negesahly utité meze.

Prostiedky uvoliujici odkaslavanipotiebuje pacient vifpad,
Ze ma potize s vykaslavanirfilig hustého sekretu.

Tyto potize ma jertast pacienit trpicich alergickym astmatem
vyvolanym pyly. Casto se v3ak (prévv rotnich obdobich, kdy
vzduchem poletuji pyly, na které pacient reagujergtky),
pridruzuje k astmatu i infekce {muSek. Pak jsou prasdky
usnadiujici odkaSlavani na mist Lze vSak také vyuZit ééveé
rostliny, popsané od str. 261.

VYUZITI LE CIVYCH ROSTLIN P Rl
ASTMATICKYCH STAVECH

Pokud se zasadnuzna, Ze l&vé rostliny maji své misto v
terapiich pi pylovém alergickém astmatu, pak se nejspiSe bude
postupovat sgrem ke zji§ovani &inki a zkoumat, zda existuji
rostliny, které by hodnotou &iaky odpovidaly modernim,&sSinou
synteticky vyrabnym prostedkim klasické mediciny:

a) Oblast gsobeni: roz§eni pridusek

Zde je teba poznamenat, Zteofylin jako takovy paf do
rostlinnéiiSe a Ze byl five ziskavan zajovych lisfi. Dnes se vyrabi
polosynteticky nebo zcela syntetickyav®dre piirodni prostedek
tak byl dokonce vylepSen: synteticky teofylin nealfaige vodu a
streva jej stoprocentnvstebavaji, takze si pacientie byt jist, Ze
Iék, ktery uzil, bude takéugobit. Teofylin rozpustny ve veédtedy



takovy, ktery se vyskytuje ¥aji, vstebava sevo nestejnorrné a
nelze tedy dost d@b ugit, nakolik bude dinny. Je tedy vyhodijSi
vyuzit syntetickou formu.

Také prostedky drazdici nervu s sympathicus maji mezi rogtlin
odpovidajiciho zastupce. Jedtedrin, ktery se fivodre ziskaval z
chvojniku, coz je kierodu Ep-hedrarostouci v jizni Evrop a ve
Svycarsku. Dnes se efedrin také vyrabi syntetidieyobsazen jako
komponent v dkterych preparatech proti astmatu. Ma véakte&ne
silngjSi vedlejSi dinky nez moderni syntetické préstlky drazdici
sympatikus ,nové (vylepSené) generace”, jak se fjikd.* BuSeni
srdce, srd&ni arytmie, nervozitu a poruchyfipmoceni vyvolava
efedrin¢astji nez synteticky vyrobenétipravky. To znamena, ze i v
tomto p@ipact vylepSil chemicky a farmaceuticky vyzkuniimedni
latku, omezil jeji vedlejSi dinky a zarové zintenzivrél Zadouci
pusobeni. Progedky tlumici vagus, které se vyskytuji ve volné
prirod, prislusi ke skupié rostlin typuruliku a durmanu. Atropin
a papaverin, které jsou v nich obsaZzeny, jsoucdsiu rady
specialnich astmatickych fipravki, samozejm¢ v presném
davkovani, coz je wthto prudce jedovatych latekildzité. Z listi
durmanu se vyrally astmatické cigarety. iBdstavovaly jakési
piredchidce davkovéich aerosdl, které obsahuji latku ipratropium
tlumiciho vagus. Tato chemicka latka ma Gdamnalé vedlejSi
Gcinky. Rozhod# je vhodrjsSi nez durmanové cigarety, které gjin
vysusuji ptiduskovy sekret a mohou také vyvolavat blouzniveysta
Zbyva vSak pece jen gkolik rostlin, které Ize efektivh vyuzit i
astmatickych stavech, protoziézmiveé pasobi proti zGzeni @idusek:

1. tymian obecny(Thymus vulgaris)
2. rosnatka okrouhlolista (Drosera rotundifolia)

* Salbutamol, terbutalin, fenoterol, cyrbuterol, eabulerol,
reproterol a hexoprenalin jsou nazvy jednotlivyétiviych substanci.
Na trhu se objevuji podiznymi nazvy.



U¢inné latky v nich obsazené jsou silice, ktefésqbi jinak nez
mechanismy dosud popsanychtglez se soustd’uji predevsSim na
drézéni nebo tlumeni nervovych viaken vedoucich do swajo
pradusSek. Proto je také mozné uzivat tymian aneboatksnjako
dophiwujici 1&ebny prostdek, aniz by vznikalo nebezfie
nezadouciho zesileni¢iaku. Kroms toho vyvolavaji ob rostliny
uvolovéani sekretu midusSek. To je samégmé velmi Zadouci.
Nejcastji se uziva kombinace 3 dily tymianu a 1 dil rokggako
¢aj predevSim veéer, jak je to popsano na str. 264 Rehkych
astmatickych zachvatech se tet#y oswdcil jako prostedek, ktery
sam o sobnemocnémuifnesl tlevu a umoznil mu klidny spanek.

b) Oblast gisobeni: antialergické

Zde je teba uvéstpakmin visnaga (Ammi visnaga).Je to
okoli¢nata rostlina, ktera se ojedia objevuje i ve sedni Evrop,
hlavre vSak roste ve 8&domdi. Pakmin je z lIékakého hlediska
zajimavy proto, Ze latka khelin, kterou obsahujedptavuje zaklad
kyseliny chromoglykolové (viz dale). Molekula khali, ktera se
sklada zeif kruhi, piitom byla nejprve zjednoduSena a pak pérov
propojena. Timto zjsobem bylo podstatrzesileno jeji antialergické
pusobeni. Na druhé strapiitom vSak zaniklo fisobeni khelinu jako
latky uvohujici zuzeni pkdusSek. Na trhu jsou dnes k dostant ob
latky, takze situace vypada nasledé&vn

1. Khelin (,Keldrin® aj.), stredrgé silné antialergické dinky;
stredre silny, ale trvaly efekt uvolini zaZeni pkduSek. K dostani je
jako kapsle, drazé nelsipky, ale také ve forginjekci. (Einky jsou
dobré, ale p predavkovani se dostavuji vedlejSinky: nevolnost,
zavrat, kolaps. DodrZujte proto pokyny svého l&ka Samotny
pakmin — jeho plody — se dnes prakticky jiz neugivaaw kvuli
nebezpéi vedlejSich dinkau.

2. Kyselina chromoglykolova (,Intal), siln¢jSi antialergické
ucinky. Nepisobi proti zuzeni iduSek. Existuje jako prasek a jako
davkovai aerosol. Ma minimalni vedlejStinky.



Dulezité je wdét, Ze ok latky, jak khelin, tak kyselina
chromoglykolova, se uzivapreventivid — v obdobi bez zachvatu.
Béhem z&chvatu négobi.

3. Také rostliny maji antihistaminoveéidgky. Nositelem &chto
G¢inka je zvlastni skupina dinnych molekul bioflavonoidii.
Informace o léivych rostlinach obsahujicich bioflavonoidy jsou
podany na str. 258. Pacient by si vSak od nichéheiibovat fFilis
mnoho.

V mnoha pipadech se ukazalo, Ze i synteticky vyidd
antihistaminika jsouifdlis slaba.

//////

c) Oblast gisobeni: usnadéni odkaslavani

V této oblasti je mnoho rostlin, které se beze kbwyrovnaji
modernim syntetickym prastdkim a v rekterych smdrech je
dokonce pedi: prvosenka jarni, violka vonna, oman a dalSiuJso
popséany od str. 261.

JINE FORMY TERAPIE
PRI ASTMATICKYCH STAVECH

V akupunktuie je zndmarada bod, vyuZzitelnych pro l&eni
alergického astmatu. Nejvyznaspsi mista lze vyuzit i pro
akupresuru. Rowz na zadech (a v oblasti pletence ramenniho) se
nachazeji oblasti pranasaz reflexnich zén zadNa souhrnném
obradzku jsou tmay vyznaeny. Jsou to ,reflexni zény ve vazivu*,
jejichz prostednictvim Ize pozitivé ovliviiovat organy — v daném
piipact plice a pidusky. MasaZze nejsou z technického hlediska
jednoduché a pacient by jechpienechat masérovi, ktery se zabyva
masazemi vaziva.

Chce-li se pacient masirovat sam, dopoj@ se pejizdt
kart&em po vyzné&enych plochach. Sérem zdola nahoru se jern
,Zakarta&ovava“ olej — 2 x denhpo 1-2 minutach. Velmi vhodny je
bodlakovy olej, ktery diky svému vysokému obsahuSSigh



nenasycenych kyselin (75%)uge uvolnit mnoho energie fife-li
do styku s kyslikem. 8tiny karté&e maji v prvnitad za ukol olej
rozetit tak, aby vSudeijsel do styku s kyslikem.i#$ intenzivni
masirovani kart&em nema smysl.

V oblasti vylEZku mezi 1. a 12. hrudnim obratlem &g tesky)
se nachazeji akupresurni body. Jsou v§eng Sipkami. Jsou toiip
paocitani shora 12., 13., 15. a 17. bod drahgowvého néchyre, tedy
oswdéené akupunkturalni body proto astmatu, které s& Wsali i
pro akupresuru.

Presnéd lokalizace bad MM 12, ,V¢étrnd brana“, 3 cm vlevo a
vpravo od sedni osy. VysSka: pod prodlouzenim trnu 2. hradniho
obratle. MM 13, ,Bod fitakani plic*, 3 cm vlevo a vpravo odistini
osy. Vyska: pod prodlouzenim trnu 3. obratle hradniMM 15,
,Bod pritakani srdce“, 3 cm vlevo a vpravo odesini osy. VySka:
pod prodlouzenim trnu 5. hradniho obratle. MM 189d branice”, 3
cm vlevo a vpravo od igdni osy. VySka: pod prodlouzenim trnu 7.
hradniho obratle. Tento bod se vyuZivarii yprazce po popaleni
koprivami, coz podtrhuje jeho Uzky vztah k alergiim.

Technika: Stredrgé silnA masaz Sgkou prst po dobu asi 1
minuty. Masirovat jeden bod po druhém shoraidpbdle pfib¢hu
drahy). Jako dopkk k ttmto bodim na zadech se dopduje take
masaz 36. bodu drahy Zaludku pod kolenem. Jedn&@hazhlavnich
Gcinkuje uvohovani celkového nai, které se dostavuje nidklad
pied zkouSkami. Podobné riip se objevuje u astmafik kdyz
oc¢ekavaji moznost astmatického zachvatu.

Plochy a body proti alergickému astmatu:
Tmaveé plochy odpovidaji reflexnim zénam zad
pro plice a pfidusky. Lze je také masirovat
kartd'em za pouziti oleje. Sipky odpovidaji
akupresurnim baim. Spika Sipky odpovida
lokalizaci. Jsou to, shora dal 12., 13., 15. a
17. bod drahy m@ového réchyre.




Jako dopliaujict bod se zvldsimim pusobenim proti
krecim se doporucuje bod 36 na draze Zaludku.
Masirovat na obou nohou, nejlépe vsedé.

»Bod kasle a astmatu* se nachdazi na ruce mezi
prvaimi klouby ukazovdku a prostredniku. V pripa-
dé potreby se masiruje na obou rukou.

Presna lokalizace bodu: Z 36, fjTvzdalenosti, nejvy3stast
vnéjSi hrany holenni kosti, v jamce mezi kosti holemnikosti
lytkovou.

Tyto body (na zadech a pod kolenem) lze masiropaavidelr&
pii kife. Rano a w&er se vSechny promasiruji. S masazni kurou se
zaina jiz 6 tydm prred predpoklddanym vyskytem pylu. Také na
ruce se nachazi bodiigny pii astmatu. Pouziva se k uwiolani
momentalniho zUzZeni; mé&rasto se masiruje preventévn ramci
kury. Je to takzvany Ruai bod 16, bod, ktery nelezi na Zadné draze,
ktery v3akcasto velmi rychle psobi. Cinané objevili tento bod
teprve ped 20 lety. Evropské lidovédielstvi jej zna jiz dlouho. Ve
starych recepturach nachazime nasledujici navoiielda se odebrat
do lesa, uchopit sosnovou SiSku tak, aby nasedatarnto bod adst
pevre sevit. Pak se prochazet po lese.



Pokud pacient netrpi zrovna alergii na pyl lesrdtbni, miaze
podle tohoto navodu postupovat. Jinak Yipad poteby (@i
dychacich potizich) na obou rukou tento bod rdola sil
promasirovat.

Prresné lokalizace:

Runi b. 16 ,Bod kasSle a astmatu“, mezi prvnimi klouby
ukazovéku a prostdniku, blize k ukazovéku.

Z vodol&by se hodi k I1&eni astmatuigdevsim:
e omyvani celéhceta (str. 183)
» polévani kolen (str. 184)
e polévani pazi (str. 185)

VSechny tyto postupy byly uz podrabpopsany na jiném mist
Krome toho existuje celéada navod, jejichz &inky byly potvrzeny
nejnowjSimi vysledky ¥dy: koupele nohou se stoupajici teplotou
vody, koupele rukou teplé a se stoupajici teplotouPolokoupele
(sedaci koupele) se stoupajici teplotou, ¢agar z 34° na 38°C,
pozckji z 36° na 39°C a také ze 37° na 40°C maji udajn
~hlubokoséhlé" dinky. Astmatici by si vSak takovéto technikyelin
nejprve nacuiit v lazeiskych z#izenich a teprve pak je sami
praktikovat doma. TotéZ plati i o sau(str.), kter4 se v astmatickeé
terapii vyuziva jako satast kur. | ta by se éha nejprve provéagt pod
odbornym vedenim a pak teprve samostathazeiska kara
zantiena na l&bu priduskoveho systému trva 4 tydny a obsahuje
oby¢ejné 3 vodol€ebné procedury detrpo 6 dni v tydf. Jednou
tydné se gitom dopolednezatazuje nav&va sauny, trvajici 2x10
minut. Do programu kury péti rehabilitaéni dechova cweni.
Spravné dychani se pacient diapouze pod odbornym vedenim.
Astmastikim se doporéuje zp@atku navstivit skolik tréninkovych
hodin a pak ve céeni pokr&ovat samostatn Existuje iliS mnoho
individualnich rozdii, které je teba brat v Gvahu. V literate se
dokonce popisuje, Ze ,nedostatek odorgSkolenych cwuiiteli (pro
dechova cwvieni) je jedinou fi¢cinou toho, Ze ne vSechna |l&zka
mista, kde se provéfl kury podle dr. Kneippa — nehléda klima —
jsou vhodné pro astmatiky* (H. Schluter). To jerd{wbuje vyznam
dechovych cvieni a dechové techniky pro astmatika. &iku vSak



pacient patbuje schopného citele, ktery by ho to nati.
Homeopatie ma celodadu specialnich ffpravki proti astmatu
vyvolanému pylovou alergii — od cibule az po jistou
severoamerickou k#inu (Wyethia helenoides). Spravny whmize
provést pouze odbornik v oblasti homeopatie.

LE CENI SENNE RYMY

Z hlediska picin jsou astma a senna ryma vyvolané pylovou
alergii jedno a totéZz onemagr, které se pouze, jak sastoiika,
odehrava natznych urovnich. Okas dochazi také k ,vyéné
arovni“, to znamena, Ze nemoiepouva sve centrum: od senné rymy
k astmatu. Neni tedy divu, Ze zéakladni principgeld obou
onemocgni jsou stejné, respektive podobné&ed®vsim terapie,
které se zagfuji na giciny jsou stejné jako u astmatu vyvolaného
pylovou alergii:

a) Vylouc¢eni alergefi vyvolavajicich potize = zdrZovat se
mimo prostor, kde se vyskytuji nebezpé pyly (str. 203)

b) Specifickd desenzibilizace nebo hyposenzibilizace
vypéstovat si imunitu wci Skodlivym pybim (str. 203)

Rozdilna je léba symptomaticka, ale ne ve vSechésanh.
Antialergické prosedky klasické mediciny jsou tytéz:

a) Kyselina chromoglykolova jako prostiek zabraujici
uvolovani histaminu. Rozdil je pouze v tom, Ze se prase
respektive spray (,Intal“) nevdechuje do plic, aldka se na nosni
sliznice. Pouziva se stejjako u astmatu vyvolaného pylovou alergii
jako preventivniho prosdku proti zachvam na zaklad informaci
pylové vystrazné sluzby, kterd oznamujelkavany vyskyt pylu v
ovzdusi pedem na telefonniméisle nebo rozhlasem, aby k
propuknuti senné rymy nemohlo dojit, nékmp kazdém poskani
sliznice trvaji @inky nékolik hodin. Totéz plati o pakminu,
respektive jeho d&nné latce khelinu, z &moz byla kyselina
chromoglykolova vyrobena (str. 206).

b) Také antihistaminika seipenné rym aplikuji stejié jako pi
alergickém astmatu. Podavani kortizonu je vSakemapovazovano



za sporné. U senné rymy se totiz jefidka jedna o zavazné
onemocgni.

c) Léky, které maji vyvolat lokélni zmy, jsou jiné nez u
alergického astmatu. To, co pro astmatika znamddla}i uvohujici
kiece a rozpousfici sekrety, tim jsou pro pacienta trpiciho sennou
rymou prostedky zpisobujici splasknuti sliznic. Podavaji se kmit
jako tablety, respektive kapsle nebo se aplikijinp do nosu jako
kapky, respektive spraye.

MuZe se ovSem stat, Ze ve vrcholné fazi senné ryowy (®s i
o¢ni vicka uplre opuchlé. Tehdy je pouzitiédhto prostedki na
mist. Jinak je ovSemi¢ba — pinejmensim § delSim pouzivani —
postupovat opaten Jiz po rkolika dnech pravidelného uzivani
muze dochézet k reakcim, ke zvlaStnimu iethil sliznice. To se
nazyva ,medikamentézni ryma“. Vedle kapek stahcificcévky
existuje alternativni moznost pouZiti asi 1 % r&mtsoli (1 g soli na
100 g vody): kapat dkolikrat deni. Existuji také homeopatické
nosni kapky, které jsou také docetaniné.

Akupunkturama k dispozicitadu bod — 4. bod dréahy tlustého
streva, kterycasto velmi rychle fsobi proti tekuté ryiy a 11. réni
bod, ktery fisobi proti ucpanému nosu.

Presna lokalizaceTS 4 ,Setkani v adoli”, naihet ruky mezi
palcem a ukazovakem, upriEsd zaprstni kosti ukazovaku na stran
privracené k palci. Rini b. 11 ,Bod pate“, na vrgjSi strar
prvniho kloubu matku. Podle toho, o jakou poruchu se jedna, je
jeden nebo druhy bod vyrazholestivy.



Na rukou se nachdzeji vhodné akupresurni body, Na vnéjsim okraji nehtového lizka malicku se na-
jak pro pripad tekuté rymy - na hrbeté ruky mezi chdzi bod proti svédéni a pdleni v ocich.

palcem a ukazovdkem, tak pro pripad ucpaného

nosu - na vnéjsi strané prvniho kloubu malicku.

V pripadé potieby silné masirovat.

Masirovat jeiteba pordrné silng, asi po dobu 1 minuty.

Pobliz r&éniho bodu 11, pouhych ¢kolik milimetra bliz k
zapesti, se nachazi 3. bod drahy tenkéh@wst s nazvem ,Zadni
propast“.Casto vyrazi pasobi proti s¥déni, které obvykle provazi
alergickd onemoemi — v nose vyvolava kychaniriRkupresie se
obvykle masiruji oba body zaravetakze také obatgobi (jehlou,
ktera je daleko jem#jSi nez Spika prstu, se napichuji body dva).
Kone:né se na ruce nachazi také 1. bod drahy tenkébwastRisobi
proti swdéni a paleni v &ich. Také tyto potiZze t&nvzdy provazeji
sennou rymuPresna lokalizace:

TeS 1 ,Omezeny rybnik“ na ¥$im okraji nehtovéhoulka
malicku. Nemasirujte idlis brutalre.

Jako zvlastni masazipsenné rymi se doportiuje ukitd masaz
hlavy, ktera fisobi i proti bolestem hlavy, které ryméasto
provazeji.

Dulezité je to, aby maséazni tahy probihaly ve spravipéradi:
napg'ed neparo¥ stedem hlavy od nosu po tyl, dalsi tah je parovy
(vpravo a vlevo zarovenebo postupt) od kaene nosu s temeno

7 v Z
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boltce Sikmo srrem dop‘edu nahoru, kde Usti do drahy druhého
tahu a kogi na ba@ni ¢asti tyla.

Masiruje se rdno a ver prsty nebo kvalitnim pevnym kat&m.
Masaz hlavy sloZzena zéitpo sol nasledujicich tah priznive
ovliviiuje praistovani prostoru vedlejSich nosnich dutirfizRive
pusobi také proti bolestem hlavy. Masaz musi byt paraavyrazna.
VSechny zmi#né body a masaz hlavy Ize aplikovat i preveriiwh
tomto @ipadt zaina kura 6 tyda pred gedpokladanym vyskytem
pylu. Doporduje se 2 x tydé& provadt akupresuru, respektive
masaz. Podokinjako klasicka medicina vyuziva i homeopatie k
léceni senné rymy tytéZz prastky, které se aplikuji ip astmatu
vyvolaném pylovou alergii. Je ovSem nutnéZitur presnou
homeopatickou diagnézu, a to dokdZze pouze odborsék
zkuSenostmi v oboru.




I1l. P RIRODNi DOMACI LEKARNA

Zalozeni domaci lekarny

Pro gipad prvni pomoci pii Urazech, menSich ¢i vétSich
zdravotnich potizi, k |é¢eni chronickych onemocgni a také pro
pieklenuti doby, neZ se dostavi l&kay mel mit kazdy doma &které
prostedky k I&eni a oSébvani. Velikost a vybaveni domaci Iékarny
sefidi specifickymi patebami podle:

* pocetnosti rodiny
* st&i jednotlivych¢lena rodiny
* podle individualnich nachylnosti k chorobam.

Svou ulohu zde vSak hraji i dalSi okolnosti: MatejbtizSi
dosazitelnou lékarnu hned za rohem nebo Zijetesaatbem statku?
Jsou v rodit pacienti vyZaduijici trvalou pénebo vSichni pekypuji
zdravim? Podle toho pebujete pro svou ,alternativni domaci
[ékarnu”“ bul’ malou skinku, nebo velkou gki. Pokud jste
preswdéeni o vyhodach preventivnich opati nebo pokud si
libujete v Kneippo¥ vodol&bg, v I&ebnych koupelich a v metéd
polévani, pak se vaSe domaci Iékarna ¥0z&o koupelny. Pokud
jste si oblibili gijemnou chd domécich a rodinnych bylinkovych
Caji a jste peswdceni o jejich piznivych &incich, pak do své
lékarny zahrnete i kuchyni.

Skute&né l1éky musi byt kazdopéélmloZeny tak bezpee, aby si
s nimi déti nemohly hrat. Skinka nebo skin by mely mit funkeni
zamek, protoZze i kdyZ budujeme doméci Iékarnu \dmraz
piirodnich progedki, vzdy se tam najdeino ,nebezpéeného”.

Navrh vybaveni domaci Iékarny:

|. Obvazovy material pro vSechny ipady
V tétocasti domaci lékarny se nachazeji
* mulové obvazyiznych Stek

e razné druhy naplasti s pol$k&&m



* leukoplast viiznych stkach

» elasticka obinadla @& 10 cm)

* obvazovy mul

* mulova vata

* bunkina

» obvazy na spaleniny

» trojcipy Satek

» dale nizky, normalni pinzeta a jemna pinzeta, sada zdeitac
Spendliki, sada obvazovych svorek, sad@winych Spatli,
sada vatovych 8&ticek.

Il. Material k oSetfeni nemocného

o teplomér (2 kusy, abyste mohli &t teplotu zarovaé v
podpazi a v korwmiku, coZz je dlezité mimo jiné p
podezeni na zaét slepého seva)

* koupelovy teplonsr

» razre velké kusy latek na zabalyjzné kvality — hrubé kné,
jemné IrEné a flanelové

e gumove podlozky

» irigator pro aplikaci klystyi a vyplachy

» termolahve

* s&kynaled

» Salek s hulgkou

o dale kartdky na ruce, dezinfaki roztoky, medicinalni
mydla, lihobenzin a francovka.

lll. Léky uzivané vnitingé

Zde se pesrt rozliSuje podle oblastitsobeni:

» prostedky proti porucham spanku, stresu a nerozit

» prostedky uzivané ip Zalude&nich potizZich

» prostedky proti nadymani

» prostedky proti ptijmovym onemoc#nim

» prostedky proti zacp

» prostedky uzivané # onemocwnich jater, Zldaniku a
slinivky biisni



» prostedky proti bolestem

» prostedky uzivané { onemocgnich maovych cest a
prostaty

» prostedky proti nemocem z nachlazeni gijpbe

» prostedky uzivané i) onemocrnich srdce a cév.

IV. Prostiredky uzivané zeva

raizné masti (masti na rany, kozni masti, chladivé masti,
adstringentni masti a protizéhvé masti)

raiznéroztoky a emulzegyntirevmatické naplastk/oktadla

V SirSim slova smyslu sem patprisady do koupeli, polStay
plnéné Iwnimi kwty, ptipadré i pomicky ke Kneippovym metodam
Ié¢eni jako Kneippova hadice, Stoudev nadstvé koupele, Z&eni
pro sedaci koupele atd.

Pod bodem IIl. se skryva srdce doméci Iékarny. @dadadi
odpovida peadi nasledujicich kapitol. Kémto prostedkam by si
pacient rdl vypéstovat skuteny vztah. M by byt dostaténé
informovan o jejich psobeni i o fipadnych vedlejSich ¢incich,
kontraindikacich a spravném davkovani. Pokud &hrpatnete u
prostedki uzivanych zew nedostavi se sice kyzeny terapeuticky
efekt, ovSem nepvodite si ani Zadné velké Gjmy na zdravi. Jestlize
vSak sahnete vedle u kgkircenych k vnifnimu pouziti a zasmite
prostedek uteny k I&eni jaternich chorob s Iékem proti nemocem z
nachlazeni, je to uz daleko hrubSi chyba. A kdy&odoe zamnite
prostedek proti pijmum s prostedkem proti zach je to hotové
peklo. Proto je tak dilezité, aby byly leky presré zairazeny a
popsany.

Pt popisovanifiznych druli ¢aji pouZzijte etikety. Pokud neméte
obzvla¥ velké pismo, posta vam format 7 x 5 cm a popisujete je
shora dai takto:

1. Obsazené rostlinys udajem o uzit€asti rostliny a porru
smesi, pokud se o siés jedna.

2. Hlavni oblast pisobeni, eventualg doplréna o vedlejsSi a
doplikové Einky, nagiklad Zaludéni nevolnost (listy méaty peprné),



pusobi proti zatum Zaludku (k¢ty hemanku) nebo fekyseleni
Zaludku / bronchitida (lisejnik islandsky).

3. Davkovaniu jednotlivych rostlin se udava ve dvou polozkach,
a to jako jednotliva davka a jako davka vessmPiklad: zengZluc —
jednotlivd davka: 2 polévkoveé lZice; vipact, Ze se VA ¢aj pouze
ze zemdzlwei. Davka ve smssi: 1/2 az 1 kavova lZka; pokud se
zen¥zlu¢ micha s jinymi rostlinami. U hotovych €Bi tato
doplikova informace #tSinou odpada.

4. Priprava: Ve tSing pripadi se droga feléva vaici vodou =
infus nebolinalev. Ten je vhodny fedevsim pro jemné&asti rostlin:
kvéty, listy, na’, semena (plody).

Existuji i vyjimky, nagiklad u jmeli: To se nechava tahnout ve
studené vo& = macerat nebolivyluh drogy za studena.Tento druh
piipravy se jinak vyuzZiva pouze u rostlin obsahuficstizy nebo u
korene kozliku lékeského. ZvlaStnim Zsobem se ffpravuje i
zenmedym: Vklada se do studené vodyiivede se k varu a po
kratkém pejiti varem se odstavi. Takto se zis#tdkokt neboli
odvar, ktery se jinak vyuziva pouze u tvrdy¢hsti rostlin: u teva,
kury a kaeni.

U smési je obvykle teba seridit podle nejjem&Si soutasti — v
prevazné wtsSine pripadi se tedy fipravuje nalev. Ten se nechava
obvykle 10 minut tadhnout. Vyjimku zdefqustavuje hloh: ten se
nechava tahnout 15-20 minut, vyzkumy totiz dokézak u hlohu
dosahuje ¢aj zadané koncentrace az po této &ob) rostlin
obsahujicich femik (geslicka, konopice, rdesno @id se do nalevu
piidava ged odstavenim trochu medu nebo cukru. Kyselina
kiemiita se pak |épe vistbava.

Hotové caje se obvykle nesladilyjimku tvoti prsnicaje proti
kasli a chrapotu (= Species pectorales). U nichdsslazovani
medem ¥tSinou doporduje, protoze zesilujedinky.

Hotovy ¢aj se popiji ,dieteticky”, jak fikd Sebastian Kneipp:
soustedné,po malych douScich, jpdevSim v co nefiSim
psychickém i fyzickém klidu a vrfitim duSevnim usebrani, které je
zcela sousedno na pekonani nemoci“ (R.F. Weiss).



Zvlastni udaje jako jed“, ,k“, ,po“ jidle uzaviraji vlastni
informaci na etiket U tinktur a kapek se postupeni v souvislosti s
povahou materialu, ale v podstg stejny. Jednotlivé davky a davky
ve sntsi se udavaji poctu kapek. Ty se uzivaji ¥tSinou s vodou
nebo v¢aji, k cemuz se nejlépe hodaj z fenyklu, z maty nebo z
meduiky. Nakonec se uvadi jéSexpirace. U ¢ajovych sngsi a
oteenych tinktur se udavd datum baleni, na originalfiateni
(rostlinné tinktury, homeopatickétipravky) se vyznéuje datum
prvniho pouziti. Jak dlouhotipravky vydrzi? V uzatené l4hvi
puvodniho baleni mnoho let. Jsou-li lahve dey, nely by se
kazdy rok vyngnovat, respektive ob#éovat. Trvanlivost rostlin pro
piipravu ¢aji a cajovych smdsi velmi zélezi na baleniCim
intenzivreji suSend droga voni, tim vice silic obsahuje a tim
neprodysgji musi byt uzavena @i skladovani. K tomu se nejlépe
hodi kameninové nadoby nebo plechové dozy s pewsémsrem.
Jinak postéi i silné papirové sky. Chcete-li si byt zcela jisti, ze
droga neztratila na kvaditnesmite ji skladovat déle nez jeden rok.

Priklady nalepek:

Kv éty herméanku Iékai'ského
proti zargtam zaludku jednotliva davka: 2 kavovedky davka ve
smesi: 1/2-1 kavova Igka spéit / nechat tahnout pod poékou
datum: ...

Tinktura z hotce zlutého
Zaludeni slabost / nechutenstvi jednotlivd davka: 20 kajvka ve
smesi: 10 kapek ve vagdnebo studenérgji pied jidlem / malé
dousky datum: ...

Nekteré jednotlivé progedky — gredevsim homeopatické — jsou
uz etiketou opaeny, napiklad: CEPA D 2, Dil. 50 ML Tyto etikety
se dopihuji. VétSinou je na to umyséponechano misto. V daném
pripads:

Cibule D 2, ryma / odolnost, 3 x 15 kapek, datum.



Prostiredky proti porucham spanku,
stresu a nervozié

Prilis mnoho lidi dnes uZivaipnespavosti nebo n&pmné
nervozit¢ syntetické chemické prastky. Jsou to benzodiazepin,
methaqualon, barbituraty atd., jak se zakladni atkedm latky
raznych tym nazyvaji. Tyto progedky psobi ¥tSinou velmi doke,

0 tom neni sporu. Nesou vSak s sebou nezadouceéjsedtinky,
které jsou vice¢i mére intenzivni. Pokud selovék dlouho a
pravidelr® spoléha na jejich pomoc, je&&dn, kdyZz znenadani zjisti,
Ze si tabletky zapongh pribalit do cestovnich zavazadel — to je
neklamnym znamenim toho, Ze se na nich stal zawisly

Prasky maji své opodstétri. Ani 0 to neni sporu. Lékge mize
zahrnout do terapeutického programu, jedna-li se uwita
onemocgni v pravém slova smyslufiRS casto se vSak pouzivaji k
zaplaSeni starosti nebo k odstminkazdodenni nervozity. Pro tyto
Gcely je Iékdi jako trvaly prostedek neradi fedepisuji a pacienti to
také di. Proto byvaji také navwsty Iékae spojené s
piedepisovaniméthto 1€k v pravém slova smyslu trapné. Rréade
je nutné ohlédnout se po jinéiiné alternati¥. Fritom je jasné, Zze o
jisttm prostedku Ize jako o skut@é alternativ k synteticky
vyrakenym Iélkim mluvit pouze tehdy, maji-li Zadouci efekt @qgm
jej dosahuji zdraySim zpisobem.

Co by n#l ,dokazat" alternativni prostedek:

1. Nesmi mit $kodlivé @&inky. Zaludek, steva, srdce, jatra, ledviny
atd. by ani fi delSim pouzivani negh byt zasazeny.

2. Nemél by prilis zatéZzovat naS detoxik#&ni systém.Prostedky
na spani by n&jklad nengli zpisobovat omameni a Unavu dalSi
den, a to ani u starSich lidiri&inou je opozdné uvohovani
latky.

3. Mél by mit Siroké terapeutické spektrum. Tim se rozumi
interval mezi pray¥ jeS€ (innou a jiz jedovatou davkou daného
prostedku.Cim $irsi je terapeuticky zah tim bezproblémaysi



je prostedek. Nebezp¢ predavkovani a otrav jsou piné nizsi.
Tato vlastnost je u domécich pii@stki sama o sabdulezita, u
prostedki na spani ma ovSem zcela zvlastni vyznam.
4. Nema vzniknout zavislost,a to ani v té formy, kdy se po
vysazeni |éku obtize épdostavi a jsoudtSi, nez byly ped jeho
nasazenim. Prévto ¢asto byvacertovym kopytkem &kterych
chemickych prosedki na spani a pro ukliéni (,prostedek
déld sam sebe nepostradatelnym®).
5. Nemélo by dochazet k nezadoucimu zesilentiinku, i kdyz
se alternativni prostdek uZiva saiasré se syntetickym
prepardtem se stejnymitiaky. To je velmi dilezité, protoze
praxe ukazala, Ze f@sto mozné pouze timtoigmbem postupn
piejit na zdrawjSi alternativu. VSechny tyto body zcelampe
cela rada rostlinnych prosdki — a pra¥ ty pripadaji jako
zdrajSi alternativy v prvnifade v Gvahu. Tyto rostliny se
zarazuji do skupiny takzvanych ,Mite-fytoterapeutik‘to
znamena doslova ,mirné“ nebo ,jemné“ rostlinné prépy, tedy
takove, které viceménnemaji vedlejSi &inky a jsou celkow
neSkodné (na rozdil od ,Forte-fytoterapeutik®, teghiinych”
prostedki, jako je napklad naprstnik vinaty nebo rulik
zlomocny). Winnost Mite-terapeutik zavisi v prvniac na
vybéru spravne rostliny. Musi odpovidat potizim paaent
Vybér spravné rostliny nebo rostlinné &npro utity konkrétni
druh onemockni je velmi jednoduchy; jefeba gitom znat pouze
nekteré souvislosti. Pokud néklad pacient nefige usnout, protoze
musi neustale fpmyslet o udalostechfigtiho dne, pak pomaha
kozlik lékasky (nepomaha vSak oves sety); pokud vgbivek
nemizZe usnout, protoZze pr&prozity den byl plis vzruSujici, pak
pomé&hé oves sety (a nikoli kozlik Iékky). Misi-li se myslenky, jak
na proSly den, tak na udalosti dnéSgiho a nedaji pacientovi spat,
pomahd i srs obou rostlin — kozlik |€ékaky + oves sety, v pofru
2:1, 1:1, 1:2 podle toho, cagvazuje. Toto je princip; a to je take
celé tajemstvi spravného pouzivani ,mirnychtivgch rostlin. Pro
prihradku alternativni domaci Iékarny nazvan®uwostiedky proti
nespavosti a neurotickému neklidu“doporwujeme gedevsim pt



Iécivych rostlin. Riznorodosti hlavnich oblasti svéhdspbeni se
navzajem vybor& dophuji:
1. Kozlik lekasky — strach  ocekavani pistich udalosti,
cerné myslenky na budoucnost
2. Oves sety — Werpani, pemitani o uplynulychéZkostech
3. Meduika lékaskd — bez@ivodna skiéenost, nervni typ
povahy
4. Mucenka pletni — celkoveélesné nagti
5. Horky sevillsky pomerati— duSevni nafti
Z téchto pti rostlin se obvykle vyberowit Ténet vzdy je tak
zarwena spravna sts pro gislusnou konkrétni diagnézu (ktera se
muze olgas i nenit). V praxi se pitom potvrdilo, Ze mdenku a
horky sevillsky pomera® je kazdopad®h vhodné do swsi zaadit,
aby bylo vylogeno gedevsim nafii jak tlesne, tak duSevni. Prav
toto nagti se nejvice podili na vSech formach nespavastiraozity.
K nim se pak fidava kozlik lékésky, oves sety nebo metka podle
toho, co se v danéntipad nejlépe hodi.

Pouziti

A. VyuZivaji se tinktury vSechéthto rostlin. Tato forma je
nejjednodussi, zabirda nejmémista a nejlépe se také davkuje.
Existuji nasledujici druhy:

1. Baldrianové kapky = Tinctura valerianae

Jednotliva davka, tj, uziva-li se kozlik lékly samotny: 40
kapek Davka ve s#si: 20 kapek

2. Mateéna tinktura z ovsa setého -Avena sativad

Jednotlivd davka: 20 kapek Davka veésim10 kapek Obyejna
tinktura se z ovsa nevyrabi.

3. Meduiika lékarska. UZiva se v fipravku Klosterfrau
Melissengeist = Spiritus melissae.

Jednotlivd davka: 40 kapek Davka vessim20 kapek

4. Tinktura z mu éenky pletni= Tinctura passiflorae

Mateéna tinktura z muéenky = Passiflorad
Davka je u obou stejna. Jednotliva davka: 40 kdpékka ve
smesi: 20 kapek Mai#na tinktura je podstatrdrazsi neZ okgjné



tinktura, ale pesto se vyplati, protozZe je to dalekoningjSi forma a
muze odstranit i&zk& nagti a dokonce i lehké bolesti.

5. Tinktura z ho¥kého sevillského pomerate = Tinctura
aurantii amari Jednotliva davka: 20 kapek

Déavka ve srsi: 10 kapek

VSe ostatni je jednoduché. Za zaklad &8imou bere:

20 kapek tinktury z mu éenky nebo mateéni tinktury z
mucenky + 10 kapektinktury z ho rkého sevillského pomerate.
To uvohuje vSeobecné nap. Nyni pidame: 20baldrianovych
kapek v pripadt, kdyZ se pacient obava budoucnosti, protoze &eé bli
zkouska nebo se ohlasila kontrola z bernitad a pacient je proto
neklidny a roztkany, ve dne se neaihe sousedit a v noci nerive
spat. Nebo: 10 kapeknateéné tinktury z ovsa, je-li pacient
vycerpan namahou z uplynulého dne, dlespo nemze spat, protoze
mu Ela potize ,vypnout‘ nebo ma plnou hlavu svych péwhi.
Uziva se takeé tehdy, kdyz paciento¥l&dbchem dne potizeipjit od
jednécinnosti k druhé a soustdit se na ni a také tehdy, kdyZz se na
Clovéka prost vSechno sesype. Nebo: 20 kapé&Hosterfrau
Melissengeist,kdyZ se z¢lovéka stane ,netykavka“ (coz sekuy
piihodi), kdyz pocit ,uZz to nejde dal, uz népu“ vyvola
melancholickou apatii a kdyZ se nervozita projewd wnitnich
organech: na srdci, Zaludkujestech a také na stazeni hrdla — coz je
typickd indikace pro pouziti metky. Bylo by samogejmé mozné
smichat tinktury vSech¢p rostlin v udaném posnu. Je to zcela
neskodné, ale neodpovida to &mh) jak vyuZivat léivé rostliny.
VétSinou to ani neni nutné, pouze drahé. V mnofipapgech se
ovSem niiZze stat, Ze stlovék sam uéi svou vlastni specialni sis
To je pak ta prava, ktera nejlépe odpovida konkmétpotizim
pacienta. Takovou sfa si mize kazdy nechat namichatimpo v
lékarre a brat si na cesty pouze jednu lahkui s touto hotovou
smesi. Informace pro magistra jéifom jednoducha: Poén kapek se
pievede na powm v gramech, respektive v mililitrech, nédad: 20
g (mat€né) tinktury z mdenky 10 g tinktury z hi&kého sevillského
pomeragde 20 g baldrianovych kapek. Celkovycpo kapek je tedy
50, coz odpovida prévjednécajové Izice. U €chto prostedki s
Sirokym terapeutickym spektrem nerielia pditat kapky ilis



piesré. Pokud ano, pak jenom poprvé, aby se pacient sgksa
mirou. Snds se uziva ve sklenici teplé vody nebo v Salkje —
velmi dol¥e se hodi fenyklovy¢aj — ve&er pil hodiny pgred spanim,
béhem dne v fipad poteby, a to i skolikrat den®. Pacient se
nemusi obavat omameni ani ztraty pohotovosti. pytstedky také
spanek nevynucuji, jako niaghypnotika, nybrz jej umdidiji tim, Ze
odstrauji prekazky.

B. Danou smis miZe pacient uZivat i jakdaj. Tato forma je
chwové prijemna a jeji fisobeni jecasto velmi uspokojivé. Pouze
oves sety jak@aj neexistuje a vifpad potreby se tedy jfidava 10
kapek maténé tinktury z ovsa d@ajové smisi z ostatnich rostlin.
Také u kozliku lékaskeho je tinktura &nejSi nez powkud
komplikovana piprava maceratu z kene. Ostatni rostliny jsou viak
snadno k dostani a jsou laciné:

1. Listy meduiky |ékaFské= Folia melissae

Jednotliva davka: 2 kavove &k na Salek

Davka ve smssi: 1 kavova latka na Sélek

2. Nat’ muéenky pletni = Herba passiflorae

Jednotlivd davka: 2 kavové tkiy na Salek

Davka ve smsi: 1 kavova laika na Séle

3. Kvéty horkého sevillského pomerate = Flores aurantii
amari

Jednotlivd davka: 2 kavové tkiy na Salek

Davka ve smssi: 1 kavova latka na Sélek

U¢inna je i kKira hakého sevillského pomerae. = Pericarpium
aurantii amari Jednotliva davka: 2 kavoveéhsina Salek

Davka ve smssi: 1 kavova latka na Sélek

VSechny ti rostliny se pipravuji stejnym zfisobem: Felit vatici
vodou a dote pikryté nechat 10 minut tdhnout. Popijet velmi
malymi dousky. JelikoZ uéthto rostlin hraji velkou ulohu silice,
které mgisobi jiz v duti Ustni, nendly by se tyto¢ajové sngsi sladit.
Jinak se totiz klamou ckiavé poharky a sniZzuje secinnost.
VSechny vyjmenovanéaje pisobi |épe nakmo. Po vypiticaje by
vSak pacient & snist maly kousek chleba, zvla$e¢hdy, obsahuje-li
smes haky sevillsky pomerah



Kozlik lékaFsky Medurika lékarskd

Oves sety




Chmel obecny

“enka pletni

Muc

Rozmaryn lékarsky

Horky sevillsky pomeran¢



DalSi os¥dcéené prostedky na spani

1. Je-li pacient neklidny a néie proto spat, znamena to, Ze by
do sm&si meél byt primichan chmelovy vytazek. Nasledujici recept
pusobi i [ nespavosti vyvolané citlivosti na ¢asi: chmelovy
vytaZzek = Extractum lupuli 40,0

baldrianové kapky = Tinctura valerianae 40,0

tinktura z hakého sevillského pomerda = Tinctura aurantii
amari 20,0

Pouziti: Vecer pred spanim se bere 30 kapek az 1 plna kavova
IZicka. Behem dne fi nervovém zatiZzeni 20 kapek. Kapky se uZivaji
s trochou horké vody neliaje.

2. U starSich lidi vznika nespavostkdy nedostatym
prokrvenim mozku. Véhto gipadechéasto pomahd malad davka
tinktury z rozmarynu |ékakého (5 kapek na kousek cukru) nebo
sklenka rozmarynoveého vina uzZivan&ese kterou vele doportdoval
far& Kneipp.

Prostiredky uzivané [¥i zaludectnich
potizich

Nestor a velky znalec v oboru ¢leych rostlin, rmecky
internista Rudolf Fritz Weissika: ,Mistr v oboru fytoterapie se
pozna podle toho, Ze se omezuje dleolik mélo dobrych a skutaé¢
vyzkouSenych prostdki.” Tato wta plati gedevSim ve vztahu k
domaci Iékar& Kdyby ¢lovek skladoval vSe, co se prodané fipady
doporuiuje (i kdyz je tocasto uziténé), ztratil by velmi brzy fehled
a v lékarg by zavladl chaos. Proto jéeba i ztizovani domaci
lékarny byt uvazlivy a ust téidit. Byt uvazlivy znamena zasatn
piemyslet o tom, coélovek skut&né potrebuje. V domécnosti starého
mladence, ktery alas trpiva palenim Zzahy, budou zliyté



hoicinové gipravky jako heec Zluty nebo zewsiZlu¢ okolikata,
protoze by se jen zkazily. Zato vSak bude v tomipgut vhodny
liSejnik islandsky, ktery budéas odc¢asu patebovat. Sama domaci
lékarna pakcloveka nadi téidit. Pritom bude nutné se mnoha
oblibenych prosedki vzdat. Pravidlo zni: Hec Zluty nebo
zemezlu¢ a nikoli hdec Zlutya zemszlug. Clovék nepotebuje d¥
Iécivé rostliny se stejnym mechanismeiispbeni. KdyZ se z tohoto
hlediska podivame na zhruba 7QiNgch rostlin pisobicich na
Zaludek, omezime se na skin&nutnou miru pti:

A. P¥# momentélni nevolnosti
1. Hefmanek Iékésky — pisobi protizagtlive
2. Mata peprna — odstiigje nevolnost
3. Meduika lékaska — uklidiuje

B. P¥i zaludeni slabosti a nedostatku zaludénich fav
4. Zemézlu¢ okolikata — posiluje a uvialije kyseliny

C. Pri prekyseleni Zzaludku

5. LiSejnik islandsky — vaze kyseliny, chrani siien

Dale se do této skupinyadi i haky sevillsky pomerat Z
hlediska Zalud&ich potizi nemusi byt sice zastoupen, ale protoze
byl zahrnut do skupiny prasidki proti nespavosti a nervogjt
muzete jej vyuzit i jako prostdek povzbuzujici chuk jidlu,
piedevSim u é&i. Ze skupiny |ék proti nespavosti a nervogife
znama také meda. Ta je pi Zalude&nich potizich nepostradatelna
a zaujima v obouifpadech vyznamné misto.

Pouziti
Hefrmanek — mata — medka, tyto ti rostliny z prvni skupiny
maji schopnost sobit také okamzit Nasledujici vlastnosti maji
spole&né:
e tlumi bolest
* uvolhuji kiece
o uklidnuji
e pasobi proti nadymani



Kromé toho ma vSak kazda &chto rostlin své zvlastni vlastnosti:
Heimanek pusobi vyrazs protizargtlive, pricemz jedna z wlezitych
latek, kterou obsahuje, totiz bisabolol, vybbpiisobi jako ochrana
Zaludeni sliznice proti vSem nezadoucim vim. Tato latka, ktera je
podrobrji zndma od roku 1972 tigobi velmi efektiva pri prevenci
proti Zaludénim wedim. Krysam byla v pmérenych davkach
dodavana latka indometacin, coZ je syntetickpraveny prosedek
proti revmatismu. Krysy vSak posléze dostaly Zataderedy. Kdyz
se vSak krysamipd davkou indometacinu podal bisabolol obsazeny
v hemanku nebo v Henankovém extraktu (n&pv heémankovém
¢aji), viedy nevznikly. Plyne z toho jednoduché ¢peni: v
piipadech, kdy ma pacient uzit léky proti revmatis(nabo jiné
prostedky, které mohou vyvolat tedy), nel by uZivat také
hemanek. DalSi dlezitou latkou, kterou henanek obsahuje, je
chamazulen. Ten napomah& hojemédi v akutnim stadiu. Tato
slozka je znama od roku 1930 &dei se domnivali, Ze dinky
hef'manku jsou zfisobeny vyhradiitouto latkou, a to do té doby, nez
byl objeven bisabolol. Celkovéupobeni h&manku je tedy jak
preventivni, tak |&veé: preventivéd pasobi bisabolol, &vé ptsobi
chamazulen. U kenanku je vSakieba doplnit jedno varovanifiRs
dlouhé kary s filis velkymi dennimi davkami mohou agobit zast
spojivek a nervozitu. Hemanek nengaj, ktery se pije v zikv Iég.

U maty (maty peprné) vynikd pedevSim jeji fisobeni proti
nevolnosti a proti kvasnym prodes v Zaludku. Hlavni &innou
latkou, kterou obsahuje, je mentol, ktery sniZujévost Zaludeéni
sliznice na podety vyvolavajici nevolnost. Kroth toho ma
dezinfekni vlastnosti a koriguje jednostranny @str bakterii, které
zpasobuji hromaehi produkfi rozkladnych procésv Zaludku. To
muze byt gic¢inou zapachu z Ust.fiPzapachu z Ust podminém
Zalude€nimi potizemi fisobi mata nejen tim, ZéghluSuje svou ni
zapach, ale také tim, Ze ods#upe picinu. Jako progedek s
priznivymi (€inky na zZaludek neptgbujeme celou matu, ale pasta
samotny mentol, ktery je obsaZzen fiklad v tiznych matovych
olejich. Chceme-li vSak vyuzit i dalSi siln€inky této rostliny,
potrebujeme jeji celé listy. V nich jsou obsazeny éjlatky, dilezité
pro tvorbu Zlgi a jeji odtékani. To, Ze tent@] tak &inn¢ pasobi ¥



jistych Zaludeénich potiZich, jeieba odvodnit tim, Ze je zfisobuji
chronickd onemoami Zluwovodi. Tato onemoani se nevyznalji
vyraznymi potizemi, ale spiSe pocitem plnosti ardon, Zeclovek
ma v zaludku kamen.

U meduiiky stoji naproti tomu v paedi utiSujici dinky a
ucinky tlumici kece. Na rozdil od henanku nebo maty peprné, které
obsahuji vyraz&i pasobici jednotlivé latky, obsahuje meda
nejmért 5 navzajem pbuznych latek, kteréysobi typicky pouze
spolg&né v jedné skupi& Jsou to silice citronelal, citral, citronelol,
linalool a geraniol. Jejich nazvy souvisi s citréoo vini medutky.
Tytéz silice jako medika obsahuje i citronela, kterd seéspije
predevsim na J&v Z citronely se vyrak)i karmelitské kapky, které
navic obsahuji ski, muskdt a febicek. Jak lihovy extrakt
meduiky (Spiritus melissae), tak karmelitské kapky (Bpg
melissae compositus) jsou doéinka rovnocenné, i kdyz se vyr§b
z raznych rostlin. Bsobeni medtky nebo citronely je velmi Siroké.
Vyplyvé to z toho, Zesobi na zcela dité misto v mozku, odkud se
fidi vegetativni funkceé¢la a kde se rowi koriguji ochranné
mechanismy protiifli§ silnym vzruclim. Existuji lidé, u nichz toto
misto — takzvany limbicky systém — pracuje vylgorfito lidé maji
znamou ,hrosi ¥Zi* a meduiku nepotebuji. Pro péetnou skupinu
ostatnich, u nichz se nidklad p@iliS silné zvuky nebo zprava o
neStsti okamzi¢ projevi jako Zalud@ni nevolnost (srdai potize
nebo potiZze jinych orgah mize byt mediika vitanou pomoci.
Svou ulohu zde hraje i to, Ze st&jjako citronela nemé& prakticky
zadné vedlejsi dinky. Hea'manek, mata a metlka pati k ttm
[é¢ivym rostlindm, u kterych je hlavnkiinna latka obsaZzena v silici.
Silice jsou tkavé a snadno unikaji. Proto musi tgje z €chto bylin
po dobu, kdy maji tAhnout, di#b pikryty. Tyto druhy¢aji by se
mely skladovat bez ipstupu vzduchu — v plechovkach — aby
nedochazelo ke ztratadndianym latek.

1. Kvéty hermanku Iékarského= Flores chamomillae

Jednotlivd davka: 2 kavové tkiy na Salek

Davka ve smssi: 1/2 — 1 kavova lZka na salek

2. Listy méaty peprné = Folia menthae piperitae

Jednotliva davka: 2 kavove ¢k na Salek



Davka ve smssi: 1/2-1 k&vova I&ka na Salek

3. Listy meduriky |ékaFské= Folia melissae

Jednotlivd davka: 2 kavové tkiy na Salek

Davka ve smsi: 1/2-1 kavova ldka na Salek

VSechny ti rostliny Ize navzajem, ale i s jinymi préstiky dolie
jsou vSechnyit zastoupeny stejnym dilem. Je to obecny Zalnde
¢aj pouzivany fi momentalni nevolnosti. UZivaji se 2 kavové&ki
na Salek a pije se velmi teply zuwfa®alymi dousky.

Zvlase hamanek se vyuziva také ke kdram, fiklad k takzvané
ot&eci kie, ktera trva 2-3 msice. VyuZivd se tpdevsSim fi
chronické gastritiél (zaretu zaludéni sliznice). 4-6 x deninse pije 1
Salek hémankovéhocaje, rano nakno a vleze. Bhem uzivani se
pacient otéi: ze zad na pravou stranu, pak na levou straraneke
na k¥icho. Proto se tato kdra také nazyva ¢et@"”. Takovéto kary se
vSak provadji jen na doporteni Iékade. | kdyz je kdra neSkodna,
méla by pece jen vést ke kyzenému vysledku, a to, zda jéj@anh
vysledek dostatma, miZze ucit pouze léka VSechny ii lécive
rostliny se zpracovavaji naiané preparaty. Velmi prakticky je
vytazek z rostlin he'manku: Extractum chamomillae fluidum.
Uziva se 30 kapek ve sklenici horké vody. Napgjlfeohodnotny a
levny. Matoveé oleje, respektive matoveé tinkturynsetrhu objevuji v
raiznych cenovych relacich. Navod k pouZiti je uvedanbaleni
pripravku. Samotna mata je prakticky nejedovata.kélecentrovany
mentol, ktery je fitomen v méatovych olejich a tinkturach, by se
nikdy nentl podavat malym é&em a kojeném: Na rozdil od
dosglych jsou @ti na mentol citlivé a mohou se u nich dostavit
zachvaty dusnosti.

U meduky (respektive citronely) Ize dopafii predevsim
extrakt Klosterfrau Melissengeist a karmelitské KsapCenow jsou
na stejné arovni. DalSi skupinu rostliigobicich na Zaludek jsou
takzvana Amara tonica, to znamena ,posilujici f¢hmove
prostedky”. Jedna seffjom o rostliny s obsahem fiin, které
povzbuzuji chronicky zeslably Zaludekt auz jde o tvorbu
Zaludenich §av nebo Zaludmi motilitu (pohyblivost). Posilujici
Ucinky se gfitom neomezuji jen na Zaludek —éobejsilrgjSi Amara



Madta peprnd

tonica  jsou povazovdna za
vynikajici prostedky pro Iéeni
celkové dusSevni aglesné slabosti.
Hofec a zemndzlu¢ okolikata.
Uginné latky jsou v obou rostlinach
vicemég  stejné -  hiEiny
gentiamarin a gentiopikrin. Také
acinny mechanismus je u obou
prakticky stejny. Proto také ve
skute&nosti potebujete v domaci
|ékarre pouze jednu z obou rostlin.
Zaludek a zazivaci Ustroji patk
velkym ,¢ajovym démofim*“. Proto
také ¥tSina pacierit dava pednost
zemszlugi. Caj z ni se na rozdil od
hotce  pipravuje  jednoduchym
pielitim vaici vodou.

Nat® zemgzlué¢i okolikaté =
Herba centaurii

Jednotlivd davka: 2 kavové
IZicky na Salek Davka ve sisi: 1/2-
1 kavova lztka na Salek

NejlepSi smisi se zhotovuji ze
zen®zluci okolikaté, maty anebo
felricku. VSechny jsou zastoupeny
stejnym dilem.Caj ze zemzlugi
okolikaté se pije vZzdy studeny nebo
vlazny ed jidlem a malymi
dousky. Cim mensi dousky, tim
lépe. Tvdeni Zaludénich §av je
totiz ¥fizeno reflexem vznikajicim uz
v dutine uastni. U zen¥ludi
okolikaté existuje jedna ,logicka"
kontraindikace: Pacient, ktergin



trpi prekyselenim Zaludku, byaj pit nendl a nengl by jej pit uz
viabec pacient, ktery trpi Zalutgl@mi viedy vyvolanymi
piekyselenim Zaludku. Jemu jecan liSejnik islandsky, coz je v
jistém snéru opak zern¥Zluci okolikaté. Pokud pacient davéepinost
tinkturam, ntize uZivathorec Zluty,protoZze ze zesfluci okolikaté
se jen ¥idka vyrakji tinktury. Tinktura z ho¥ce Zlutého= Tinctura
gentianae

Jednotliva davka: 20 kapek (ve woaebo waji)

Davka ve smsi: 10 kapek Jako prasdek posilujici a
povzbuzujici chtl k jidlu se podava fed jidlem. Mame vSak v
doméci |ékaré v prihrAdce pro prosedky proti nespavosti a
nervozit¢ jesSt€ horky sevillsky pomeratt Ten miZzeme v daném
piipact také pouzit. JednotlivA davka: 20 kapek. Davkaswesi:
polovina. Zvla&t dolre pisobi u dti, které gichazeji vystresované
ze Skoly a trpi nechutenstvim. g sevillsky pomeradpisobi proti
obé¢ma indikacim, tedy jak proti stresu, tak proti ngemstvi.

Treti skupina l&vych rostlin pisobicich pedevSim na Zaludek
pati do okruhu takzvanych mucilaginosnich rostlin.j3au rostliny,
které se vyznauji neobyejr¢ vysokym obsahem slizovitych latek.
Sliz pak pokryje v tenké vrsivzalude€ni st€ny, coz umo#uje lepsi
hojeni zasta a wedi. Krom¢ toho véaze sliz kyseliny, a chrani tak
Zaludek ped nasledky nadénné produkcetfv. V tomto ohledu jsou
tedy tyto rostliny opakem naphace Zlutého nebo zethluce ze
skupiny Amara tonica. V rostlinnéSi existuje cel&ada vynikajicich
prostedki obsahujicich slizové latky: proskurnik |é&lay, sléz lesni,
podkEl lécivy, divizna velkoketa, vstava kukatka, len sety
(seminko) —¢asté&n¢ budou tyto rostliny hrat svou roli i v jinych
prihradkach domaci Iékarny.



Medurtka lekarskd Horec Zluty

ZeméZluc okolikatd LiSejnik islandsky



NejvyznamigjSim prostedkem obsahujicim slizové latky a
pusobicim piznivé na Zaludek jeliSejnik islandsky. LiSejnik
islandsky = Lichen islandicus Jednotliva davka: 3 kavovéKyina
Salek Davka ve s#si: 1-2 kavoveé liky na Salek

Velmi ¢asto se liSejnik islandsky micha s jinymi rostlimama
caje proti kasli (pod#l lécivy, rosnatka okrouhlolista, tymian
obecny). B Zalude&nich potizich, p piekyseleni aihani kyselého
obsahu Zaludku se liSejnik islandsky pouzivacepy samostaté
Dulezité je &dét, Ze liSejnik islandsky obsahuje iiimy. Ty se
musi odstranit vhodnouipravou:

3 kavové lztky liSejniku islandského se nasypou do studené
vody, zalieji k varu a okamzt se zcedi. V tomto vyvaru jsou
obsazeny hi@iny, proto jej vylejeme. fevaené kousky liSejniku
islandského se nyni znovuiglji vlaznou vodou a ddb se
promichaji, aby se uvolnily slizy. Pak se zcedzaikly vyluh se pije
po malych douscich. e se pouzit i k Eebnym karam:

Po dobu 3 msial se den# uZivaji 3 Sélky vzdy ied jidlem.
Velmi oswdceny je i i akné, kter&asto souvisi ginnosti Zaludku.

Prostiredky proti nadymani

Jak dochazi k nadymani? Chcete-li sptapnuzivat prosedky
proti nadymani, musite¢dét néco o tom, jak k nadyméani dochazi.
Primymi pivodci nadymani jsou vzduchové bubliny. Ty vznikaji
trdveni nepetrZit po kazdém jidle. Obvykle se vSak rozkladaji a
vstiebavaji stejé rychle jako vznikaji. Tim se tlak v dudirbrisne
udrZuje trvale v fijatelné rovnovaze. Jestlize se vSak vzduchovych
bublin tvai ptiliS mnoho nebo se z¢akého divodu nerozkladaiji,
biicho se nafoukne jako baldn. Téedstavuje pro pacient&tginou
velmi negfijemné obtize. Mé@ncasto se pitom vyskytuji bolesti, ale
téemet vzdy ma pacient velmi néemny pocit, ktery negativn
ovliviiuje naladu, zfisobuje nespavost, vyvolava potizegychani a
dokonce i srdéni potiZe.



Nejcastji se nadymani vyskytuje v horgésti dutiny Bisni. To
je vSak stej jako nadymani s&bec jen symptomem. Skryva se za
nim jisty chorobny proces, ktery je viceé mént zévazny, ale
kazdopada si zaslouzi [&bu. Nadmuty Zaludek, pocit plnosti, tlaky
a fihani jsou nafiklad castymi giznaky onemoacini Zlutniku nebo
Zlutovodi. Klasicke, rychle psobici progedky jako kmin, fenykl
nebo anyz mohouifznaky zmirnit, ale neovlivni onemasni, které
je vyvolava: Tyto prosedky tedy jisobi symptomaticky. Jejich
pouziti je vzdy opodstatné, i kdyZ si pacient musi édomit, Ze u
chronickych, opakujicich se nadymani je vzdgba hledat jejich
pricinu. To mize samoiejmé pouze léka Pokud léka skut&né
zjisti poruchu funkce Zzitovodi jako g@icinu nadymani, pak
piedepiSe — kroghjiného — jako rostlinny progdek proti nadymani
spiSe harongu a kmin, fenykl nebo anyz dogiojen jako doplgk.
Haronga totiZz psobi nejen fimo na vzduchové bubliny #pobujici
nadymani, ale i naifinu nadymani, na ztovody — tedy proti
piiznakim i proti jejich @icing.

DalSi ¢astou picinou nadymani rizve byt u starSich osob také
ztrata pruznosti gtvnich cév. V tomto ffipact se nejedna tolik o
tvoreni vzduchovych bublin,ale o jejich nedostate vstebavani.
Vyuziti prostedka ptsobicich pouze proti nadymani je i zde zcela na
mis€. Kmin, fenykl a anyz (ale i haronga) odatra nadymani a
snizenim tlaku v dutinbiisSni pak dokonce dochazi k odéeimi cév.
Skut&na gicina, totiz kornaini cév, se vSakémito prostedky
nel&i. Léka v tomto gipact podle diagnozy iejme¢ doporwi jiny
druh I&ivych rostlin pisobicich proti nadymanitesnek medsdi
nebo obyejny ¢esnek sety jako terapeuticky pri@stek, eventuatn
chutrg upraveny tak, aby nepéchl rgemne pii vydechovani.
Cibulové zeleniny totiz migh pasobi na cévy jako preventivni
prostedek proti starnuti. Ostatni rostlinyigobici proti nadymani
pak mize pacient uzivat navic ke zvySenfinku. Kromg toho
existuje — vedle nadémého polykéni vzduchu —ieti velka picina
nadymani: kvaSeni ve tevech, zfisobené chronickymi zéty
strevni sliznice. RestoZe hlavni prosgdky proti nadymani — kmin,
fenykl a anyz — maji i dezinféki vlastnosti (to znamena, Ze



podporuji boj organismu proti Skodlivym bakteriirg tteba sahnout

i k dalsim prosedkim. Casto gitom pomohou i jiné [&vé rostliny,
které obsahuje doméci Iékarna. Nejlep&inky budou mit
samozejm¢ ty, které misobi — jaksi mimochodem - také proti
nadymani. | v tomto fpact by vSak ngla byt ugena pesna
diagnoéza.

V mediciré se I€ivé rostliny misobici proti nadymani nazyvaji
karminativa. Toto slovo souvisi s latinskym ,carame” =¢istit. Aby
doméci lékarna bylatphledrjSi, rozdlime I&ivé rostliny, které
piichazeji v Gvahu, datyi skupin. 1. Okolinaté rostlinykmin,
fenykl, anyz a koriandiako ,karminativa v uzsim smyslu slova“. U
téchto prostedki je pisobeni proti nadymani hlavni vliastnostfi P
obyejném nadymani — #gobeném polykanim vzduchu nebo
nedodrzovanim diety — je dobré sahnout prnde nich. U nadymani
vyvolaném jinymi @i¢cinami pisobi jako vyznamné podmeé
prostedky.

Haronga jako zvlaStni progedek proti nadyméani spojeném s
celkovou slabosti travicich zlaz.

Cibulova zeleninacesnek acesnek meddi, u nichZz msobi
predevsim silice. Krom pasobeni proti nadymani vyvolavaji take
rozsteni cév.

Skupina tiznych I€ivych rostlin, které krom jinych hlavnich
Ucinka pasobi navic i proti nadymani diky obsahu silic. Tskapina
je velka a tiznoroda. Krom he'manku lékaského, maty peprna
meduiky |ékaské, o kterych uz bylo pojednano, sem ipataké
pelyrek pravy, ostropegéc mariansky, jasan manowy,nimz se v
této knize jest vratime. Tyto rostlinné prastdky pisobi hlavis
tehdy, je-li nadymani spojeno s poruchami, protnaigislusny
prostedek v prvniad pusobi.

Pouziti

Rostliny prvni skupiny — kmin, fenykl, anyz a kovilt — pisobi
vSechny podle stejného principu: Jakmile se dostashm Zaludku
nebo do seva, podrazdi dita nervova zakoteni ve sliznici. Toto
dréZzéni zaznamenava v d&itém mist micha. Odtud fichazi
obratem povel pro sliznici, aby zvySila prokrvovaai z&ala



vylucovat ukité latky. A prav tyto latky pak rozkladaji vzduchové
bubliny. Proto je také dinnost okolénatych I€ivych rostlin
podmirgna dobrym stavem sliznice. Je-li sliznice ¢ama, jako
nagiklad pi (nepilis casté) atrofické gastritéd okolicnaté I€ivé
rostliny nemsobi [liS spolehliv. V tom gipad se nejlépe hodi
hemanek, medika nebo mata, které vzduchové bubliny mohou
rozkladat ,samostati.

Vzduchova bublina ve i\ je rozloZena dostateym zpisobem
v piipadt, Ze mize bul’ bez obtizi postupovat dal nebo Zeghazi
do nejmensSich buwk. Touto cestou se pakuyodni vzduchova
bublina vstebava do krve. Tim Ize vystlit to, Ze nadmuté iicho
splaskava pomoci prdstku misobiciho proti nadymani (a za
normalnich okolnosti bez této pomoci), aniz by eatipocitil, Ze
nadymani napadnym #gpobem odchazi. Vzduchové bubliny v
Zaludku se musi rozlozit natolik, aby se vratnikestudku dostaly
smérem nahoru. K tomu dochazilem rekolika minut po uziti
okoli¢cnatych I€ivych rostlin. Nyni pichazi v pravyas dalSi povel z
michy: Svalovina Zaludku a jicnu se ma stdhnoutdhl¢ vzduchova
bublina byla vytlgena a abylovék mohlfihnout. Okolénaté I€ivé
rostliny zasahuji i do tohoto mechanismu tim, zgSmji citlivost
svalovych vlaken na povel, ktery mé&ijijp z michy. To vSe je
piikladem toho, jak e byt vyhodné pouziti é&vych rostlin, které
vyuZivaji a povzbuzuji regulai mechanismy étu vlastni. Tyto
pochody probihaji snaze, protoze jejich metoda wididopostupm,
které jsoudlu vlastni.
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Koriandr sety

Cesnek medvedt

Haronga



Co se t¢e pisobeni proti nadymani, je ve skupiokolicnatych
lécivych rostlin nejsilgjSi kmin, pak nésleduje fenykl, anyz a
konen¢ koriandr, ktery se obvykle pouzégéva docajovych snisi.

U dalSiho fisobeni okolinatych I€ivych rostlin, totiz u uvalovani
bronchialniho sekretu, je tomu dociieé miry naopak. Nejsik)si je
anyz, pak fenykl a nakonec kmin (koriandr zde nehtadnou roli).

Vzrustajici ptisobeni proti nadymani

-

kmin fenykl anyz
|

Vzristajici pasobeni na uvoliovani

bronchidlniho sekretu

Zvlase kmin je povazovan také za vynikajici presiek proti
bolestivé menstruaci, zvkSve smési s medikou: Nagiklad
kminovy ¢aj + 20 kapek extraktu Klosterfrau Melissengeist, v
piipack potreby 3 x den&. Kmin mé wibec pordrné silné &inky pri
uvolovani Keci a tiSeni bolesti u nadymani, ktera jsou spojena s
kolikami. Stejny mechanismusigobeni ma patkud slabsi fenyki,
ktery je zvlag oblibeny v dtské medicia. Z okolicnatych I€ivych
rostlin se uZivaji vzdy plody (semena) nebéktary zvlastni
plnohodnotny preparat — u kminu jsou to kapky, nykéu je to
fenyklova voda a u anyzu je nejpouziv@n lihovy nalev. U
koriandru se pouzivaji pouze plody.

Caj z plodii se pipravuje nasledujicim Zgobem. Vrchovata
kavova Izéka plodi (kmin, fenykl, anyz nebo koriandr) se nejlépe
roztlute v hmozdi, pak spé varici vodou. Dobe se pikryje a
necha se 10 minut tahnout. Pak gecpdi a pije se v malych
douScich co mozna nejteplejsi. Uziva se az 4 x devirzadném
pripadt neslal’te! Na trhu jsou k dostani i rozdrcené plody.

1. Plody kminu = Fructus carvi Jednotliva davka: 1 vrchovata
kavova Iztka
Davka ve smssi: 1/2 — 1 zarovnana kavovadka



Kminové kapky = Tinctura carvi Jednotliva davka: 20 kapek (ve
vodk nebo waji)

Déavka ve srsi: 10 kapek

2. Plody fenyklu = Fructus foeniculi Jednotliva davka: 1
vrchovata kavova lZka

Davka ve smssi: 1/2-1 zarovnana kavovadka

Fenyklova voda= Aqua foeniculi Jednotlivd davka: 2 polévkove
IZice (ve vod nebo waji)

Davka ve smssi: 1 polévkova IZice

3. Plody anyzu= Fructus anisi Jednotliva davka: 1 vrchovata
kavova Iztka

Davka ve smssi: 1/2 — 1 zarovnana kavovadka

Lihovy anyzovy extrakt = Spiritus anisi Jednotliva davka: 20
kapek (ve vod nebo \caji)

Déavka ve smssi: 10 kapek

4. Koriandr = Fructus coriandri Jednotliva davka: 1 vrchovata
kavova Iztka

Davka ve smssi: 1/2 — 1 zarovnana kavovadka

Velmi oblibena je sis, v nizZ jsou stejnym dilem zastoupeny
plody vSechtyr [éCivych rostlin. Fructus carvi cont. Fructus
foeniculi cont. Fructus anisi cont. Fructus coriamont, anapartes =
stejnym dilem. (Zkratkaont,znamen&ontusa =rozdrceny,
rozmakany.)

Je to navod pro Iékarnika, aby material timtésoippem upravil.
Smesi je feba uchovavat v pe¥ruzawenych nadobach, aby v nich
zustaly zachovany silice. Pata okwolata I€iva rostlina, ktera fsobi
proti nadymani, je kopr vonny a jeho plody (Fructasethi).
Chuwowveé se podoba kminu a jeho plody Ize vyuZzit stejnyiisapem
jako plody kminu. Zelena ida kopru je vSak vynikajicim
kuchyiskym kdenim, které by silovék nengl odefit.

Haronga je zastupcelruhé skupiny

karminativ v doméaci lékaen Je to prosedek proti nadymani,
ktera jsou zpsobena poruchami nebdepizenim jater, Zkovodi,
slinivky biisni nebo gevnich bugk — nagiklad @ilis vydatnou
stravou. Prosedek se ziskava ziky a listi kere haronga, coz je
tvrdé devo rostouci ve vychodni Africe a na Madagaskaru.



Nej&inngjSi latky se nachazeji vike. Pro Evropany byl tento ke
jako I&iva rostlina objeven az kolem roku 1960. Cestovatelktei
se dostali na Madagaskar, bylo napadné, Zze domigodett tiznymi
oslavami pil@ sklizeji kiru tohoto kée. Po vydatnych a zvi&s
tuénych hostinach pakuku zvykali, ¢imZz byly nadymani a pocit
plnosti odstraégny nebo k nim ubec nedoslo. Vyzkumy ukéazaly, Ze
haronga skuta¢ vyvolavd zna&né zvySené vyldovani $av v
zazivacich organech, a totas, které odstrauji nadymani.

Nejvyhodrgjsi je pouziti hotovéhextraktu z harongy: harongan.
Jednotliva davka: 5-10-20 kapek Davka vesinjnag. do
kminovéhoiaje): polovina z davky, kterou si kazdy pacierlur
jako nejvhodgjSi v jeho pipack. UZiva se normathpo vydatnych
jidlech.

Tieti skupinu léCivych rostlin pisobicich proti nadymani t¥io
cibulova zelenina.Je to asi 300 druhrostlin rodu Allia, z nichz
nekteré se Bzne uzivaji v kuchynicesnek cesnek medsdi, pazitka,
porek, tzné druhy kuchyské cibule a Salotka. Proti nadymani u
nich pisobi cibulova silice, ktera obsahuje siru. Ta s# tw rostling
az po sklizni. V pra¥ sklizenych rostlinach jeStneni. Ty pakiasto
pusobi pra¥ opanég, totiz nadymaji. Terapeutickycinné latky se
uplatiuji az po delSim skladovani. To platedevSim praiesnek a
cibuli. Pro doméaci Iékarnu se hodi:

1. Nat’ ¢esneku med¥diho = Herba allii ursini
Jednotlivd davka: 2 kavove &y Davka ve srési: 1 kdvova
IZicka Caj se vyrabi sganim.

2. Cesnekova tinktura= Tinctura allii sativi

JednotlivA davka: 20 kapek Davka veésm 10 kapek Jako
prostedek, ktery vylepSuje ckiwa zarové pasobi proti nadymani, se
jako doplrgk k obgma hodi medika. Docaje z¢esneku medsdiho
nebo do cesnekové tinktury se fijdava 20 kapek extraktu
Melissengeist.

Do ¢tvrté skupiny pati takové rostliny proti nadymani, které
pusobi gedevSim v jiné oblasti, zatimca@idky proti nadymani jsou
casto jen zadouci, avSak vzdy vhodné vedle@nky. O €chto



rostlinach, pokud maji ity vyznam, se v této kapitole piSe v ramci
prislusného ,oddilu* domaci lekarnyréhled nejdlezitéjSich z nich
s udanim hlavniho okruhuigpobeni:

Hefrmanek pravy — Zaludek, proti zdiim Mata peprna — Zaludek,
odstrauje nevolnost

Meduika lékdaska — zaludek, tiSici ¢inky Ostropesec
maridnsky — jatra, ochrana ki

Pelyrek pravy — Zaludek / zttnik, posilujici @inky

Zemedym lékdsky — Zlenik / zacpa, vyrovnavaciiinky

Jasan manovy — zacpa, ng@projimavy Mochna natrznik —
prajem, proti zagtam

Prostiredky proti prajmovym
onemocrénim

Prijmova onemockni jsou z celosstového hlediska velmiasta
a v rekterych gipadech i nebezpra — vzdy rocné umira 5 milidri
lidi praw na reé. Jsou to wtSinou dti a st&i lidé v rozvojovych
zemich. Proto je vhodné&imléletrvajicich pijmech vyhledat Iéka.
Jelikoz @i prajmech €lo ztraci tekutiny a soli, jere¢ba je doplovat,
a to je prvni opdéeni, které by se #o uinit. Swtova zdravotnicka
organizace dopotwije v €chto gipadech nasledujici sst 20 g = 1
vrchovaté polévkova IZicsukru

3,5 g = 1/2 kavoveé lgky soli 2,5 g = 1/3 kavové lZky
bikarbonatu sodného(jedlé sody) 1,5 g = 1/4 kavové dkiy
chloridu draselného

VSechny pisady se rozpusti v 1 litruiigvaen€) vody a podavaji
se nemocnémwCim tZ3i je pfijem, tim vice tekutiny je zap@tbi.
Prisady do srsi by nely byt k dispozici v domaci lekaén Existuji
vSak i hotové,izotonické" smési v praSku nebo v plechovkéach,
které jsou k tomuto delu vhodné. Vlastni prasdky proti
praijmovym onemoc#nim se nazyvaji antidiarrhoika, coz znamena
.prostredky proti diarrhoe”, tedy proti piymu. Na rozdil od sisi
mineralnich latek, kterou dopamwje Swtova zdravotnicka



organizace a ktera vyrovnavd neberge ubytek zgsobeny
prajmem, pisobi antidiarrhoika imo na péibéh onemocani.
Mohou pijem zastavit, fipadré i vylécit. Tyto prostedky se v
domaci lekaré rozcluji do dvou skupin, i kdyz se vékterych
piipadech psobeni pekryva:

1. Prvni skupina jsoadsorbencia.Ty

vazi jedovaté latky v Zaludku a veaesg tim, Ze je pitahuji na
svij povrch. Adsorbencium znamena jedtavaci progedek®.
NejdalezitejSim zastupcem je medicinalni uhli (aktivni uhli,
,21IvociSné uhli*). Obdob# pisobi i pektiny, coZ jsou extrakty z
urcité slozky jablek nebo citrusovych plindTy maji v dietetice své
vyznamné misto.

2. Tato skupina zahrnujeadstringencia, coZz znamena
.Stahujici“ prostedky. Hlavni dinné latky, které obsahuji, jsou
tiiselné kyseliny. Ty na sebe vazi bilkoviridétice sliznic Zaludku a
stteva a transformuji je do nerozpustné podoby. Tadotvdi
membrany, které se mohou stejjako stroupky lehce sloupnout.
Bakterie, které se v nich usidlily, se membranowaliola znéi.
Zarover se jim odejme i Zivna tmla, neb6 nejsou schopny ze
zahustného materialu uvabvat latky, které paebuji k Zivotu.
Krome trislovin obsahujittzn& adstringencia i dals¢iané latky:

Pektiny a slizové latky: semena rohovniku obecného
(svatojanského chleba).

Anthocyaniny, coZz jsou zvlastni barviva, ktera msghopnost
vnikat do &l bakterii a ochromit jejichaist. Tim brzdi jejich mnozeni
a Steni bakterii. Sem patmochna natrznik a bévka.

Dosud neni jednozie¢ objaskno, které dlezité substance
krome tiislovin obsahuje jetel rolni. Je napadné, Ze puaiimam
pasobi dokonce v homeopatickychied@nych preparatech. dthny
je i ve form¢ caje. Proto se také jetel rolni dopéuje jako
prostedek, ktery by nesh chybdt v doméci I1ékarn Medicinalni
uhli se vyrabi z rostlinného materialu jako j&ewb, raselina nebo
celuléza. Jeho tvé inky vyplyvaji ze schopnosti vazat jedovaté
latky, bakterialni toxiny, a také vzduchové bublwyzaludku a ve
strew. Skut&né nelinné je Ziv@isné uhli pouze v ifpac otrav
metylalkoholem nebo kyselinou kyanovodikovou. Né&gditejSi



kritériem pro jeho fisobeni je celkové plocha povrchu jeho malych
prachovych¢astic. Je to té s k nevie, ale tato ploch&ini u
kvalitniho Zivaisného uhli 1 500 fmna jeden gram. Nasthto
povrchovych plochach se ukladaji jedovaté latkyoZigné uhli by
tedy n€lo byt v dostaténém mnozstvi zastoupeno v kazdé domaci
lékarre. V akutnich pipadech, fi otravach léky nebo zkazenymi
potravinami ndZe uziti Ziv@iSného uhli zachranit Zivot. \&c¢hto
piipadech se podava 5 x vice Zi#mého uhli nez kolik vazili
tabletky, které pacient {gjm¢) spolykal. Ri poZiti otraveného jidla
se podava 10 x vysSi davka. To jsou samja® vSeobecna pravidla,
nejlepsi je okamZitzavolat |éké&e, ktery odbor#é vyplachne Zaludek
ZivociSnym uhlim a naordinuje ¢&ité projimadlo — 30 g siranu
sodného —aby zbyvaijici jedy byly rychleji dat vyloweny. Kazdy
by n¢l pro tyto gipady znat zpai telefonni¢islo centraly pro
informace o jedovatych latkach. Kazdopadse vyplati mit vzdy
dostaténé mnozstvi ziveiSného uhli doma. #Pprijmech se podava
Zivogidné uhli v mnoZstvi 2-8 tablet nebo jako granufaoéisné
uhli = Carbo medicinalis Velmi prakticky jéumivy granulat:1
kavova Iztka az 1 séek Zivasisné uhli by se #o podéavat pouze v
piipadech skutmé poteby. Vaze totiz také travici enzymyijomné
v téle, vitaminy a uvoliné ¢asteéky potravy v Zaludku a ve ige.
Jakeékoliv dlouhodobé uzivani je tedy nesmysinétdenepisobit i
Skody.



Svatojdnsky chleb

Brusnice borivka




Pektiny pasobi Z4sti podoba jako Zivaisné uhli. V&zi jedovaté
latky, ale ne tak sikhjako Zivaisné uhli. Jejich zvlastnosti je to, Ze
pokryvaji sliznice jakymsi Stitem, ktery chrani zsice ped
mechanickym a chemickymipobenim. Brani také abnormalnimu
bujeni stevni flory. Pektiny se vyskytuji v takzvané al-bedwrstv
= bilé vrst¥ ovoce a zeleniny. ZvlaSbohata jsou na pektiny jablka.
Pektiny tedy zartily uspsch oblibené praktice lidovéhociéelstvi,
ktera doportuje kazdy den snist jablko (jablko podavanéevea
jemné rozkousané odstitge doslova pes noc jedy, které se
nashromazdily &hem dne). Jednoduchymigmbem, jak dodatlu
pektiny, je jabléna Moroova dieta: 1-1,5 kg syrovych nastrouhanych
jablek konzumovatdhem dne.

Svatojansky chléb (Semen ceratoniae) jsou suSené plody
rohovniku obecného, ktery se na Blizkém vychadve Stedomdi
péstuje vyhradi jako prostedek proti piijmu. Diive se pouzival 10
procentni odvar svatojanského chleba, dnes jsoenéud rozemleté
plody obsazeny v hotovych preparatech, které senenaplikuji,
napg, arobonovy prasek protijgmu. Obvykle se rozpusti 30 g v 1/2
litru vody, ¢aje nebo mléka a popiji séHem dne. Restoze se tento
prostedek vyuziva fedevsSim v &tské medici, pisobi velmi doke
i u dosglych. Mochna natrznik obsahuje wbec nejvic tislovin.
Krom¢ toho obsahuje i tormentilovotervei, coz je barvivo, které
brani fistu bakterii. Mochna natrznik je spolehlivym predkem
proti prijmu, zvIlas¢ proti priijmovym onemoc#énim v |é€. Existuje
n¢kolik forem vyu?ziti této Iéive rostliny:

a) Caj

Oddenek z mochny natrzniku= Rhizoma tormentillae

Pripravuje se jako odvar: 1 polévkova lZice se nasigpé/4 litru
studené vody, ifvede se k varu a na mirném ohni se 10 miniit va
Pti letnich pGjmovych onemocénich se piji po malych douscich 3-4
Salky deng. Mochna nétrznik se jak&aj micha s jinymi rostlinami
jen Zidka. Pokud seipce jen micha, pak s imeankem anebo s
matou peprnou. Davka sétpom nengni, protoZe rostliny {sobi (i
praijmech kvantitative.



b) Droga v prasku= Rhizoma tormentillae subtilissimum
pulvis, to znamena: mochna natrznik ve velmi jemrFasku. F
prijmech se podava prasek nacgpinoze 3-4 x derin

c¢) Tinktura = Tinctura tormentillae Davkovani: 3-4 x denn
30-50 kapek ve vag v heméankovém nebo méatovéeaji.

Borivka = Fructus myrtilli Bofivka je jeden z nejstarSich
domacich prosedki proti pmijmu. UZziti je jednoduché: 50-100 g
susSenych bobuli tkladre rozzvykat a spolknout. Mohou se také
nechat ve vo#l nabobtnat a pak vypit. Oblibeny a zélaginny
zpasob, i kterém se bdivky nechaji nabobtnat ve sklenici
piirodniho¢erveného vina bohatého réstoviny.

Jetel rolni (Trifolium arvense) je zajimava rostlina, kterave
lidovém I&itelstvi jiz dlouho znama jako prdetiek proti pitjmu.
Na zaklad raznych pozorovani iejmé nastava renesance této
jednoduché rostliny. KazdopatluSak odvar z jetele rolnihaipobi i
v téch piipadech, kde jiné protippmové prostedky p@i letnich
praijmech selhavaji. Kifjpraw ¢aje se uziva maNat’ jetele rolniho
= Herba trifolii ar-vensi

2 k&vové Iziky se nasypou do 1/4 litru studené vodyyedou se
k varu, pak se odstavi a nechaji se pouze krateenfihuty) tahnout.
Pt prijmech se piji 3-4 Salkydnem dne.

e

(tzv. potencich) DI — D3ipprajmech a gastritiél

Prostiredky proti zacpé

Zacpu lze rozélit do ti hlavnich skupin:
1. Akutni zacpa u osob, které dosud né&tpstievnimi
potizemi.
2. Chronicka, navykova zacpajimiz jsou steva vicedi
meére pasivreé zahrnuta do choroby.
3. Zacpa, ktera se u jinak zdravych osob objevuje wdy
urcitych situacich.



Toto rozaleni by n€lo ulehtit odpowd na dilezitou otazku
tykajici se vyuziti domaci Iékarny: Kdy se hodirit@rostedek a
kdy se nehodi? A préwii zacg secasto stava, Ze pacient sahne po
nevhodném progtdku, & uZ z neznalosti nebo z nerozumu. Pacient
trpici zdcpou ma sklony k tomdeSit swij nepijemny stav
jakymkoliv zpisobem, ale pokud moZno rychlégptoze si je &dom
moznych trvalych nasledk které si niZze pgivodit dlouhodobym
uzivanim wgkterych prostdki. Prostedky jsou snadno k dostani,
pouziti je jednoduché, a tak si mnohy pacient udykiana pro-
jimavy ¢aj, ktery vibec neni tak nesSkodny, jak by se zdaldzplsi
tak privodit poSkozeni $ev i celkové zhorSeni zdravotniho stavu.

1. Akutni z&cpa u osob, které dosud netidy stievnimi
potizemi.V tomto gipack stoji cosi v pozadi a pravo by nelo byt
objasrno. Takovato n&kana zacpa, kterou pacient nikdy néirp
muze byt zgisobena novym lékem, ke byt vyvolana zuzZzenim
tlustého gteva a picinou mize byt i nezhoubny polyp. Existuji i
Skodliviny, které mohou Zysobit zacpu, jako ndjklad olovo a cela
fada dalSich. Kazdopa#iby vSak mdl ¢loveék s akutni déletrvajici
zacpou, ktery dosudistvnimi obtizemi net§d, vyhledat Iék&e. Ten
ma k dispozici velmi vykonné diagnostické metody jejichZz
zéklad rozhodne o nejvhodjsim zpisobu I€eni. Akutni zacpa
tedy v Zadném ifipact neni onemoaini, které bychom mohli &t
prostedky z domaci lekarny. Alespme v p@&ateinim stadiu.

2. Chronicka, navykova zacpa.,Ziidka, @ilis malo a pilis
ztuha,” vypovidéa postizeny. Chronicka ochablos\sie velmicasta.
Hodnoti se obeen jako typickd civiliz&ni choroba, pcemz
piedpoklady pro vznik této poruchy ftfourcité dédicné sklony,
nespravna vychova a nedostatek pohylidr&Zi-li se k tomu jest
nespravna vyziva, pak je chronicka, navykova zadpaonala.
Krom¢ toho jsou kazdodenni stresy, @epanost, nepravidelna
Zivotosprava a vnihi rozkolisanost dalSimi okolnostmi, které
prokazateld snizuji pohyblivost tlustého igtva. Ty pak fispivaji
rovreéZz ke vzniku chronické, navykové zacpy a brzdi jéfieni.

v

Takzvané primitivni narody a vairzijici zvirata timto onemoemim



netrpi. To mluvi za v3e a terapie by tudi@arv prvnirads smerovat
k pokud moznsowasnémudstrarni vySe uvedenych civilizaich

pri¢in:
a)

b)

d)

e)

Telesny pohyb, gymnastika a spdilas€ se doportuje
veslovani, protoze m& posilujictiky na hisni svalstvo
(eventual® Ize vyuzit domaci veslovaci trenazér). Velmi
prosgdna mohou byt i dechova ¢eni, nap. podle
metody Julia Parowa.

Zbavit se nevhodnych naviyk téech vyp'stovanych
Napriklad trvalé potléovani samovolného odchazeni
plyna je dileZitou @i¢inou chronické zacpy.

Nacviovat zvladani strels Védoma autosugesce podle
Emila Couéa, autogenni trénink podle Johanna H.
Schultze a také joga zde nabizeji @kené ramce pro
cviceni. Pacient by se ¢hzdsads informovat a vybrat si
pak metodu nejlépe podle instinktivnich sympatigré& v
ném taci ona metoda vyvolava.

Normalizace Zivotniho rytmu

Ranni ptde nebo néni siva? To Ize snadno zjistit podle
denni teplotni #vky: U ranniho ptéete klesa teplotni
kiivka mezi 18 a 21 hodinou, u &riho typu v této dab
stoupd.Clovék, ktery se Zivotospravou e izpasobit
svému typu, ma jiz nap vyhrano. Mel by zjistit a také
dodrZovat doby, které selem dne nabizeji k odpioku.
To plati samoizjme zvlast pro doby uéené k jidlu.

VyZiva

VyZiva je nejvyznaméSi sloZzkou terapie ip chronickeé
zac. Pacient by se #h preorientovat na potraviny
bohaté na vlakninu: celozrnné produkty, zeleninahes
druhu, salaty ze syrové zeleniny, syrové ovoceaZvl
acinné je mléné kvaSend zelenina, ktera existuje v mnoha
Upravach: kysané zeli, kysané okurky, kedlulifeyyena
fepa, karotka atd. Velmi utkZité je dodavani
dostaténého mnozstvi tekutiny, na coZz seasto
zapomina. Bhem dopoledne bylovék mél vypit 4-6
sklenic vody obohacené o zeleninow&\y. Ty nejlépe



dodavaiji stopové prvky a mineraly, kteréipbuje tlusté
sttevo. §avy z kysané zeleniny, jaka'dva k kysaného
zeli, dale pirodni syrovatka a kyselé mlékédgobi krong
toho i diky svému vysokému obsahu #smgch kyselin.
Blahodarné &inky téchto studenych napibjano na lany
Zaludek jsou znamy. Vyuzitipom lze $avu z kysaného
zeli, pirodni syrovatku nebo zeleninovoutdsu s
kavovou lIZztkou cerstvé savy z petrzele, pazitkyerichy,
fedkvicek, ¢esneku nebo cibule. Napoj musi byt tiob
vychlazen, protoZze jenom tehdy deb pisobi. Tyto
prostedky msobi jako skutné Iéky a pat do domaci
lékarny, pokud uz nejsou zastoupeny v kuchyni.

Také ve skupié oficialnich prostedki proti zacg je treba se
nejdiive obratit k potravinam, a to km, které z¥tSuji ,objem
stolice". Zde jsou registrovany dva typy potravin:

* PInidla, ktera psobi nasavanimtekutin: Svestky, fiky,
tamarindy.

* Plnidla, kterd psobi nabobtnavanim:Inéné seminko,
pSenéné otruby.

V zasad je treba zdraznit, Ze tato projimadla, slouzici také jako
potraviny, by ngla byt v gipad chronické ochablosti igv pouzita
jako prvni. Jako dalSi podmé prostedky je mozno vyuzit tévé
rostliny jako ibiSek, jasan manovy a trnku. Projittaana béazi soli
(hotka sil, Glauberova &, karlovarska 8l) by mela byt pouzivana
druhdadé pouze obas a kratkodal protoze pro delSi uzivani —
alespa v davkach, které se dopeéwyi pri zacpach — nejsou vhodné.

Prost*edky proti chronické, navykové za&p

1. PInidla, ktera pasobi nasavanim tekutin

NejbezrejSi jsou potraviny Svestky, fiky a tamarindgje z k¥ta
ibiSku a sirup z jasanu manoveho. Tyto predky pisobi
,osmoticky“, coZ je termin, ktery znamena, Ze vie&t nasavaji
tekutinu a tak z&tSuji objem stolice. Projimaveé soligobi stejnym

principem a pat tedy co do psobeni do stejné skupiny.



a) Svestky, fiky a tamarindy

U¢innou slozkou dchto plodi je predevdim vysoky obsah
organickych kyselin — kyseliny jakiee, vinné, citronoveé. Celuldza,
pektiny, arabany, které tyto plody navic obsahigg§t zvySuji
acinky. Zvlase Svestky a fiky se uzivaji suSené. Sklizené ovece s
suSi v troub tak dlouho, dokud se wm obsah vody nesnizi na 30%.
SusSené Svestky si tediovek mize doma vyrobit sam.®né druhy
Svestek vSak ndégobi stejd, protoZze obsah kyselin je velmi
rozdilny. NejkvalitrgjSi susené Svestky, které jsou na trhu k dostani,
jsou kalifornské druhy, které Ize susSit i nezraléz zarduje vysSi
obsah kyselin. Vi&r se hrst suSenych Svestek nebd fiamai do
studené vody a rano se pak konzumuje gayl#aludek, fipadré
hned po studeném napoji. Jinou formou zpracovandtto ovoce
jsou povidla, ktera se mohotiimo jist. Duzina plodl se rozpousti ve
vodk. Povidla secasto obohacuji kyselinami, aby se jejictingk
zvysil.

Bézné davky Svestkovych, fikovych nebo tamarindovyotiidel
— dosgli 2 polévkové IZice, &i podle stéi 1 —3 kavove lzky.
UzZivat se mohou idgkolikrat deni, protoZze nemaji vedlejScimky.
Tamarindy, které pochézeji z Afriky, se stejako fiky pouzivaji
jako zakladni surovina pro takzvané ovocné kostkstSinou vSak
tyto kostky obsahuji i iisadu senny a nelze je tedy dopitrik
dlouhodolgjSimu uzivani. Resto maji ovocné kostky své
opodstatani, ale spiSe u zacpovych onem&un vyvolanych
urcitymi  opakujicimi se okolnostmi, u paciént kterfi jinak
poruchamgiinnosti stev netrpi. O tom bude pojednano dale.

b) Kvéty ibisku

PouZivaji se kity ibiSku druhu Hibiscus sabdariffa, ktery roste
na Ja¥, na Cejlonu a v Egypt Takeé tyto kéty pasobi diky obsahu
kyselin. Podle norem musi prodavanéétigv obsahovat nejmén
13,5% Echto kyselin. Velmi s¥zi a chutnyaj se pije samotny nebo
ve sngsi s jinymi rostlinami. IbiSek dodava ssim hezkowervenou
barvu. Projimavé dinky jsou sice malé, ale protoZze nejsou znamy
zadné vedlejsi dinky, mize se pit &kolik Salki denrg. Kvéty



ibiSku = Flores hibisci Jednotliva davka: 2 kdvové&ksi Davka ve
smesi: 1 kavova laika

c) Jasan manovy

U¢innou slozkou je u této drogy D-mani-tol, ktery diekava z
many, coZ je suSen&ava jasanu manoveho, ktery se vyskytuje na
Sicilii a v jiznich oblastech Ruska. Dnes se D-rwdnivyrabi
casténe synteticky z fruktozy. Pouziva se sirup.

Manovy sirup = Sirupus mannae Davka: 2 polévkoveé IZice pro
dosglée, 1 -3 kavové IlZky pro dti Pokud se velmi sik
piedavkuje, niZze dojit v dsledku vylkovani gilis velkého
mnoZstvi vodnaté stolice ke ztrdekutin a mineralnich latek. Davky
by se tedy rly dodrzovat. D-manitol je k dostani také jako s
ktery se podava v davkach 1 polévkova lzice prp#&lésl kavova
Izicka pro dti, az 3 x den&

d) Projimavé soli

Horka il = siran horénaty, Glauberovai$ = siran sodny a
karlovarskd = sw@s siraii, bikarbonatu sodného a kudiské soli.
Pasobi rovéZz na principu nasavani vody a rozpe@jiStak obsah
sttev. Jsou velmi vhodné pro kratkodobé pouziti. Ukijese
zarovnana kavova &a soli rozpudné ve 1/4 litru vlazné vody,
dostavi se &inek obvykle po hodi& a pil. Projimavé soli se hodi
piedevSim k prasteni stev ped nebo Bhem reduknich diet,
casteénych reduknich diet a zvlaStnich kar proti chronickym
zacpam. Po omezenou dobu je Ize podavat i @epfedevsim
karlovarskou 8l, jejiz sloZeni odpovida sloZeni solkarlovarském
LVridle". U karlovarského Yldla pobyval uz Goethe a drzel zde
tiitydenni kary. Pro kdry je nejmé&nvhodna héka dgil, protoze
zatzuje sliznici zaludku. MZeme ji vSak pouzit jednorazbwk
uvolréni velmi nepgijemné zacpy. Dlouhodobé uzZivani kterékoliv
projimavé soli vSak dZe mit Skodlivé nasledky: Rovnovaha
minerélnich latek wte se jimi dive nebo pozgi narusi.
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2. PInidla, ktera pasobi nabobtnavanim

a) Lnéné seminko

UZivaji se suSena zrala semena Inu. 8tgko u Svestek maiji i
zde Gzné druhy @iznou &innost. Lrené seminko, které je na trhu
jako |&ivy prostedek, pochazi ze zvlastnicesfitelskych stanic, coz
zarwuje optimalni dinky. Lnéné seminko fsobicasténeé diky své
schopnosti nabobtnavatasténé diky obsahu oleje, kteryipobi i
vyprazdiovani tlustého #tva jako mazadlo. Slizové latky, ktera len
také obsahuje, chrani navic zaludekéwa. Ri prvnim uziti Ireného
seminka nenésleduje vyprazdnobvykle #iliS brzy. Nekdy je teba
na vysledek 3 i vice dniekat. Poté se vSak velndasto traveni
zreguluje. Davky I8aného seminka musi byt dostaté: 1-2
polévkoveé IZice rano a ver s trochou vody. Pokud pacient pouzije
baleni drcenych knych seminek (Semen lini contusum, &g
Gcinky), musi naaté baleni sp&tbovat khem jednoho tydne,
protoZe jinak I&ny olej Zlukne stejijako kazdy jiny plnohodnotny
olej. Drcené Iiné seminko se n&gstji konzumuje v kompotu nebo
zamichané do musli.néné seminko= Semen lini Davkovani: 2 x
denrg 1-2 polévkove IZice s vodou

b) PSeniné otruby

PSentné otruby je zbytkovy produkt z oplodi a semeniku
pSenice, ktery se odilije pii mleti obilnych zrn. V otrubach jsou
obsazeny icast&ky aleuronové vrstvy. Proto neobsahuji otruby
pouze vlakninu, ktera zajigje zvysSeny objem stolice. Je to naopak
vysoce hodnotna dafitova potravina, ktera obsahuje 15% bilkovin,
koncentrovany podil vitaminusBa Bs a mineralni latky hi@gik a
fosfor. BEZné otruby mohou obsahovat i Skodliviny jako kadmiu
Na otruby uzivané v dietach k ozdraveni zazZivacistooji jsou ze
zakonu kladeny zvlastni poZzadavky na nez&vadndstniDotruby
musi také obsahovat m&wody nez obyejné a musi v nich byt
vyifazeny ®gkteré latky pmsobici proti enzyrim. Na trhu jsou k
dostani velmi hodnotné vyrobky.

Davkovani je stejné jako udného seminka: 1-2 polévkové IZice
rano a veer. VysSimi davkami nelze dosahnouttSiho efektu.



Velmi dulezité je dostaté zasobovani organismu vodou. Jinak
totiz dochazi k opmému efektu a pSeatnié otruby vyvolaji zacpu.

Prostedky proti zacy vyvolané utitou situaci

Tento druh zacpy je velmi ro#éh. Za normalnich okolnosti
pracuje zazivaci trakt bez problém¢lovek je ,zdravy“. Ri jistych
situacich se vSak objevi Uporna zacpa. Hibse zde o za&p
podmirgné ukitou situaci u osob, které jinakistnimi potizemi
netrpi. V podstatje to akutni zacpa, u niz vSak pacient ze zkugenos
vi, jakou ma picinu. VEtSinou byva touto ii¢inou cestovani, zeéma
mista, znéna stravy, delSi upoutani n&ko. Za této situace je zcela
na mis¢ jednorazoveé nebo kratkodobé pouziti i §sirch rostlinnych
projimadel: list a luski senny, 8avy z aloe, #ry kruSiny Purshovy
(droga: cascara),tky kruSiny olSové a k@ne reve& Souhrnny
nazev pro tyto progtdky je ,emodinova projimadla“® nebo
»-antraglykosidové drogy“. Tyto pragtdky jsou pi dlouhém uzivani
nebezpené. Risobi spolehlig, ale ne firozenym zg@sobem, jako
dosud popsané prastlky, nybrz na zakladchemickych pochad
Pri uzivani emodinovych projimadel stolice neodcthgiizdzere, ale
vyprovokovava se Zsobem, ktery neni ¢u  vlastni. K
vyprazdiovani  dochazi nefyziologickymi  pochody, tedy
nenormalnim zfsobem. Tomu odpovida i to, Ze slozeni stolice,
které by nélo byt stejré jako sloZeni potravy ,plnohodnotné” (ovSem
v opaném slova smyslu), neni v faaku.



Stlivon trnka Koren revené

Kru$ina olSovd



V dusledku toho dochazi k jednostrannym ztratamntrivalém
uzivani ¢chto prostedk dochazi k typickym porucham:

1. Dochéazi ke zémdm v samotném tlusténiete. Tyto zmeény
jsou tak napadné, Ze je rentgenolog rozezna powkgm. Narusuje
se i nervové pleten kteréridi ¢innost tlustého sevo.

V této souvislosti se mluvi o ,laxativ-colonu®, tedo
~projimadlovém tlustém g\w".

2. Chronickym pekrvovanim panevnich ndrvse podporuje
tvorba hemoroid a kKe¢ovych Zil.

3. Dochazi k ochuzenéla o minerdlni latky, coz se projevuje
cetnymi @iznaky — od chronické Unavy a impotence az po 2wy§e
lomivost kosti a ledvinové poruchy.

Pri dlouhodobém uzivani emodinovych projimadel nainéss, v
nichZ jsou zastoupeny, se tedy zatoyedna o Spatné uzivani. Z
hlediska jejich nebezpaosti jsou mezi nimi jisté rozdily. Mohlo by
sefici, Ze senna a aloe jsou tvrdSi drogy, kruSinasitawa, kruSina
olSova a revie mékei drogy. NeSkodna neni ovSeri glouhodobém
uzivani zadna z nich. &do jiného je jednorazové &asné pouziti,
napgiklad k okamzitému odstraéni zacpy na cestach, ktetkoveku
muze zkazit prvni ietinu dovolené. V tomto iffpadt je pouZziti
opodstatané. A zde se také uplatni rychlé a spolehlivégbeni
téchto prostedki: po 6, 8 — 10 hodinach pouziti spravného mnozstvi
se zcela uité dostavi kyzeny vysledek, totiz hustSi nehdSi,
kaSovita stolice. Na trhu jsou ovocné kostky vhokrémuto @elu,
ale i spravi namichanéajové sndsi. Uvadime jednoduchou sz
mekéich  emodinovych rostlinnych projimadel a velmi ndirn
projimaveé trnky (neobsahuje emodin):

Kvéty slivore trnky = Flores pruni spinosae,

kura kruSiny olSové = Cortex frangulae ko rever = Radix
rhei, stejnym dilem.

Jednotlivd davka: 2 kavové tkiy Spdit 1/4 litrem vaici vody,
10 minut nechat tahnout a zcedit. R&itcha 2 denni davky. Velmi
dolie se hodi k feklenuti ochablosti #v kthem nebo po navratu z
cest. Nehodi se k dlouhodobému uzivani.



Prostiredky uzivané ¥ onemocrénich
jater, zluéniku a slinivky brisni

Jattim, Zlwovodim, Zlwiniku a slinivce ESni mizeme v domaci
lékarre pridélit spolegnou gihradku. Tyto organy igdstavuji i v
nasem dle zvlastni funkni jednotu: jatra a slinivkaidni tvai
dulezité latky pro traveni, které se na jedné stdwpravuji z jater a
Zluéniku Zlwo-vody, na druhé stranvyvody slinivky HiSni do
spole&né trubice, ktera pak Usti do dvanactniku.¢dlld je s timto
trubicovym systémem propojen spojovacim kanalketerykusti do
hlavni trubice vychazejici z jater. Jéegné, Ze @ tak tsném
propojeni se poruchy v jedn&sti systému mohou bezpriestre
prenaset i na ostatdasti, totiz na organy, které jsou na tento systém
také napojeny. V SirSim slova smyslu ipdt tomuto funknimu
systému i dvanactnik, Zaludek, ktery le¥¢g nim, a tenké a tlusté
strevo, které lezi za nim. Velmi ndzérjsou tyto vztahy promitnuty
do swta pedstavcinské akupunktury. Nau#taz velmi Gzkého
spojeni mezi &mito organy se vc¢inské akupunkite mluvi o
takzvaném ,pravidle manzel — manzelka®“. Jatra se zdoubi se
slinivkou kiSni a Zlénik s Zaludkem. A takto je mySleno pravidlo.
Vede-li se manzelovi d@b, nemusi ani manzelka stradatjza si
leccos dovolit. Je-li vS8ak manzel slaby a nemajetrgmize si ani
manzelka moc vyskakovat. | maly atok — v naSeéimpazt by to byla
nepatrna chyltka v diet — ji porazi. Togemuiikdme dobry Zaludek
ve smyslu spolehlivého traveni se ovSem ztradi,jgeglen z partner
néjak postizen. Obdobnym #pobem je také tenkéievo spojeno s
tlustym stevem, coz je pochopitelné. Doda-li tenk&egd tlustéemu
strevu Spatt zpracovany material, pak se dostane do potiisiédl
strevo. V cinské obrazotvornosti existuje daleko vice takowych
spojeni. Zlgnik nagiklad neni pouze manzelskym partnerem
Zaludku, ale zarovei matkou jater. Tlusté &vo je matkou Zaludku
a ten je zase matkou slinivkyigni. To odpovida dalSimu vztahu,
totiz ,pravidlu matka — syn“. Toto pravidlo ma zwoézit urité
energetické posry jednotlivych orgafn, respektive jejich
akupunkturalnich drah navzjem. Studiugchto star¢inskych



pravidel, vytvdenych pro nazornost, neni pouze zabavné, nybrz
zprostedkovava dokonce velmi realny obraz toho, co s#evdje;
ktery orgén trpi zaroves jinym a ktery miZze v utitém pipad
nejlépe pomaoci.

Zaniceny zlanik naplreny kameny nafiklad nefisobi pouze na
svého manzelského partnera Zaludek, &deck pak pociuje trvaly
tlak a €Zkosti @i sebemensi chyéte v diek, kterd neza&Zuje ani
tak Zaludek jako Zzknik. Krome toho vysila Zldanik i negative
pusobici energii na svého syna — jatra, a tak dodhgjich poruse.
Jatra pak sdileji sy neduh se svym manzelskym partnerem,
slinivkou Kisni. V ni pak vznikaji narazévzarety — tedy velmi
zavazné onemoeni, které trva tak dlouho, dokud se neodstrani
piicina. Vyvolava-li zaniceny Ztinik s kameny zaty slinivky
biisni, pak je teba jej operovat, jinak nebude pokoj. Z toho také
vyplyva, Ze léeni miji jadro ¥ci, pokud se v takovémiipad
terapie souséd’uje na slinivku BisSni a vlastni pozadi, totiz daik,
pritom ignoruje.

Z toho vseho vyplyva, Ze cely okruh kolem jatemicavodi,
Zluéniku a slinivky Wisni se ZzZaludkem a iswvy je stejg
komplikovany jako propletené rodinné vztahy, kterychce celou
zélezitost piblizit ¢inské znazormi. Urceni spolehlivé diagnozy je
obtizné a laik by se fjpom mohl splést. Dostavi-li se tedy
neobjasané potiZze v oblasti horgasti richa, nEl by pacient dive,
nez zg&ne systematicky pouzivat préstlky domaci Iékarny, které
budou déale popsany, vyhledat lékaTaké léka se i stanoveni
diagndzy bude spoléhat na moderni diagnostickedygita proto,

Ze diagno6za v této oblasti je obtizna. Vlastni feaky se dli na
takové, které:

e pasobi gredevsim na jatra,

e ovlivaji predevSim Zltovody a Zlgnik,

e pasobi gevazre na slinivku Bisni.

Prostiredky, které piasobi predevsim na jatra

Jatra musi v naSenglé vykonavat rozmanité antbzité sluzby.
Kromé spoluprace na traveni verestech je i zakladnim organem,



kde probiha latkova vyéma a také detoxikace. Jatra jsou velmi
choulostiva, ale maji zcela neobvyklou schopnostasagenerace,
ktera znovu a znovu vyrovnava zatizeni — pokudkitomu ovSem
dame pilezitost. Prvnim pkazanim pro ty, kté si chgji uchovat
zdrava jatra, tedy je: Jatra nesmysheettZovat acas od¢asu jim
dopat oddechovytas, aby se mohly zbavit vSemoznych Skod. Jatra
se pettZzuji predevSim skutmymi jedy, tedy jedy, kter&lovek
dodava &lu ze zlozvyku (nafiklad alkohol), Spatnou,ifliS bohatou
nebo piliS chudou stravou. Dnes uz kazdy, kdo slySelrikégd o
t¢Zkych kovech nahromadych v jatrech srnc nebo zajig vi, ze
skut&né jedy se dostavaji déla ze zamieného Zivotniho proisdi.
NejrozstensjSim jedem uzivanym ze zlozvyku je alkohol. Prainde
piehnané davky pomalu, ale {isSkodi. Nejen proto, Ze jsou
piehnaneé, ale také proto, Ze jatra nemaji dostateku se v
piestavkach regenerovat. Podstatnére Skodi vydatna hostinafip
které seclovék doslova nacpe, pokud ovSsem v nasledujicich dnech
dodrZzuje rozumnou, skrovnou a pravidelnou Zivotagpr Steji
jako jatra je i slinivka BSni zvla¥ choulostivd nachronické
konzumovani alkoholu — koneckangsou oba organy manzelé ,po
¢insku“. V naSich zegpisnych sikach je to spiSetrpplrenost, ktera
Skodi jatiim. Trvala nadvaha a zvySena hladina tuku v krviclagid
jatram dolfe. | v tomto ohledu je slinivkaii$ni stej@ citliva. V
jinych zemich je hlavni finou jaternich chorob hlad...
dostatek zeleniny a nezapominat nacméévyrobky. Jidlo také nema
byt prilis tucné, @ilis sladké, nema ho bytriis mnoho ani filis
malo. To jsou nejpodstafj§i body, u nichZz se Evropané tesgtji
dopous&tji chyb. Dilezitou dlohu hrajevitamin E. Je to takzvany
.chyta¢" takzvanych radikdl. Radikaly jsou molekulovéasteky,
které spousji chemické procesy, na jejichZz konci stoji poSkuze
jater. Tak fisobi mnohé jaterni jedy. Prestky, které umi
,vychytavat“ radikaly a neutralizovat je, chranfrgap‘ed pisobenim
jeda. Vitamin E, ktery k &mto latkam také pé#t je koncentrovan v
jadrech, klécich a @#echéach, respektive v olejich, které se z nich
vyrabsji. Nemglo by se na & zapominat — malé pravidelné davky
piinaseji velky uzitek.



DalSimi potravinami obsahujicimi¢iiné latky chranici jatra
jsou:

1. Cervenaiepaa cukrovdepa obsahujici betain.

2. Arty ¢ok obsahujici cynarinCervenéarepa se obyejné uziva v
tekuté forn¢ jako ava. Ri kuie se pije velkd sklenice tétoayy
denré po dobu ®kolika tydni. Cukrovaiepa se zpracovava ve
farmaceutickém m@myslu — betain se zpracovava sgole se
sorbitem, coz je produkt latkové vgnmy cukit z jerabiny na granulat
rozpustny ve voéinebo ve gaw.

Velmi zajimavy je artyok. Krong pozitivnich @inka na jatra
povzbuzuje vymSovani Zldi. Kromé toho redukuje zvySené
mnoZstvi tuk v krevnim séru a pozitivnovliviuje latkovou vyngnu
cholesterolu. Dale obsahuje vedle cynarinu takéiciho
cynaropikrin. Jeho zasluhou je amk i posilujicim hakym
prostedkem. Art¢ok ma tedy UctyhodnSiroké spektrumisobeni a
je zarové neSkodny. Proto by jej &h predevSim starSi lidéastji
uzivat jako léebny prostedek i kdrach. Jednoduchym égobem
Ize vyuZzitcerstw lisované gavy, které jsou k dostani v lakikach o
obsahu 160 ml. Davkovani: 1-2 polévkove lZice 2¢®eRrrE, nejlépe
pied jidlem, aby byla vyuZzita také vlastnost &ku povzbuzovat
chu k jidlu. Artycokova $ava a artyokovy extrakt se ziskavaji z
velkych zelenych lisi, které se sklizeji hll tésre pred rozkw¥tem
nebo Ehem doby, kdy uzrava plod. Jsou velmi bohaté ravéé
latky, ale pro kuchiskou Upravu nevhodné, protoZze jsofiliP
horké. Velmi zdrava jsou také atiykova srdika uzivana jako jemna
zelenina, ktera se dopa@uje predevsSim diabetikm. Obsah l&vych
latek je v nich vSak nizSi. Kura sgééSou artg¢oku trvaji obvykle 4-
6-8 tydni. Neexistuje vSak vaznyadod, ktery bycaso¥ omezoval
jeji délku.

Ostropestirec maridnsky

Podobnr jako u artgoku poznali lidé jiz v davnych dobach cenu
ostropeste obsahujiciho Héiny a nazyvaného vékterych zemich
také ,divoky artgok®. To, Ze tato rostlina takécinné chrani jatra,
zjistil  jako prvni teprve &mecky Iéka Johann Gottfried
Rademacher, ktery Zil ve stejné dghko Johann Wolfgang Goethe.



Rademacherova tinktura z ostropest kterou tento Iékavyrobil,
byla jednim z nejhog)i zastoupenych prostdki v domacich
lékarnach minulého stoleti. Ndéj@zitejSimi vlastnostmi tinktury,
respektive samotného ostrogest jsou ochrana jater, ¢iaky
povzbuzujic vyldovani mai, uvoliovani Keci. V naSem stoleti
vSak rozruch kolem této rostliny utichl. Jakeétdma rostlin byl i
ostropestec najednou povazovan za&cn, co uz bylo fekonano.
Teprve v roce 1968 byla v této rosdimbjevena skupina dosud
neznamych latek. Dostala souhrnny néazev silymariadlg
pocatenich pismen latinského nazvu Silybum marianum
ostropestec mariansky. Silymarin neutralizujeigobeni jaternich
jeda; o této skuténosti bylo sepsano mnoho Iékkych praci. Pro
bézné vyuziti se nabiziékolik moznosti:

a) Caj vyrobeny z plod

Plody ostropestce= Fructus cardui Mariae

Jednotliva davka: 1 kavova ¢kia Davka ve s@si: 1/2-1 kavova
IZicka. Spéit, nechat 10 minut tAhnout. UZiva se 3 x dehi$éalek,
eventuald ctvrty Salek ped spanim.

b) Mateéna tinktura z ostropesttce =

Cardus marianus 0

Jednotlivd davka: 3 x 10 kapekiaenych, v tekutid nebo na
chleke. Okruh misobeni tinktury je velmi Siroky: od ochrany jater
pies fiznivé Einky na Zlenik a proti Bisnim Ke¢im az po péleni v
krku, pravostrannou bolest hlavy, bolesti krajingpatek a
opruzeniny v okoli konmiku. VSechny tyto fiznaky mohou byt
zpasobeny poruchami systému jater achliu.

c) Existuji i kapsle siesré davkovanym obsahem silymarinu.
Ordinuji se pedevsim pi poskozeni jater. Obvykle se podavaji 3x2
kapsle po jidle. Na trhu jsou k dostani pod nazissgalon 70a
Apihepar. Existuje také infuzni roztok pouzivanyti potravach
muchoniirkou zelenou. Pr&vtento jev, Ze ostropést gedchazi
otravam muchotirkou zelenou, byl pozorovan v ng$i dok® jako
prvni. Lze tedy dopoiit jedno: Red konzumaci pokrinz hub je
vhodné uzivat ostropégst. Budou-li mezi houbami i ¢hteré
jedovaté, astanete déle nazivu.



Ostropestiec maridnsky

Cervend Fepa, cukrovka

Artycok kardovy



Prostiredky, které pisobi predevsim na zldovody

Tyto prostedky maji tizné &inky:

* Podporuji  tvorbu  Zl&i  prostednictvim  jater
(cholagogickeé &inky)

* Podporuji odtékani vytiené Zlgi (choleretické dinky)

e Podporuji  vypraztiovani  zZl&niku  (cholekinetické
acinky).

Pokud se tedy na balen¢jakého 1éku détete, Ze progedek je
cholagogicum, choleretikum nebo cholekinetikum, pdle, co se
tim mysli. Existuje mnoho rostlin, které majidiednu nebo vice z
téchto vlastnosti. To bylo zji&ho ¢ast&né az v nejnovjsi dok, a
sice pomoci sond zavedenych do dvanactniku. Takikiag mata
peprna neni jen prasidek na Zaludek, ale zard@ivecholagogikum,
tj, podporuje tvorbu Zki. VySe popsany artpk je vynikajici
choleretikum a cholekinetikum (vedle jiz zmdifreé ochrany jater),
stejreé jako ostropesec. Nekteré I€ivé rostliny jsou v jistém slova
smyslu ,specialisty”, festoze maji i dalSi ¢ginky. Napiklad
vlastovinik wtsi, (pely@k) Cernobyl, rebficek obecnynebo repik
Iékarsky, oddenek kurkumwg také redkev. Proti onemocénim
Zlutovodi pisobi preventivdh predevsSim fedkev, pokud se
pravidelrt konzumuje nebo pijetava z ni. To bylo statisticky
dokazano podle vyzkuinna skupinach obyvatelstva. Ve vybaveni
doméaci Iékarny bychom se¢thomezit na dva takovéto specialisty:
na pelyrk a zenddym.

Pelynék pravy

Pelyrek pasobi ve itech fKznych oblastech: odplavuje
nahromadnou ZI&, uvoluje kete a msobi jako posilujici
prostedek s obsahem fiin. Pelyrek tedy pisobi gedevsim fi
poruchach odtékani lu spojenych s bolestivymi pocity tlaku v
horni ¢asti kricha a nedostateou funkci Zaludku; pacient ma
piitom, Ze ma v Zaludku kamenugdbeni je velmi spolehlivé, proto
se pelyikovy ¢aj ©Si u lidi, ktéi jej uzivaji, velké oblib, prestoze
ma velmi hakou chu'.



Nat’ pelyiiku pravého = Herba absinthii Jednotliva davka: 2
kavové Izéky Davka ve sresi: 1 kavova latka Caj ziskame
spdaenim. Nalev se necha tahnout tpikryty, aby neunikly silice,
které uvohuji kiece a tiSi bolesti. # celkow citlivém zlwniku
post&i 1 Salek denthi— po hlavnim jidle. Kury,ip kterych se piji
denr¢ 3 Salky den& po jidle, se omezuji na 4-6 tyirDalsi
pouzitelnou formou je tinkturainktura z pelyiiku pravého =
Tinctura absinthii

Jednotlivd davka: 30 kapek (ve wdDavka ve srsi: 20 kapek
(v jiném ¢aji) Tinktura se velmi date hodi ke zgtnému napravovani
chyb v diet. Existuje také peljkova §ava. Davkovani: 1-2
polévkove Izice. Ma-li byt ovlivén Zlwenik, podava se pelgk v
libovolné forne vzdy po jidle. Ma-li byt vyuZita vlastnost iy
obsazené v pefiku — povzbuzovani chuti k jidlu, podava seg
jidlem jako aperitiv, nafklad jako hodnotné pefikove vino (15%
alkoholu), proto jednotliva davka: 50 ml = necel@6llitru.

Zemédym

Zemedym, ktery byl v lidovém l&telstvi odedavna ceén jako
dobry prostedek ,k pr@istovani krve®, protoZze se v&m spojovaly
G¢inky mirné projimavé s mir& detoxika&nimi, si v roce 1966 na
zéklad vysledki zkoumani francouzskychédci vydobyl mezi
[éCivymi rostlinami zvlaStni postaveni. Zcela zvlagingzpisobem
totiz reguluje pochody ve Zovodech: zvySuje odtok zly je-li
piilis slaby; snizuje odtok Zti, je-li prilis silny. Je-li odtok Zlti
normalni, pak jej zesdym wibec neovlivni. Pro tuto svou zvlastni
vlastnost dostal zerdym nazev ,Amphicholeretikum®, tedy
prostedek, ktery mize tok Zl@i ovliviovat v obou sirech, podle
toho, co je pré&v aktudlni. Zemddym také dote pisobi proti
vzdalenym symptofm zZlunikovych potizi, jako jsou pravostranné
bolesti hlavy, bolesti lopatek a koZni onem#in zpisobena
poruchami zldniku.

Pro domaci lIékarnu se dopduje ¢aj: Nat’ zemédymu
leékai'ského= Herba fumariae

JednotlivA davka: 2 k&vové tkiy Davka ve smsi: 1 kdvova
IZicka Droga se nasype do studené vodyiegathse k varu, odstavi a



necha se 10 minut tdhnout. Tentaj se pije ped jidlem. Podle
potreby 3 Salky denhinebo vice. Zeddym by se il pfimichat i do
jarnich a podzimnich pé@tovacichéaju. Hodi se do vSech sisi a

v pravém smyslu slova je obohacuje. Existuji taltdety s pesnym

obsahem zemadymu — 250 mg v tablet Davkovéani: 1-2 tabletyipd

jidlem (Oddibil).

Prostiedky, které pisobi predevSim na slinivku
b#isni

Poruchy slinivky BiSni jsou ¢asto piéivodnimi znaky jinych
onemocgni. Nérazové, akutni a chronické #8nslinivky brisni
jsou obvykle zpsobeny Zldovymi kameny nebo fdiSnym a
pravidelnym poZzivanim alkoholu. U onemeénhZlutovymi kameny
se vyka, az opadnou akutnfipnaky zagtu slinivky kisni; pak se
teprve situacereSi. NejjednodusSi byva operativni zakrok. Je-li
pricinou pozivani alkoholu, jerdéba stat se abstinentem. Je vskutku
udivujici, jak rychle zmizi bolesti i ostatni paifa jak rychle se zase
objevi, kdyz si pacientifhne). Zatimco se tyto nggsgjSi priciny
[&¢i pfimo v mis¢ pavodu, existuji v doméci |ek&n prostedky
pusobici gimo na slinivku BiSni. Ty se vyuZivaji zvlastehdy, je-li
organ oslaben a neni schopen produkovat dostééekpgo traveni.
Odborre se tomuto staviika pankreatoprivni maldigesce — slabost
traveni zisobena nedostateosti slinivky lisni. V €chto gipadech
pusobi prostedky nahrazujici enzymgko pankreon, panzynorm a
pankreaplex, které maji své misto v domaci lekakitery z €chto
prostedki je v konkrétnim fipact vhodny, to musi rozhodnout
lékar. VSechny prosedky jmenované v této kapitole asobici na
jatra anebo Zkovody podporuji samdejme také slinivku Bisni, i
kdyz ¢asto ne imo, ale oklikou tim, Ze, posiluji ifbuzny” organ.
Haronga, kter4 gedevSim psobi proti nadymani, odlénje i
slinivce Hidni. Zvlas¢ casto se pouziva po konzumovanili§
téZkych jidel. Nekteré rostliny ulebwji slinivce Wisni praci tim, ze
obsahuji latky $pici bilkoviny —¢erstvy ananas,respektive jeho
stava z ®j, kterd obsahuje bromelinfd&va nezralych plad papaji
melounovéobsahujici papain. @blatky jsou obsazeny i v drazé
podporujicich traveni.



Zemédym lekarsky

Pelynék pravy

Kopriva dvoudomd

Spencit



Dale je teba se zminit o dvou velmi jednoduchych rostlinach:
$penatu a kafive. Ucinnou latkou, kterou obsahuiji, je sekretin, tedy
latka, ktera zvlastnim #igobem aktivuje slinivkuildni. U Spenétu je
nejvhodrgjsi forma k uzivani tiva z cerstvych rostlin lovék
nemiZze jist kazdy den Spenat) — 2 polévkové Izice ll jiflotéz plati
0 ¥aw z cerstvych rostlin kofivy. Koprivu lze vyuzit i kéajovym
karém:

Listy kop¥ivy dvoudomé= Folia urticae Jednotliva davka: 2
kavové Izéky Davka ve sresi: 1 kavova litka Caj se vyrobi
spaenim. Chce-li pacient ovlivnit aktivitu slinivky#i§ni, musi pit
¢aj bud’ pred jidlem, nebo k jidlu.

Prostiredky proti bolestem

Praxe ukazala, Zeftipsilnych bolestech — jako n#klad pi
bolestech hlavy, zuba vnitnich orgad — girodni prostedky, které
na rozdil od Iék nemaji vedlejSi &inky, ¢asto nestd. NeSkodné
prostedky proti bolesti jako nd&fklad kmin, koriandr, mienka nebo
vrba bila @msobi vSak spolehlyi, neZ je o nich obe@nznamo, a
kdyz se sprawh pouziji, lze s jejich pomoci dosahnout i
obdivuhodnych vysledk Velmi ¢asto ovSem néggobi tak rychle,
jak by si pacient fal, a ne vzdy mohou zatfiti Uplné odez#éni
bolesti. V €chto pipadech je fece jen dofe dophuji
polosynteticky nebo zcela synteticky vy&aB prostedky proti
uréitym nemocem nebo proti nemocem ,vSeho druhu“,é&ijsou k
dostani v iznych balenich jako draze, tablety, Sumivé tablképky
nebo kapky. Proto také pado doméci Iékarny, kde tékajic plni
Ulohu pomocnika v nouzi. Zakladnimi priestky, které by pacient
mél vyuZivat, jsou prosedky girodni, které také umdhji udrZzovat
arovni. Synteticky vyrddné prostedky zarguji uspokojivé
vysledky.

Bolest podiuje kazdy jinak. Bolest, kterou jeden pacient
povazuje jest za unosnou, se jinému zda nesnesitelna. Svou roli
piitom sehravaji nejen faktory psychické, ale i jim&olnosti,



napriklad stav Stitné Zlazy. Stav, ktery je mozné oitjako stav bez
bolesti, si tedy musi kazdy dir sdm. Steja tak individualni je i

volba a nutnd kombinace jednotlivych piestikii. Pokud pacient
umele vyrakEné prostedky proti bolestem uziva&doms, povazuje je
pouze za dopkk v pripadt nutnosti a pokud se nawviidi i pokyny

domaciho Iékie, pak si nemusiétht starosti, Ze by tyto prasdky

mohly poSkodit jeho zdravi.

Chemické prost¥edky proti bolestem

Tyto prostedky jsou uteny k odstraéni bolestivych stay, které
se oltas dostavuji a pacient znda jejicigmu. UzZivaji se v fipad,
Ze jednoducha opa@ni jako nakvani, ochlazovani, masaz,
akupresura, vodolba, zdébaly, klid, respektive homeopatické
prostedky nebo objejné I&€ivé byliny nestai nebo kdyz je
okolnosti nedovoluji pouzit. Nazvy, pod kterym sgotpreparaty
prodavaji, jizcasto samy nazdaji, Zze jsou ufeny pedevsim k
potlatovani bolesti. Dolor a alge je latinské, respekiieeké slovo
pro bolest a na trhu jsou tudiz ptestky s nazvy Dolviran, Dolomo,
Adolorin, respektive Inalgon, Nealgon a NovalginenJ ve
vyjimeénym pipadech maji tyto preparaty k pa#ai bolesti i
terapeutickou hodnotu. Dédd pisobi @i rozmanitych druzich bolesti
hlavy, @i bolestech zub a kortetin a také P menstruénich
potizich. Még uspokojiv pasobi @i bolestivych stavech orgéan
dutiny kisni. Ri dlouhodobém pouzivani mohotizné latky, které
jsou v nich obsazeny, #pobit zavazna poSkozeni organismu.
Dlouhodobé pouzivani je také zneuZzivani, a to @epstatistik ve
statech, kde se tyto prostiky vyralgji nebo kam se dovazeji, velmi
rozSieno. Je to newvitelné, ale v samotném Rakousku, tedy v
malém stat, se r@né¢ proda 300 miliéa tablet nebocipka proti
bolestem aizjm¢ se i spatbuje. To je tért milion denrt a @itom
nejsou zapdtany kapky. Ve Spolkové republice éiecko je
spoteba na hlavu jeSto 20% vyssSi. Jelikoz existuje mnoho lidi, jez
tyto prostedky sotvakdy uZivaji, musi byt caldda €ch, ktei jich
chronicky uzivaji pilis mnoho. Obvykle se jako nejvysSi denni
davka proti bolestem udavaji 3 tablety (n€haky atd.). Samazjme



ne kazdy den — to by u mnoha presia bylo nanejvys nebezpeé
— nybrz jen v ty dny, kdy se dostavily zvlastnidsil. Pokud ani tato
davka nest& nebo pokud bolestivy stavigstoze pacient uzil dobry
Iék proti bolesti, petrvava, pak ma tento stavignu, kterou jeiteba
ieSit od zakladh Muze se stat, Ze pacient musi énih své
kazdodenni navyky, ftize se také stat, Ze bude fetia napravit
vychyleny obratel nebo ¢& nektery vnitni orgdn. Takovy stav
muze ovSem posoudit pouze |ékktery také rozhodne o terapii.

Rozhod® neni chyba, poradite-li se se svym I&ma o vykiru
syntetickych chemickych prasdki proti bolesti, které mate ulozeny
ve své domaci leékagnTen totiZz nejlépe zna sklony svych pacient
jejich celkovy tlesny i duSevni stav. Lékéaké pacientovi, ktery trpi
poruchami ledvin, nedopatlu prostedek, ktery obsahuje fenacetin
(nebo acetfeti-din, coz je totéz). A pacientovingnz vi, Ze den&
musi spolknoutnéjakou tu tabletku, nefedepiSe proti bolesti
prostedek, ktery obsahuje barbituraty, nybrz zvoli jiny, rgjz
nevznika tak velké nebezfimavyku. Velk&ast preparatse vydava
pouze na lekaky predpis, ale i celdada |ék proti bolestem, které
jsou volre k dostani, vyzaduje zvysenou opatrnostindé, ale ne
zcela neSkodné slozky — jako fenacetin — mohouobgazeny i v
prostedcich, které jsou voink dostani. Laik se v nichétsinou
nevyzna, také proto, Zze chemicka a@mrd €chto latek nejsou na
baleni |éku vyzng&na jednot& | pii uzivani prosedki, které jsou
ve volném prodeji, je tedy dobré se poradit se sughaem a
rozhodrt nespoléhat na to, Ze preparat je neSkodny.

Zvlastni misto zaujimaji synteticky vyrobené predky proti
bolesti, které fisobi na zaklatl acetylsalicylové kyseliny. Nazvy
jako Aspirin, Aspirin-C, Aspro. Acylpyrin — to jsoobchodni nazvy
pro preparaty, které obsahuji du samotnou kyselinu
acetylsalicylovou, nebo v kombinaci s vitaminem @spektive
bikarbonatem sodnym.

Jakeési pedstups kyseliny acetylsalicylové se vyskytuji fack
rostlin — napiklad populin v topolové e nebo salicin ve vrbové
kuare. Salicin dal kyseli& salicylové jeji jméno, odvozené od
latinského Salix, coZ znamena vrba. Tato sloZzka byjevena jiz v
roce 1838 a od roku 1860 ji umime vytlsynteticky. Nasisti,



protoZe jinak uz bychom vymuytili vS8echny vrby. Jem Spojenych
statech se de®rzkonzumuje 100 milidintablet s obsahem kyseliny
acetylsalicylové.

U pacient, ktei spolykaji takovychto tabletigiS mnoho, se
objevi @iznaky redavkovani: zavrat hweni v uSich, nevolnost a
zvraceni jsou prvni z nichi€davkovani ize nastat i v fipact, Ze
pacient bere tablety v kratkych intervalech poésabpokud navic
jese trpi poruchami vyrény latkove. V échto gipadech se kyselina
acetylsalicylova vylauje jen velmi pomalu a jeji mnoZstvi, které se
najednou nachazi &le, mize gesahnout unosnou mez. Proto se
doporwuje pit zarove s tabletami proti bolesti (nejen typu kyseliny
acetylsalicylové) dostateé mnoZzstvi zeleninovych t& a
zasaditych napéj Pacienti, u nichz dosSlo ke skat&mu
predavkovani kyselinou acetylsalicylovou, musi byt amgig
odvezeni do nemocnice, kde pacient mimo jiné destarinjekci
presré spaitanou davku bikarbonatu sodného reagujiciho zésadi
Je vSak feba dét, Ze friznaky predavkovani se u dodpgho
¢lovéka objevi teprve az po 10 tabletachuébsahujicich kyselinu
acetylsalicylovou a stavy, které ohroZuji Zivot @z 60 tabletach.
Kazdopadn se takoveé fipady uz staly. Malédi jsou na kyselinu
acetylsalicylovou zvlastcitlivé a zdsadhby se jim nerdly podavat
pii bolestech leky, které jsou i v domaci lékgribez pedchozi
konzultace s Iékam.

Nebezpeéi predavkovani hrozi vSak u vSech déklinak jsou
tablety obsahujici kyselinu acetylsalicylovou ¢§eSttemi
nejnesSkodysSimi z ungle vyrakénych prostedki proti bolestem.
Proto také pedstavuji v domaci |ék&mpreparaty, které pacient ve
normalnim davkovani objevuji zcela vzacNyskytuje se zZaludmi
nevolnost, které vSak |zergulejit EtSinou preventivnim podavanim
hemankového nebo matovdje. Vzace se také vyskytuji alergické
reakce na kyselinu acetylsalicylovou: vyrazky, gtavipominajici
sennou rymu, astma. PostiZeni jso#tSinou lidé, kt& alergicky
reaguji i na jiné slozky (pyly, prach, chemikalid). samozejme
musi sahnout po prdastku proti bolesti s jinym sloZenim. Obsah
kyseliny acetylsalicylové v tabletach jzny: 0,32 g v tablétAspro,



0,4 g v Sumiveé tablét Aspirin-C, 0,5 g v tablét Aspirinu a ve
vétsSing  ostatnich  prepanéit s  kyselinou acetylsalicylovou.
Doporwtujeme mit aspirin sice v zéloze, ale neuzivat ¢ ¥domi
|ékare. Jednotliva davka pro dasggho je 1-2 tablety az 3 x dexin

Prirodni prostiredky proti bolestem

Tyto prostedky je vhodné roziit na ty, které fisobi proti
bolestem v ramci jiného hlavnihocidku, a na ty, u nichz je
potlatovani bolesti také hlavnintinkem. Temito dwma skupinami
se budeme dale zabyvat. Jakietit skupina k nim fistoupi
prostedky proti bolesti uzivané ze¥n

1. Prostredky, které potlatuji bolest v ramci jiného hlavniho
ac¢inku

Patet €chto prostedki zdaleka neni maly. V souladu se svym
hlavnim &inkem jsou umishny v niznych gihrddkach domaci
lékarny.

Prostedky proti porucham spanku

a) Mate¢na tinktura z muéenky. Pasobi proti mirnym bolestem
vSeho druhu. Zvla&ticinna je proti bolestivému svalovému ®gtp
jakym je napiklad bolest hlavy s pocitem zvySeneho tlaku v &lav
coZ je druh bolesti hlavy #gobeny strnutim svalpobliz hlavy —
.hlava jako v kleStich* a bolesti v tyle jsou tyRieni priznaky.
Mateina tinktura z méenky se ostdcila také u pacierits ochrnutim
horni nebo dolni poloviny ¢ka trpicich kKecovymi bolestmi.
Jednotlivd davka: 15-40 kapek maté tinktury v horké voginebo v
¢aji. Obyejna tinktura nebdaj pasobi take, ale slap.

b) Horky sevillsky pomerant — tinktura, kéty nebo kra.
Pasobi zvlag proti Zaludénim a stevnim Kecim vystresovanych
Skolaki. Jednotliva davka: 20 kapek tinktury v horké &otkebo v
Caji, respektive 2 kavovée Ky kvéti anebo kry spdit. Hoiky
sevillsky pomerat je také posilujici progtdek a proti je po uziti
vhodné zajist ho alesp&ouskem chleba.



Prostredky uzivanésipzaludenich potizich

c) Heimanek pravy — kwty nebo extrakt. &sobi proti
bolestem Zaludku, zvlaStv pripadech, kdy jsou Zgobeny
zaretlivymi zménami sliznice. Jednotliva davka: 2 kavovecksi
kvétt spdit, respektive 30 kapek extraktu v horké ¥otépe mhisobi
nalano.

d) Mata peprna — listy. Fisobi proti bolestem Zaludku, zvI&st
jsou-li provazeny nevolnosti a skryvaji-li se zamnichronicka
onemocgni Zlwniku. Jednotliva davka: 2 kavovédgy lista spdit.

e) Meduika lékarska — listy nebo lihovy extrakt. #sobi proti
bolestem Zaludku a istv, proti srdénim potizim, zvlast jsou-li
vyvolany nervo¥. Hodi se také jako prdstlek proti neurotickym
bolestem hlavy. JednotlivA davka: 2 kavoveécHyi lista spdit,
respektive 40 kapek extraktu Melissengeist uzivatved nebo v
caji.

f) LiSejnik islandsky. Pasobi proti bolestem Zaludku arest,
proti bolestem m&ového néchyie, proti paleni hrtanu ajmusnice,
jsou-li potize vyvolany fedrazdnymi sliznicemi. LiSejnik pokryva
sliznice ochrannou vrstvou. Jednotliva davka: 3okévizicky drogy
namait do studené vody, nechat kratageyeit a vodu slit. Doplnit
¢erstvou vlaznou vodu, déb promichat a pak teprve zcedit.

Lécivé byliny proti nadymani

g) Kmin ko¥enny — plody nebo kapky. Bolestificha, zvlast
vyvolané nadymanim, sréiel potize vyvolané tlakem Zaludkujdni
koliky u déti. Menstrug&ni potiZze, zvlast u divek a mladsSich Zen.
Jednotlivd davka: vrchovata kdvovéaka rozdrcenych pladspdit,
respektive 320 kapek kminové tinktury ve ¥atebo véaji. Détem
se podavaji fiméirerg mensi davky. Btem Ize také podavat mijsi
fenykl, ktery ma podobnécinky.

h) Koriandr sety — plody. VSeobecny prastdek proti bolesti se
Sirokymi &inky, velmi dolfe se hodi jako zakladni préstiek
omezujici nutnost uzivani syntetickych chemickyobspedki proti



bolestem. Jednotliva davka: vrchovata kadvovék&idrcenych plodl
spdit.

Prostedky uzivané $ onemocrénich jater, Zlwniku a
slinivky b#isni

i) Pelynék pravy — n& nebo tinktura. &sobi @i bolestivych
pocitech tlaku v hornéasti k¥icha a pi pocitu ,kdmen v Zaludku®,
piedevSim jsou-li vyvolany poruchami odtékéni ¢kluJednotliva
davka: 2 kavove |Zky nat spdit, respektive 30 kapek tinktury ve
vodk nebo Waji. Po jidle.

J) Zemédym lékai'sky — na’ nebo tablety. &#sobi proti bolestem
v pravé horniasti icha vyvolané poruchami odtékani &lypiilis
mnoho nebo {iliS malo). Dolse pisobi i @ bolestech pravé€asti
hlavy a lopatek zjsobenych poruchami alniku. Jednotliva davka:
2 kavové |zEky nat spdit, respektive 2 tablety.iBd jidlem.

O dalSich prosedcich proti bolestem se bude hiivov
nasledujicich kapitolach. Jsou to:

k) Bez ¢erny — kwty, listy a kira. Risobi proti bolestem
korcetin, klouhi, zvIaSt jedna-li se o akutni narazové bolesti. Dale
pusobi proti bolestem hlavy, které se zhorSujfi piedklonu.
Jednotliva davka:

1 polévkova IZice kita + na Spiku noze list a na Spiku noze
kury spdit. Vyvolava poceni, zvla&tpije-li se ¢aj horky. Pozor na
nachlazeni!

1) Cibule kuchyiiska — mat€&na tinktura a D 2. #sobi i
bolestech vedlejSich dutin nosnich, plestech hlavy z nachlazeni a
pii bolestech kogetin, které se lepSi pohybem. Jednotliva davka: 5-
10 kapek na chleba, dibrozkousat, pak spolknout.

m) Arnika (prha arnika) — kwéty a tinktura. Rsobi proti
stresovym bolestem v hrudniku (raz§e wncité cévy). Také p
celkovém vyerpani spojeném s bolestmi, zviagtpiipadech, kdy se
bolesti pohybem horsi. Jednotliva davka:

2 kavové Izéky kvéta spdit, po odstati dole prefiltrovat a pit
vlazny odvar, respektive 2-4 kapky tinktury do vi@avody. Az 3 x
denré. Dodrzovat davkovani!



2. Prostredky, u nichz je odstraiovani bolesti jejich hlavnim
acinkem

To jsou v prvnitad rostliny, které pedstavuji pedstupé
kyseliny salicylové. Na vy je jich hned #kolik: vrba bil4, topol
cerny, tuzebnik jilmovy, topol osika, maceSka roiiplka vonna,
prvosenka jarni, gsicek zahradni a kukice @¢né¢lky). Omezime se
zde na it prvni, protoZze obsahc¢inné latky je v nich nejvyssi.
Ov3em i ostatni rostliny Ize pouzigrba bila. Casto se ozraje
jako ,aspirin lidového l&telstvi“. Pouziva se itka stedrg silnych
vétvi, ktera se sklizi najja. Obsahuje 7% hlavnEiné latky salicin.
Bakterie obsazené v lidskénres zmeni tuto latku na saligenin a
teprve z ni pak v krvi vznika kyselina salicylov®eji (Einky se
podobaji dinkaim synteticky vyrabné kyseliny acetylsalicylové.
Presto vSak tu existuji tité rozdily: Kyselina salicylova ma
vyrazrejSi  protirevmatické &nky, Kkyselina acetylsalicylova
vyrazriji tlumi horetky. Caj z kiry vrby bilé (topoluéerného,
tuZebniku jilmového) je proto vyhodné kombinovanhalou davkou
kyseliny acetylsalicylové obsazenou v tabletaclpifas atd.). Oba
prostedky se navzajem obohacufiira vrby bilé = Cortex salicis
Jednotliva davka: 1 vrchovata kavovaka

Davka ve smssi: zarovnana kavova Ba

Kuaru namgit do studené vody, pomalufipést k varu, pak
odstavit, 5 minut nechat tdhnout a zceditird& vrby bilé setasto
micha s bezem, lipou, diviznou a anyzem. Zé&ssise pipravujecaj
proti chipkovému za#tu priduSek provazenému bolestmi hlavy.
Topol ¢erny. Pati do stejné skupiny rostlin jako vrby a ma tudiz
podobné dinky jako vrba bila. MzZe se z & pouzivat také &ra ze
stredrg silnych \&tvi, ale musi se déle fia— 10 minut na mirném
ohni a ihned zcedit. &n¢jSi je vSakcéaj piipraveny z listovych
puperi: Listové pupeny topolu= Gemmae populi

Jednotliva davka: 2 vrchovaté kavov&ksi

Davka ve smssi: 1 vrchovata kavova kka

Caj ziskame sganim; necha se tahnout pod pokéiu, protoze
listové pupeny obsahuji i cenné silice. Tetap pisobi zvlag dokre



proti celkové malatnosti provdzené bolestmi, tedyrditém slova
smyslu podob& jako arnika. Podolinjako u arniky se také z
listovych pupen topolu vyralsji prostedky pro zevni pouZziti.

TuZebnik jilmovy. Tato rostlina psobi také na principu
piedstupg kyseliny salicylové, ktery se v tomtoripad nazyva
gaultherin. U tuzebniku se pouzivatn&oren obsahujici vyssi
mnozstvi dinné latky a velmi oblibena je také homeopaticka
matena tinktura vyrabna z tohoto kiene.

a) Nat tuZzebniku jilmového = Herba filipendulae ulmariae

Jednotliva davka: 1 vrchovata kavovaka

Davka ve smssi: 1 zarovnana kavova tkia

Caj se ziska spanim.

b) Koten tuzebniku jilmového= Radix filipendulae ulmariae

Jednotliva davka: 1 polévkova lzZicégiptava: Polévkovou IZici
kotfene pelit studenou vodou, nechatep noc stat, rano zé tsn
pod bod varu a ihned zcedaj nepit najednou, nybrz po malych
douscich Bhem dne.

c) Mateéna tinktura z tuzebniku = Filipendula ulmarigd

Jednotlivd davka: 20 kapek ve wagebo aji

Prostedky vyrobené z tuzebniku jsou zviasthodné proti
pronikavym a Skubavym bolestem sval klouhi. Mateina tinktura z
tuzebniku se dopotuje také u ischiasu. Tuzebnik by se nikdy slem
varit, protoZe jinak mohou vznikat latky, které vyveddi negiznive
reakce Zaludku. Bolesti Zaludku mohouigpbit i kira vrby bilé a
listové pupeny topolkerného — pokud serfgdavkuji. Tyto reakce
vSak nevyvolava ani taki@dstupé kyseliny salicylové, ale spisSe
tiisloviny, které jsou véchto rostlinach také obsazeny. NebeZpe
otravy kyselinou salicylovou je @dhto rostlin velmi malé. Teprve
500 g Kiry z vrby bilé by v tomto ohledu #pobilo stejné vedlejSi
ucinky jako giblizné 15 tablet aspirinu. Nakonec jieba zminit se o
rostling, ktera byla v #v¢jSich dobach velmi znama jako pri@stek
proti bolestem:Jasan. Ve Francii je tato rostlina dodnes velmi
oblibena a jeji €innost je velmi cegna. Pouzivaji se listy. Jasan
nepisobi na zaklafl predstupg kyseliny salicylové, nybrz diky
souhrnu latek, které jsou v této rostliobsazeny, zviastlavonoidi
a kumarirhi. Listy jasanu = Folia fraxini Jednotliva davka: 1



polévkova IZzice Davka ve sisi: 1/2 polévkové IZiceiiprava: Pelit

1/4 litrem studené vody, z#dt k varu, odstavit a nechat j@8t minut
tahnout. Rsobi edevSim f bolestech svdl také @i namoZeni
svali a i pretizeni.

Prostiredky uzivané [Fi onemocrénich
moc¢ovych cest a prostaty

Onemockni ledvin, m@ovych cest a zZlazyrpdstojné (prostaty)
by vzdy ngla byt pod Iékéskou kontrolou a oS&ivana |ékéem,
protoze chybné kroky v &¢ mohou vést i ke zhorSeni stavu;
piedevSim proto, Ze tato onemeéohmohou velmi snadnorgjit do
chronického stadia, nejsou-li citelome lécena. Sam nemocny, tedy
laik, mize €Zko posoudit, zda z&h matovych cest je ndfklad
lehky, ktery odezni sdm od sebe, nebo zda se jegdateini fazi
dlouhého chorobného procesu, ktery s&enroz&iit i na panviéku
ledvinnou a ledviny. Totéz plati i o &$eni prostaty:

V uréitych patateinich stadiich Ize toto onemasn velmi
dohkfe zvladnout jednoduchymi rostlinnymi prissiky, od jistého
okamziku je vSak nutny zasah odbornéhoiékarotoze jinak by se
dalSi z@tSovani uz nedalo zastavit.

Presto vSak existuji dkteré ose¥déené I€ive rostliny, které bdl
samostatt, nebo ve swsi piinejmensim podporuji &&ni
urologickych onemoami. V domaci |ékamh si proto rozhod#
zaslouzi své misto. Jsou needvédice I&iva, brusnice brusinka a
vires obecnyjako prostedky proti nekomplikovanému zétn ledvin,
dale tykvova semenas mekkou slupkou proti p&ateEnim stadiim
nezhoubného 2¥Seni prostaty v pozdniméku. Dale sem péit i
tiezalka tefkovana, ktera se pouziva proti toimu pomdovani
nervového fivodu. SpiSe se nedopdtje nekontrolované pouzivani
Iécivych rostlin, které seiilve casto pouzivaly a byly zastoupeny v
domacich lékarnach. To plati o celiku zlatobyluliggmo virgaurea),

y s

téhoz divodu jsou nebezgaé i kdry, @i nichZ se uZivaji plody z



jalovce obecného (Juniperus communis) i pakutnich
onemocgnich mohou Skodit.

Jiné rostliny jako severoamericka palma Lespedapéata nebo
trpaslii palma Sabal serrulata sehravaji svou ulaihiépeni nemoci
ledvin a m@ového ngchyfe. Na trhu jsou k dostani jako hotové
preparaty, které fize lékd predepsat.

V tom pripack je samoejn¥ Ize z&adit i do domaci Iékarny.

Nekomplikovany za& macoveho néchyie

Toto onemocéni se vyskytuje vyraznéastji u Zzen nez u muk
Pri typickém zagtu matoveho néchyfe dochazi ndhle k onemaen
provazenému potizemi fip moceni a charakteristickymcastym
nutkanim. Vyraz ,nekomplikovany* znamena, Ze inkekeznikla
piremnozenim bakterii, které se v owém nechyti vyskytuji i za
normalnich okolnosti. Jsou t&tginou koliformni bakterie. Glezité
je soustavné dopbvani tekutin, aby mimvé cesty byly trvale
proplachovany a bakterie se mohly vyplavit. Nejlégge k tomuto
Ucelu hodi voda a alkalické mineralni vody, protoza oy msla byt
alkalicka zvladt v pripac, chce-li pacient uzivataj z listh
medwdice I&€ivé. Kyselé ovocnétivy jsou méa vhodné. Ukité
cajové smdsi vSak mirg povzbuzuji proplachovani. Nejlépe se hodi
smesi uzivané jako prdstovaci, které obsahuji ndklad kezové
listi nebo fazolové lusky.iBslicka rolni, ktera se s oblibou déchto
smesi pidava ma krord mirnych odvodovacich dinku jes€ dalSi
piednost, Ze totiz zvySuje odolnost vaziva. Zvlagteta neni f
jednoduchém zatu maiového mchyfe nutna, ale existuji tita
koreni drazdici sliznice, kterym by se pacientl n¢hem tohoto
onemocgni vyhybat: kayensky pép(chili) a paliva paprika, které
obsahuji drazdivou latku kapsaicierny a bily pep kien a hici¢né
seminko, které obsahuiji latku piperin, ré¥mrazdici sliznice. Proto
by si pacient il odeit i hoicici a snési kakeni, které obsahuji pep
(napiklad curry). Ve sladké paprice neni kapsaicin @abeaa proto
ji ke korereni miZe pouzit. Stejh tak miZe jist i zeleninovou
papriku, z niz by 1 ovSem odstranit Zzebra se seminky. Omezeni



ostatnich k#eni a soli neni u nekomplikovaného &@nmaiového
méchyfe nutné.

Lécivé rostliny, které jsou vhodné do doméci lékarolgsahu;ji
dulezitou latku arbutin. Tato latka je ve velkém msitvz obsazena v
listech medudice I&ive, asi o polovinu menje ji v listech brusinky
a velmi malo ve kesu. \fes je naopak rostlina, kterou organismus
nejlépe snasi. Pak nasleduiji listy brusinky a rejviedlejSich &inki
maji listy med¥dice I&€ive. Souvisi to s obsaherridlovin, kterych
je v listech medédice 15%.

Zasluhou ttislovin je takécaj pripravovany tak, jak bylo idve
zvykem, z odvaru nechutny a drazdi Zaludek. Vi3dne proto
macerat — arbutin s&ifpm uvolni, aleitisloviny nikoliv.

Listy medvédice I&ivé = Folia uvaeursi

Jednotliva davka: 2 kavoveé &ky Pripravuje se macerovanim. 6
kavovych IzEek mededice I&€ivé se zaliji 3/4 litru studené vody a
nechaji se 12 hodin odstéat. &8 se s&s promicha. Pak se zcedi a
zahteje pak na fiméienou teplotu k piti. MnoZstvi ro#it na 3
davky po 1/4 litru v pibéhu dne. Pokud se nejpagiddo tydne
nedostavi zlepSeni, je dalSi uzivani Wedpetné. Zagt ledvin je v
tom pripact vyvolan jinymi bakteriemi nebo ,komplikovan* jinym
okolnostmi a vyZaduje cilenou antibakterialnitbié. V pipact
zaretu maiového michyfe v €hotenstvi je kazdopadntieba
vyhledat l1ék&e. V tom gipac neni ani vhodné uZivat medlici
IéCivou, protoze mze vyvolat porodni bolesti.

Listy brusnice brusinky = Folia vitis idaeae

Jednotliva davka: 3 kavové ¢&ky FPripravuje se stejnym
zpasobem jako listy medwice |&ivé, pouze ¥tSimi davkami,
protoze obsah arbutinu je niZzSi. Ani brusinka bynsetla uzivat
déle nez jeden tyden/fes obecny= Calluna vulgaris Jednotliva
davka: 2 kavove I£ky Pripravuje se spanim. 6 kadvovych |Zek
drogy se pelije 3/4 litrem véici vody. Rikryty nalev se necha 10
minut tahnout, pak se zcedi. Celé mnoZstvi seétbrd 3 nebo
(Iépe) na vice davekehem dne.



Nezhoubné z¥tSeni prostaty

Prostata se nachazi u Usti goeeého néchyte a obklopuje
mocovou trubici. Normala ma tvar a velikost velkého kaStanu, ve
st&i vSak ¢asto dochazi k jejimu Zt8eni zvanému hyperplasie
prostaty (adenom prostaty), coz potkava kazdého

druhého muze nad Sedesat let. Prostata se pak m¥tSit az na
velikost pomerate a je nejasgjSi péicinou poruch vyprazgbvani
mocoveho néchyfe u muz. Toto zw¥tSeni, které zdna zpravidla
kolem wku padeséti let, musi byt trvale kontrolovano téka,
protoze spravné iffazeni k witému stadiu z#tSeni podniiuje
terapeuticky plan. ifznaky jsou velmi typické (ale ne zcela
spolehlivé, protoZze tytéZz potize se mohou vyskytovgii jinych
poruchéch).

1. stadium: Pacient muséastji nez dive mait. Pritom zpaatku
se mdeni ned#d a pak je proud slaby. V noci musi pacient
jednou az dvakrat vstavat. Mmovy meéchyk se nevyprazdni Upn
piestoze jeho svalovina je vice namahana, coz vedslk&EEni
svalovych viaken.

2. stadium: Pacient ma pocit, jako by se towyy mechyt nedal
zcela vyprazdnit. V této fazi urolog zji§e gritomnost zbytkové
modi. Kratce po vyprazdimi citi pacient znovu nutkani adee
se ot vymatit (mnozZstvi mei, které za tuto dobuifpylo ke
zbytkové mgei). V tomto stadiu jiz miZe dojit k poSkozeni
ledvin.

3. stadium: Mocovy mechyt jiz neni schopen se normalnim
zpasobem vyprazdnit. Dochazi kigtékani moéoveho néchyre*,
piicemz trvale odchazi menSi mnoZstvi dnoNebezpéi
zadrzovani Skodlivin v ledvinach je v této fazi oké. Mize
dojit k postupné otravmaci = urémie.



Brusnice brusinka

Medvédice lécivd

Vies obecny



Ve tietim stadiu je nutnd operace nebo, pokud operalaenje
tieba zavést trvalou cévku na odvodém®ruhé stadium je stadium
hranini. Dnes secasto provadi takzvana mald operace prostaty.
Zasah se provadi skrz gavou trubici a elektrickou snditou se vy-
Skrabne tkéa branici odtoku m@. V druhém stadiu je vSak na mist
konzervativni Iéba. Prvni stadium lze téih ve vSech fipadech
zvladnout konzervativh to znamena ,bez operace”. Existuje cela
fada lék a velkacast z nich se vyrabi z rostlin. Kmito prostedkim
v posledni dob se oficialg prifadila i tykvova semena s &kkou
slupkou.

Tykvova (dyiova) semena Cucurbita pepo (semen)

Jednotliva davka: 1-2 polévkové Izice Rano &evek jidlu. Ne
vSechna tykvova semena vSakispbi proti zétSeni prostaty.
Pavodni druhy tykvi jako &n¢ péstovana tykev velkoploda a tykev
.PiZmova" atd. maji semena s tvrdou slupkou. Varigtyriaca“, coz
je Styrska odida tykve ma semena stkkou slupkou. Semena maji
mekkou tmaw zelenou slupku, kterd neobsahujéexahatlé vrstvy,

a proto semena vypadaji jako by ritemnslupku vibec.Casto se jim
také iika ,nahd@“, coz ovSem zcela nesouhlasiéd&cky bylo
dokazano, Ze tykvova semenaspbi proti z¢¥tSeni prostaty ve stadiu
prvnim a druhém a také proti podrédmaového néchyfe. Oblast
jejich pouziti se dnes popisuje takto: ,K pddpe terapii pi
funkeénich poruchach v oblasti ravého néchyre v disledku potizi
pii moceni.” Toto zjiSéni vSak samo o sélneni zcela nove, protoze
je uz dlouho znamo, Ze muzi Zijici na Balkanv Malé Asii, kté ze
zvyku pojidaji tykvova semena, maji napadmalo potizi s
prostatou. Resny botanicky nazevcinnych tykvovych semen zni:
Cucurbita pepo convarietas citrullinina varietagriata. EXxistuji
preparaty obsahujicisté tykvova jadra a granulatykasté&né
obohacené jinymi latkami. Podstatdinka spaiva v odblokovani
prostaty, v posileni svaloviny ravého ngchyfe, v uvolrni
swrate maového michyfe a v posileni nervového zasobeni
mocového néchyfe. Hlavni



acinnou latkou je
cucurbitacin, ktera se nachazi v
dostaténém mnozstvi pouze ve
zvlastni Styrské oddé tykve a
nikoliv v kterékoliv pEstované
tykvi. Uginnost se navic zvysuje
obsahem rostlinné latky beta-
sitosterol a obsahem vitaminu
E. Hlavni @&innd latka
cucurbitacin je koncentrovana
ve slupce jadra — proto je také
hodnotny tmavy olej z jader.

No¢ni pomocovani

Do wku c¢tyt let Ize jen &Zko rozliSit pravé néni poma@ovani
(Enuresis nocturna) od opaZeho navyku vyprazwbvani
mocového ngchyfe u dti. Od tohoto ¥ku se to vSak stava
skute&nym problémem jak pro postizenétidtak pro jejich rodie a
nezidka i pro Iék#&, protoZe patrani poripinach ¢asto nebyva
jednoduché. Anatomickouftiginou mize byt napiklad maovod
ustici do moové trubice pod m@mvym mnechytem, coz se atas
vyskytuje u zdvojenych ledvin. DalSimifipinami mohou byt
poskozeni michy a zéty v oblasti m@éoveho néchyre. Tyto iciny
je tteba naped vylowit. Pak je mozné hledatriginy psychické. V
téchto pipadech ¢asto poniZze rozhovor déte a rodta s
psychologem. Terapie pak sjpea ve vyjastni této nepijemné
situace a v cileném trénovani funkcedmaeho néchyre. Pacient si
ma vygestovat cit pro plny m&vy mechyke tim, Ze pravidebhmati
podle hodin. Tento pocit pak v noci slouzi jako ulgp pro
probuzeni. Existuji i elektrické budictiptroje, které seipvypuseni
kapky mai sam@inné sepnou. | timto zsobem Ize casem
vypéstovat pirozeny reflex, takZze budici fistroj je nakonec
zbyteiny. Os¥dcilo se i dodrzovani poledniho klidu (abytidv noci
nespaly pilis tvrde). Jidlo by nemlo obsahovat drazdivé latky — je
tieba se vyhnout Keni, které je uvedeno na str. 253. Co e iti,



nejsou nazory jednotné: é&kkeri
odbornici prosazuji fisné dodrzovani
suché stravy od 16 hodin (Zadné
napoje, polévky, ontky, vodnaté
ovoce), jini zase tato ogf@hi povaZzuji
za zcela chybné, protoze vynucena
Zizen jeS€ zvySuje psychické zatizeni
ditéte.

Z |&civych rostlin je teba jmenovat
trezalku tékovanou. Bsobi
antidepresivé a posiluje oslabené
nervové drahyT rezalka te&tkovana =
Hypericum perforatum

Jednotliva davka: 1 kavova tkia
Caj se ziskava spenim. Rikryty
nechat 10 minut tahnout a zcedit.
Denrg 2 Salky, z toho 1 er.

Existuji i hotové kapky ziézalky
teckované. 2-3 x derninse uziva 20-30
kapek. Tezalka teékovana zvysuje
citlivost pokozky na ultrafialové #éni.
Béhem kary by se tedyétl nenely
piilis intenzivreé opalovat.

Prostedky proti nemocem z

Trezalka teckovand nachlazeni a (ﬁ-pce

Infekéni onemocini — infekkni onemocani hornich cest
dychacich — jsou dbec nejasgjSi akutni onemocami. Malé dti
mohou aZz dvanactkrat v roce onemigcmymou nebo zaftem
priduSek, ¥tSi cti o polovinu mén ¢asto a u dosgych se infekty
dychacich cest vyskytuji fomérné dvakrat azitkrat rocné. Sestupna
tendence vyskytu sfiipyvajicim wkem se vyklada zvySovanim
imunity proti zarodkm, se kterymi se organismus v minulosti jiz
setkal. PestoZze fiznaky ¢asto nejsou tak né&emné, aby pacient
musel erusit praci, virova onemoéni se zné&n¢ podileji na
celkové pracovni neschopnostiigebi tedy i znéné hospoddké
Skody — vice pracovnich vypailknaji na sedomi uz jen kloubni a




mimokloubni revmatickdA onemoa&m. V oblastech se sin
zneisttnym ovzdusSim nastaji v disledku vdechovani Skodlivych
latek p@&ty nemocnych lavinovit Chiipkové infekce trvaji déle a
casto pechazeji v chronické procesy — chronicky &apridusek,
astma a rozedma plic (emfyzém). To dokazaly vyzkpnoyadné v
pramyslovych oblastech Anglie. Alarmujici zpravy vabchazeji i
z rekterych rakouskych oblasti. Chceme-li tedy vykazmezit
vyskyt rymy, kasSle a chrapotu, jégolevSimiteba si klast pozadavky
na ¢istotu ovzdusi. To samigng plati i v soukromi: Kiaci trpi v
prabéhu chipkovych infekcicasgji komplikacemi nez nekiadci —
podle pd&tu vykouenych cigaret dern u nich dochazi ke
komplikacim az destkrat ¢asgji. To dokazaly americké a Svycarské
studie.

Dulezitymi pfiznaky chiipkové infekce jsou kroghrymy, kasle a
chrapotu — vic€i ménrg — vyrazné bolesti v krku a bolesti hrudniku a
raizné dalSi fiznaky celkového onemoémi organismu: bolesti
hlavy, @i, kortetin, svali, nechutenstvi, malatnost a poruchy
krevniho hu. Podle typu fvodce nemoci se mohou vyskytnout i
horeky: u viri zpasobujicich rymu méncasto, u viru hornich cest
dychacich byvaji hot&y naopak pravidlem. Virus hornich cest
dychacich typ 4 (také 3, 7 nebo 14) vyvolava ,koeeé zasty“. U
velmi castych horénatych forem, takzvanych jarnich, letnich a
podzimnich ckipek, vyvolava horéky obvykle Virus coxsackie
A21, ktery byl pojmenovan podle obce Coxsackie folew
Yorku. Pa@et pivodai je velky — pouze rymovych \irje dnes
znamo 75 typ. To je také hlavniiiinou toho, Ze se onemasti i
nekolikrat za rok opakuije.

Krom¢ téchto nejiizréjSich forem chipkové infekce existuje
pravé chiipka (in-fluenza). Tu zpsobuiji cltipkové viry typu A, B a
C. Fiznaky pravé dlipky se velmi podobajiiiznakim obyejnych
chiipkovych infekci. OdliSnym znakem je vSak nenadabtatek
chiipky relativie mirne. Nekdy se vSak vyskytuji zvliéSvazné
epidemie a &kdy mize byt i zdanli¢ neSkodna prava tipka
zaludna: Paty den je pacient bez ktekea zda se mu, Ze je zdrav.
Sedmy den znenadani propukne zase vysokakeeekrvave hleny



pii odkaSlavani. Tyto ifiznaky jsou typické proiée tak obavany
chiipkovy zapal plic. Dnes jej |ékavcas zlikviduje nasazenim
antibiotik (pokud pijde pacient k léka v¢as). rive mnoho lidi
kolem dvanactého dne trvani tohoto onemdacrumiralo. V roce
1918/1919 propukla velkd ,Spéska“ chipkova epidemie, které
pouze v Evrop padlo za o& 2,6 milionu lidi (celosstové to bylo
20 miliénd). Mezi okétmi bylo vysoké procento mladych lidi
narozenych po roce 1899. Tehdy se totiz rdagposledni mohutna
vina ,ruské* cltipky, kter4d pedchézela Spafské, a rovez si
vyzadala mnoho ai. Ti, kdo ruskou chpku zazili a $astre ji
piezili, nebyli zcela bezbragnvystaveni Spafiské chipce, ktera se
dostavila ofiticet let pozdii.

Proto také bylo nejvice &b mezi lidmi mladSimiiiceti a mezi
lidmi starSimi Sedeséati let, protoZze veistee niize ztracet tive
nabytd imunita. Stefnhjako €lo ziskava ufitou imunitu tim, Ze
piekona pravou dipku, mize se tato imunita cilénvyvolat i
octkovanim. Pro aktivni &kovani je k dispozici ¢kolik ockovacich
latek. Gkovani by se ro provadt jest pred gichodem ckipkové
sezbény — nejlépe v &sicich z& afijen. | kdyZz @kovaci latku obas
,obejdou” nové podtypy vit, otkovani se podle Udajgiskanych f
praizkumech v Nmecku gece jen vyplati: V oblastech, kde se
provadlo ockovani, zerrelo vyrazg meére lidi v prabehu
nasledujici epidemie. Dnes se vSeoletastava stanovisko, Ze by se
meli nechat @ékovat gedevsim ohrozeni lidé: starSi lidé se snizenou
odolnosti, lidé s vadami srdce a poruchami krevnifiwhu, s
chronickymi zasty praduSek, astmatem nebo rozedmou plic
(empfyzém). NejlepSim radcem je zde rodinny iek&tery
nejpresrEji zna nachylnosti svych paciéntSamozejme pak pacient
nesmi byt zklaman, kdyZi@sto dostane rymu, kaSel a chrapot,
protoze ¢kovani gisobi pouze proti nebezpejSi pravé chipce a
nikoliv proti diive jmenovanym neSkodnym igbkovym infekcim,
které jsou vyvolany jinymi viry.



PROSTREDKY

Prostedky proti nemocem z nachlazeni afigbe dlime z
praktickych divodid do dvou skupin, a sice na skupinu predki,
které gedevsSim zvySuji celkovou odolnost proti infigkt a na
skupinu prosedki, které zmitiuji a také 1éi onemocsni v gipact,
kdy infekce jiz propukla.

Prost‘edky, které zvySuji celkovou odolnost proti

infekcim

Do této skupiny pat veSkerd otuzovani: pravidelné omyvani
studenou vodou; co mozna ¢e5tjSi pobyt nacerstvém vzduchu a
soustavny fyzicky trénink zaffeny ne na Spkové vykony, ale na
vykonnost obea¥) zdrava vyziva; vyuzivani zvlastnich priestki
jako je sauna, koupele a Kneippova &€ zaizeni; Zivotosprava
prizpisobena Zzivotnim rytdm a v neposlednitact |1 obecr
pozitivni a optimisticky z&kladni postélpveka.

Existuji vSak i I€ivé rostliny, které povzbuzuji¢lo, aby si
zvysSilo celkovou odolnost proti infekcim a kterévatmi dok¥e hodi
do domaci Iékarny. Jejichapobeni je zaloZzeno na zlepSeni kvality
nasich regulnich systém. Tak se nafklad podstaté zvySi
vyuzitelnost vitaminu C, ktery sefipchfipce a nemocech z
nachlazeni s oblibou podava, pokud pacient zdiroxéva i rékterou
z téchto I&€ivych rostlin: Timto zjisobem se povzbuzuji pochody,
které jsou &lu prosgsné, a naopak brzdi pochody, které mu Skodi:
Napriklad povzbuzuji tvieni a roz&ovani utitych obrannych a
stavebnich bufk naSehoda, které se za#iuji proti infekcim nebo
urychluji uzdraveni. To vSe byloigdevSim v posledni doéb
prozkoumano. Mezi latkami, které se &mau nErou podileji na
zvySeni &lesné odolnosti, hraji vyznamnou ulohu tzv. (bio)
flavonoidy. Existujerada rostlin s dostateym obsahem t&bre
acinnych flavonoidi, tedy jistého druhu rostlinnych barviv. Hak
nim: bfiza, tuzebnik jilmovy, rsicek zahradni, kaStan ksky,
rdesno pt&i, hluchavka bila, hloh ostrotrnny, divizna velkétdr a
pieslicka rolni.



Ke zvySovani celkové odolnosti proti igpce a nemocem z
nachlazeni se zvlaSdoke hodi d¢ Iécivé rostliny s vysokym
obsahem flavonoid Jsou to bezcerny a lipa, u obou rostlin
speciali kvety.

Uzivaji se nejlépe ve st stejnym dilem:

Kvéty cerného bezu = Flores sambuci¢twlipy = Flores tiliae,
stejnym dilem.

Tuto sngs, ktera je v lidovém Hételstvi odedavna vysoce cara,
je vhodné vyuzZivat ddma ffiznymi zpisoby.

a) Jakopreventivni prostiredek pii kuie: 2 polévkoveé IZice se
spai asi 1/2 litrem vEci vody. Caj se nechd asi 10 minut pod
poklickou tadhnout, pak se zcedi. Nepije se hned, ale &esgh
vychladnout a roz#li se do 3, 5 az 7 davek dennle welné
takovouto karu provad pred pedpokladanym vyskytem infekce,
nagiklad v Unoru, pak Wervnu a viijnu — podle toho, jak to
vyZaduji ¢asto i mistni okolnosti. i tomto zpisobu uzivani se
uplatni gedevSim psobeni srési na zvySovani odolnosti. Neprojevi
se vSak dinky vyvolavajici poceni. Tytodinky by v dané fazi byly
ruSivé a mohly by za jistych okolnosti dokonce #v§achylnost k
nachlazeni.

b) Fi prvnich p¥iznacich chripky nebo chipkové infekce lze
vyuzit vlastnost &hto rostlin jako Species sudoriforae &aje
vyvolavajici poceni. ipravacaje je stejnd ovSem kazdy Salek se
pripravuje zvlag a c¢aj se pije pokud mozno horky. Na Sélek je
potreba sp#t 2 kavové |1zéky smssi a pit az 3 Salky deanFriznivé
podpirné &inky maji i koupele nohou se stoupajici teplotou3der
do 41°C po dobu 15 minut. Pacient se poti ve vytépmistnosti
nebo v pedeltaté posteli. Je také mozné pouzit Knéipgabal na
poceni — celkovy zabal poreny do studené vody a silmyzdimany.
Prilisné poceni vSak fize byt i na Skodu, protoZzeégqee jen znéné
zatzuje regulani sily organismu. StarSi lidé a lidé s naruSenym
krevnim okkhem nebo se znamkami sédé slabosti se musi poradit
s lékaem, zda je pro & silngjSi poceni vhodné. Poznamka pro ty,
ktefi si bylinky sviraji sami. Lipové Kty je treba sbirat okamitpo
rozkwtu. Od tetiho dne se ztraci obsalinné latky. Kvalitni
prodavané drogy jsou spolehjsi. Krong rostlin s obsahem



flavonoidi, jako je bezcerny a lipa, existuji je8t dva dalSi
prostedky zvysujici odolnost, které byehg mit své pevné misto v
doméaci lékar& Propolisové kapkya homeopaticky preparéat z cibule
(Allium cepav nizkémiedeni).

Propolisové kapky

Propolis vyrabji vcely. Sbiraji totiz pryskijci ze stroni a
pieménuji ji pomoci enzym v material, ktery pdebuji, totiz v
propolis. Nazev pochaziieétiny a znamena jedmesti“, a to proto,
Ze Kely vSe nebezgeé, co se nachazted jejich néstem, nebo také
diry v Ulu gekotrg obaluji nebo ucpavaji pr&dvtouto latkou. Timto
zpisobem se chranitgd viry, bakteriemi a plisimi. Propolis zabiji
zarodky, respektive mikroorganismy.udebi tedy antibioticky.
Stejre jako bezéerny a lipa obsahuje i propolis flavonoidy zvysujic
odolnost, a to ve velmi vysokych koncentracich.eDalbsahuje ku-
marin pisobici protizagtlivé. Hlavnimi (Einky propolisu jsou tudiz:

ochrana proti choroboplodnym zardik

budovani obranyschopnostla

zvlastni prodedek msobici na pokozku a na sliznice a
urychlujici hojeni ran. Nasim (vrchnim) fggmgéstim*“ jsou vstupni
otvory: Usta, nos, krk, dychaci trubice aiqusky; dale vedlejsi
dutiny a Eustachovy trubice spojujici dutinu Ustnstedni ucho.
VSechny tyto oblasti by tedy &ty byt v pripact nutnosti — hrozi-li
infekce — vystlany. Nejlépe se k tomutctelu hodi kapky:
Propolisové kapky

10 az 20 kapek na chleba, debrozkousat, aby se vSechny
sliznice mohli potahnout propolisem a pak spolkndiitelné je i
spravné kloktani — 20 kapek propolisu do sklenkgyo

Cibule (Allium cepa)

Cibule je vysoce &inny a zarova zcela neSkodny prastdek
piredevsim proti ,tekouci ry#i a proti ryme vibec, dokonce i proti
alergické ryms. Krom¢ toho zabira cibule dob i @i zargtech
vedlejSich dutin nosnich, z&ech hornich cest dychacich a &&ch
Eustachovy trubice (tubami katar). Zajimavy je tychicinek
zvySujici odolnost u &i, které opakovahtihnou k infekcim a u
starSich lidi, u nichz s&asto opakuji zafy pradusek.



Lipa
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Allium cepa D 2= Cibule 1:100 R akutni tekuté ryr 3-5 x dens
15 kapek na chleba, dibrozkousat a spolknout.

Pro celkové zlepSeni odolnosti: 3 x densr10 kapek, uZivat
stejnym zfisobem, v kie po dobu 4-8 tydin Bude-li kira usgsna,
mél by ji pacient kazdy rok opakovat, zvl&stagiklad g senné
rymé. Kara by se mda provadt po rekolik tydna pred
piedpokladanym propuknutim onemeénn

Prostedky podporujici uzdraveni v Fpadech, kdy
infekce uz propukla

Dulezitou ulohu zde hraji takzvan@rsni ¢aje = Species
pectorales. Existuje celdada pouzitelnych hotovych €si, ovSem
méli bychom si u¢domit, Ze nej-¥tSiho uspchu dosahneme tehdy,
kdyZz do smisi pridame rostliny, které jsou spravné vzdy pro
prislusné stadium pbéhu onemocéni a nebudeme pit prést
~N&aky" prsni ¢aj. LepsSi je postupovat systematicky. Nejprve je
treba ¥dét, Ze rostliny paici do prsnich¢aju Ize rozalit do tri
zdsadnich tyjp Ty pak odpovidaji vzdy zcela dité poruse
pradusek, respektive zcelacitemu stadium onemoeni.

1. Prostredky obsahujici slizy = muci-laginosa

Hlavni oblast pouziti: Akutni z&h priduSek, poateeni stadium
chiipkového zéwstu praiduSek, akutni faze v fio¢hu chronického
zarttu pridudek. Winny mechanismus: Dodavafili slizové latky,
které se krvi dostavaji ke sliznicigolusek, kde se ,vypoti“ a rozsi
jako ochranna vrstéka. Timto zfisobem se snizuje citlivost sliznice
a zvySena podraZdost i kaSli a zarove se odstrauje pocit
.bolavych padusek".

Krom¢ toho mize pod ochrannou sli-zovou vrstvou nerudSen
probihat hojeni. Znamymi zastupci této skupiny jsptoskurnik
Iékarsky, jitrocel kopinaty, divizna velkakt&, podkEl IéCivy, sléz



lesni, liSejnik islandsky. Prvnfitrostliny jsou zvyrazény, protoZze
jsou zastoupeny v nize uvedenych standardnicisisin pro domaci
lékarnu. AvSak v fipack, Ze organismusékterou z nich nesnasi, je
mozné danou rostlinu zamt za jinou z téZze skupiny. Kazda z
uvedenych rostlin ma samegme i své zvlastnosti. Tak néglad
koren proskurniku Iékakeho s vysokym obsahem slie klasicky
prostedek proti akutnim z&m dychacich cest; listy jitrocele navic
obsahuji pirodni antibiotikum a k&ty divizny, které maji vysoky
obsah flavonoid, jsou zvlag vhodné pro l&ni chipkového zatu
pradusek.

2. Prostredky podporujici odkaslavani = expektorancia

Hlavni oblast pouziti: chronicky zén praidusek se suchymi
hutnymi hleny, pokréilé (subakutni) stadium akutniho zé&n
pradusek, respektive ¢ipkového zastu pridusek.

U¢inny mechanismus: Tyto rostliny dodavagiut saponiny.
Tomu také odpovidaji dinky. Podobg jako nize mydlo ve vod
rozpoustt netistoty, mohou utité saponiny rozpoudt hutné hleny.
Pritom je dilezité dodavatdu dostatek tekutin, protoZe jinak nemaji
saponiny dostatek vody, ve kteréspbi. Znamymi zastupci této
skupiny jsou:prvosenka jarniyiolka vonna, oman pravy, mydlice
lékarska, plicnik lékésky a bedrnik obecny. Ken prvosenky jarni
obsahuje 10% saporiira je tedy nejéinngjSi; vyrovna se ji pouze
severoamerickd rostlina Ipecacuanha. S&ejo¥ Ize i ji v ramci jeji
skupiny zamnit, pricemz je teba se zminit igdevSim o bedrniku:
Zasluhou tislovin ma navic posilujicidinky, cozZ je u starSich lidi
trpicich suchym zamem piidusekeasto velmi zadouci.
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Jitrocel kopinaty

3. Prostredky uvoliujici
kiete pradusek =
broncholytika

Hlavni oblast pouZiti:
kiecovity a drazdivy kasel u
dosglych, davivy kaSel u
déti.

Uginny mechanismus:
rozSieni  phadusek, které
zpasobuje silice (u tymianu)
nebo na zaklad zvlastnich
acinka  tlumicich  kasel (u
rosnatky). Znami zastupci této
skupiny:tymian obecny, anyz,
feny-kl a WFectan popinavy,
které roz&iuji pradusky a dale
rosnatka  okrouhlolista a
tuénice obecna, které tlumi
kaSel. Rosnatka ma jednu
zvlastni  vlastnost: nejlépe
pusobi v malych davkach. Jeji
hlavni &inn4 latka CON
zesiluje tlumici dinky jinych
rostlin, jako napiklad
tymianu, jako Kkatalyzator.
Pokud se ov8em déavky
rosnatky pezenou, mzZe
dokonce pidusky drazdit.
Proto by n¢la rosnatka tviit
vzdy jen c¢tvrtinu  celkové
smesi prsnihataje — tak jak je
to udano v naSichifkladech
sloZeni ¢aju. Takto pouzita
pusobi  tato  jednoducha
rostlina vynikajicim



zpisobem a nahrazuje v mnohaigadech silné prosdky jako
nagiklad kodein.

Smes ¢aje se voli podle druhu a stadia onemiménNabizeji se
tii zakladni varianty:

a) Akutni zaet priduSek s drasavym pocitem za hrudni kosti a se
silnym drazd-vym kaslerw. tomto gipadt je vhodnycaj proti kasli,
ktery obsahuje slizy a zarav&aSel tlumi. Michaji se proto rostliny z
prvni a teti skupiny:

Koren proskurniku Iékaiského= Radix althaeae,

listy jitrocele kopinatého = Folia plantaginis,

nat’ tymianu obecného= Herba thymi,

nat’ rosnatky okrouhlolisté = Herba droserae, stejnym dilem.

2 k&vové Izéky smesi se spé 1/4 litrem vdici vody. Dolse
piikryté se nechaji 10 minut tahnout a zcediGa. se pije horky
pomalych douScich, ipact potteba rkolikrat deni. Jako u vSech
prsnich ¢aju je i v tomto gipad vhodné slazeni medem, ktery
dokonce zvySuje dinky. Velmi oblibeny sirup z proskurniku.
Existuje na §j vice recepl. Uvadime jedenijklad:

Sirupus althaeae= sirup z proskurniku 30,0

Ligu., ammon., anisat.= amoniakalni anyzové kapky 5,0

Aqua dest.= destilovana voda ad 200,0 ,Ad“ znamena ,doplnit
na“. Je to udaj pro lékarnika. Ve skintesti obsahuji kapky pouze
160 ml vody. Dos@ly uzZivaji v gipadt potreby kazdé d¥ hodiny 1
polévkovou IZici, dti kazdé d¢ hodiny 1-2 kavové IZky podle
Stéi.
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b) Suché piidusSkové sliznice i subakutnim a

chronickém zawtu prizdusek.

Chrapot, ale drazdi ke kaSli jen slabé, které sdi prabéhu
chiipkového zatu priduSek ¥tSinou dostavi odieétino dne. Zde je
na mis¢ pouzit progedky, které rozpou§i hleny a ulebuji
odkaslavaniKoien prvosenky jarni = Radix primulae,

kvét divizny velkokvété = Flores verbasci,

stejnym dilem.

Pripravuje se stejnym Zigobem jak@aj z prvni snisi.

c) Davivy kaSel nebo zachvatovity kaSéi pstmatu

nebo @ zanétu priedusek zgsobeném rozedmou.

Bolestivé doznivani akutniho zdn priduSek, zvIa$t pri
nocnim drazdni ke kasli. V tomto fipad je vhodné pouzit
prostedky roz&iujici pradusky a tlumici kaSel:

Nat’ tymianu = Herba thymi 3 dily,

nat’ rosnatky okrouhlolisté = Herba droserae 1 dil.

Pripravuje se spanim steji jako ostatni sisi. Tato kombinace
v podol& ¢aje s medem popijeného v malych douSciid spanim
jiz mnoha lidem odletila od kaSle a finesla klidnou noc.

Prostiredky uzivané i onemocrénich
srdce a cev

Patet onemoceni srdce a cév se v bohatych zemich po druhé
swtové vélce podstatnzvysil a zngnila se i povaha n&jsgjSich
nemoci z této skupiny: ¢EiS€ se pgesunulo od onemoéni
zpasobenych  vadami chlopni k nemocem podmym
degenerativéy o0 nichZz by se dalo tak#ci, Ze jsou zpsobovany
piejidanim a pohodinosti. Vinu nese v prnaaik sam blahobyt,
respektive to, co z & c¢loveék obvykle dla — strava, ktera neni
piizpasobena nedostatku pohybu a ktera viceméde k nadvéaze
pretzujici jak srdce, tak cévy. DalSimi hlavnimiignami jsou i
zvySena konzumace jédcasto zfisobena zneuzivanim blahobytu,
ale i needomeé gijimani jedh v konzervovanych (napnitridy) nebo



zamdenych potravinach (népkadmium) a neustaly stres, kterému
se mnozi lidé viceméndobrovolr vystavuji. AZ do sedmdesatych
let se pdet €chto onemoceni neustale zvySoval. Tehdy bylo t&m

4 000 lidi ze 100 000 postizeno stdemi a cévnimi chorobami
natolik, Ze mohli jertast&né vykonavat své povolani nebo dokonce
viabec ne (USA 1971). Mezitim se vSak lidégrientovali. Stale vice
lidi zatina Zit cile¢édome zdraw¥ a z&ina se také zajimat o otazky
spojené s vyzivou. OZivaji a znovu rozkvétaji Kpeny myslenky,
jedna za druhou se vyhgi raizné formy kondinich cvteni. | kdyz
tento proces je8t upine nedozral, vysledky se jiz dostavuii:
morbidita (= pdet onemoc#ni spojenych s trvalymi nasledky)
srde&nich a cévnich onemo&m stagnuje a dokonce se sniZuje;
alespa u lidi v pimyslovych zemich. Kazdy se o své zdravi musi
starat sam a sam splurcovat preventivni opatni — koneckont
neni ,,20 000 lidi za rok" postizeno infarktem, &@ 000 krat musi
jedencloveék proctlat vSe, co s tim souvisi.

NejdilezitgjSi preventivni opateni jsou:

Prizpasobit stravu télesné ¢innosti a konzumovat dostatek
¢erstvého ovoce a zeleninyMél by se omezit fijem tuk.
Zivocisné tuky a ztuzené rostlinné tuky (levné tuky retepi a
smazeni —“shortening”) by se éy pokud moZno nahrazovat
hodnotnymi oleji z jader, kikt a semen. V potr&by se n§l omezit
cholesterol. Toho Ize docilit tim, Ze se $pba vepového séadla,
tucného masa, tinych uzenin, vnihosti, vajec a &tného syra omezi
na rozumnou miru. V této souvislosti jelia doportit dvakrat za
rok praiistovaci kuru — chudou na soli a bilkoviny, ale bobata
zasadité slozky.

Vyvarovat se jedi. Zvla¥ nebezpény je bezesporu nikotin.
Kazdy by si mil zasads rozmyslet, zda bude k&t — existuji
podpirné prostedky (akupunktura, rostliny jako &v ovsa nebo
mucenka, psychoterapeutickd ofeati), které mohou rekare
ulehtit odvykani.



UdrZzovat se stale v pohybu.P&Si turistika ve volné irode,
cyklistika, plavani, ale i gymnastika na domacéhodvicnem ndadi
zoceluji srdce i cévy.

Zvlast dilezité je pravidelné gstovani Kneippovy vodol€by.
Nejpozdiji ve stednim ¥ku by se mil kazdy z&lenit do skupiny
lidi, ktera prakticky provozuje Kneippovy vodoébné metody. Tim
se obiiuje proti stéi. Preventivni opaéni jako nafiklad ta, které
byla pra¥ vyjmenovana, se také nazyvaji ,prvotni prevencetly
prevence prvniho stupn Obyejné rostliny jako hloh ostrotrnny,
burina srdeénik, jmeli bilé, rozmaryn |ékaky a kaStan kisky |ze
podpirné vyuzit v karach jako ,druhotnou prevenci®, tedykga
prevenci druhého stupnJe jasné, Ze skuteeho uspchu, tedy toho,
Ze neni nutné ifstoupit k tvrdSim terapeutickym prostkim a
opatenim, Ize dosahnout jen \Vipad, Ze ¢loveék negeska@i prvni
stupei prevence.

PROSTREDKY

Srde’ni slabost

Pri 1éceni srdéni slabosti sehravaji rostlinné priestky v
pati vyluécné do kompetence |éka. K tomu, aby byly spraen
vyuZzity, je totiz zapdebi gesné diagndzy. Krotntoho je nutné
presré zvazit &innost a mozné vedlejstinky. To je nezbyté nutné
u klasickych srdénich prostedki jako jsou digitaliny a strofantiny.
Digitaliny se ziskavaji z naprstnikderveného nebo vinatého,
strofantiny se vyr&ji z dreviny krutikwtu z ¢eledi tojesovitych,
které rostou v Africe a v Asii. Pat k takzvanym Forte-
fytoterapeutikam, tedy k silnym rostlinnym prestkim. UZivaji se
pouze na dopoteni Iékde. Ritom je teba se fesrt drzet jeho
pokyny.

Vedle €chto srdénich prostedki prvniho fadu existuji i
takzvané digitaloidy, ¢ili srdecni prostedky druhého fadu.

viv s

maritima), konvalinka vonna (Convallaria majalisleandr (Nerium



Trezalka teckovand

oleander) a hlaw&k jarni (Adonis
vernalis). Také tyto rostliny jsou
vétSinou zd#azovany mezi rostliny
jedovaté a do domaci Iékarny figen
tehdy, povazuje-li to oSefjici 1éka v
daném pipact za spravné. V rostlinném
|&citelstvi pati tyto rostliny Kk
takzvanym intermedialnim
fytoterapeutikdm. Neni sicé#eba vazit
jejich davky na desetitisiciny gramu,
jako napiklad u strofantinu, neSkodné
vSak také nejsou. Typickym Mite-
fytoterapeutikem, tedy mirnym
rostlinnym prostedkem pro prevenci a
podporu léeni srdeéni slabosti, které je
vhodné pro domaci lékarnu, jeloh
ostrotrnny.  Je to jedna z
nejprozkoumagjSich rostlin. B
kolokviu o hlohu, uspg&adaném v roce
1986 v Mnicho¥, kde byly shrnuty
vysledky statniho &deckého ukolu, byl
hloh ozng&en za rostlinu nejedovatou, u
niz i @i dlouhodobém uzivani nebyly
prokazany jakékoliv znamky poskozeni
zdravi. To je dlezité, protoZze hloh
nepisobi tak okamzi jako digitaliny a
strofantiny. Jeho dinky posilujici srdce
se dostavuji az po delSim uzivani, tedy
po 3-6 tydnech. Pak ovSemugobi
trvale, aniz by d&inky polevovaly,
organismus se tedy n&mezvyka.

Zvla¥ zdiraziovanou vlastnosti
hlohu je zlepSeni prokrvovani srdce,
které je vyvolano jak jemnym
rozStenim ncitych cév, tak i
prokazanou schopnosti  podporovat



opétného proidistani cév do poSkozeny¢hsti srdéniho svalu. Proto
je také uspsné jeho uzivani vifpadech takzvaného stekého
srdce. Jednou z jeho nejsilich stranek je vSak prevence, a to
piredevSim u lidi $edniho ¥ku, ktei zanou pocfovat prvni
naznaky poinajici srdeni slabosti: krdceni dechu, zrychlovani tepu
a pocit tlaku p namaze, které se daji v mladSiky jeSt lehce
zvladnout. V &chto gipadech mze hloh, pokud jej Zae pacient
véas a po delSi dobu uzivat, vytdunutnost nasazeni s#j$ich
srde&nich prostedki. Dnes se hloh uzivagdevsSim ve for kapek

s presre urcenym obsahemdinnych latek. Na trhu jsou tyto kapky k
dostani pod ndzvem Crataegutt a Crataegan. UzZi@axsgeng 15-

20 kapek po del%iasove obdobi.

Velmi obliben je takéaj. PouZivaji se kiy, ale i listy nebo
smes obojihoKv éty hlohu ostrotrnného = Flores crataegi

Jednotlivd davka: 2 kavové ¢ky Pripravuje se sganim. Aby
byl dosazen dostatey obsah tinnych latek, doportuje se nechat
tahnout déle nez obvykle: 15-20 minutiisRizovani tohotocaje
medem je&t zvySuje @innost. Pije se 2-3 x deérd Salek.

Kvéty hlohu jako takoveé {sobi speciédlé proti painajicim
lehkym formam srdani slabosti a proti porucham prokrvovani
veéncitych cév. Tyto zakladnidinky jsou Zadouci i u celéady jinych
mensSichéi vétSich potizi souvisejicich se sédé cinnosti. Kwty
hlohu jsou tedyasto vyuZivanou slozkotajovych smisi. Uvadime
dva giklady sntsi zvlag vhodnych pro domaci leékarnu:

a) Srde’ni neurdzy u Pepracovaneho ,, viferpaného ,,
¢lovéka, jehoz tu a tam pichne a ktery secha@a dusevi

hroutit. Tento syndrom se velmiasto vyskytuje v obdobi
prechodu. V tomto fipact se jako zaklad sési doporduje burina
srde’nik, ktery ma zklidujici €inky a jehoZz h&ina leonorin
zarover posiluje. Zotavovaci faze smtlgho cyklu se fisobenim
srdeniku zlepSuje, zvySuje se vykon jednotlivych srdeh stak a
posiluje se krevni aih. Proto niZze srdénik u nervo¥ vycerpanych
pacienti, ktefi casto trpi nefijjemre zrychlenym tepem, tep
normalizovat, protoze srdce diky jehéspbeni vypumpujeip 70
stazich stejné mnozstvi krve jakidwe @i 90.



Hloh ostrotrnny

Medurika lékarskd

Chmel otacivy Jmeli bilé



Krom¢ hlohu se do sisi se srdénikem gidavaji i osedcené
piimési: trezalka tekovanaa meduika Iékaiska. Trezalka tékovana
je fytoantidepresivum, tedy rostlinny priedek proti Spatné nalaa
depresim. Tato rostlina svymiciaky vyrazré vylepSuje naladu,
ovSem aZz po delSim uzivani. Pak je ovSem terioek velmi
spolehlivy a trvaly. Srdaik, hloh a tezalka jsou progtdky, jejichz
efekt se v plné Eidostavi az po kie@. Meduka Iékaska naopak
pusobi ihned. Pravproto ma ve sisi velky vyznam. Tuto rostlinu
zname jiz z kapitoly, kde byly popisovany pteskky domaci
lékarny proti porucham spanku, stresu a nergoZileduika je
podréty vyvolavajici neurdzy projevuji na vhitich organech — na
Zaludku, stevech nebo na srdci. Smtedy vypada nasledon

Nat’ buriny srde¢niku = Herba leonori cardiacae 20,0,

nat’ tiezalky tetkované= Herba hyperici 10,0,

kvét hlohu ostrotrnného = Flores crataegi 10,0,

listy medunky Iékarské= Folia melissae 10,0.

Jednotliva davka: 2 kavove tky

Pripravuje se spanim, 15-20 minut nechat tdhnout, 2-3 Salky
denré. Kury trvaji obvykle gkolik mésiai. VedlejSi @inky nelze
ocekavat zadné, kroénvedlejSich dinka zpisobenych fezalkou:
zvySuje citlivost na slurdai z&eni nebo na utrafialovée &ni
horského slunce, ovSem pouze tehdy, kdyZzisbgmi opalovani na
horskych ledovcich nebafipkoupani, coz se bohuzé&hsto stava. Vv
téchto gipadech by seadzalka, muselaipchodi ze sngsi vylowit,
aby nedochazelo k zé&iim kaze.

b) Srdeni obtize vyvolané naftim a k‘ecovitymi
stavy i nachylnosti k vysokému krevnimu tlaku.

V tomto gipact se kron¢ hlohu hodi do sksi i jmeli bilé jako
prostedek proti zvySenému krevnimu tlaku; a déle takénath
ot&’ivy jako zvla¥ uklidiujici prostedek pi stavech nervového
vzruSeni. Jmeli a hloh jsou prismiky, které pla pisobi az po delsi
kure, zatimco chmelgsobi v této srsi Zadoucimu zjsobem ihned:

Nat’ jmeli bilého= Herba visci albi,

chmelové Sistice= Strobili lupuli,



kvéty hlohu ostrotrnného = Flores cra-taegi,

stejnym dilem.

Jednotlivd davka: 2 kdvové tky Pripravuje se spanim, 15-20
minut se necha tahnout. 2-3 salky depo rekolik tydna az nésiai.
Je teba zdraznit, Ze hloh nenaruSujec¢inost jinych zarowe
piredepsanych srdeich prostedki. Zvla¥ nedochazi k
nezadoucimu zesilenéiaku. O této vlastnosti hlohu informovali na
mnichovském kolokviu jeho dastnici. Pesto by il kazdy, komu
lékar predepsal pravidelné uZivani tékna srdce, svého léia
informovat, nez z&ne hloh uzivat.

c) Krevni tlak a krevni oéh

Také pro léeni iiznych poruch krevniho tlaku a krevnihogbb
existuji rostliny vhodné pro domaci Iékarnu, ktergji grinejmensim
podpirné &inky. Takovymto sice slabym, ale nejedovatym
prostedkem je jmeli, které vSakigobi az po delSim uzivani.di¥e
se uZivat preventivnnebo podfprné pri Iéceni vysokého krevniho
tlaku. Raisobeni jmeli spiva v podrazéni uritych vyrovnavajicich
nervovych zakoteni v srdci, ktera ysobi ve smyslu tlakového
odleRteni na cévni systém. Kra@mtoho zvySuje jmeli vykonnost
zeslabeného srdce podeébjako hloh. Podle nejn@j8ich vyzkuni
bylo zjiS€no, Ze oba tyto dinky zpisobuji fizné latky obsazené v
rostling a Zze se tyto dinky dostavuji pouze tehdyngtava-li rostlina
nerozdlena, to znamena, ze se z ni zadn&chto dvou latek
neizoluje. PInohodnotné extraki§aj nebo 8ava zéerstvych rostlin
jsou tedy plg inné a pevySuji Uhrn jednotlivych dinka
viskotoxinu, cholinu, acetylcholinu, histaminu, Joidi a
saponiti, tedy &innych latek, které jmeli obsahuje. Je to tedytyr
druh principu plné hodnoty, ktery byl v nedavné &objeven u celé
fady rostlin.

Jako jediny progedek k I€eni vysokého krevniho tlaku je jmeli
ve EtSine pripadi prilis slabé. Podle R.F. Weisse ,lze pouze asi u
20% vSech fipadi konstatovat dostateé snizeni krevniho tlaku®.
Zarovehr ovSem také zttaziuje: Pacienti l&éeni jmelim znovu a
znovu potvrzuji, Ze se subjekticiti 1épe, Ze srami potiZze, pocity
napsti, bolesti hlavy, poruchy rovnovahy a tlak v uSjgisobenim



jmeli znateld polevuji. PouZziti neSkodného jmeliti pvysokém
krevnim tlaku je kazdopadn opodstatané. Jelikoz jmeli
senzibilizuje ukitd nervova zakafeni Vici jinym prostedkim, Ize
t¢émito prostedky Setit — pacient pdtebuje mén silngjSich
prostedki. NezZ tedy pacient Zae uzZivat jmeli zarowes Iéky proti
vysokému krevnimu tlaku, & by se poradit se svym |éleam.
Jedirt on miZze rozhodnout, zda je vhodné snizit davku netajitp
na mirrgjSi prostedek. Zvlastni vyznam ma jmeli — stejako hloh
— jako preventivni progdek ve smyslu jiz zméné druhotné
prevence, se zvlastnim ohledem na poruchy krevriaku a
prokrvovani zjisobené starnutim. Prvotni prevencec$pi v tomto
piipadt ve vyloweni Skodlivych viivi. To jsou veSkeré okolnosti
prispivajici ke zvySeni krevniho tlaku, ktetdovék muaze sém
vylowcit: nadvaha,desna pohodinost, nepravidelna Zivotosprava bez
skut&né odpainkovych fazi, pehnar slana strava, ktera je zarave
chuda na zeleninu a ovoce obsahujici draslik, etkénpozivani
alkoholu a v mnohaifpadech také kdaeni. Zlozvyky tohoto druhu
je samorejm¢ predevSim ieba vylowit nebo ginejmensim sila
omezit.

Krome toho Ize pouzit i jmeli. Proffpravucaje se uziva na
Nat’ jmeli bilého = Herba visci albi Jednotlivd davka: 2 kavové
1Zicky Caj z jmeli se gipravuje macerovanim: 2 kavovédgy nat
z jmeli se vzdy rano a ver preliji 1/4 litrem studené vody nechaji se
10-12 hodin odstat. Pak se macerat zcedi a pjpe sealych
douscich. Spravna davka jsou 2 Salky dejeden rano, jeden ver.
Existuji takérostlinné $avy z jmeliObvykla davka je 2 x 2-4
kavové |ztky. Dalsi vyhodnym preparatem ze jmeli, ktery séiho
pro domaci lékarnu, je ho-meopaticka niatetinktura:

Mateéna tinktura z jmeli = Viscum album@d

Jednotliva davka: 10 kapek 3 x dénWelmi oblibenou a
oswdéenou kombinaci je jmeli bilé + kozlik |&ék&y + medika
lékarska. Lze ji snadno vyrobit z toho, co obsahuje ddnékarna.
20 baldrianovych kapek + 20 kapekpravku Melissengeist. UZiva
se v horké vod nebo v caji — nejlépe se hodi matovy nebo
fenyklovy. Tato smis okamzi¢ pasobi a ukliciuje predrazdné srdce



a nervo¥ podmirgné zvySeni krevniho tlaku. Pokud se uziva p
kire — 2 Salky derth po dobu 6 tydé — stabilizuje krormd toho
nervovy systém.

Na nizky tlak ma rostlinné déelstvi velmi &inny prostedek,
totiz rozmaryn lékasky.

Vyborré pasobi u bledych, mladych lidi, Kierychle vyrostli a
maji sklony k omdlévani. Stejrdolre vSak fisobi i u starSich lidi,
ktefi casto trpi selhavanim krevniho &l — bul’ vedrem nebo
pietizenim. Podle Sebastiana Kneippa admlje rozmaryn krorm
toho gizniv¢ ,vSechny jevy, které souvisi se Spatnym krevnim
obéhem zaZzivaciho Ustroji, zviaprivodni poruchy othu spojené
se srdeéni slabosti“. Zvlas pro tento pipad — pokles Zaludku nebo
nedostaténé prokrvovani #iSnich organ ve stéi se sklonem k
poklesu krevniho tlaku, zrychlenému tepu a pociabasti kolem
srdce — doportuje Kneipp své rozmarynové vino. Dodnes se
prodava jako ,Kneippovo rozmarynové tonimavino“. K okedu a k
veceri se doportuje mala sklenka, respektive 4 polévkové IZice.
Tento napoj se vyrabi ze silného jizniho vina —zaka se totiz, Zze
praw tento druh vina nejlépe uvnlje &innou latku rozmarynovou
silici. Jinak se pouzivaip celkovych slabostech, kdy je zasazen
piedevSim krevni aih, ve forng caje:

Listy rozmarynu lékarského= Folia rosmarini

Jednotliva davka: 2 kavové tkiy Prelej se studenou vodou a
pomalu zakiva k varu, pak se odstavi a ihned zcedi. Uziwaf s
Salky deng, nejlépe rano a ver.

Rozmaryn pdt také k nejdinnéjSim bylinam, které sefglavaji
do koupeli. Spolen¢ s levanduli tvéi ptisadu do koupele, ktera ma
povzbudivé a zarowe uklidiujici inky a nazyva se ,Koupel
kralovny uherskeé*.



Kastan konsky

Rozmaryn lékarsky Mésicek zahradni



Pro ,v8echny poruchy prokrvovani“ je k dispozicikolik
obycejnych rostlin s prokazatalnpiiznivymi €inky. Pati k nim
japonsky jinan, ktery je znam jako ,aktivator cévpivodem
egyptsky pakmin (Ammi visnaga)gobici gedevSim na ancité
cévy, a doméci Bal barvinek (Vinca minor), ktery povzbuzuje
piredevsim prokrvovani mozkovych cév.&hto rostlin se fipravu;ji
razné preparaty, jez jsou s obliboteg@episovany. iestoze se jedna
0 prevazre nesSkodné prostdky, nEl by o jejich pouziti rozhodnout
Iékar. VétSina prepardt se navic vydava pouze na léiay predpis.
Jednoduchym prastdkem pro domaci Iékarnu jeastan kasky.
Pisobi na cely cévni systémiedevsim na Zily. Zpéwuje strukturu
vnitinich sén cév a usnatje tak protékani krve. Timtociinkem a
dalSimi aktivnimi pochody se odsitgi nahromadné tekutiny z
tkani. Kron¢ toho pisobi kasStan kitsky proti-zagtlivé, coz navic
¢asto podporuje fiznivé &inky na funkci cév. Krom znamych
kapek se pro vnihi pouziti doportuuje zvlastni sres:

Listy kaStanu koniského= Folia hippo-castani,

listy rozmarynu Iékarského= Folia rosmarini,

kvéty mésicku zahradniho = Flores calendulae,

stejnym dilem.

Jednotlivhd davka: 1 kavova tkia Ripravuje se spganim. 10
minut se necha tdhnout, pak se zcedi a pije po amadpuscich.
UZivaji se 3 Sélky derrnv ramci rekolikatydenni kary. V tomta&aji
pusobi kron¢ kasStanu koského i rozmaryn, jehoZcinky byly
popsany vyse, a takéesicek zahradni: Spatrse hojici rany, sklony
k zaretam lytkovych cév, k vymknuti klouh k hnisani nehtového
laZka. Tedy onemoami, kterd ¢asto souvisi s nedostétgm
prokrvovanim.



IV. DULEZITE POKYNY PRO
DOSPELEHO PACIENTA

|. Casté symptomy

V zasad je treba wdét, Ze relative maly pa@et symptoni je
rozlozen na mnohaiznych chorob. To je také priady divod toho,
Ze ani zkuSeny |ékacasto na prvni pohled — bez ohjagcich
vySeteni — neniZe ukit piesnou diagnozu.

Za piznakem ,bolesti icha“ (jako @iklad) se niZe skryvat
nemer nez 60 fiznych (icin, z nichZz Zadna neni vyslowemzacna.
U 10 z nich je nutno okaméitoperovat. Tomuto stavu sék&
~chirurgické akutni Eicho*, tj. nahla pihoda isni.

Typické jsou tyto piiznaky:

nahlé, akutni bolestiilcha jako koliky nebo trvalé bolesti
nagsti v brisni seng, predevSim f dotyku na nemocném
mist, takzvané ,obranné naip"

poruchy peristaltiky gev — miZe bul’ zcela schazet, nebo byt
piehnart aktivni

nezdravy vzhled pacientaéervené skvrny v ohigji, vpadlé
tvadre a zaSgattly nos, nebo vyrazna bledost spojena se
studenym potem; studené ruce, nohy, usi a nos

vétSinou, ale ne vzdy: povrchni zrychlené dychanyehly
slaby tep

velmi ¢asto: vyrazny pocit strachu.

Existuje vSak asi 10 dalSich chorob s velmi podafingtiznaky,
u nichz v8ak neni nutné okan&dperovat. V tomto ifjpact se mluvi
0 ,internistickém akutnimiiichu®. Je zejmé, Ze pokud mozno rychlé
a spravné rozhodovani ude v tomto pipad cinit potize i
odbornikovi.



Priklady pro chirurgické akutni b ¥icho jsou:
» akutni zast slepého seva,
» akutni zauzleni gv,
» perforace zaludku neborsy,
» akutni zast Zlucového néchyre se zasazenim pianice,
» prasklé mimodlozni €hotenstvi.
» Priklady pro internistické akutni b¥icho:
o akutni zast slinivky biisni,
*  Zluénikova kolika,
* ledvinova kolika,
* razné formy akutniho z&tu Zaludku nebo Btv,
» alergické reakce v dutrbrisni.

Také gihody, které s iichem nemaji nic spate€ho, jako zapal
plic, zapal pohrudnice nebo infarkt, mohou kippds, Ze bolesti
vystreluji danym smrem, vyvolavat klamné ifznaky akutniho
bricha.

Pokud se tedy setkame skym, u rehoz se tyto fiznaky
projevuji, musime samégjm¢ okamzit privolat Iékae. VeétSina lidi
také reaguje spra¥n- stav pacienta téthvzdy vyvolava pocit obav,
které nuti k rychlému jednani. Existuji vSak i jip&iznaky, které
nejsou tak pisobivé jako u akutnihoticha, @i kterych je vSak také
titeba poradit se s l|ékam. NejvhodwjSi je postupovat podle
nasledujiciho obecného pravidla:

VySeteni a konzultace s lékam je nutna v fipacs, Ze:
a) se objevi dosud neznamé a diagnosticky neobj&sé potize
jakéholiv druhu, nap¥iklad:
* bolesti hlavy, kowetin, klouhi, zad, licha a bolesti na
hrudi, zvla$ v piipadech, kdy se opakuji nebo trvaji déle,
a to i @i mensi intenzit
e zmeény v chuti k jidlu — chorobna Zravost nebo
nechutenstvi; abnormalni dhunebo odpor k witym
potravinam



e zmeny Vv pocitu Ziz& — zvySena nebo snizena imtta
tekutin

* napadné hubnuti

* napadné tloustnuti

e Unava a ztrata tonu

» chorobné spavost

* nespavost, neklid a nervozita

» poruchy krevniho athu, zvlask vyskytuj i-li secasto

» buSeni srdce, poruchy staého rytmu nebo jiné srdei
obtize, pedevsSim pokud se opakuji nebo trvaji déle
dusnost

o trvalé drézdni ke kasli

» déletrvajici Skytavka

e zaZivaci potize — kyseléihani, nadyman
traveni, zacpa, pyem; vyskyt novych obtizi
urcitych jidel

» poruchy rovnovahy, zavrat

» selhavani smysl

* nahla, nevysitlitelnd impotence nebo frigidita

* vynechani menstruace, Zny v rytmu nebo v intenzit

o swdeni

* vznik napadnych atvér na kizi, padani vias nebo
abnormalniist vias

* prvni projevy alergickych reakci

* zmeny v oblasti psychicke.

i, poruchy
ip traveni

b) se napadé prodlouzi rekonvalescence po vicemén
lehkych onemocrnich jako je chripkova infekce, ryma, zarét
pradusek atd.

C) Ze se objevi jakakoliv zréna, ktera vyvola subjektivni
obavy, kterou by pacient nél rad diagnosticky vyjasnénou, na
niz pacient povazuje na nutné reagovat terapeutickyi
opatienimi. Bude-li timto z@sobem stanovenacasna diagnoéza,



bude viad ptipadi mozné zahajit keni jednoduchymi irodnimi
metodami — zm®nou Zivotospravy nebo vyZivy, absolvovanim
smysluplnych tlr nebo vyuZzitim vodolgy. TéZSi zbras mediciny je
treba (kromd akutnich onemocmi) nasadit az tehdy, kdy byl
promesSkan spravny okamzik — tedy kdyZz paciefitiSp dlouho
zanedbaval trvajicitfznak, misto aby se hned poradil s I&ka.

Razné symptomy
1. Nechutenstvi

Nechutenstvi rize mit fizné giciny. Nezidka se za nim skryva
nedostatek Zeleza nebo nedostatek vitamipuABdale poruchy
obsahu mineralnich latek v krvi, jako titgad prebytek vapniku.

U zaretu jater (hepatitida) se nechutenstvi vyskytujeojakvni
piiznak, @i akutnim onemoaini jater je prvnim fiznakem zhorseni
stavu. U diabetik je prechodné nechutenstvasto giznakem toho,
Ze se hladina cukru v krvi zvysuje.

Onemockni Zaludku jdou zpravidla ruku v ruce s nechuteinstv
Vyrazné je nechutenstvi fip poruchach ledvin spojenych s
nahromadnim maoviny v krevnim séru a ip vzacrgjSich
poruchach #ry nadledvin ( — Addisonova nemoc).

Existuje i celdfada |k, které potlauji chu’ k jidlu. To by ngli
védét pacienti, kt& uZivaji preparaty z naprstniku lékkého
(Digitalis). V téchto pipadech je nechutenstvickdy piiznakem
piedavkovéni. Zda je tomu skdre tak, zjisti léka na
elektrokardiogramu. Chu k jidlu brzdi také drogy a alkohol.
Nejcastjsi jsou vSak psychickéfiginy nechutenstvi. Ty sahaji od
nechutenstvi fgZzovanych dti az po extrémni formy nechutenstvi
divek v pubert (mentalni anorexie); véthto pipadech nze
nechutenstvi dokonce ohrozovat zivot.

2. Hltavost a Zravost (bulimie)

Oboji je ve ¥tSine pripadi podmirgno psychicky jako
zapuzovaci symptom fip stresovych situacich, respektive jako



nahrada p potlateni jinych pud. Také poruchy zisobené z&azitky v
raném dtstvi jsoucasto uvadny jako gicina pro hltavost a Zravost.
Co se tye €lesnych pic¢in, stoji v popedi hypofunkce Stitné Zlazy a
nadbyténa tvorba hormonu inzulinu (hyperinsulinismus).

3. Nadn®rna zizei

Po silném poceni, zvracenijpnech a v dsledku ukladani vody
ve tkanich dochazi k abnormalnimu pocitu &jznznikajicimu
ztratou tekutin. B piti je treba si ugdomit, Ze &lo ztratilo i
minerdlni latky — proto se k damvani tekutincasto Iépe nekista
voda hodi takzvané izotonické &sn (se sodikem, draslikem,
chlérem a jinymi mineralnimi latkami).

Pritom je teba ¥dét, Ze zvySeny pocit Ziznbyva ¢asto prvnim
piiznakem peinajici cukrovky. Ziz# piitom vyvolava stoupajici
hladina cukru v krvi. Jelikoz sasné wteni diagndzy je pravu
cukrovky (respektive u jejichiedstumt) velmi dilezité, nél by se
¢lovék, u nthoZ se zéne projevovat zvysSena Zizenechat odborh
vySetit. Abnormalni Zize se vyskytuje p Uplavici maiové ili
Ziznivce — diabetes insipidus). Tato spiSe vzacharoba se
vyzna&uje vylwovanim obrovského mnoZzstvi tpkteré vyvolava
pocit Zizre.

Mér¢ castou poruchou je extrémni sfaiia tekutin. Zde je
naopak zvySené dodavani tekutiicmou zvySeného vykovani
maoti v ledvinach. Pocit Zizh mohou je&t vystupiovat chronick&
konzumace alkoholu a uzivaniinych Iéka.

4. Snizeny pocit Zizn

Nedostatek pocitu Zizrse téndt nevyskytuje, protoze vysouseni
téla vyvolava vzdy nutkani doplinit tekutiny. Existugak fizné faze
v praibéhu dne: Mnoho lidi trpicich zacpou dopoledridi$ malo
pije, protoZe v této dabnepociuji Zzizei. To mize byt také jednim z
duavoda, prod vylucovani stolice neni v gadku. Pacienti se zacpou
by tedy ngli dopoledne Uumyska vypit 2-6 sklenic vody, mineralky

nebo (zeleninové)tavy.



5. Hubnuti

Abnormalni hubnuti rize mit v zasadétyii priciny:

a) Podvyziva — je-li k dispozici jen malo potravin el
(¢aste&nych) hladovkach. Dale mohou bytignou i rizné
formy nechutenstvi (viz, str. 275).

b) Snizené vs$ebavani Zivin ve #tvech - takzvany
malabsorpni syndrom. Ten sé&asto vyskytuje u chronickych
prajma a také B kratkych spojenich mezi Zaludkem a
tlustym stevem, nafiklad @i pistli (fistula) nebo i
umysiném operativnim zkracenfest (s cilem snizit vahu).

c) Nedostatené zhodnoceni potravy — takzvana maldigesce. Tak
je tomu napiklad v pipadech, kdy se v Zaludku, v jatrech
nebo ve slinivce #i8ni nevylkuje dostatek travicich enzym
Nedostaténé zhodnoceni potravy nastava fidpd i po
operacich Zaludku.

d) Nadn®rnd spoateba potravin — ndfklad @i jiz zminéné
hyperfunkci Stitné Zlazy a takéi madorovych onemoenich.
Tasemnice, které bylyitve povazovany zaifginu zvySené
spoteba potravy, dnes v naSich zgsnych dikach nehraji
Zadnou roli.

6. Tloustnuti

,Obycejna“ obezita (Adipositas simplex) vznikd nastnmou
konzumaci potravy. Vyznamnou ulohtitpm hraji kalorické napoje
(alkoholické a cukrem slazené nealkoholické napojeba’ obsahuji
mnoho kalorii, které se éi na tuky, pitom vSak realativéeh méalo
zasycuji. ,Obyejnou” obezitu Izetasto odstranit pouze tim, Ze se
omezi konzumaceéehto napaj. Svou ulohu sehravaji i jidelni
navyky — jako nafiklad zautomatizovany navyk vyprazdnit tata
kazdou cenu atd.

Mén¢ casté je obezita #gobena hormonalnimi poruchami:
hypofunkci Stitné Zlazy nebo vapgka c¢i hyperfunkci hypofyzy,
nadledvin nebo Langerhansovych skt slinivky brisni. Kromg
téchto forem se stejno¥mou tvorbou tukovych zasob existuje i



Casténa obezita, nafklad na krku jako Madeluriy tlusty krk, v
oblasti hyzdi (steatopygie = objemné hyzd zZen, zvlast u
cernoSek) a nezhoubné tukové nadorky (lipomy) re&eoé akdy
po celémdle.

7. Unava

Unava pat k nefasgjsim piznalkim. Jako picina pichazeji
krome télesného a duSevnihdgpracovani v Gvahu na jedné stran
razné poruchy latkayvymeny, hormonalni poruchy, infekce, otravy
a nadory a na druhé steapsychickd onemoeni. U niznych forem
Unavy, které jsou Zyzobené poruchamitaznych orgaf (napg.
funkénimi poruchami &ry nadledvin), je Unava vyragjsi zpravidla
veter — ,veerni Gnava“. Unava, kterd ma vegetativiiicipy, je
naopak vyrazgsi rano — ,ranni Unava“. Celkova Unava se vyslkytuj
pii chudokrevnosti a i poruchach ledvin a jater. Podabrse
celkova unava projevuje i u osob s chronickou atvakysliénikem
uhlicitym, kterou trpi prakticky kazdy kak. Celkovou Unavu mohou
vyvolat i jiné otravy a &které léky. ,Psychicka“ anava se naopak
vyskytuje ve dvou forméach: jako vegetativni psygmasom, ktery
je provazeny strachem, nejistotou, pocitem selhanihrozbou
katastrofy, a jako depresivni stav. Wjree rovriez rozliSuji ti
zékladni typy - ,reaktivni‘, ,endogenni“ a ,symptaticka"
deprese.

* Reaktivni = form&ist¢ psychického fivodu vyvolana ranou
osudu, hlubokym nebo Spatrzpracovanym zazitkem nebo
psychickym vyerpanim.

* Endogenni = vlastnorganicky podmi&n& forma, nagiklad v
ramci takzvané cyklofrénie (,jednou naho jednou dole");
také deprese vipchodu maji ,endogenni“ slozku.

» Symptomaticka = forma vyvolana vsledku jinych
samostatnych chorob, néidad deprese v rdmci
arteriosklerozy. Tyto zakladni typy deprese sezjéuka
vyskytuji v ryzi podob. VétsSinou jde o smiSené formy nebo o
piechodné.



| kdyZz Unava pedstavuje nejasnyiijznak, je velmi dlezité
zjistit jeji pricinu. Ostatd Gnava a s¥Zest jsou protipoly kvality
naseho Zivota. Existuji samepm¢ zvlastni diagnostické postupy,
kterymi lze dojit k uitému cili. Jsou zalozeny jak na laboratornich,
tak na psychoanalytickych vy$ehich. Pokud se potiajistit piavod
unavy, lze zavést i cilenou terapii.

Spavost je vysSi forma Unavyi piz prevaZzuji piciny psychické
povahy. Spavost se ovSemize vyskytnout i po&kych nemocech,
jako priznaky uzdravovani.

8. Nespavost

Také nespavost jefignak, ktery sé&asto vyskytuje, a proto ani ji
nelze beze zbytku&nat do Bzného diagnostického schématu. Také
u nespavosti Ize rozliSitholik forem:

NejcastjSi formou je psychicky zavéma nespavost. Psychické
pric¢iny jsou tizné: Nekdy to jsou pechodné duSevni problémy, které
brani usnuti, &kdy byl pribéh dne piliS intenzivni a udrZzuje pak
védomi v b&lém stavu a &kdy je to zalezitosti osobnosti. Nespavost
Udajre postihuje pevazre lidi, kterym schazi schopnost ,vydat se”
sméru mel Siegmund Freud: Nespavost je neschopnost s&kygm
vyspat.

Nespavost zjsobenou fyzickymi ficinami je teba hodnotit
zavazmji nez pouze jakgoruchuspanku: B srdeni slabosti brani
v usinani dusnostfiponemocini dychacich orgéanje to chronickeé
drazdni ke kasli; vedy na dvanactnikuigobi jako budiek, protoze
boli, zwtSeni prostaty u muZ protoZe je nuti vstat a odebrat se na
toaletu. Nespavost #pobena dlesnymi [Ficinami je pirozere
riznoroda (z hlediska jejichiigin), ale pra¢ proto se lépe (@,

Nezidka se nespavost objevuje i viephodu. MzZe byt
zpisobena hormonain Spanek naruSuje hormondélnimi pochody i
hyperfunkce Stitné Zlazy. Vedhto pipadech lIze cilenou terapii
dosahnout znmych asgcha.



Il. D ulezité laboratorni nalezy

V poslednich letech se neustale réméala laboratorni
diagnostika. To ma velky vyznam, protozéeg®jSi vySeteni
podstatg ulehtila rozpoznani chorob. Laboratorni diagnostika vSak
hraje i v preventivni medicénilohu, kterou nelze poditevat, nebé
fadu, zvladt civilizacnich nemoci Ize das rozpoznat podle odchylek
v nalezech nebo podle nestandardnin@u zatzovych tesi. To
ma velky vyznam pro preventivni opani. Proto také odbornici
neustale dopotiwji takzvané preventivni prohlidky. Existuje cela
fada laboratornich naléz které jsou z@zeny do roz#énych
prawdelnych prohlidek. K nim piat

sedimentaceéervenych krvinek,

» krevni obraz,

* urceni srazlivosti krve,

» chemicka a sérologicka vyseni krve zarovie s chemickymi

a mikroskopickymi vySéenimi mai.

1. Sedimentace

FW = rychlost usazovaiervenych krvinek.

M¢ti se v milimetrech za hodinu. Wtilje normalni rychlost
sedimentace odstiipvana podle stda pohybuje se mezi rychlosti
stanovenou pro kojence a pro désp

Vyznam:Rychlost usazovaniervenych krvinek je nespecificka
zkouska, ktera ma velky vyznam pr@&aowvani chorob a pro sledovani
jejich pritbéhu. Normalni

hodnota ovSem nevytuje onemocéni. NejdilezitéjSi odchylky:

a) ZvysSeni: fi zarstech, infeknich onemocenich, revmatickych
onemocgnich, @i zachvatu dny, fd novotvarech a nadorech. Déle
pii chudokrevnosti aifpporuchach obsahu bilkovin v krvi.

b) Snizeni: B ptemnozenicervenych krvinek, f zvlastnich
forméch chudokrevnosti.

Antikoncegni tablety mohou zvysit rychlost sedimentace; Iéky
(aspirin, léky proti revmatismu, kortizon) ji mohapomalovat.



2. Krevni obraz

KO — krevni obraz, DiffKO = diferencovany krevnirah

Pri zkoumani krevniho obrazu sesthpccet cervenych krvinek a
celkovy paet bilych krvinek v krychlovém milimetru krve.

U diferencovaného krevniho obrazu se udava vzajepamgr
raznych tym bilych krvinek (v procentech respektive v piym ke
stu).

Kromé toho se fi analyze krevniho obrazwtginou n&ii i obsah
krevniho barviva hemoglobinu v krvi, obsah hemogiabv jedné
cervené krvince a pmérny obsah hemoglobinu gervenych krvin-
kach. Déle se zkouma i &t krevnich destek v milimetru
krychlovém krve.

Hb = hemoglobin, i se v gramech na 100 centinietr
krychlovych krve.

HbE = obsah hemoglobinu v jedégrvené krvince.

Bl = barevny index, kvocient hemoglobinu (v proeatt) se di
pocteméervenych krvinek (v milionech kréat 20), tedy relaiiéislo.

normalni hodnoty 1. hodina 2. hodina
muZzi 3- 8§mm 6 - 20 mm
Zeny 3-10mm 6 - 20 mm
kojenci |- 2mm 2- 4mm

Trombo = trombocyty (krevni degky) DalSi zkratky:
Ery = erytrocyty ¢ervené krvinky)

Leuko = leukocyty (bilé krvinky)

Tyce = leukocyty s tginko vitym jadrem

Seg = leukocyty se segmentovitym jadrem

Eo = eosinofilni leukocyty

Baso = basofilni leukocyty

Mo = monocyty



Ly = lymfocyty
Razné formy bilych krvinek od T&e az po Ly se udavaji v
diferencovaném krevnim obraze.

Normalni hodnoty:

Krevni obrazEry

Muzi: 4,8 — 5,7 milioe/mm’

Zeny: 4,3 — 5,5 miliétmm®

Déti: 4,5 — 5,5 miliohi/mm®

Leuko

Dospli: 4 000 — 9 000/mrh

Déti: 8 000— 12 000/mrh

Hb

MuZi: 14— 18 g/100 crh

Zeny: 12— 16 g/100 ci

Déti: 11-15 g/100 crh

Misto 100 cm se také udava zkratka dl =decilitr.

HbE

Dosgli a ckti: 27 — 34yy

NedonosSenédi maji hodnoty vysSiyy =1 pp =1
mikromikrogram = 1 biliébntina gramu

Bl

Dosgli a dti: 0,9— 1,0Cislo se sklada z:

100 (procent hemoglobinu = normélni hodnota) _ 100 _

5 (miliénd Ery = normélni hodnota) x 20 100

Trombo
Dospli a déti: 200 000 — 350 000/miNovorozenci: 150 000 —
250 000/mm

Krevni obraz a diferencovany krevni obraz ma mnthosy
vyznam. Pdet cervenych krvinek rize byt urady nemoci zvySen,
ale mize byt zvySen i po delSim pobytu ve vysokohorskych
oblastech. Snizit seibe pa&et ¢ervenych krvinek po ztratach krve



nebo pi riznych forméach chudokrevnosti. Chudokrevnosti jei cel
fada — od anémii #gobenych nedostatkem vitamipies anémii z
nedostatku Zeleza aZz po poruchyterd krve. Se sniZzenim o
cervenych krvinek souvisi tedy i Zmy v obsahu krevniho barviva.
Bilé krvinky maji mnoho funkci adastni se prbéhu wtSiny
chorob. Ke zvySeni jejich gtu dochazi i za normalnich okolnosti,
nagiklad po jidle, pokud bylo velmi tmé. Pget bilych krvinek
stoupa takéip nervovém rozruseni a zvlégpak @i silném €lesném
zatizeni. B infekcich a za#étech se bilé krvinky mnozi, abylad
mohly branit. Fitom miZe dochazet v ibéhu nemoci ke zgnam v
krevnim obraze. Proto se také mnoZefdrver zbarvenych
eosinofilnich  bilych  krvinek d&hem odeznivani infekich
onemocgni nazyva ,rannicervanky uzdraveni‘. Velmi vysoké
hodnoty se objevujiip nékterych poruchach systemu tvorby krve a
stoupaji az na hodnotu milion v milimetru krychlavérve. Pget
bilych krvinek se snizujefpuréitych infekinich onemocénich jako
je tyfus a paratyfus. &dy je sniZeni tohoto gtu ovSem pouze
Lrelativni®, to znamena ve srovnani s vysokymi téaimi. Ricinou
zvySeni poétu bilych krvinek niZze byt i hyperfunkce sleziny a
krevni onemocini a také jedy, které naruSuji kostrierd Totéz
mohou zgisobovat i jinak hodnotné léky, které se vSak z toho
divodu mohou uzivat pouze do té doby, nez setpbilych krvinek
snizi na pedem stanovenou minimalni mez.¢cBokrevnich destek
rovreéz kolisd i za normalnich okolnosti:tiPmenstruaci klesaji
hodnoty o 50-70%,ip stavech nervového v¢fi mohou stoupnout o
nekolik 100 000 na milimetr krychlovy krve. Ke ztr&&mu zmnozeni
dochazi i po Urazech a operacichiedevSim ve druhém detim
tydnu. Vyrazné sniZzené hodnoty vedou ke krvacivastko mezni

DiffKO

i dospéli - deéti
Tyce | B | 0-10
Seg 50 - 70 25 - 65
Eo | 254 o5
Baso ' 0-1 0-1
Mo | 2-6 f -6

Ly \ 25-40 f 25-50




hodnota je v tomto ffpact udavana 20 000.iom vSak nezalezi
pouze na absolutniktisle, protoze i P hodnotach pod 10 000ike
byt srazlivost krve dostatrd a kkdy naopak i hodnot 100 000
nedostaténa. Riciny snizeni p&tu krevnich destek jsou fizné —
krome specialnich onemoe¢ni krevnich destek pichazeji v tvahu i
jiné krevni choroby. OvSem iizna infekni onemocwni, hmyzi
Stipnuti, hadi a pavouci ustknuti i cédla chemickych latek mohou
(pfinejmensim pechodri) vést k poklesu pttu krevnich destek. K
silnému gemnozZeni krevnich de&tk dochazi p onemocwni, které
je spojeno s celkovym mnozenim krevnichd&ufpolycytemie).

3. PTC - protrombinovy, trombo-plastinovyé¢as
(Quickitv ¢as)

Je to doba sraZlivosti krve stanovena jaki@dsti hodnota na
zéklad dvojiho nereni. Normalni hodnota se udava jako 100 %
srazlivostni aktivity. Protrombinovy¢as ma velky vyznam ip
zkoumani dinnosti terapie, kterd& ma zamezit srazlivosti krve
(antikoagul&ni terapie). Ta sefasto pedepisuje po infarktech
myokardu neboip sklonech ke tvor® krevnich srazenin. Cilem této
terapie je dosahnout ,terapeutick§inného protrombinovéhdasu*
mezi 15-30% srazlivostni aktivity.

Srazlivostni aktivita mize byt znénéna i z jinych divodi. Ke
snizeni hodnoty RT dochazi naisklad u onemoc¥ni jater a sev
spojenych s nedostatkem vitaminu K a také u zvié§tanemoc#éni
ovliviwjicich srazlivost krve. Srazlivostni aktivitu onogizi jaterni
jedy, jako nafiklad jedy obsazené v houbach.

4. Chemické a sérologické krevni nalezy

Krevni cukr (glykémie)

Podle fiznych metod plati izné normalni hodnoty. Metoda
Hagedorn-Jensenova pro obsah cukru v krvicmalaDosgli a dti
80-100 mg% (miligramy na 100 mililiirkrve).

Zjisteni skuténého obsahu glukozy v krvi: dadpa dti 50-95
mg% Ri enzymatickém uovani skuténého obsahu glukézy se



uréuje pouze samotny cukriiPptickém stanovovani hodnoty podle
Hagedorna a Jensena jsou Zdgavany i ostatni substance, které se
opticky chovaji steji jako cukr. V tom tedy spiva podstata
rozdili. Obsah cukru v krvi seormalné zvySuje po jidle a pi
stavech nervového n&p. Chorobné se zvySujepii cukrovce a v
dasledku jinych poruch. Obsah cukru v kfginizSi béhem spanku a
po velkych &esnych zatZzich (zvlag u diabetik). Dale i
zvySeném mnozstvi hormonu inzulinu v krvi —iskédku zvySeného
tvoreni inzulinu samotnymeélem nebo pedavkovanim u diabetik
Po nadnmirné konzumaci cukrovinek dochazi i u zdravéluveka k
nadneérnému vyl&ovani inzulinu, coz vede ke snizeni hladiny cukru
v krvi. Zatézové zkouSky na obsah cukru v Krvi

Tyto testy se provéjgi pii podezeni na latentni nebo Gaajici
cukrovku. Nejjednodussi formou fest snasenlivosti glukdzy
(glukdzo-toleramni test): Po poziti 50 graivhroznového cukru
(glukdzy) by hladina cukru v krvi nefta presahnout witou mezni
hodnotu. Tato mezni hodnota zavisi ndigia/sledky po 60
minutach):

20 — 29 let: 145 - 170 mg%

30— 39 let: 155 — 185 mg%

40-49 let: 162-200mg%

50-59 let: 185-215mg%

nad 60 let: 195 — 230mg%

Hodnoty pohybujici se ¥thto meznich oblastech jsou potidé
a nasleduji po nich dalsi vyseni. Jedt vySSi hodnoty davaji té&sh
jistotu, Ze pacient trpi cukrovkou.

Kreatinin

Kreatinin vznika pi latkové vynené ve svalech a vyliuje se v
ledvinach. Je-li funkce ledvin snizena vice neketirtu, dochazi ke
stoupani obsahu kreatininu v krvi.

Normalni hodnoty:

Déti: 0,4 — 0,7 mg%

Dosgli: 0,6 — 1,3 mg%



Zvysené hodnoty se vyskytujfipiznych onemoaiich ledvin a
pii poruchackeinnosti ledvin na zakladnedostaténeho prokrvovani
nebo v dsledku jinych onemocmi.

Mo¢ovina

Mocovina je hlavnim konsym produktem latkové vyémy
bilkovin a je vyldovana ledvinami. Jeji mnozstvi zavisi

na mnoZzstvi dodavanych bilkovin

na vylwovaci schopnosti ledviNormalni hodnoty:

Déti a dosgli: 15-20 mg% Ke zvySeni dochazfi gtraw velmi
bohaté na bilkoviny, dalefipzvySeném rozpadu bilkovin, nidklad
béhem onemoami provazenych vysokymi hatkeami. Jinak
znamena zvyseny obsah &owiny (stejré jako kreatininu) poruchy
funkce ledvin.

Zbytkovy N = zbytkovy dusik

Za zbytkovy dusik je ozgavano mnoZstvi dusiku obsaZzené v
krevnim séru, které neni vazano v normalnich bilkoych
casté&kach, nybrz pochazi z odbouravani Zivin nebo z yktid
rozpadu. Proto se také nazyva ,zbytkovy“ dusik. ngim ma stejny
jako kreatinin a m&ovina.

Normalni hodnoty:

Déti a dospli: 20 — 35 mg%

Kyselina motova

Kyselina m@ova pochaztasténé z potravy,casténé z vlastni
latkové vyneny v €le.

Normalni hodnoty:

Muzi: 2,5 — 6,5 mg%

Zeny: 2 — 6 mg%

Pt hodnotach pekraujicich 6,5 mg% se fize kyselina méova
usazovat a Zjsobit dnu. Hlavni ficinou zvySeného obsahu kyseliny
mocové je snizeni jejiho vytiovani ledvinami a sa@asré zvySené
dodavani v potrav



Celkové lipidy

Celkoveé lipidy se skladaji z neutralnich tuftriglycerida),
mastnych kyselin, fosfatida cholesteroluNormalni hodnoty:
Dospeli: 500 — 800 mg% # zvySenych hodnotach vznika podeai
na poruchy latkové vysmy tuki. Diagndza vyplyne ovsem az z
analyzy jednotlivych slozek.

Snizeni hladiny celkovych lipidse vyskytuje $ hyperfunkci
Stitné zlazy, p poskozeni jaternich bgk a @i prajmu, kdy stolice
obsahuje tukovéastice.

Neutrdlni tuky (triglyceridy)

Jedna molekula glycerolu je vazana seemi mastnymi
kyselinami a tvéi neutralni tukovowgastici. Neutralni tuky pochazeji
casté&n¢ ze stravygasténe se tvdi v jatrech.Normalni hodnoty:

Déti a dosgli: 50 — 150 mg% (natao) Hodnota se normain
zvySuje po tdném jidle. ZvySené hodnoty &ené nal&no ukazuji
na poruchu latkové vysmy tuki. Téchto poruch existuje &kolik
druhi, mezi jinymi forma vyvolana tuky obsazenymi veastr (typ
), forma vyvolana cukry obsazenymi ve straftyp IV) a forma
vyvolana pilis vysokymi dodavkami kalorii (typ V). Ke zvySeni
hladiny neutralnich tuk v krvi mize dojit i v disledku jinych
onemocgni. To se tyka fedevSim cukrovky, z&tu slinivky kisni a
chronickych poruckinnosti ledvin.

Cholesterol

Cholesterol je tlezita stavebni latka, ktera se vyskytuje pouze v
Zivocidnych butkach.Céasteéns pochéazi z potravyasteéns si ji telo
tvoii samo, picemz strava bohatéa na tuky a cukry jeho tvorbu
podporuje. Tvorbu cholesterolu podporuje i nedegtaizulinu (i
nel&ené cukrovce)Normalni hodnoty:

Déti: 140 — 240 mg%

Dospeli: 180 — 250 mg%

Existuje i zakladni pravidlo, které stanovuje ,raleni hodnotu*
vzhledem ke st&

180 + stéi v mg% (u Sedeséatiletéhddovéka by to bylo 240
mg%). Mnozi ¥dci povaZuji stanovenéthto hodnot zaiflis prisnée.



Domnivaji se, Zze by za normuéiy byt povazovany mmeérné
hodnoty obyvatel mimyslovych stat a ne skuténé (zdrave)
normalni hodnoty, které by seély pohybovat v rozmezi pod 200
mg%. ZvySené hodnoty upozwmiji na poruchy latkové vysmy tuki,
piedevSim typu lla, llb a V. Ke zvySeni cholesteroiize dojit i v
disledku jinych  onemoemi: hypofunkce S&titné  Zlazy,
nepiichodnost Zltovodi, cukrovka, dna a dalsi.

VLDL = lipoproteiny s velmi nizkou hustotou =
prebetalipoproteiny

Tyto lipoproteiny transportuji cholesterol vznil@jpii syntéze v
samotnémde i dodavany v potray Jejich hladina se zvySujeip
latkové vyméné tuka typu Ha a V (zatimco hladina ochrannych
lipoproteini HDL muze byt snizena).

LDL = lipoproteiny s nizkou hustotou = betalipoproteiny

Tyto lipoproteiny transportuji cholesterol a ukladej na sénach
cév. Zvyseni jejich hladiny odpovida latkove wm tuka typu lla a
lIb, které se vyznauji sklony k arterioskler6ze, pokud se proti tomu
neza&ne réco podnikat.

HDL = lipoproteiny s vysokou hustotou = alfalipoprdeiny

Tyto lipoproteiny jsou schopny cholesterol, kte#yhyl ulozen,
uvolovat a vyldovat. Proto také neni na zavadu, pokud se zvysi
jejich hladina, naopak je na zavadu jejich nedektat

Normalni hodnotyDéti a dosgli: nad 35 mg% Jejich nedostatek
zvySuje riziko arteriosklerdzy.

ALT transaminaza

Transaminazy jsou latkglt viastni, které fenaseji zakladni
bilkovinné stavebni hiky z jedné substance na druhou. Obvykle
jsou v buikach. Ri rozpadu budk prechazeji do krevniho séra. ALT
transaminazy jsourpvazié obsazeny v hik4ch jater, srdce,
kosternich svadl, ledvin a mozku a takédervenych krvinkach.
Zvysena hodnota v krvi znamena zvySeny rozpadlburiéchto
oblastech.



Normalni hodnotyDéti a dosgli: 5 — 13 U/l Az 20 U/I i
optimalizované metadl U/l je jednotka (anglicky: Unit = jednotka)
enzymatické aktivity. Ozraje se také mU/ml nebo Ul (mezinarodni
jednotka).

AST transaminaza

Tato transaminaza se vyskytuj@@evsim v jaternich filkach —
zvySené hodnoty tedy &Ki jednoznangji o onemocgnich jater nez
zvySené hodnoty ALTNormalni hodnotyD¢éti a dosgli: 4 — 12 U/l
Az 25 U/1 @i optimalizované metadP¥i uré¢ovani diagnozy se
porovnavaji hodnoty ALT a AST.ifom je dileZité znat jejich
rozlozeni v organech.

ALT AST
jatra 59 U/g 35 U/g
srdeCni sval 52 U/g 3 U/g
kosterni svaly 36 U/g 3 U/g
mozek 15 U/g -
ledviny 10 U/g 1 Ulg
Cervené krvinky 1 Ulg -

U/g znamena enzymatickou aktivitu na gram organu.

GMT = gama glutamyl transpeptidaza

Latka GMT je stejajako ALT a AST enzym vlastni lidskému
télu. Stanoveni jeho hodnot slouZepevsim ke kontrole pbchu
onemocgni v oblasti jater, Zieniku a slinivky Bisni. O odezéni
onemockni se hodnoty normalizuiji.

Normalni hodnotyDéti: 5 — 13 U/I

Zeny: 4— 18 U/

Muzi: 6 — 28 U/I



LDH = laktat dehydrogenéaza

V latce LDH je spojeno & blizce gibuznych enzynin Jelikoz
jsou v Ele velmi roz&fené, je zvySeni jejich hodnot znamkou
pii srde&nich chorobach, LDH, a LDH,ip krevnich chorobach,
LDH, pifi onemocgni plic, LDHs pfi onemocgni jater. Normalni
hodnoty: (LDH celkem)Déti a dosgili: az 195 U/

ChE = cholinesteraza = pseudocholi-nesteraza

Tento enzym se t¥ov jatrech. Snizené hodnoty jsou tedy
znamkou chronického posSkozeni jater. ZvySené hgds®mhaopak
vyskytuji u ztukovatlych jater, po odezmi zargtu jater, i
onemocgnich ledvin a sev, kterd jsou spojena se zvySenym
vylu¢ovanim bilkovin.

Normalni hodnotyDéti a dosgli: 1 900 — 3 800 U/I Hodnoty
pod 1 000 U/l jsou povazovany za vyrazamizené, hodnoty nad 4
500 U/l jsou povazovany za silzvySené.

CPK = kreatin fosfokinaza

Tento enzym se vyskytuje v tkach kosternich sval srd€niho
svalu a mozku. Jeho zvySeny vyskyt v krvi znamezpad busk v
téchto oblastech; k tomu dochazi pnemocgnich srdéniho svalu,
pii infarktu, pi onemocwnich a poraénich kosternich svala pi
onemocgnich a poragnich mozku a mozkovéiky. Tento enzym se
vyskytuje ve tech Gzce fibuznych forméach:

MB-CPK, ktery se vyskytujeifpdevsim v srdaim svalu,

MM-CPK, ktery se vyskytujeigdevsim v kosternich svalech,

BB-CPK, ktery se vyskytujeipdevsim v mozku.

Normalni hodnoty: (CPK celkeyDéti a dosgli: do 50 U/I

ALP = alkalicka fosfataza

Tato forma enzymu fosfatazy jeéjaktivnéjSi v zasaditém
prostedi. Tvdi se gedevSim v jatrech a v kostech a ma za ukol
mobilizovat biologicky aktivni fosfaty z organickycslowenin.
Snizené hodnoty se vyskytujiti phypofunkci §titné Zzlazy aip
nedostatku vitaminu C. ZvySené hodnoty se vyskytpfi



onemocgni kosti a onemo@mich jater a Zléniku. Normalni
hodnoty:
Déti a dospli: 60 — 200 U/I (optimalizovana metoda)

Kysel4 fosfataza

Tato forma enzymu fosfatazy je nejakijgi v kyselém
prostedi. Tvdi se gedevsim v prostat ale produkuiji ji i krevni
destEky acervené krvinky. Jejim Ukolem jesgit sloweniny
kyseliny fosforegné. U zdravéheéloveéka pochazi 90% kyselé
fosafatazy zji&né v krevnim séru z krevnich hika U pacienta
trpiciho z¥tSenim prostaty vSak pochézeji z tohoto organu. Pro
stanoveni fesné diagnozy existuje i vyseni stanovujici speciain
hodnotu fosfatdzy z prostaty.

Normalni hodnotyKysela fosfataza: Zeny: 5 — 11 U/l

Muzi: 4,7 — 13,5 U/l

Fosfataza z prostaty: Muzi: az 3,6 U/I

Amylaza (alfa amylaza) v séru, sérum diastaza (AMS)

Enzym amylaza vznika ve slinivcgigni a ve slinnych Zlazéch.
Jeho ukolem je &pit cukry dodavané ve stravZvySené hodnoty se
vyskytuji pii onemocrnich slinivky isni a @i riznych chorobach v
oblasti hornic¢éasti kicha, které ovliviuji ¢innost slinivky Hisni.
Normalni hodnoty:

Wohlgemuthovy jednotky: 16 — 128 W.J.

Somogyiovy jednotky: 70 — 200 S.J.

Mezinarodni jednotky: 100 — 310 U/

Bilirubin

Bilirubin vznikd @i rozpadu ¢ervenych krvinek z krevniho
barviva hemoglobinu. Tvd se v bukach sleziny, v jatrech a v
kostni deni — tj. takzvanyhepirimy bilirubin. V jaternich bakéch se
bilirubin vaze do molekuly piimy bilirubin.

Normalni hodnoty:

Bilirubin celkow: dosgli a déti — 0,3 —1,3 mg%

Nepimy bilirubin: az 1,0 mg%



Ptimy bilirubin: az 0,3 mg% ZvySené hodnoty se vyskiyw
souvislosti s rozpadertervenych krvinek (nejpmy bilirubin), ale i
pii celé fadt onemocsni jater (gimy bilirubin, gimy a nepimy
bilirubin).

Bilkoviny v krevnim séru = sérové proteiny

MnoZstvi iznych bilkovinnych¢astic v krevnim séru zavisi na
dodavani bilkovin v potray na tvorlks bilkovin samotnymdlem a na
vyluc¢ovani bilkovin. Zjiuje se celkova hodnota bilkovin i jejich
rozkleni na jednotlivé bilkovinné frakce, a to pomoci
elektroforetické metody.

Normalni hodnoty:

Bilkoviny celkow: 6,5 — 7,9 g ve 100 ml krevniho séra

rel% g%
albuminy 52 - 65 3,7-48
alfa, - globuliny 3-6 0,3-045
alfa, - globuliny 7-10 0,5-0.75
beta - globuliny 8-13 0,6 - 0,9

gama - globuliny 11-19 08-13

Jednotlivé bilkovinné frakce se udavaji v procemteelkového
obsahu bilkovin (rel%) nebo v gramech na 100 rnililikrevniho
séra (g%):

Celkovy obsah bilkovin je sniZeniipsnizeném dodavani v
potraw, pii nedostateném vstebavani, zvysSenych ztratdch a
zvySené spoeb:. P chorobném tveeni paraprotein (typu
globulinovych frakci) je celkova hladina bilkovimy&ena.

U fady chorob je narusen pémmezi jednotlivymi bilkovinnymi
frakcemi, ktery bd’ ovliviuje, nebo neovliiwje celkovy obsah
bilkovin.



Latexovy test = latexfixani test

Tento test slouzi ke zji&ti revmatického faktoru, coz je
gamaglobulin s velkou molekulou.

Normalni nalez: negativni B pozitivnim vysledku vznika
podeZeni na revmatické onemasni. Test je spolehlivy ze 75%. U
priblizné 1% lidi vychazi latexovy test pozitigni kdyz danym
onemocgnim netrpi. JelikoZ pozitivni reakce vznika az pe- 32
meésicich od z&atku revmatické choroby, nehodi se tento test pro
véasné uwkeni diagnozy.

ASLO = antistreptolyzinovy titr, anti-streptolyzino va reakce

Bakterie typu streptokdk tvoii streptolyziny (streptolyzin O).
Télo na to reaguje tyenim specifického streptolyzinu, ktery séfm

Normalni hodnotaaz 200 Ul (mezinarodnich jednotek)

Lehce zvySena hladina00 — 450 Ul

Stredre zvySena hladinad50 — 600 Ul

Velmi zvySena hladinarad 600 Ul

Zvysené hodnoty se vyskytujfipevmatické horéce, i zanstu
ledvin, @i zargtu ledvinovych panviek, @i spale a jinych infekcich,
jejich pivodci jsou uéité streptokoky. Hodnota &ma stoupat
obvykle za 1 — 3 tydny po infekci a maxima dosahpge3 — 6
tydnech. Trva-li zvySena hodnota déle nez &sial, Ize aekavat
recidivu.

5. Laboratorni nalezyw ma¢éi Nitrity (NO3-)

V normalni me@i neni nitrit obsazen. Ten vznika Vipac, ze
bakterie pemsni nitrat obsazeny v ndo na nitrit. Casgji se nitrit
vyskytuje v ranni mé, protoZe bakterie sec¢hem delSi néni
prestavky v moovém n&chyti rozmnozily. Pozitivni vysledky
mohou vykazovat i vzorky n¥q které byly dlouho skladovany:
Normalni naleznegativni

Bilkoviny

Normalni vylwovéani bilkovin nefekratuje mnoZzstvi 100 mg
denré. Toto mnozstvi nelze pomociinych laboratornich metod
urtit. Lehké az gedni zvySeni vyleovani bilkovin je spojeno se



vSemi onemoaimimi ledvin a meovych cest. MnoZstvi bilkovin v
moci muze stoupnout i i horetnatych stavech, poiiké fyzickée
praci a pi hromadni v jatrech (nafiklad pi onemocgnich srdce).
O vyrazrg zvySeném obsahu bilkovin v fiqproteinurie) se howvb
u hodnot pekraiujicich 3,5 g denh Normalni nalez:negativni B
zkouSce pomoci testovacich protizknize silrt zasaditdh mod
klamné vykazovat pozitivni reakci. Proto by se vzdglanbrat v
tvahu hodnota pH a midy se ped bilkovinnym vySéenim ngla
kazdopad# okyselit (fridat trochu octa).

Glukoéza = cukr

Za normalnich okolnosti nelze v tarcit Zzadny cukr. Po velmi
sladkych jidlech vSak fize byt gekratena takzvana ledvinova mez
pro cukry. Pak se objevi lehce pozitivni hodnatyukrovky s trvale
zvySenou hladinou cukru v krvi se to st&asto, protoze hodnota
ledvinové meze 180 mg% cukru v krvi byvasto pekratena.
Nekdy dochazi k tomu, Ze se (viapehu cukrovky) ledvinova mez
zvySuje. V Echto gipadech se v nd cukr nevyskytuje, festoze
hodnoty cukru v krvi jsou vysoké. Pokud se vémobjevi cukr, i
kdyz je hodnota cukru v krvi normalni, znamena ze, ledvinova
mez je snizena. Tento jev seiab vyskytuje jako &licna anomalie a
nelze jej ozn&t za chorobu. Ledvinova mez pro obsah cukru v krvi
muze byt také snizena visledku onemoai ledvin nebo v
dusledku otrav, ale tytoffpady jsou vzacné.

Normalni naleznegativni

Pfi zkouSce pomoci testovacich protizkize dojit k zdanlig
negativnimu vysledku Zigobenému vysokymi davkami vitaminu C
(chybre negativni vysledek). K zdanbvozitivhimu vysledku rize
dojit diky zbytkKim cisticich prostedki (hypochlorid, perchloréat) v
nadobach na shromdidvani vzork maoci (chybré pozitivni
vysledek).

Ketony

Ketonové ¢astice se skladaji z acetonu, kyseliny acetoctové a
kyseliny betaoxy-maselné. Obvykle se v dnmevyskytuji. Ri
poruchach latkové vysmy tuki, nagiklad v ramci cukrovky,



redulkénich karach a jednostrannych tukovo-masovych dietac
prechazi zvySené mnozstvi ketonovyc¢hstic z krve do ma.
Normalni naleznegativni

Ubg = urobilinogen

V maci se obvykle nachazi pouze malé mnoZstvi urobikmog
Pri zkouSce je vysledek zpatku negativni, patase se ®ni na
pozitivni — misobenim tepla, respektiveéha. Proto se v nalezech
¢asto vyskytuje ozrgni —/+, coz je povazovano za normalni. Vyssi
hodnoty se vyskytujiip zvySeném rozpadu krve & mnemocgnich
jater.Normalni nalez=/+, ,normalni*

Bili = bilirubin

Za normalnich okolnosti se v o nevyskytuje bilirubin.
Dostava se tam vSakipnemocgnich, u nichZz dochazi zaravée
zvySeni obsahu ipmého bilirubinu v krevnim séru (onemeaoi
jater, viz téz str. ). Néfimy bilirubin do md&e negechazi.

Normalni naleznegativni

Ery = erytrocyty = ¢ervené krvinky

Normalre se [ zkouSce provathé testovacim prouzkem v &io
cervené krvinky nenachazeji. V w@avém sedimentu lIze fip
mikroskopickém zkoumani ojedile i za normdlnich okolnosti
objevit cervené krvinky — kazdopadrse jich den&é vylucuje v mai
asi 70 000 (pro srovnani: v milimetru krychlovémvekrije jich
obsazeno 5 miliok). P zvySeném vylgovani krve v méi az do
hodnoty jednoho promile se mluvi o mikrohematypiiptoZze krev
neni pouhym okem vid. Od hodnoty jednoho promile &@aa byt
krev vidkt a tento jev se pak nazyva makrohematurie. K
mikrohematurii dochazi po intenzivnirlésném zatizeni aripcelé
fad® onemocsni jako jsou zaktlivé choroby ledvin, infe&ni
onemocgni, onemoc#ni krve a dalSi. Makrohematurie se objevuje
pii zargtech m@ového néchyke, @i krvaceni v oblasti m@voda,
pii onemocknich ledvin, pi poruchach srazlivosti krve a dalSich.

Normalni nélez:negativni, respektive ,jednotlivé ery v zorném
poli*



Leuko = leukocyty = bilé krvinky

Pfi mikroskopickém zkoumani ntového sedimentu se obvykle
objevuje ,jednotlivé leuko v zorném poli“. ZvySemnyyskyt se
nazyva leukocyturie. iinou jsou obvykle zaty v oblasti
mocovodi, poruchy vymSovani a mechanické podréad

Ostatni slozky maového sedimentu

a) Epitelie

Obvykle se jedna o normalni obruSovanidun

b) Valce

Valce jsou vym$Sky maovych kanalk, které se mohou
vyskytnout pedevSim u &kterych onemocknich ledvin.Normalni
nalez:Zadné nebo ojedéé hyalinni valce v zorném poli Podle toho,
kterou latku moové kanalky v ledvié vylowcily, vyskytuji se fizné
druhy val@ - epitelové, erytrocytové, leukocytové, hyalinni,
voskové a dalsi.

c) Krystaly

V normalni mai je obsazeno i malé mnozstvi urgkyselina
mocova), oxalai a fosfati. ZvySi-li se jejich obsah, e to byt
znadmkou onemocemi maiovymi kameny. Kameny se vSak to
teprve pi ur¢ité kyselosti mei. Uraty = krystalky kyseliny meové
se ve ¥tSim mnoZstvi vyskytuji ip zvySeném rozpadu btk a i
horekach. Krong toho také fi dn¢, zvlasSe tehdy, uziva-li pacient
Iék podporujici vyldovani kyseliny moove. Kalciové oxalaty se ve
zvySeném mnozstvi vyskytuji po konzumaci potravissahujici
kyselinu oxalovou (Spenatervenarepa, govik). Vylucovani oxalai
je ¢asto vysSi i u cukrovky nebo v gmehu Zloutenky. Velké
mnoZzstvi se pak v nto vyskytuje @ vrozené poruSe latkove
vymény, takzvaném oxalatovém syndroni(alcium karbonéty se
ohcas vyskytuji v zasadité mio Fosfaty se naopak ve zvySeném
mnozstvi vyskytuji fi piekyseleni organismu,figemz vyl&ovani
fosfath je zde teba povazovat za pokus organismu o nastoleni
rovnovahy. Ke zvyseni hladiny dochaziti pyperfunkci gistitnych
telisek a pi predavkovani vitaminu D. Existuje i fosfatovy dialsete
(nema nic spolného s cukrovkouXKrystaly leucinu a tyrosinu se
vyskytuji @i poruchach jaterKrystalky kyseliny hippurové se v



maoci nachazeji § onemocni jater, po konzumacig®siho mnozstvi
chiestu a po uziti prepafatobsahujicich kyselinu salicylovou
(aspirin).

Toto obsaZznéystematické dilo a piru ¢ka zarovai nam vsem v
kazdém konkrétnim ffpact usnadni vybr toho spravného
piirodniho lé¢ebného prostedku. MUDr. Ulf Bohmig, jehoz
prakticky zangiené knihy jsou roz&ny ve statisicovych nakladech,
zde poukazuje nejen na zvlastnéivé inky rozumné sestavené
stravy, ale uvadi i pjatelné postupydetoxikace organismu a
budovani jeho obranného systémuK metodam, které dopotuije,
pati bodové a ploSné masaze, masaze reflexnich zdrybpea
terapie a vodoléba, homeopatické prdastlky a fizné druhy diet.
Tyto metody se uplatji nagiklad @i revmatismu, bolestech zad,
migréné, poruchach spanku,pii citlivosti na pocasi, pti nemocech
Z nachlazenia gi pylovych alergiich.

Tato kniha by negla chykEt v Zadné rodig, ktera chce pmvat o
své zdravi.



