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etkal jsem se s jedinci, u kterych tento

stav pretrvava i deset az dvanict dni!

To ma za nasledek obrovské problémy

zdravotni, kdy se toxiny masivné uklada-
ji v téle a systém se jedy pretézuje. Lidé si vSak
neuvédomuii, Ze tento stav zdaleka neni jedinym
priznakem zacpy...

Neni zacpa jako zacpa...

Medicina lidem malo sd€luje, ze vedle zacpy kla-
sické existuje i ta spasticka, kterd se vyznacuje
jinym, rovnéz nezidoucim zpisobem fungovani
stfev. Zde doty¢na osoba chodi na WC, a nékdy
i dost casto, ma zpravidla stolici fidkou nebo
pastovitou a stfeva vykazuji jakousi lepivost vici
tomuto obsahu. Obvykly je pfitom stav vnitiniho
diskomfortu, jehoZ hlavnim ukazatelem je pocit
neuplného vyprazdnéni. Neni neobvyklé, ze tako-
vy jedinec chodi na toaletu i desetkrat denné, na
coz 1ékar reaguje slovy: , To nemuizete mit zicpu.“
A presto ji doty¢ny ma v plném slova smyslu! To
proto, Ze v jeho stfevech vidy néco zistane, coZ
vede k vySe popsanému - totiz se v téle, v jeho
tkanich se méstnaji toxiny, probiha hnilobny
a kvasny proces, ktery narusuje mikrofloru ve
stfevech, a tak neni neobvyklé, ze tito lidé trpi
zanétlivymi procesy ve stievni trakci - a to akut-
nimi i chronickymi.

Jako spravné fungujici kotel

Vzhledem k tomu je jasné, Ze spravnou defekaci
si muze pochvalovat malokdo. Odhaduji to na
nékolik milo procent. Ostatni maji problém, byt
se Casto domnivaji, Ze nikoli. A tak je dobré se
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Naprosta vétsina lidi odpovi na tuto otdzku, Ze to nestoji za nic — to
ve slusnéjsim pripadé... Je totiz az zardZejici, jak vysoké procento nasi
populace trpi néjakym typem zdcpy. Dost lidi si ovsem zdspu mylné
predstavuje jako stav, kdy se neékolik dnit nemiiZou vyprdzdnit.

o tento problém zajimat, byt si myslite, Ze vas se
to netyka, a o stav svych strev a pravidelnou de-
fekaci se stdle starat. Lze to prirovnat k péci o co
nejlépe fungujici kotel v domé; i zde je dobry
odvod popela zakladem spravného horeni, takze
ma-li vas kotel optimalné fungovat, musite se sta-
rat o dobré vymetani.

Neni to jen ve vldkniné

Zacpu ovliviiuje nékolik zakladnich faktord. Do
lidi se ovSem cpe mylnd informace, Ze jedinym
dilezitym faktorem spravné defekace je pfitom-
nost vlakniny ve stravé. To je velice zavadéjici!
Mnozi lidé si pak na zdkladé toho jejim zvySe-
nym piisunem zicpu paradoxné pfivodi. Stane
se tak v pripadé, kdy ziroven nedodaji svému
organismu vyrazné vétsi prisun tekutin. Jediné
vétsi objem tekutiny, navazané na vlakninu, to-
tiz umozni zadouci plastifikaci stolice. V pfipa-
dé opacném dojde naopak tomu, Zze doty¢ného
spousta vlakniny ,zabetonuje*“.
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Ctyfti hlavni pticiny
Je proto potreba se zamyslet nad skutec¢nymi pii-
¢inami zacpy.

NEDOSTATECNY PITNY REZIM

Je pricinou Cislo jedna pfi problémech s defe-
kaci. Jiz pouhy zvySeny pfisun tekutin znamend
u vétsiny jedinct zlepSeni stavu, co se zacpy tyce.

SPATNA FUNKCE STITNE ZLAZY

Je rovnéz Castym zdrojem potizi. Jedinci, trpici
jeji hypofunkci, mivaji ¢asto zacpy a soucasné

pfibyvaji na vaze.Tento stav lze celkem objektiv-
né diagnostikovat podomacku, kdyZ si rino po
probuzeni, jesté vleze v posteli, zméfite teplotu
pod jazykem. Pokud mate teplotu nizni nez 36,5
az 36,6 °C, pak je vysoce pravdépodobné, ze
vaSe §titna 7laza nefunguje, jak by méla.V tomto
pfipadé je jesté dobré zkontrolovat stav s pomo-
ci prostfedku s obsahem jodu. Znameni to si na
vnitfni strané predlokti udélat Lugolovym roz-
tokem nebo jodovou tinkturou skvrnu velikosti
treba korunové mince.A pokud skvrna zmizi dii-
ve nez za osm hodin, mtiZete si byt prakticky jisti,
Ze mite jodu nedostatek. Pak je ovSem potreba
jod télu dodat (podrobné v RPN ¢.6/2011).

STAV HORCIKU V TELE

Predstavuje dalsi dulezity faktor spravné defe-
kace. Hof¢ik je litka obecné velmi deficitni a na
spravné defekaci se podili velmi vyznamné. Zde
je vhodné navstivit néjakou laboratof a nechat
si udélat vySetfeni na horcik; vyjde asi na 70 K¢
véetné odbéru. Pokud mate hladinu niZsi nez
0,80 mmol/1, je velice Zadouci hof¢ik télu dodat
(podrobné v RPN ¢. 4/2010). Muzete tak ucinit
pres pilulky z 1ékirny (volné dostupny, avak
drahy je tfeba Magnesii lactici). Levnéjsi a jedno-
dussi proto je porfidit si chlorid hofecnaty, ktery
Ize rozpustit ve vodé. Za¢neme jednou kivovou
1zickou do 1,5 1 vody, kterou vypijeme v pribé-
hu celého dne, nikoli v kratké chvili! Tim by to-
tiz doslo k vyvolani prijmu okamzit¢ a to cilem
rozhodné neni. Prostym navySovanim davky (ka-
Zdy den jednu 1zicku navic) se propracujeme ke
stavu prijmu.V ten moment snizime davku na



predchozi stav ,bez prajmu“. Napiiklad dosta-
vili se prijem na 8 1zickach, vritime se na 7
1zicek. A na této davce opét setrvaime, dokud
se nedostavi prijem. Tak nejprve srovnime
deficit a postupné se dostaneme ke své denni
davce (zpravidla 1 az 2 1zicky). Srovnani hladi-
ny hofc¢iku v téle ma vedle pozitivniho efek-
tu na problém defekace také pfiznivy vliv na
deprese, neur6zy a psychické problémy, Casto
plynouci pravé i ze Spatné defekace.

Vyse uvedena suplementace horciku je sice
vyborna a levnd, ale ma jednu drobnou vadu
na krase a tou je opravdu dost horka chut, coz
je ale logické, kdyzZ jde o hof¢ik. Neni tedy na
misté pouzivat legendarni vyrok KeliSové ,To
je hnus, velebnosti“ a soustredit se na vyhody,
které tento roztok poskytuje. Nicméné pokud
by to nékdo opravdu nemohl pozfit, coz se
u dnesni, na vSudypfitomny cukr navyklé po-
pulace da i predpokladat, uvedu pro jistotu
jesté dvé trochu mirnéjsi metody

Prvni moZnost: Jde popijeni malych panakt
(20 ml) hotkosladkého ,fernetu®, vyrobeného
z chloridu hofe¢natého a Sladiku, tedy extraktu
ze stévie. Do pullitrové PET lahve nasypeme 25
g praskového chloridu hofecnatého a pridime
Sladik - zhruba deset pfilozenych odmérek. Do-
lijeme vodou na pullitr a protfepeme. Vznikly
roztok aplikujeme tak, Ze si dime nékolikrat
za den malého pandka roztoku a zapijeme ale-
spon 200 ml cisté vody (jinak koncentrat vyvo-
lava prijem). Pocet panaku prubézné zvysSuje-
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me, stejné jako davkovani Izicek v predchozim
navodu az do stavu prijmu a pak se vritime
o jednu az dvé davky zpét.

Druhd moZnost: Zde se jedna o aplikaci
horc¢ikového oleje na pokozku. V zahranici
se tato metoda naprosto bézné pouziva, ale
u nds se o tomto postupu moc nevi. Vezmete
vrchovatou polévkovou lzZici chloridu horec-
natého (asi 10 az 12 g) a dite do malé misky.

Prikdpnete minimalni mnozstvi vody a gumo-
vou stérkou na nadobi tiete tak dlouho, az se
krystalky rozpusti a vznikne olejovitd tekuti-
na.Tou pak - stejné jako olejem na opalovani -
namazete tfeba celé nohy a nechate vsaknout
do pokozky; trva to asi 15 az 20 minut. Poté
zaschlou pokozku znovu namazete, tentokrat
jiz pouze vodou; tim zbytky soli opét rozetre-
te na olej a opét nechdte vstfebat. Nasledné
pokozku osprchujete a cely postup mize-
te zopakovat tfeba i tfikrat denné. Pokud se
vam bude zdit price se samotnym olejem
problematicka (dost tece), mizete do misky
pfed roztiranim pfidat jesté malou Izicku jed-
1€ sody; pak vznikne po rozetreni néco jako
sadlo, které se nanasi snadnéji, nez zminény
olej. Tento zptsob ma tu vyhodu, Ze se neda
predavkovat a prijem nevyvolava, pokozka si
prosté vezme jen tolik, kolik télo potiebuje.

ADEKVATNI OBJEM TUKU VE STRAVE

Lze ho povazovat za posledni dulezity sta-
vebni kamen spravné defekace. Plati zde jed-
no znamé uslovi: Kdo maze, ten jede! Pfimo
v rozporu s timto faktem jsou tedy nizkotucné
diety, které tuk, zvlasté ,ten dobry“, ze stravy
téméf upln€ vylouci. Nedostatek tuku pritom
vyvola Spatnou defekaci a jeho Spatna sklad-
ba pak zanétlivy proces. Nejde totiZ jen o to
namazat, ale také ¢im namazat! Z tohoto po-
hledu jsou zcela nevhodné bézné tuky - ztu-
zené, saflorové, oleje slunecnicovy, arasidovy
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a dalsi bézné levné tuky, které obsahuji vysoky
podil omega 6 mastnych kyselin, jeZ pasobi
prozanétlivé a vyvolavaji vedle $patné defeka-
ce i mnoho dalsich zdravotnich potizi.Vhodny
tuk by mél obsahovat pomérné vysoké pro-
cento omega 3 mastn?ch kyselin a pﬁsobit
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podil ve stravé napomuze lepsi defekaci.Tuky
k tomuto obecné vhodné jsou Inény, rybi, >>

inzerce

prlrodmch bylmnych produktu
s BETA-GLUKANEM z hlivy Ustfiéné, Vam
predstavuije dalsi vyrobky z vlastni produkce:

NATUR
GLUCAN
FORTE

e posiluje vitalitu a nervovy systém
e pfi onemocnéni tenkého stfeva i jako prevence
e fvofi pfirozenou mikrofléru Zaludku a stfev
-' Suméni v usich, zdnét stfedniho ucha
® pomdhd resit zanétlivé &dsti tenkého
stfeva, crohnova nemoc ® na bolesti zad
a pdtefe, regeneruje kosti ® pfi zdnétu
nervu, parkinsonova nemoc, tfes ® na plicni
onemocnéni, zépal plic ® regeneruje po
pooperacnich stavech a sniZuje negativni
dusledky chemoterapie a jeji prubéh e cévni
potiZe, Cisti krev ® proti dnavé dolnich koncetin
e snizuje hladinu LDL cholesterolu ® pomdhd pri
nespavosti, celkové zklidruje

Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Pod Nddrazim 1608, Caslav 286 01
info@naturapatyka.cz, tel.: 724 700 396
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brutnikovy ¢i pupalkovy, pak maslo - idedlné
od dobytka, paseného na zeleném, dile kachni
a krocani sidlo, kokosovy a olivovy olej.V rozum-
né mife se daji pouzivat i dalsi druhy. Nicméné
vzdy je potfeba ctit pravidlo dostatecné dodavky
omega 3 mastnych kyselin, a to z mnoha hledi-
sek, vedoucich k dobrému zdravi.

KdyZ nemate cas...

Vyse uvedené Ctyfi zakladni body pro spravnou
defekaci si zpravidla dokaze kazdy spolehlivé
sam zafidit a ohlidat. OvSem nemite-li na to
dostatek casu anebo nejste dostatecné peclivi,
nabizi se jind varianta - montmorillonit. Jedna
se o jednu z frakci bentonitového jilu nebo téz
aztécké hliny. Tento material se vyznacuje mimo-
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fadnou schopnosti vazat na sebe toxiny, upravu-
je pH ve strevé, zklidiiuje zanicenou sliznici a ma
i mnoho dalsich vyhod. Zlepsuje napfiklad vstie-
bavani minerald a Zivin, coZ v kone¢ném dusled-
ku upravuje velké mnozstvi zdravotnich potiZi.

Cesta ke spokojené mysli

Pokud nékterou z uvedenych metod odstranite
problémy se zicpou a docilite spravné defekace,
pak ta by méla probihat jednou az tfikrat denné.
V kratkém case v duisledku toho pocitite chut do
zZivota, celkové zklidnéni téla a mysli, a vSe najed-
nou uvidite pozitivné jako za mlada. Toxiny totiz
délaji z clovéka utrdpené trosky, které vidi vse
negativné, utap€ji se v depresich a Zivot je ne-

vy

bavi.I proto je mnohem lepsi Zit bez toxint... m

UPOZORNENI: Nic v tomto lanku nenf

zamysleno jako lékarskd rada. Pro lékarskou

diagnézu, radu a pomoc navitivte, prosim,
svého lekare.
Kontakt na lécitele na str. 82.
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@ UZIVANI MONTMORILLONITU

Je velice jednoduché... Prvni den se zkonzumuje jedna kévové IZicka
rozmichané ve vodé &i v jidle. Druhy den vidite, zda doslo k dpravé stolice.
Pokud stdle nemd pozadovanou kvalitu, zvysime denni dévku na dvé kdvové
|Zigky. Postupné tak mizeme ddvku vystupriovat i na dvé az ffi polévkové |Zice
denné. Nedoporuéuji oviem ndrazové uziti davky vétsi, protoZe tim si lze
vyvolat pofddnou zdcpu. Dilezité rovnéz je pfi uzivani tohoto prostiedku dbat
na pitny rezim a vypit minimdlné 2,5 | tekutiny denné! Dobré pritom je zvysit
rovnéz télesny pohyb, aby se stfevo dostalo do idedlIni kondice. Jako vedlejsi
bonus uzivani bentonitu je zlepseni stavu pokozky, vlasy, nehtl, Gprava
problémd s klouby i mnoho dal3ich vyhod.




