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KLADIVO

aned Kam se
odstéhoval

HORCIK?

Kdyby se ztratil jen za

Hlinikem do Humpolce, byla

by situace snazsi. Jak se vsak
zda, horcik z velké casti

vymizel jak z pfirody, tak

z nasi stravy — a tim i z naSeho
organismu. Nepfijemnych
dasledk( to ma pro nas celou
fadu v roviné fyzické i psychické,
tfeba takové deprese...

Foto: Stépan Lutansky

minulosti jsme jedli potraviny relativné
\/dobFe zésobené hoicikem — napfiklad zrno

a véci v ,hrubém stavu”, hnédé mandle
nebo sezamova seminka apod. V pribéhu staleti
jsme v3ak tyto plodiny Slechténim a potravinar-
skymi Upravami pékné vybélili a hor¢ik z nich tak
Uspésné vytésnili. Chybf tedy prakticky kazdému
a méli bychom ho tedy télu dodavat.

Dva brachové

Hor¢cik je pritom ,brachou” vapniku, kterého by
v téle mélo byt dvakrat vice nez hor¢iku. Panuje
pritom mylnd predstava, Ze trpime nedostatkem
vapna a v dusledku toho se napfiklad ldmou
kosti. Ve skutecnosti se kosti lamou tehdy, nej-
sou-li dostatecné pruzné, coz s obsahem vapniku
nesouvisi, to zajistuje pravé horcik. Nam totiz vap-
nik zpravidla naopak prebyva, protoZe je obsazen
v kdekteré rostliné a hlavné ve vodé. Problém je
predevsim ve Spatném hospodarent téla s vapni-
kem. Ten anorganicky se v téle usazuje a Skodi,
zatimco hor¢ik zajisti koloidni vapnik a jesté doka-
Ze ten anorganicky rozpustit a vytésnit do krve.
,Spatny” sedimentovany vapnik pfitom zpdsobu-
je m. j. hemeroidy, kfecové Zily a srdecni problé-
my obecné, vede ke zvapnéni srdecnich chlopn...
Jeho nadbytek na strané jedné a nedostatek na
strané druhé zpUsobuiji, Ze nase télo zanesou
sedimenty jako rychlovarnou konvici.

Jak rozpustit usazeniny
Kdyz se ovsem télu doda hof¢ik, zacnou se leti-

PFipravuje: Jaroslav Zaji¢ek

té usazeniny vapniku v organismu rozpoustét.
Je pritom tézké ten hluboky nedostatek horci-
ku, kterym trpime témér vsichni, dohdnét potra-
vinami. Proto je dobré ho dodat i uméle. Koupit
si za tim Ucelem mUZete tablety Magnesium
lactici a zacit je uZivat podle navodu. Davky
postupné denné navysujte tak dlouho, az se
dostavi prljem. Ten den prestanete tablety brat
kterou organismus akceptoval. Podle mych zku-
senosti, byva pro lidi s abnormalnim deficitem
(depresemi, snadno podléhajici stresu apod.)
prijatelna davka 1 az 1,5 g horciku denné. Jeho
hladina se pak srovna béhem dvou az tfi mési-
U a lidé casto zaznamenaji az euforické stavy,
kdy?Z jejich problémy nahle zmizi. Pfedavkovat
se hor¢ik de facto nedd, protoze jeho nadby-
tek télo vyloudi vyse zminénym prdjmem, je
také potreba dodavku horciku ihned pribrzdit.
Nicméné pfi dlouhodobych a vysokych davkach
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POTRAVINY BOHATE
NA HORCIK

Celozrnné vyrobky, mandle, slunecni-
cova a Inénd seminka, semena a ofechy
obecné, kakaovy prasek (tfeba ve formé
aspon 70% cokolady), Spenat, psenicné
klicky, pomerance, brambory, banany.
Pro lepsi predstavu: Denni doporucenou
davku horciku obsahuje napriklad 100 g
slunecnicovych seminek.




by mohlo dojit k naruseni rovnovahy s vapni-
kem a fosforem. Jak rovnéz feceno vyse, na
jeden dil hoi¢iku ve stravé by mély pripadnout
dva dily vapniku. Spravny pomeér je tedy potre-
ba hlidat jak pfi abnormalnim pfijmu horciku,
tak i zvyseném piijmu vapniku.

Nac kupovat drahé pilulky

Kdo si koupi hor¢ik ve formé tablet, mél by

si ovdem uveédomit, Ze i ty nejlepsi z pilulek
obsahuji v 500 mg pouze 51 mg hofciku, tedy
10%! Dostat se na denni doporuc¢enou davku
350 mg hofr¢iku ¢i dokonce na gram a vice
denné pfi likvidaci hlubokého deficitu se pékné
prodraZzi. J& jsem si proto obstaral a uzivdm

stl chlorid horecnaty ve farmaceutické kvalité,
tedy pouze Ucinnou latku, kterd mé stoji mno-
honasobné méné. UZivat se tato sdl zacina

na mnozstvi ptl moka Izicky rozpusténé ve
sklenici vody dvakrat denné. Déle si pocindme
podobné, jako s tabletami. Davka se postupné
citlivé zvysuje az do faze, kdy se dostavi pru-
jem. V tu chvili se vratime na predchozi, pro
télo prijatelnou davku. Ja osobné uzivam dvé
az tfi moka IZicky chloridu hofe¢natého denné.
V praxi jsem se pfitom presvédcil, Zze u nékte-
rych vazné nemocnych lidf se prdjem nedo-
stavuje ani pfi velmi vysokych davkach hofci-
ku — protoZe ho organismus zkratka potrebuije.
Dostate¢nou dodavkou hor¢iku Ize pak ¢asto
u nékterych pacientd postupné vyradit vsechna
psychofarmaka.

Vytéhni z t€la kyseliny

Hor¢ik je pfitom mozné do téla vstfebavat

i pres kazi, bud jako mazani, nebo formou kou-
peli. Jako mazani se da pouzivat 2,5% roztok
chloridu hofec¢natého ve vodé, ktery se aplikuje
rozpraSovacem na velkou plochu kdze, podob-
né jako olej pfi opalovani; rozetfe se a necha
vstfebat. D4 se to délat i nékolikrat denné a jde
o velice Ucinny zplsob dodavky horciku. Jinak
koupele, tzv. remineraliza¢ni, mohou rovnéz
napomoci co nejrychlejsimu dodani horciku

do organismu. Postup je nasledujici. Na jedné
strané uzivame horcik ordlné, jak popsano vyse,
na strané druhé bereme tyto ocistné koupele.
PFipravime je nasledovné. Do vany s horkou
vodou vsypeme 30 ml Epsomské soli, 30 ml
Himalajské soli a 30 ml bezhlinikové jedlé sody.
Voda by méla byt horka natolik, kolik snesete,
a koupel by méla trvat minimalné 30 minut
(Cim déle, tim lépe). Prvnich patnact minut se
totiz oteviraji pory v kiZi, teprve poté se zacnou
vylucovat skodliviny z téla a do téla se nasavaji
mineraly.

K €emu hoi‘¢ik slouzi

Vedle problémd jiz zminénych vede nedostatek
hor¢iku k problémdm s klouby, svalovym kie-
¢im, cukani oka, zvysuje bolestivost menstruace
a precitlivélost v obdobi kolem menstruace,
negativné prispiva k potizim v téhotenstvi ba

i ke sklonu k potratdm, bere energii... Jeho
dostatek naopak poméha udrzovat zubni

sklovinu, zlepsuje pamét, Usudek a myslent,
udrzuje v dobrém stavu kardiovaskularni systém
a upravuje krevni tlak, prospivé funkci stitné zla-
zy i prostaty, snizuje precitlivélost na alergeny,
zabrariuje demineralizaci kosti, snizuje moznost
vzniku Zluc¢ovych kamend, pomaha pfi zadrzo-
vani modi, zlepSuje travent...

Signaly nedostatku

Ze se nam hof¢iku vyraznéji nedostava pritom
pozndme, pokud u sebe zjistime vicero z nasle-
dujicich pfiznakd: nespavost, podrazdénost,
cukani vicka, precitlivélost na stresy a zmény
pocasi, divoké sny, bolesti hlavy a migrény, nad-
mérné poceni, pocit mravenceni, casté nuceni
na moceni, snizend schopnost soustredént,
zavraté, zapominani, casté prajmy ¢i sklon ke
zvraceni, cukrovka, Spatny stav vlas a nehtd,
zrychlené busent srdce, osteopordza, kiece ve
svalech, poruchy srdce a krevniho obéhu, aler-
gie, astma, zvysena hladina cholesterolu, mlha
pred o¢ima... 4

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako
Iékarska rada. Pro |ékafskou diagndzu,

radu a pomoc navstivte, prosim, svého
lékare.

Kontakt na lécitele najdete na str. 82.

INZERCE
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