TOHLE RADiI LECITEL

okud se totiz doty¢ny ladoval v§im moz-

nym a flamoval, mohl sice dosihnout

Zadouciho uvolnéni na strané jedné. Na

strané druhé - aniz by to tusil - si ovSem
zaroven ,raboval bécko“. Jinymi slovy - nicil ve
svém téle vitamin B, tolik potfebny mimo jiné
i pro nase dobré dusevni rozpoloZeni. Nasledna
deprese je pak jen logickym vyusténim takového
prazdninového Zzivotniho stylu.

Ni¢itelé bécek

Domnivite se, Ze pivo je zdrojem vitaminu B?
Mite pravdu jen tehdy, pokud ho popijite mirné
- tedy jedno az dvé piva. Nad tento objem zacind
pivo naopak vitamin B z naseho téla vyplavovat.
Stejné tak nds o bécko pripravuje i kyselinotvor-
na strava (vSe, co obsahuje vicero slozek, jako je
tfeba mouka, sil, mléko, tuk atd. a projde tepel-
nou upravou) a alkohol. Ziroven do sebe skoro
Zadny vitamin B skrze stravu zpravidla nedosta-
vame, protoze malo ¢i viibec nekonzumujeme
celozrnné potraviny a neupravovanou stravu,
jez bécka obsahuji. KdyZz si navrch jesté hojné
dopfavame spoustu sladkosti, vytla¢ime z orga-
nismu i posledni zbytky bécka, a to tim snaze,
Ze je rozpustné ve vodé.Tim si ovSem zadélame
na fadu problém, protoze vitamin B ovliviiuje
mnoho pochodu v lidském téle...

Pfiznaky nedostatku jsou zde natolik Siroké, Ze
nebyva snadné pravou pfi¢inu rozpoznat. VEc
byva o to slozit€jsi, ze za nedostatkem bécka se
muiZze skryvat i kontaminace parazity, ¢asto po
ndvratu z exotické dovolené. Deficit jednotli-
vych bécek se pfitom projevuje nisledovné:

ﬂ 1

Vitamin Bl (thiamin)

Pfi nedostatku: neschopnost soustfedéni, chabé
nervy, unavnost, nechutenstvi, poruchy srde¢niho
rytmu, ztizené dychani, deprese, zicpa, poruchy
spanku, svédéni v pazich a nohach. DileZity: pro
zdravé srdce, metabolismus sacharidt, nervovy
a dusevni vyvoj, dobrou pamét a koncentraci,
krvetvorbu a hojeni ran. Pomaha pfi hojeni paso-
vého oparu, zlepSuje spanek, odstrafiuje brnéni
a krece, zmirfiuje bolesti, podporuje sprivnou
Cinnost jater. Zdroje: pSeni¢né klicky, celozrné
pecivo a produkty, suSené fazole, moiské plody,
pivovarské kvasnice, med a ofechy.
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Clovék by se mél vratit z dovolené
osvézeny a plny elanu. Cim to, Ze
asto naopak upadd do deprese?
Nesouvisi to pritom ani tak s védo-
mim, Zze na dalsi pofddné prazdniny
si musi zase rok pockat, jako spfs

s tim, jakym zpUsobem si béhem své-
ho volna pocinal. ..
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Vitamin B2 (riboflavin)

Pfi nedostatku: zarudly, zaniceny jazyk, trh-
linky v koutcich ust, pocit pfitomnosti pisku
pod vicky, palici, zarudlé, unavené oci, rozsite-
né panenky, citlivost na svétlo, poruchy span-
ku, rozpraskané rty, mastné vlasy, Supinaténi
ktiZe na nose, ustech, Cele a usnich boltcich,
vypadavani vlasu, ties koncetin, pocit na zvra-
ceni, neschopnost soustfedéni, depresivni
nalady, potiZze s mocenim, svrbéni v oblasti
pochvy. DUleZity: pro zdravé oci a plet, vy-
konnost, tvorbu ¢ervenych krvinek, plodnost,
lé¢eni oparti a hojeni tkani. Pfiznivé pisobi
pfi neurologickych onemocnénich a stresu.
Zmiriiuje migrény. Zdroje: pivovarské a pe-
karské drozdi, mléko, vejce, kakao, tvaroh,
veprové, hovezi a teleci maso, brambory, ryby,
orechy.

Vitamin B3 (niacin)

Pfi nedostatku: unava, svalova slabost, ne-
chutenstvi, zmény na kdzi, koZni onemocné-
ni, zdpach z Ust, popraskani rtti, bolesti hlavy,
poruchy spanku, roztrzitost, deprese, chabé
nervy, citlivé dasné, zvraceni. DileZity: pro
pevné nervy, pii 16¢bé schizofrenie a depresi.
Zlepsuje projevy alergii a plodnost. Upravuje
vysoky krevni tlak, sniZuje Skodlivy LDL cho-
lesterol. Zdroje: pivovarské kvasnice, jatra,
tundk, krati maso, semena slunecnice, fazole
a hrich. Je pfitomen i v mléce, vejcich, listové
zeleniné, brokolici a mrkvi.

Vitamin B5 ,
(kyselina pantotenova)

Pfi nedostatku: bolestivé, tuhé klouby, pfed-
casné Sedivéni, padani vlast, trhlinky v kout-
cich ust a odi, tuhost a kfeCe v rukach a no-
hich, snizena schopnost ucit se, potiZe zraku,
podrizdénost, zicpa. DlleZity: proti vzniku
aterosklerozy, pfi 16¢bé koznich onemocnéni,
zlepSeni paméti a koncentrace, pro lepsi imu-
nitu, hojenti, plodnost, peristalitku stfev, rist
vlasi. Pomahd predchizet vraskim. Odstra-
fuje kfece v nohach. Zmirfiuje migrény. Po-
maha pfi hubnuti, migrénach, alergiich a one-
mocnéni kloubu. Zdroje: vejce, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, cereilie, celozrnné pecivo,
zelenina, zejména zeli a kapusta.

Vitamin B6 (pyridoxin)

Pri nedostatku: ustrasenost, podrizdénost,
nervozita, deprese, unavnost, poruchy krevni-
ho obéhu, Spatnd koncentrace, pocit prazdno-
ty, rozpraskané koutky st a o¢i, malatnost v ru-
kach a nohach, zanét kloubu, svalova slabost,
padani vlast. DlleZity: pro tvorbu a obnovu
svald, pfi koznich a nervovych onemocnénich,
pri menstruacnich a pfechodovych potizich,
rannim zvraceni v téhotenstvi, redukcenich di-
etach. Dodava radost do Zivota. Prospésny pro
oci a plet. Proti srdecnim chorobiam, brnéni
a kre¢im. ZlepSuje obranyschopnost.Tzv. vita-
min sportovcl. Zdroje: jitra, vepfové maso,
makrely, vejce, drozdi, bandny, brambory, zeli,
$penat, kapusta, zelenina, avokado, mrkev, ofe-
chy, obiloviny, celozrnny chléb.

Vitamin B7 (biotin)

Pfi nedostatku: tnavnost, nervozita, sucha
¢i mastnd kuze, padini vlasu, tvorba lupu,
Sedivé sliznice v ustech a hrtanu, depresiv-
ni nalady, malatnost, ochablost, bolesti svali.
DdleZity: pro upraveni hladiny krevniho
cukru, zdravou plet, lepsi kvalitu nehtt a vla-
st, plodnost a spanek, ucinny pfi hubnuti
a depresich. Zdroje: pivovarské kvasnice, va-
jecné zloutky, jatra, ledvinky, mléko. >>

POZOR!

Pokud je tieba dopliovat vitaminy ze sku-
piny B potravinovymi dopliiky (pfedeviim
pii porusené sffevni mikroflére, nervowych

poruchdch, depresich, paddént viaso,
nespavosti a poruchéch koncentrace), je
vhodné vzdy uzivat B-komplex, profoze
pifiem pouze nékterych vitaminG ze skupiny
B vyvolava nedostatek jinych B vitaming.
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Vitamin BS

Pfi nedostatku: nervova slabost, ustrasenost,
poruchy. spanku, ekzém, poruchy krevniho
obéhu, zrakové potiZe, zicpa, padani vlast.
DileZity: pro zklidnéni, rist vlas, plodnost
a zdravy spanek, upravuje vysoky krevni tlak,
odstrafiuje nechutenstvi a Zzalude¢ni potiZe.
Zdroje: soja, ovoce (zejména grapefruity a hroz-
ny), celozrnné potraviny, zelenina (zejména zeli),
ryze, jatra, srdce, mozecek, mléko.

Vitamin B9 (kyselina listova)

Pfi nedostatku: unavnost, neklid, malomysl-
nost, poruchy spanku, nedostatek Zivotni radost,
roztrzitost, slabomyslnost, poruchy ristu, poru-
chy traveni, zanéty jazyka, zanéty sliznice rtq,
predcasné Sedivéni vlast, chudokrevnost. Vita-
min dobré ndlady. DlleZity: pro sniZeni rizika
srdecnich onemocnéni a vyvojovych poruch
u plodu a zdravou plet, proti Sedivéni vlasd. Sni-
Zuje hladinu homocysteinu. Proti hyperaktivité
déti. Zdroje: listova zelenina (Spenat, brokolice,
ruzickova kapusta...), kvasnice, jatra.
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Vitamin B10 (PABA - kyselina
paraaminobenzoova)

Pfi nedostatku: kozni zmény, koZni choroby,
padani vlast, pfedcasné Sedivéni, podrazdénost,
bolesti hlavy, zazivaci potiZe, snadna unavitel-
nost, nervové poruchy. Dulezity: pfi ochrané
pokozky proti slunecnimu ultrafialovému zarend,
brani preméné epidermalnich bunék v rakovin-
né, prevence proti starnuti kize, tvorbé vrasek
a Sedivéni. Zdroje: jatra, ledvinky, mouka, obilné
slupky, melasa, vejce, pivni kvasnice.

Vitamin B11 (cholin)

Vitamin B12 (kobalamin)

Pfi nedostatku: unavnost, trvald nervozita,
deprese, pocit tuposti v rukach a nohich, poti-
ze pri chiizi, koktani, zanéty v ustech, odporny
zapach téla, chudokrevnost, menstruacni po-
tize. DUleZity: pro sniZeni hladiny homocys-
teinu i rizika srde¢nich onemocnéni, dodava
energii, pro lepsi naladu, spanek, imunitu, pa-
m¢ét, koncentraci a tvorbu Cervenych krvinek.
Pozitivné plisobi na nervovy systém a pfi roz-
trousené sklerdze. Zdroje: vejce, mléko, syry,
maso, ledvinky, jatra, srdce, nékteré moiské
rasy, zakvaSené potraviny. m

Pfi nedostatku: zapomnétlivost, ztrita koncen-
trace, malomyslnost, ustraSenost, drazdivost, po-
ruchy spanku, srdecni potize, usni Selesty, bolesti
hlavy, zicpa. DUleZity: pfi prevenci srdecnich
onemocnéni, pro lepsi pamét pfi Alzheimerové
chorobé, detoxikaci organismu, pro zdravé ner-
vy, chrani pred ztucnénim jater. ZvySuje plod-
nost. Zdroje: zvlasté plody mofe a ryby, dale ofe-
chy, lusténiny, jablka, Cervena fepa, jatra, vajeCny
bilek, otruby a pivovarské kvasnice.

NA OBRANU PROTI RAKOVINE

Vitamin B17 - amygdalin ¢i laetrile

Pouziva se k léceni rakoviny v nékolika nemocnicich v Mexiku, praktikujicich metodu 1é¢eni
vyzivou.V rannych stadiich, kdy jesté nebyl organismus ponicen chemoterapii ani ozafovanim,
vykazuje téméf 100% ucinnost! (Podrobnéji viz anglicky text na http://www.worldwithoutcan-
cer.org.uk) Jedna se o pfirozenou litku obsazenou v mnoha rostlinich, nezbytnou pro obranu
téla proti rakovin€. Nejvice ji je v merunikovych jadrech a v mandlich, dile v jadrech jablek,
tresni, broskvi, $vestek a hruSek. Obsahuji ho i luSténiny, ofechy, ostruziny, brusinky, bez, jahody,
maliny, Inéna a sezamova seminka, naklicena pSenice, bambusové vyhonky... Tepelnd uprava
vSak B17 znici. UZ egyptské papyry z dob pred 5000 lety pritom zmifiuji ,vodu amigdalorum*
na lécbu nékterych nadort na kizi.A nebude zfejmé nahoda, ze vitamin B-17 je bohaté zastou-
pen v tradicni stravé Eskymaku a pakistanskych Hunzi, u nichZ se rakovina viibec nevyskytuje.

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku nenf zamysleno jako
lékaiska rada. Pro lékafskou diagndzu, radu

a pomoc navtivie, prosim, svého lékare.

Kontakt na lééitele na str. 82.

Prevence ilécba

Jako prevence poslouzi denni divka 100 mg vitaminu B17; odpovida 5 az 10 merunkovym
jadram (dle télesné vahy) ¢i jadérkim ze tfi jablek, nejlépe i s ovocem, z néhoz pochazeji
(i v susené formé).Ale nepfehanét! Vseho moc Skodi... Amygdalin pfitom pracuje na principu
likvidace pouze rakovinou zasazenych bunék. Zdravé bunky totiz obsahuji enzym Rhodane-
se, ktery ucinky amygdalinu neutralizuje. ProtoZe rakovinné buiiky tento enzym neobsahuji,
uvolni se z amygdalinu kyanid, ktery rakovinné bufiky znici, zatimco ty zdravé zistanou ne-
poskozené.To uz je ovsem postup, k némuz pouha jadérka zpravidla nestaci. Davky nezbytné
k 1écbé, konzumované jen skrze né, mohou mit navic nezadouci vedlejsi ucinky! Zde uz by mél
do hry vstoupit odbornik... Nicméné Phillip Day (autor fady knih na toto téma) doporucuje
nemocnym rakovinou jist denné 30 az 50 merunkovych jader (asi 0,7 jadérka x vaha v kg),a to
ve vice davkach v pribéhu dne. Zacina se s 10 jadérky denné a béhem 2 az 3 tydnu se davka
zvysi na maximum plynouci z individualni vahy. Najednou se vSak ji vidy nejvySe 5 az 7 jader.




