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Pripravuie: Jaroslav Zajicek
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Rikd vam to néco?

Vétsine lidi asi moc ne. Zpravidla si predstavi jakési farmaceutické
produkty, které od lékare vyfasoval jejich dédecek, kdyZ zacal brdt za
své jeho pohybovy apardt a prestalo zabirat igvejkem uzndvané mazdni
Opodeldok. Zendm se pak moznd vybavi i zatracené drahé kolagenové
kosmetické produkty. My se ovsem na kolagen podivame jinak...

kusime se zamyslet, zda je realné, Ze by

postupy, naznacené v uvodu, aplikoval

na$ davny predek - a kupodivu snad-

no zjistime, ze je to nesmysl. Nas davny
pfedek se prosté choval jinak. Polozme si tedy
otazku: Co délame $patné?
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Zvykate utelevize kize?

Pokud se mé néktera klientka zepta, co ma délat,
kdyz ji boli klouby, zpravidla odpovim otazkou:
»A Zvykate u televize kiaze?* Okamzité vykuli oci

50 Recepty prima ndpadi

a pta se: ,Coze? Kuze?* ,Ano, kize,“ odpovim,
»protoze kdybyste byla pra Zenou, vas muz by byl
jisté lovcem, a zatimco by lovil, vy byste sedavala
u ohynku a zvykala ktize.A takové zvykani ktizi by
vam problém s bolavymi klouby odstranilo!*

Chipu, Ze by to nebyla zrovna idealni zabava,
nicméné pravé kiize obsahuji velké mnozstvi ko-
lagenu - a pravé ten se ucastni obnovy vétSiny
tkani v téle. Priklad se zvykanim kdzi samozfej-
mé myslim jako nadsazku a po klientkach zvyka-
ni kazi skutecné nepozaduji. Jak tedy na to?

Kolagenové vychytavky

Vétsina lidi dnes zakoupi v hyper-supermarketu
Lkvalitni“ libové maso a neuvédomuje si, nebo
spiS netusi, ze bilkovina masa se sklada z mno-
ha druhti aminokyselin. Jde o aminokyseliny
esencialni, tedy nezastupitelné, které télo musi
pfijmout, protoze si je nedovede vytvofit. Dale
tu jsou aminokyseliny semiesencidlni, nezbytné
pro zdravy rozvoj ditéte, a neesencialni amino-
kyseliny, které si za urcitych podminek vytvorit
dovedeme. Dospély ¢lovek potiebuje ke zdravé-



mu zivotu celkem 8 esencialnich aminokyse-
lin (v tabulce jsou oznaceny tmavé Cervenc)
ce oznaceny zelené), tedy 10. Ostatni amino-
kyseliny v tabulce jsou neesencialni a clovék
by je teoreticky doddvat nemusel, protoze
télo si je dovede vyrobit z dodanych esenci-
alnich aminokyselin samo. Vse tedy funguje,
jak ma, jen kdyz télu dodime aminokyseliny
v plné skladbé, a nejlépe i v idedlnim pomé-

ZASTOUPENI
AMINOKYSELIN
V KOLAGENU [V %):

Alanin -9

Arginin - 7,6

Kyselina asparagova - 5,7
Kyselina glutamové - 10,3
Glycin - 22,6

Histidin - 0,6
Hydroxyprolin — 11
Hydroxylysin — 0,5
Isoleucin - 1,3

Leucin - 2,9

Lysin -4

Methionin - 0,8
Fenylalanin - 2,3

Prolin - 13,1

Serin - 3,1

Threonin - 1,8
Tryptofan - 0,6

Tyrosin — 0,4

Valin - 2,4

ru, coz samotné libové maso neumi. Amino-
kyseliny jsou sice rozloZeny ve vSech tkanich
jatecnich zvitat, ale v rizném poméru.To lze
snadno dokladovat moudrosti nasich predka
pfi zabijackich. Dokazali vyuZit totiz iplné
vSechno! Rada lidi se pfitom klepe hnusem
pri predstavé, ze by méli pozfit gulas z kliz-
ky, tlacenku, sulc, ovarek, aspik a dalsi kolage-
nové vychytavky, které byvaly pravidelnou
soucasti jidelnicku nasich predku. Paradoxné
zdanlivé vylepSeni nasi zdravé stravy vede
k mnoha degenerativnim procesim a vytvari
velmi $irokou $kilu onemocnéni, jez pak mu-
sime - Casto neucinné - I€cit.

Lék jménem silny vyvar

Predstavime si asi nejjednodussi zdroj kolage-
nu - silny vyvar, ktery si mize udélat kazdy.
Jeho pravidelnou konzumaci si lze zajistit
dostatecnou dodavku kolagenu pro idealni
fungovani vlastnich tkani. Véda pfitom po-
tvrzuje, co védély uz naSe babicky - Ze vyvar
obsahuje mineraly ve formé, kterou nase télo
dokaze snadno absorbovat. Jedna se pfitom
nejen o vapnik, ale také o hofcik, fosfor, kfe-
mik, siru a stopové mineraly, a zaroven i o lat-
ky, obsazené v chrupavkach a Slachach, jako
je chondroitin sulfit a glukosamin. Ty dvé po-
sledné jmenované pritom bézné kupujeme za
drahé penize jako dopliky stravy proti artriti-
dé a bolesti klount. Vyzkumy uz pfitom pred

vice nez 60 lety prokazaly, jak dulezita pro
nasi vyzivu je Zelatina. Pomaha pii 1é¢bé dlou-
hého seznamu chorob vcéetné peptickych vie-
du, tuberkul6zy, cukrovky, svalovych nemoct,
infek¢nich nemoci, zloutenky a rakoviny. Dé-
tem pak pomaha pridavek zelatiny do mléka
zbavit se zazivacich potizi. Americky védec
Francis Pottenger to vysvétlil tim, Zze coby
hydrofilni koloid Zelatina pfitahuje a drzi ka-
paliny - tedy i travici Stavy ve stfevech, a tim
usnadiiuje triveni.
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Rikal to uz Epikiros

Dokonce uz starofecky filozof Epikiros vé-
dél, Ze polévka na bazi vyvaru svede vic, nez
jen potésit chutové poharky. Totéz si pfitom
uvédomovat i prosluly gurman a gastronom
Brillant Savarin, ktery o vyvaru soudil: , Potési
zaludek, povzbuzuje chut k jidlu a pfipravuje
traveni. Svétoznama americka odbornice na
vyzivu Sally Fallon Morellova vénovala téma-
tu vyvar z kosti nejednu prednisku. Védéla
totiz, Ze zelatina v domaciho vyvaru z kosti
(tedy nikoli z kostky!) pomaha sliznici stfe-
va. Mnozi z nds trpi zanétem streva a jinymi
stfevnimi problémy, Crohnovou chorobu...
Vyvar pfitom pomaha k posileni stfevni stény,
podporuje imunitu, posiluje triveni. Zelatina
pak usnadnuje lidem stravit mléko a mlécné
vyrobky.

Kostni vyvar totiz dodava t€lu aminokyseliny,
které mu pomahaji se detoxikovat.

Spravny vyvar

Na vyvar z kategorie, o niz se tu zmifuji, by
mély byt pouzity kosti zvifat z bio chovi. K va-
feni zdsadné nepouzivejte hlinikové hrnce,
hlinik je zdravi Skodlivy. Solte radéji soli moi-
skou a vubec nejlépe himalajskou a pridejte
do vody i lzici kvalitniho jable¢ného octa,
ktery z kosti dostane do vyvaru vice minera-
10. Vynikajici chut ma vyvar z kosti, které nej-
prve na sucho peceme v troubé na pecicim
papiru, dokud nezhnédnou. Pozor jen, abyste
je nepripdlili! Kosti poté vkladime do stude-
né vody a vafime pfinejmensim dvé hodiny
i se zeleninou (dva dily cibule a po jednom
dile mrkve a celeru), ale také tfeba celou noc,
nebo i nékolik dni na velmi mirném plamenu,
kdy nechiavame vyvar tzv. tathnout. Nejkratsi
dobu se vafi vyvar z ryb, nejdéle naopak ho-
vézi. Vynikajici jsou na vyvar naptiklad hovézi
kosti s morkem, teleci noZicky, tu¢na Zebra. ..
Spravny vyvar po vychladnuti zrosolovati
a ztuhne. Ten, ktery ihned nespotfebujete, se
vyplati rozdélit na mensi davky, zamrazit a mit
ho tak kdykoli po ruce. Doporucit pfitom lze
i pridavani Zelatiny ve formé prasku (z volné
pasenych zvirat) pfimo do polévek, omicek
apod. m

UPOZORNENI:

Nic v tomto &lanku neni zamysleno
jako lékaFskd rada. Pro lékafskou

diagnézu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékafe.
Kontakt na lécitele na str. 66.
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Lécivé krémy s obsahem latky
beta-glukan dodavaiji jednotlivym
vrstvam pokozky ochrannou,
vyzivujici, osetfujici, zvlaénuijici,
hydrataéni, regeneraéni
a uvolnujici péci. PFedevsim
latka beta-glukan chrani pred
nepriznivymi vlivy prostredi
a posiluje imunitni systém na
urovni koze.

pri lupénce
® na vyrazky

NATUR CREAM

GLUCAN

® na bolesti svali
a kloubd

® na kiecové Zily

® na rozpraskané ruce

a paty

Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Tynskd 21, 110 00 Praha 1
info@naturapatyka.cz, tel.: 727 944 970




