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TOHLE RADI LECITEL...

VYSOKY TLAK?
Zcela zbyteCna

Navzdory tomu, jak rozsifena

a nebezpelna véc vysoky

tlak je, se tato nemoc nemusi
ve skutecnosti mezi lidmi vibec
vyskytovat. Nicméné stane-li

se tak, pak je velmi snadno
|é¢itelnd — a to i bez pilulek!

Tti hlavni priciny

Ke vzniku vysokého tlaku vedou tfi hlavni
pficiny. Tou zakladni jsou farmaceutické pro-
dukty, to Ze se cokoli snazime okamZité Iécit
pomoci injekci a riznych medikamentl. Télo
vsak neni od pfirody nastavené na tak masiv-
ni prisun toxickych latek. Ty se pak v dUsled-
ku toho usazuji v organismu a zahustuji
krevni recisté. Vysledkem je zvyseni krevniho
tlaku.

Vewvrs b4

Bucek zdravéjsi nez frgal

va. Ten nejvétsi prohtesek pfitom predstavuje
trojkombinace: tepelné upravené sacharidy
spolec¢né s tukem a cukrem (napfiklad kolace,
dorty apod.). Vsechny ty slozky jsou pfitom
Spatné uz samy o sobé, nicméné s kazdou

z nich jednotlivé si vi télo pfi traveni rady, na
to uZ je za tisicileti nastavené. Teprve spoje-
ni vsech tff prvkd v jediném jidle vSak dava
vzniknout kombinaci, s niz si télo od pfirody
neporadi. V tomto smyslu je také , pfirodni”
bacek, konzumovany se syrovou cibuli, pro
nas organismus lepsi nez ,umély” margarin,
nebo zminéna trojkombinace v podobé Ces-
kych buchet ¢i moravského frgalu.

Toxiny zanaSeji tlusté stievo
Posledni z trojice pficin plyne z obou pred-
chozich. Toxiny, které télo nedokéze vyloucit,
zanaseji tlusté stievo. Necistota, kterd zde
pretrvava, pak ddle napomaha vyssi tvorbé
toxind, stoupd télesna véha a zahustuje se
krevni fecisté. Tlak stoupa...

Po sedmndcti letech stacily

tfi tydny

Pokud odstranite vyse uvedené pficiny, ve
velmi kratkém case se zbavite i vysokého
tlaku. Tento problém Ize pfitom fesit sku-
tec¢né kdykoli. Mél jsem pacienta, ktery bral
sedmnact rok( prasky na vysoky tlak. Pfesto
se poté, co se zacal fidit mymi pokyny, do
tff tydnt obesel bez pilulek. Je to podobné,

Pripravuje: Jaroslav Zajicek

MM

Kaze vodu a pije vino, mohlo by nékoho napadnout nad \ E
~nezdravé” prostfenym stolem u Zajicku. Pravda je ovsem \ " \
jina. Zatimco vétsina z nas se takto Zivi prakticky stéle a jen tu a E—- it b

tam se donuti k naznaku discipliny, Zaji¢kovi to maji pfesné naopak

- 350 dni v roce se drzi svych zasad a pouze téch zbyvajicich 15 dni si zahfesi - tfeba o Vanocich, na
narozeniny ¢i pfi nasi navstévé... ,,ProtoZe chuté vas bohuZel neprejdou nikdy,” jak upozorriuje Iécitel.

jako s vybitym akumuldtorem — taky ho staci
nahodit...

Neskodi sadlo, ale sadlo na
chlebé

Chceme-li se tedy zbavit vysokého tlaku,
musime v prvé fadé provést perfektni detoxi-
kaci stfevniho traktu neboli ,vycistit vyfuk”.
Analogie auta s bramborou ve vyfuku snad
napovi vice a kazdy snadno pochopi, proc¢
mu motor nejde do obrétek, tak jak ma.
Tomuto problému jsme vénovali uz nékolik
pokracovani naseho serialu (klystyry, Sankap-
raksaldna, hydrocolon terapie atd.).

Ddle je potfeba alespori na dobu, nez dojde
k Upravé tlaku, zcela vynechat dvojkombina-
ce tukl a tepelné upravenych uhlohydratd.
Plati totiz, Ze neni Skodlivé sadlo, ale sadlo
na chlebé!

Zbavit télo kyselin

Nutné je pfistoupit i k dalsim dietologickym

kroktim — napfiklad zbavit télo na cas kyselin.

Znamena to vynechat ,bilé jedy” jako cukr,
sUl, Cisty tuk, jak Zivocisny, tak predevsim
LUumély” margarin. Z tuk pak konzumujeme

pokud moZno panensky (tedy za studena
lisovany) olej, pficemz pro tuzemce je vhod-
néjsi fepkovy nez olivovy. 1 az 2 polévkové
|Zice panenského fepkového oleje denné
spole¢né s ostatnimi uvedenymi opatfenimi
napomahaji snizeni krevniho tlaku na zadouci
hodnoty. Jesté lepsi sluzbu nam madze udélat
panensky olej Inény, ten viak na rozdil od
fepkového snadno Zlukne a maze se predav-
kovat. NemUzZeme jej tedy ve vétSich davkach
konzumovat pfimo (to by nam mohl i usko-
dit), ale nejlépe rozmixovany ve smési s tuc-
nym tvarohem. Tak totiZ vznikne chemicka
sirnd vazba, ktera vyborné pronikd do tkani

a mUze prostoupit i do nejmensich kapilar,
rozpustit jakykoli nevhodny tuk a procistit Zily
a tepny, v dasledku ¢ehoz dojde k razantni
Upravé stavu.

LéCeni Stavami

O zeleninovych $tavach na téchto strankéch
nemluvime poprvé. Jejich pomoci mizeme
vysoky tlak lécit systémoveé. Skvéle nam za tim
Ucelem poslouzi Stava sice nikterak chutna,
ale zato neobycejné Ucinna. Pfipravime ji ze
450 ml $tavy z okurek a 50 ml stavy z cibule.
Pije se denné nejvyse uvedené mnozstvi.

LéCeni stravou

V tomto konkrétnim pfipadé je potieba
doplnit organismu hofcik, vapnik, zinek,
vitaminy D a C a kyselinu listovou.

* Horcik a vapnik dodame télu konzu-
maci rozemletého neloupaného sezamo-
vého seminka anebo pasty tachini, ktera
je z néj vyrobena a da se koupit v obcho-
dech se zdravou vyZivou.

e Vitamin D nejlépe doplnime 1 az 2
hodinami pobytu venku denné. Neni-li to
mozné, muzeme si pomoci rybim tukem
¢i prislusnymi doplnky stravy.

e Vitamin C chybi i tém, kdo pojidaji
spoustu ovoce a zeleniny. Neomylnym
pfiznakem toho mohou byt tfeba krvace-
jici dasné, které signalizuji skorbut a vét-
sinou nemaji nic spolec¢ného se zubnim
zanétem. Staci si uvédomit, ze pfi vétsim
stresu (a ten zazivame denné!) spéli nase
télo az 3000 jednotek vitaminu C, pfi-
¢emz masivnéjsi stres se odbourd az za

2 ¢i 4 dny. Nemocni pak mohou potre-
bovat dokonce 10 az 18000 mg denné!
Vitamin C je tedy potfeba télu doddvat
uméle. Pfipadné predavkovani, jehoz se
ovSem neni tfeba z hlediska jakychkoli
nasledkl bat, ndm signalizuje organismus
tim, Ze dostaneme prdjem. Pak staci dav-
ku sniZit.

e Zinek Ize doplnit trojim zptsobem.
Stacf jist dyriové seminko (30 az 50 g
denné) nebo konzumovat panensky
dynovy olej (polévkovou IZici denné).
Nejlepsi je ovsem zinek v tzv. chelatové
vazbé z lékarny, a to pro mimoradnou
vstfebatelnost. PFi vaznych komplikacich
s tlakem se bere denné rano a vecer
zdsadné na lac¢no, protoze jinak se Spat-
né vstfebavd. Denni davka mize byt
opravdu velkd, protoze se prakticky neda
preddvkovat.

 Kyselina listova je pak obsazena

v Cervené

fepé a broko-
lici (viz minulé
¢islo). Pri jejim
extrémnim
nedostatku pak
opét pomuze
|ékarna.

Bylinn4 lécba
Co se bylin tyce,
pomaha na vyso-
ky tlak konzumace
Cerstvé petrzelové
nati — i cely svazek den-

né! Minimum pak v tomto sméru predsta-
vuje vrchovata polévkové IZice jemné kra-
jené nati kazdy den. Volit mtzeme i dalsi
metodu — 2 kdvové Izicky bilého jmeli
pred jidlem denné (nejvyse pak 3 Izicky
za den). Nékomu ale mUZe nejlépe vyho-
vovat v pofadi tfeti metoda — jist Syrovou
cibuli (50 g denné) a ¢esnek (3 strouzky
denné).

Pozor na kvalitu vody!

Ten, kdo bojuje s vysokym krevnim tla-
kem, by si mél nechat udélat rozbor vody,
kterou pije. Voda z vodovodu s vysokym
obsahem kadmia totiz predstavuje pro
hypertoniky vdznou komplikaci a nesméji
ji tedy pit.

Kazdy, kdo spIni vyse uvedené podminky,
si mlze byt jist, Ze jeho potize s vysokym
tlakem velmi rychle ustoupi. Néktera

z opatrenf jsou natolik razantni, Ze je az
mUZete pfehnat a prefadit se tak mezi lidi
s tlakem naopak nizkym. Ze mate krev
prefedénou pfitom poznate snadno podle
snadnych modfin, které se vdam zacnou
tvofit. Proto je potfeba provadét pravidel-
né kontroly tlaku a hustoty krve a systém
pak pripadné doladit sobé ,na télo”. 4
INZERCE

e

ortos

Pruzina pod patou snizuje |
pri chiizi zatez nohou i zad, |
a tim zmirnuje bolesti pdtere.

- Mekkd anatomicka stélka
pomdha snizit unavu chodidel.

Zadejte ve své lékarné nebo na adrese: |

Martina Stryckova, Hlavni tfida 1063/3
708 00 Ostrava - Poruba

. www.ortostep.cz - Tel. 604 260 212
e e e

DOPLNTE SI SBIRKU

140 21 Praha 4, www.send.cz

SVYCH CASOPISU!

Jestlize vam chybi nékteré ze starsich cisel
Casopisu Recepty prima napadu (z ro¢niku
2009 nebo 2008), muzete si ho objednat na
e-mailové adrese: send@send.cz, telefonicky
na tel.: 225 985 225 nebo postou na adrese:
SEND Predplatné, s. r. 0., P. O. BOX 141,

Cena: 25 K¢ za 1 vytisk (v¢. poStovného a DPH)

Nabidka plati do vyprodani zasob.

MHY prima napad
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