TOHLE RADiI LECITEL

STITNA ZLAZA

JAK VAM
SIOUZI
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im nechci fici, Ze by piti alkoholu moh-

lo funkci Stitné zlazy vyrazné zlepsit.

I kdyZ na druhé strané leckoho prekva-

pi, ze par experimentd s lé¢enim ne-
zhoubnych cyst ve stitné Zlize s pomoci vysoko-
procentniho alkoholu uz probéhlo - a kupodivu
s velice dobrymi vysledky.

Néco jako kotel vdomé...

Stitnou Zldzu si Clovék nejsnaze piedstavi na za-
kladé topenarské terminologie. Da se totiZ srov-
nat s kotlem v domé€. Pfedstavte si kotel a mode-
lovou situaci, kdy do néj pfilozite mokré palivo.
Kotel koufi, kychtuje, zamatld se dehtem a v pod-
staté sim sebe likviduje, aniz by produkoval tep-
lo.A stejné funguje i nase t€lo pfi snizené funkci
§titné zlazy. Naproti tomu kdyz do zaneradéné-
ho kotle prilozite kvalitni palivo a oteviete dole
dvitka, béhem par minut se rozsviti kominek, de-
het vyhofi a cely kotel Slape jako novy - coz lze
srovnat s dobre fungujici $titnou zlazou a jejim
primym vlivem na kvanta odpadnich metabolitt
v téle. Existuji i systémy, kdy cilenou medikaci
dostane Iékar stitnou zlazu do téméf hyperfunk-
ce, ¢imz blokuje nékterd nidorova onemocnént,
ale i jiné druhy zdravotnich problémd. To uz je
ovsem ,jind liga“, nez jakou rozebereme, ale nam
pomuze si udélat lepsi predstavu o moznostech,
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jez poskytuje dobfe fungujici stitnd zlaza.

Co vlastné skodi?

Duivodi ke zhorseni jeji funkce muize byt vicero
- rtizné stravovaci excesy, vliv chemikalii ¢i radia-
ce a mnoho dalSich vlivii. Paradoxné velmi dobfe
nidi Stitnou zlazu nékteré hojné doporucované
potraviny, jako tfeba vSechny brukvovité rostli-
ny (hlavkové zeli, brokolice, fedkvicky, kvétak,
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Tento dotaz by mohl

v podstaté noK

A co zdravicko? Slouzi.. .2
Propojenost stitné Zlazy

s celym systémem téla a jeho
fungovanim je totiz natolik
velkd, Ze by snad bylo

i vhodné nepripijet na zdravi,
ale na stitnou Zlazu. ..

radit jiny:

kapusta...). Samoziejmé netvrdim, Ze vim jejich
narazova konzumace poskodi Stitnou zlazu, ale
dlouhodoba hojna konzumace ano. Zajimavé
je, Ze tepelnou upravou tato Spatna vlastnost
brukvovitych rostlin mizi, takze pak uz Stitné Zla-
ze nevadi.

Zdravé tuky

Zde si dovoluji tvrdit, Ze zdravé tuky, specialné
ty s vysokym mnozstvim PUFA - polynenasyce-
nych mastnych kyselin, poskozuji $titnou zlazu
enormné rychle a jsou za urcitych podminek
schopné vyvolat autoimunitni zanét $titné zlazy.
Pripoctete-li civilizacni vlivy, stres, chaoticky Zzi-
i alkoholu, bylo by velkym $téstim, kdyby takto
zkouSena $titna Zlaza byla v poradku.

Priznaky $patné funkce

Onemocnéni, pfi némz Stitna zlaza neprodukuje
dostatecné mnozstvi hormont, se nazyva hypo-
tyredza. Trpi ji zvlasté Zeny kolem padesatky, ale
i mladsi. Stitnd 7ldza pfi ni mZe byt i zvétSena,
zpravidla vSak byva naopak mensi nez normal-
né.Typickymi pfiznaky jsou: inava, buseni srdce,
pribyvani na vaze, zimomfivost, vypadavani vla-
st, nadmérna spavost, poruchy menstrua¢niho
cyklu, oteklé vicko, sucha kuze, otok, deprese,
zpomaleny tep, zhrubnuti hlasu, zacpa, limavé
nehty ¢i vlasy, Supiny na ktzi, nazloutla kize, po-
maly rist ochlupeni, pomaly rtst nehtd, chrapot,
plesatost, velky jazyk, hladky jazyk.

Nicméné sam nejsem zastincem pouhé dojmo-
logie, rad proto vzdy nejprve vidim vysledky
testd. Problém se $titnou Zlizou jsme pfitom uz
v minulosti probirali v ¢lanku o jodu a vysvétlili
v ném, jak jod Stitnou Zlazu ovliviiuje. Zminén

byl i teplotni test - pomérné spolehlivy ukazatel
funkc¢nosti Stitné Zlazy.

Teplotni test vykonu Stitné zlazy

Méfi se teplota vpravo pod jazykem rtutovym
teplomérem. Lze pouzit i galiovy nebo lihovy.
Mite-li jen teplomér digitalni, ktery je nejméné
presny, méite nékolikrat tésné po sobé a spoci-
tejte pramér hodnot.

Méreni provadéjte v nasledujicich intervalech:

* Rano tésné po probuzeni, jesté vleze v posteli

* Tésné pred snidani

¢ Cca 30 min po snidani

* Tésné pred obédem

¢ Cca 30 min po obédé

* Tésn€ pred vecefi

* Cca 30 min po vecefi

* Tésné pred spanim

Hodnoty zapisujte do pifehledné tabulky, po
dobu dvou, tif dnti. Zddnd z hodnot by neméla
klesnout pod 36,5 °C u zdravého clovéka a nikdy
by neméla teplota klesnout po jidle.

Kdyz kotel poirddné nehoii

Pokud timto testem zjistite, Ze vas kotel nehofi,
jak md, je vhodné bud navstivit 1ékafe anebo
rovnou laboratof a nechat si zjistit hodnoty TSH,
T4, fT3 a'T3 jako zakladni vySetfeni funkcnosti
§titné zlazy. Ziskate alespon orienta¢ni prehled,
jak na tom jste. U hodnoty TSH existuje zajima-
vy paradox, Ze na ruznych mistech na svété jsou
za dobré vysledky povazovany odlisné hodnoty.
U nas se napiiklad ,spravné“ hodnoty pohybu-
jl od 0,27 do 4,2. Néktefi odbornici uznavaji
jako pouzitelné hodnoty do 2,2 a par specialis-
ta dokonce trva na sniZeni TSH pod 1, idedlné
pod 0,5! Z vlastni zkuSenosti mohu tvrdit, Ze pfi



hodnoté pod 1 télo opravdu perfektné hieje
a kotel $pickové bézi. Ovsem jak toho docilit?

StéZejné dulezity krok

Moderni medicina pouZiva suplementaci
hormony a tim nahrazuje funkci Stitné Zld-
zy. Protoze se jednd o uzky vybér hormond,
produkovanych $titnou zlazou, nepovazuji to
za rozumné. I kdyZ i toto feseni je lepsi, nez
zadné! Vse se da ale fesit i jinak. StéZejné di-
lezitym krokem je iprava stravy a celkové po-
sileni téla z hlediska sniZeni nadmérné tvorby
serotoninu, coz nasledné utlumi zanét. T€lu je
tfeba dodat nutrienty a potravinové dopliky,
které radikilnim zpusobem zvednou spalo-
vani a dostanou Stitnou zlazu zpét do dobré
kondice. Nejde ovsem o zalezitost dnu, clovék
musi delsi dobu vytrvat - a pak se vysledek
v naprosté vétsiné piipadi opravdu dostavi.

Nutn4 opatieni
Zakladem je v maximalni mozné mife vylou-
¢it PUFA ze stravy a naopak zafadit nasycené
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V podstaté lze pouzit 3 druhy tuku v pofa-
di kokosovy (mtiZe jit o jediny uzivany druh
tuku), kvalitni maslo ¢i prepusténé maslo ghi
anebo olivovy olej. Nemidm ovSem na mysli
nekvalitni olivové oleje, prodavané v bézné
obchodni siti, ale opravdovy olivovy olej; ten
obsahuje pouze 10% PUFA, coz je horni sne-
sitelna hranice. U vSech ostatni tukt udélate
jediné dobre, pokud je ze stravy vyradite. Ne-
zapominejte pfitom ani na tuky skryté v se-
menech, ofesich apod. Je dobré si uvédomit,
ze tfeba 100 g ofechti obsahuje cca 50 g tuku
s pomérné vysokym podilem PUFA.

Palivo jménem kofein

Kofein velice dobfe zvySuje spalovini v téle,
je-li pouzivan spravné. Vétsina lidi si ale da
kafe po ranu na la¢no, coz Ize prirovnat k bici
na schvicenou herku, kdy utahany kun jesté
na chvili zabere, a pak lehne. Kofein zptisobi
razantni vypaleni zdsob energie z téla a je tedy
nerozumné ho takto uzivat. Spravné by se kava
méla pit asi 30 minut po jidle, jez obsahuje
vSechny nutri¢né dulezité slozky - sacharidy,
bilkoviny i tuky, a je idedlni ji pit se smetanou
a cukrem. Za téchto podminek Spickove zvysi
¢innost Stitné zlazy a razantné zlepsi spalova-
ni. Obecné Ize tvrdit, Ze jedno presso obsahuje
zhruba 150 mg kofeinu (je tfeba si to na obalu
overit). Denni konzumace se pak muze pohy-
bovat kolem 200 mg i vySe.

Guaranova kasicka

Podobné funguje v téle guarana, z niz lze pfi-
pravit velice zajimavou a pomérné chutnou
kasicku, kterd na rozdil od kavy, fungujici
kratkodobé¢, drzi hladinu kofeinu v téle roz-
loZzenou po dobu 5 az 8 hodin a stimuluje
organismus béhem celého dne. Zrychluje ¢in-
nost Stitné Zlazy a je daleko silnéjsi nez kava.
Aplikujte ji tedy spiSe rano. A pozor, predav-
kovani muze vyvolat nepfijemnou uzkost, byt
rychle odezni. Doporucuje se proto zacinat
s mensi davkou guarany a postupné davku
zvySovat. Kasicku vyrobime smichanim Ctvrt

1zicky Guarany (startovni mnozstvi), 1zicky pa-
latin6zy (sladidlo s nizkym GI), 1zicky BCAA
(soubor aminokyselin leucin, isoleucin a valin
uzivanych sportovci pro lepsi vykon téla), 17ic-
ky kokosového oleje a 1zicky medu. Vznikne
smés, chutnajici jako ndpli do vanoc¢niho cuk-
rovi. Pozadovany ucinek nastupuje za 15 az 20
minut; drzi vysokou hladinu energie a zveda
teplotu téla nabuzenim $§titné zlazy.

Vitamin B3 niacinamid

Umi zajimavé véci, jako snizit adrenalin, kor-
tizol a cholesterol, Cistit jatra, odstranit stres
a razantné snizit PUFA v téle, coz pusobi po-
zitivn€ na Stitnou zlazu. Tu totiz PUFA kyseli-
ny radikalné zpomaluji, zatimco niacinamid
(idedlné v kombinaci s kofeinem) zpravidla
umi véechny tyto negativni vlastnosti PUFA jiZ
v davce 50 mg zastavit.

Necéekané univerzalni acylpyrin
Tento vSeobecné zniamy 1€k umi kupodivu
spoustu véci, nejen srazit teplotu pfi horec-
ce. Razantné hoji zanéty, sniZuje obsah bakte-
rii ve stfevech a tim snizi tvorbu serotoninu,
coz zase snizi kortizol; to podporuje tvorbu
hormonu T3 z hormonu T4. Tyto vlastnosti
acylpyrinu nejsou pfitom bézné znamé a lze
je uspésné vyuzit pri reSeni fady dalsich zdra-
votnich potizi. Uméle vyvolany mytus o udaj-
né skodlivosti acylpyrinu pfitom nebyl nikdy
jednoznac¢né prokazan. Naopak fada zahranic-
nich odbornikt tvrdi, Zze kyselina salicylova
ma mnoho prospésnych vlastnosti, jez se daji
velmi dobfe vyuzit s minimem rizika.

Pomohou inékteré
aminokyseliny

Velice dobry je fenylalanin. AvSak pozor, neni
vhodny pro osoby s fenylketonurii. Pro vSech-
ny je ale vhodny L-tyrosin, ktery zvedaT4 i do-
pamin, naopak blokuje vstiebavani tryptofanu,
coz snizi tvorbu serotoninu a zrychli metabo-
lismus tedy v konecném dtisledku odstrani
unavu. Davkovani 2x - 3x denné 0,5 az 1g 20
minut pfed jidlem nala¢no.

Pravidelné laboratorni kontroly
Predstavuji posledni opatfeni. Mimo doporu-
cenych testi hodnot Stitné zlazy je potieba si
pravidelné kontrolovat i polozku zvanou cel-
kova bilkovina. Zde je vhodné se snazit dostat
bilkoviny idealné na hodnotu 80, coz v konec-
ném dusledku znamena dobrou funkci jater
a dobrou pfeménu hormont. Pfisté se podiva-
me na jednotlivé komponenty vice do hloub-
ky, pficemz zjistite, Ze neovliviluji jen Stitnou
zlazu, ale soubézné i fadu dalSich dulezitych
pochodt v organismu. B

Nic v tomto &lanku neni zamysleno

jako lékafskd rada. Pro lékarskou
diagnézu, radu a pomoc navstivte,
prosim, svého lékare.

inzerce

s ochrannymi faktory

10, 20 a 30

f fada ky
- GLUKANEM a UVA/
UVB echranou, kieré pfirozené
pokoZku pred Skodlivym
sluneénich paprskd

a zabrafiuje pledéasnému
starnutf plefi.

Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz
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