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Kokosovy tuk

Na rozdil od ostatnich, nize uvedenych latek, je
to potravina, ne potravinovy doplnék. Pfesto do-
kaze ovlivnit obrovské mnozstvi zdravotnich pro-
blému. Pomaha udrzet hladinu cukru v krvi, ma
blahodarné pisobi na postizené Alzheimerovou
chorobou, zvySuje vyuzivani a tvorbu serotoninu
v mozku, pfispivi k uvolnéni cév. Mirné€ snizuje
hladinu cholesterolu i tvorbu Kyseliny mlécné.
Zrychluje metabolismus, takZe jeho pravidelni
konzumenti netrpi obezitou, onemocnénim srdce
ani rakovinou. Funguje jako antioxidant. Dodava
nam energii. Chrini plet pfed stirnutim vlivem
slunecniho zareni i nebezpecim rakoviny z opalo-
vani, a to jako potravina i opalovaci krém. Posiluje
imunitu. Nekazi se a potraviny v ném smazené vy-
drzi dlouho i bez konzervantt. Podporuje ¢innost
mozku. Brani osteopordze. Silny ochranny tcinek
vykazuje uz konzumace jedné, dvou 1zicek koko-
sového tuku denné.

Kofein

Mezi potraviny ho uz fadit nelze, nicméné pri
spravné aplikaci mutize daleko vice pomahat
nez $kodit. Blokuje enzym, odbouravajici stre-
sové hormony adrenalin a noradrenalin. Za nor-
malnich okolnosti se jejich nadbytek okamzité
deaaktivuje, aby nedoslo k ,predavkovani‘ or-
ganizmu z nadprodukce. Proto kofein v klidu
nepovzbudi viibec, ale pii nervovém Ci fyzickém
vypéti velmi. Rozumné denni mnozstvi je asi 300
mg kofeinu, zhruba 3 $ilky kavy. Kofein stimuluje
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centralni nervovy systém, zrychluje tep, zvySuje
kyselost zaludku a pisobi jako diuretikum. Roz-
Sifuje tepny, ¢imz pomaha astmatikim. Stresuje
télo pusobenim na nervovy systém, coZ vede
k odbouravani tukt i v klidovém stavu. Nelze ho
uzivat dlouhodobé, protoze télo si na néj brzy
zvykne a kofein pak uZ nezabira. Jako jednori-
zovy stimulator pfed vykonem je vSak vhodny -
rychle zabere i odezni. Mezi negativni nasledky
jeho naduzivani patii bolest zaludku z prekysele-
ni, infarkt a problémy s ledvinami v disledku de-
hydratace. Velké mnoZzstvi mize naopak navodit
tzv. Gtlumovy efekt.

Mé&i kéva pomdhat. ..
Schopnost kavy, nadeho nejéastéjsiho zdroje
kofeinu, stimulovat metabolismus, viak mé
z&douci efekt pouze tehdy, maiji-li burky pro
danou drover stimulace dostatek ,paliva”.
Proto — jak jsme psali minule — neni dobré
pit kévu nalaéno ani hned po probuzeni, ale
az ptl hodiny po jidle. Kéva nalaéno spou-
§ti nikoli podpdrné, ale naopak nezadouci
stresové reakce organismu. Jako rezerva
pro pripadnou nizkou hladinu cukru v krvi je
taky vhodné kévu osladit cukrem &i medem
a pridat i smetanu. Plati také, Ze &im teplejsi
kdva je, tim vice stimuluje. Vliv kdvy na
usindni je pfitom velmi individudlni, profo si
tuto hranici musi objevit kazdy sam.

Pripravuje: Jaroslav Zaiji¢ek

V minulém ¢isle jsem na
konci ¢lénku o 3fitné Zldze
slibil upfesnit viastnosti

v fextu uvedenych
suplementt. Kazdy

z nich totiz umf - vedle
schopnosti zlepsit funkci
stitné Zldzy - jesté spoustu
dal3ich zajimawych

véci. Neékteré vas pritom
vyloZené prekvapi, protoze
spekirum jejich Ocinnosti je
neuvéritelné 3iroké.

L-tyrosin

Jde o prirodni aminokyselinu, schopnou sti-
mulovat hormon tyroxin, produkovany Stitnou
Zlazou. Svymi obdivuhodnymi schopnostmi
umi clovéku pomoci daleko lépe néz 1éky, kte-
ré vétsinou vykazuji spoustu nezidoucich ve-
dlejSich ucinki, coz u L-tyrosinu neplati. Ten
je naptiklad zodpovédny za strukturu proteint
v téle a produkci dilezitych neurotransmiterd
véetné adrenalinu. Pfi jeho nedostatku trpime
depresemi. Pracuje ve spojeni s jodem. Hod-
né ho obsahuji napfriklad motské plody i fasy,
zvlasté v syrovém stavu. Nedostatek L-tyrosinu




vede k hypotyreodze - snizené funkci Stitné z1a-
zy, jez zpomaluje metabolismus. Zptisobuje téz
nizkou télesnou teplotu. MuzZe vést k diabetu.
Pouziva se pfi 1é¢bé deprese, ADHD, narkolep-
sie, Alzheimerovy choroby, chronické unavy,
srdecnich chorob, mrtvice, erektilni dysfunk-
ce, k potlaceni chuté k jidlu a pfi 1écbé zavis-
losti, a také jako dopln€k k 1é¢bé Parkinsono-
vy choroby. Slouzi také jako slozka pfipravka
proti vriskam. Je nutny k tvorbé pigmentu
kiaze i pro zdravé, silné vlasy i pro jejich barvu.
Potfebujeme ho pro dobrou funkci nadledvin
a hypofyzy.

Niacinamid (vitamin B3)

Lze o ném tvrdit, Ze dokaze dostat ze zdravotnich
problému celou fadu pacient zvlasté pfi ruz-
nych poruchach nervové soustavy, pti depresich
a neur6zach.V mirnych davkach pomaha omezit
nadmérnou produkci volnych mastnych kyselin
a nadbytecnou pfeménu glukozy na tuk. (Dia-
betici trpi chronickym nedostatkem niacinu.)
Dodava energii do mitochondrialniho systému.
Chrani rovnéz pred vznikem jizev pfi poranéni
michy, usnadiuje obnovu po traumatickém pora-
néni mozku, urychluje hojeni obecné. Podporuje
imunitu. Prospiva pfi Alzheimerové a Parkinso-
nové chorobé a jinych degenerativnich onemoc-
nénich nervi. Pomaha pfi udrZzovani a obnové
bunék a tkani, aktivuje napravné procesy. Zpo-
maluje starnuti. ZlepSuje srdecni funkce. Poma-
hi redukovat tvorbu serotoninu. Piasobi jako
protizanétlivé Cinidlo, které pfispiva k preruseni
degenerativnich procest, vyvolanych ozarenim.
Pomaha pfi lécbé celého spektra metabolickych
degenerativnich onemocnéni. Funguje jako pre-
vence umrti z multiorginového selhani. Chrani
pred nasledky stresu.

Aspirin
Jedna se o 1éty provéreny a v soucasnosti znac-
né opomijeny prostiedek, ktery pfi své nizké

cené dokdze opravdové divy. Je to antioxidant.
Rychle se rozklada na kyselinu octovou a sali-
cylovou; ta se nachazi v mnoha druzich ovoce
a chrani zaludek, stfeva a dalsi organy pred Sko-
dami, jez pusobi jina léciva a silné drazdivé lat-
ky obecné. Preventivni a 1é¢ebné uzivani aspiri-
nu se proto zda byt velmi rozumné, nemame-li
k dispozici dostatek Cistych, dobfe vyzrilych
plodu.

Aspirin pomaiha pfi léCbé diabetu a fady dege-
nerativnich a stresovych problému. Stale cCast¢-
ji se doporucuje pro prevenci komplikaci dia-
betu, protoZe pomaha regulovat hladinu cukru
v krvi. Potlacuje také abnormilni a podporuje
normalni bunécéné déleni. Omezuje srazeni
krve, ale muZe sniZit nadmérné menstruacni
krviceni. Pisobi protizanétlivé. SniZuje pro-
dukci estrogenu. Slouzi jako prevence slepoty,
protoze pusobi jako ochranny faktor na sitni-
ci naSeho oka. Je i prevenci degenerativniho
onemocnéni mozku, onemocnéni srdce a plic
i rakoviny.

Tlumi bolest. Byl zaznamenam pfipad Zeny s bo-
lestivou rakovinou prsu, jejiz bolest po poziti né-
kolika tablet aspirinu v noci zcela polevila a oto-
ky opadly. Aspirin pfitom nezpusobuje zivislost.
Chrani i pfed mrtvici. Pfi srdecnim zachvatu se
doporucuje zvykat aspirin. Pomaha i pfi choro-
bé Alzheimerové a Parkinsonové a jinych dege-
nerativnich onemocnénich nervi. Chrani pred
toxicitou Zeleza, brani vzniku krevni sraZeniny.
Stimuluje rovnéZz tvorbu kostni hmoty a brani tak
vzniku osteoporozy.

Aspirin dile zlepSuje ¢innost mozku. Pomiha pri
Soku z traumatu, infekci a jinych forem stresu.
Mize zlepsit plodnost a krevni obéh v déloze.
U lidi, pravidelné uZzivajicich aspirin, je nizky vy-
skyt demence.

Tento 1€k také potlacuje tvorbu kyseliny mlécné
a podporuje bunééné dychani i kalcifikaci kosti.
Prispiva ke snizeni krevniho tlaku, pokud se uzi-
je béhem noci. Zabrafuje piiznaktm unavy. Diky

Aspirin profi
rakoviné

Zndmy jsou antimeta-
statické Gcinky aspirinu
a jeho schopnost potla-
&it vyvoj cév, podporuji-
cich rist nddoru. Zaéiné
byt proto Siroce pfiji-
man jako protinddorovy
lék, ktery pfi mirnych
davkdch napomdhé
odumirdni rakovin-

nych bungk. Ucinky

se zesiluji pfi soub&z-
ném pUsobeni dalsich
latek (niacinamid, cukr,
progestron...). Nicméné
lidé by neslyseli radi,
pokud by jim lékaf na
rakovinu doporuéil ,vzit
aspirin”.

Kdyz aspirin drazdi
zaludek

Mirné podrézdéni zaludku, zpisobené
b&Znou dévkou aspirinu, se da mini-
malizovat, pokud aspirin rozpustime
ve vodé. Zaludek si pak na néj zvykne
b&hem nékolika dnu, takze poté |ze
davky v pfipadé potieby zvysit. Aspirin
moze byt navic absorbovén i pokozkou,
takZe napiiklad u revmatickych potiZi
ho mizeme aplikovat pfidanim léku do
vodni l&zné.

svym protizinétlivym ucinkim sniZuje otoky
a v dusledku toho podporuje ¢innost stfevniho
svalstva a tim i peristaltiky.

Co dodat?

Ze vySe uvedené informace nezni viibec $pat-
né€. Prece jen nejde o 1€ky, ale o potraviny a po-
travni dopliky, u nichz by clovék tak Siroké
spektrum pozitivnich uc¢inkt ani nehledal. Nic-
méné pri spravné aplikaci délaji doslova zdzra-
Ky - da se tvrdit, Ze i na pockani, nejdéle za pir
dnt. Nevihejte a vyzkousejte. Neni prakticky
co pokazit a mozna najdete cestu k jiné kvalité
Zivota - navic témér zdarma, coZ v dnesni dobé
pravidelné regulace cen smérem vzhiiru poté-
$i dvojndsob. m

Nic v tomto &lanku neni zamy3leno

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

Recepty prima napadi. D1



