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Do rukou se vam dostdvd mésicnik vénovany zdravé vyzivé, \/
kterd je duileZitd nejen pri onkologické i jiné IéCbé, ale i jako prevence

civilizaénich nemoci. Budeme se vénovat predstaveni vitamind,

stopovych prvkd, jednotlivym druhim ovoce a zeleniny a také bylindm.

Vitamin B1 se nazyva Thiamin. Radime ho stejné jako viechny vitaminy skupiny B
mezi vitaminy rozpustné ve vodé.

Je dllezity predevsim pro nervovy systém a srdce. Podili se na metabolismu aminokyselin.
Nachazi se pfedevsim v celozrnnych obilovindch - natural ryzi, ovesnych vlo¢kéch
a otrubdéch.

Obsazen je i v ofechach, seminkdach, bramborach, chiestu, kvétaku, brokolici, lusténi-
nach, v mase a ve vnitinostech, kvasnicich a v mlé¢nych vyrobcich.

Nedostatek se mUGze projevit brnénim koncetin, slabosti, inavou a bolesti hlavy.
Pfedavkovani ze stravy vitaminy skupiny B je nepravdépodobné, protoze nadbytec-
né mnozstvi je vylu¢ovano moci.

Vitamin B2 se nazyva Riboflavin.

Je dulezity pro nervovou soustavu, zdravy zrak a pokozku.

Vitamin B2 najdeme v mase, v mlé¢nych vyrobcich, vnitinostech, vejcich, drozdi, lus-
ténindch a v celozrnnych obilovinéch.

Nedostatek se mUze projevit zanéty dutiny Ustni, mohou se nam tvofit Ustni koutky.
Muize dochazet k paleni jazyka, oci i k zanétu spojivek nebo kize.

Vitamin B3 se nazyva Niacin.

Je dlleZity pro nervovou soustavu, zdravé sliznice a pokozku a pro psychickou odolnost.
Vitamin B3 najdeme v drozdi, lusténinédch, seminkach, tunakovi, v mléénych vyrob-
cich, mase, vnitfnostech a ve vejcich.

Nedostatek se projevi Unavou, nechutenstvim, nespavosti, bolesti hlavy.



Vitamin B4

Vitamin B4 se nazyvéa Adenin.

Napomaha vstiebavani zeleza. Plsobi proti Sedivéni vlas( a udrzuje zdravou plet.
Obsazen je predevsim v mléce a mlé¢nych vyrobcich, mase, vejcich, ovoci a zeleniné.
Nedostatek zpUsobuje vrozené vyvojové vady plodu a retardaci, zacpu, hypoglyké-
mii, Unavu a zavraté.

Vitamin B5 se nazyva kyselina pantothenova.

Napomaha v boji proti infekcim, podporuje krvetvorbu a pfispiva v 1écbé diabetu.
Lokalné pomaha k hojeni ran a popalenin.

Kyselina pantothenova je obsazena v mase, pfedevsim ve vnitfnostech, mléku, celo-
zrnnych obilovinach a lusténinach.

Nedostatek se projevi Unavou, zacpou a slabosti. Depigmentaci a vypadavanim vlasu.

Vitamin B6 se nazyva Pyridoxin.

Je nezbytny pro spravnou funkci imunitniho sytému a k udrzeni krevniho tlaku. Po-
maha zmirnit menstruacni bolesti a je dilezity pro vstiebavani horciku.

Vyskytuje se v potravinach zivocisného i rostlinného plvodu. Nalezneme ho v mase,
rybach, vejcich, mlé¢nych vyrobcich, ryzi natural, v ovoci a v zeleniné.

Nedostatek se projevuje zvysenou nervosvalovou drazdivosti, kfe¢emi, cukanim oc¢-
nich vicek a anémii.

Poruchami spanku, vypadavanim vlast, brnénim a tfesem.

Banan

Banan je Uzasné sladidlo, které
obsahuje vétsi mnozstvi hoiciku
a aminokyseliny tryptofanu.

Skutecné pisi spise ,sladidlo” ¢i
akutni doplnék cukru, protoze je
opravdu hodné sladky. Ano, ne-
zralé banény pouzivaji domorod-
Ci spiSe jako nase brambory (pro
obsah 3krobu, ktery se ale zranim
méni v cukr). My viak konzumuje-
me sladké banany (a nechdvdme




si dozrdt i ty podtrzené) a proto je banan vhodny jako a) rychlé doplnéni sacharid(
rano Ci pii jakémkoliv ndhlém nedostatku, kdy hrozi kolaps b) pfed sportem, jelikoz
nezatizi travici soustavu.

Draslik z bananu plsobi dobfe na srdce, nervovou soustavu, hospodareni s vodou
apod.

Aminokyselina tryptofan je dllezitou latkou, ze které nase télo vyrabi serotonin,
neuromediator, ktery ndm zplsobuje pocit tésti bez zjevnéjsich pficin (tj. vnitini
Stésti).

Neznamend to ale, Ze je vhodné konzumovat velké mnozstvi banand, protoze jaka-
koliv potravina obsahujici velké mnozstvi cukru, je zatézi pro slinivku a i zakyseluje
a vyplavuje mineraly. Susené a nadrcené banany ¢i hrusky mohou byt ale dobrym
pfirodnim sladidlem. Bandn se d&a misto cukru pouzit jako sladidlo i pti peceni do
riznych buchet.

Pokud se chcete podivat, jak kvete banan (na jeho krasné slozité duznaté kvéten-
stvi), doporucuji botanické zahrady. Mizete tam i vidét, jak vyrastaji na byliné ba-
nanovniku banany. Ano, skute¢né, bananovnik je bylina: | kdyz mize byt vysoky, jde
pouze o stocené rlizice listQ.

Mata voni, mata osvézu-
je: Jak to? Terpenové silice
vnima nase nosni sliznice
(smyslové buriky). A co ta
svézest, je to viné? Ne, jde
o efekt mentolu, kdy se roz-
tahnou nase cévy a uvolnuji
vice tepla, takze pfi zavanu
vétru citime ochlazeni. Za-
roven plsobi na nervova
zakonceni a zpUsobuje po-
cit chladu a také je mirné
anesteticky. Mentol je anti-
bakterialni a zprdchodnuje
dychaci cesty. Proto se pfi-
davd nejen do masaznich
geld, aleido pastilek na bolest v krku (kde je hlavni [é¢ivou slozkou islandsky lisejnik).
Matu zname jako Uzasnou bylinku do letnich ndpojl (spolu s chladivym citrénem).

Mata pUsobi uvolnujicim zplsobem i pfi stfevnich obtizich. Velké mnozstvi maty
muze zpUsobit zménu srdecni ¢innosti, a proto ji radéji nepodavejte kromé mini-
malniho mnozstvi lidem s vétsimi srdecnimi obtizi (véetné vysokého krevniho tlaku).




Mat je spoustu druht a to jak volné v pfirodé, tak vyslechténych. Mata patii do stejné
rodiny s dalSimi vynikajicimi bylinkami na traveni, které pouzivame jako koreni (ty-
mian, bazalku, oregano) nebo k uklidnéni (matefidousku).

Prdjem patii mezi bézné onemocnéni. Mlize byt bud' akutni nebo chronicky. Akut-
ni vznika vétsinou bakterialni nebo virovou infekci, dietni chybou nebo mize mit
i psychicky podklad. Chronicky, ktery trva v fadu mésic maze byt zplsoben onko-
logickym onemocnénim a jeho Ié¢bou nebo chronickym onemocnénim - Crohnova
choroba, ulcerdzni kolitida. M{iZe se jednat i o potravinové alergie nebo intolerance.
Varovnymi piiznaky u prdjmu jsou horecka, prdjem, ktery trva déle nez den, pokud se jed-
na o zavazné nemocného pacienta, krev a hlen ve stolici, zvraceni a celkova schvacenost.
Muize dojit k minerdInimu rozvratu a dehydrataci.

Pti 1écbé prijmu je dllezity dostatecny prijem tekutin. Nejlépe je podavat slaby cer-
ny ¢aj nejdiive horky a pozdéji oslazeny cukrem nebo mineralni vodu neperlivou.
MuiZeme zafadit i rehydratacni roztok, ktery zakoupime v [ékarné.

Po Izickach podavame netu¢ny masovy nebo zeleninovy vyvar nebo ryzovy odvar.
Postupné mizeme zaradit starsi rohlik nebo veku, suchary, vafenou ryzi, brambory
a podusenou mrkev. Jable¢ny kompot, nastrouhané jablko nebo banan, ktery je bo-
haty na draslik.

Pozdéji mGzeme zafadit libové maso a po zmirnéni pfiznakl zafazujeme mlécné vy-
robky.

U onkologickych pacientli se mGze predepsat Iék na zpomaleni stfevni motility.

Recept na ryzovy odvar:
100 g bilé propldchnuté ryZe uvarime v litru mirné osolené vody do mékka a rozmixujeme.

Toto cislo pripravil tym autort Amelie: Bc. Lucie Varikovd (nutricni terapeut),
Mgr. Alena Kulhavd (biolog) a Mgr. Sdrka Slavikovd (zdravotné socidlni pracovnik)

Nutri¢ni poradenstvi v Amelii, z.s.

V pfipadé, Ze mate dotazy nebo se potrebujete poradit v oblasti vyzivy, kontaktujte
nutri¢ni terapeutku Amelie, z.s. Je vam k dispozici osobné v Praze nebo po telefonu
a emailu. Své pozadavky piste na email: praha@amelie-zs.cz

‘ Amelie, z.s., Saldova 15, 186 00 Praha 8 - Karlin
Vice na: www.facebook.com/amelie.zs a www.amelie-zs.cz

amellf pomahame zit zivot s rakovinou
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