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Do rukou se vam dostdvd mésicnik vénovany zdravé vyzivé,

kterd je duilezZitd nejen pri onkologické i jiné IéCbé, ale i jako prevence
civilizacnich nemoci. Budeme se vénovat predstaveni vitamind,
stopovych prvkd, jednotlivym druhim ovoce a zeleniny a také bylindm.

Kdyz si nékdo kychne, fici,Na zdravi” pochézi podle pramend mozna z doby moru,
protoze tehdy bylo pfani zdravi neporovnatelné dulezitéjsi, nez v souvislosti se sou-
casnymi vir6zami. Pravé i v této souvislosti se rozkrajovalo v domacnostech nékolik
cibuli, které maji desinfekéni (baktericidni) Gcinky. A copak ze to vlastné jime z cibu-
le? Je to zduznatéla razice listq.
Cibule je velmi aromatickd a v Indii spolecné s ¢esnekem patii mezi temnéjsi potra-
viny, protoze jejich chut a pach zlstava dlouho znat (na rozdil napiiklad od porku)
a zaroven pry zhorsuji meditaci. Ale pro fyzické zdravi je cibule vynikajici a to ze-
jména syrova. Ta dohnéda usmazena, kde vznikaji karcinogenni a cévy nicici latky je
spise skodliva. Rimsti zemédélci ji nazyvali,unio’, coz znamena velké perla”.
Pokud zkonzumujete vétsi mnozstvi cibule a tim spiSe v kombinaci se zelim ¢i lusté-
ninami, krdsnd vani cibule se zméni na dominantni viini sirovodiku. Ale zalezi také
na Cistoté strev. Cibule ma protizanétlivé a protisklerotické ucinky, tudiz nejen jako
kofeni a l1é¢ba akutnich respira¢nich onemocnéni, ale i jako pribézné ozdravna pfi-
davna zelenina do jidla je dobra. V této souvislosti se mize podavat cibule s medem
a citrbnem na anginu a podobné zanéty.
Cibule mé vysoky obsah vody a témér zadny tuk, proto je to velmi nizkokaloricka ze-
lenina. Cibule je zdrojem mnoha vitaminG a minerald, jako jsou vitaminy skupiny B,
vitamin C, draslik a selen. Obsah sacharid se lisi v zavislosti na odra-
dé: jemnéjsi odrlidy cibule obsahuji vice cukru. Kromé toho obsa-
huje cibule éterické oleje a sirné slouceniny (sulfidy),
které se fadi mezi sekundarni metabolity rostlin.
Typické aroma i chut dodava cibuli sirna slouce-
nina zvana aliin. Tato tékava sloucenina vznika az
pfi nakrojeni cibule. Siru obsahuje i thiopropanal
S-oxid, coz je latka, ktera pfi krdjeni cibule zplso-
buje ¢lovéku nepiijemné slzeni.



Vitaminy B7-B12

Vitamin B7 se nazyva Biotin. Radime ho stejné jako viechny vitaminy skupiny B me-
zi vitaminy rozpustné ve vodé.

Je dulezity pro metabolismus bilkovin, tuk( a sacharid(. Prospiva nasim sliznicim,
kazi, nehtlm a vlasim. Podili se na spravné funkci nervové soustavy.

Vitamin B7 se nachdzi ve vaje¢ném Zloutku, jatrech, ofechéach, ovesnych viockach,
houbach, lusténinach a avokadu.

Nedostatek se projevi koZznimi problémy, nekvalitnimi vlasy a nehty. Zanétem spoji-
vek, nechutenstvim a psychickym vycerpanim.

Denni pfijem vitaminu B7 je okolo 50 mikrogrami.

Vitamin B8 se nazyva Inositol. Pfirozené je synteti-
zovan v nasem téle, a proto neni nutné ho pfiji-
mat pouze ze stravy.
Je ddulezity pro rovnovahu médi a zinku
v organismu a je nezbytny pro tvorbu kost-
ni dfené. Snizuje vysoky krevni tlak a ma
lipotropni ucinky - snizuje hladiny tuk
v krvi a zabranuje ztu¢néni jaternich bunék.
Pfi nedostatku glukézy slouzi Inositol jako
zasoba energie pro srdce.
Mezi nejvétsi zdroje vitaminu B7 fadime ma-
so, mléko, vejce, ovoce, zeleninu a celozrnné
obiloviny.
Nedostatek se projevi poskozenim nerv(, po-
ruchou paméti, bolestmi hlavy a zhorsenou
svalovou koordinaci.

Vitamin B9 se nazyva kyselina listova — acidum folicum.

Kyselinu listovou spolu s vitaminem B12 potfebujeme pro krvetvorbu, tvorbu nukle-
ovych kyselin a pro spravny rlst a vyvoj plodu. Kyselina listova je dllezita pro sprav-
nou funkci nervové soustavy.

Kyselinu listovou najdeme v kufecich jatrech, ofechach, pivovarskych kvasnicich,
Spenatu, brokolici, kapusté, fepé, mrkvi, zeli a ve viech zelenych listech - polnicku,
rukole....

Nedostatek kyseliny listové se projevuje anémii, bolesti hlavy, vyraznou unavou, bu-
senim srdce, afty.

V téhotenstvi se nedostatek projevi vyvojovymi vadami plodu, nizkou porodni va-
hou a pfed¢asnym porodem.

Denni pfijem kyseliny listové je okolo 150-200 mikrogramd a v téhotenstvi az dvoj-
nasobek.



Vitamin B12 se nazyva Kobalamin.

Je dllezity pro tvorbu cervenych krvinek, pro spravnou funkci nervového systému
a pro déleni bunék.

Vitamin B12 najdeme v mase, vejcich, mléce a mlécnych vyrobcich. Vyskytuje se i ve
fermentovanych potravinach.

Pfi nedostatku vitaminu B12 jsou cervené krvinky pfilis velké a nemohou spravné
preddvat kyslik burikdm.

Denni pfijem je 2 mikrogramy a v téhotenstvi pfiblizné 3 mikrogramy.

Ostropestrec maridnsky je jednoletd nebo dvouletd bylina z ¢eledi hvézdnicovité.
Pokud je to dvouletka, vypuci na jafe trsem bodlinatych listd s vyraznymi bilymi zil-
kami. Koncem ¢ervna se na asi 1 m dlouhych lodyhach objevuji purpurové ¢ervena
kvétenstvi.

,Ostropestiec, ostropestrec, ostropestfec” je témér mantra lidi, ktefi maji problémy
s jatry. At uz v disledku néjaké akutni otravy, Zloutenky, mononukledzy, aktivaci EB
viru nebo v dlsledku velkého emocniho stresu ¢i poskozeni jater nutnym uZzivanim
1ékl. Zakladni [éc¢ivou latkou je ve vodé nerozpustny silymarin a dalsi latky, které jsou
antioxidanty (zachycuji jedovaté reaktivni latky) a ¢isticimi latkami. Pokud chcete ja-
tra skutecné lécit, je zfejmé, Ze je k 1é¢bé ostropesticem dulezité jist zdravou stravu,
zejména se Uplné vyhnout smaZzenému a pec¢enému (v tézsich pfipadech vafit jen
,na vodé” ochuceno kofenim a malym mnozstvim za studena lisovaného oleje).
Pokud si chcete tento zdobny stfedomofsky ,bodlak” vypéstovat na zahradce,
najdéte pro seti semen v dubnu pred vétrem kryté teplé misto zahrady s dobre
propustnou pidou. Sbirat seminka budete v srpnu po odkveteni rostliny. Pozor: se-
mena snadno zluknou, coz je hod-

né skodlivé zrovna pravé na jatra.

Proto je vhodné je uchovévat v led-

nici (jesté lépe v suchu a chladu)

a postupné spotiebovavat.

Semena je idedlni Zvykat, ale ne

kazdy na to mé chut. Lze tedy se-

mena opatrné rozemlit a pfidat do

jidla o teploté do 50 stupnili celsia.

Pokud nemate moznost ostropes-

tfec péstovat, muzete si koupit

semena (doporucuji celd a rozzvy-

kat ¢i rozemlit je postupné) nebo

kapslicky (vyzivové dopliky), ne

pro kazdého je vhodnd tinktura

(obsahuje alkohol).



Zacpou nazyvame obtizné vyprazdnovani tuhé stolice. Za zacpu se povazuje stav,
kdy je frekvence vylu¢ovani stolice méné nez 2-3krat tydné.

Muze se jednat o samostatny problém nebo o pfiznak fady onemocnéni napf. pfi
nadorech tlustého streva, ktery mize skoncit az stfevni obstrukci, tedy stfevni ne-
prachodnosti zpGsobené riistem nadoru.

Zacpou mohou také trpét lidé se snizenou funkci stitné zlazy a lidé, ktefi uzivaji né-
které léky, nejcastéji antidepresiva nebo |éky na vysoky tlak.

Zacpa muze vzniknout i pii horecce, dehydrataci, pfi konzumaci malého mnozstvi
vlakniny a pfi nedostatku pohybu.

Prevenci zacpy je spravna Zivotosprava s dostatkem kvalitnich tekutin a s dostatkem
pohybu.

Snazime se jist v pravidelnych intervalech. Strava musi obsahovat dostatek vlakniny,
kterd na sebe ve stfevech vaze vodu, bobtnd a tim dochézi k zvétSeni objemu a for-
movani stolice a ke spravné peristaltice stiev.

Vlakninu predevsim obsahuje celozrnné pecivo, ovesné viocky, otruby, ovoce, zele-
nina, houby, ofechy a rGizna seminka. Lnéné seminko obsahuje fadu prospésnych
latek a plsobi na procisténi strev.

Nejvhodnéjsi z tekutin je voda, bylinkové ¢aje, které podporuji peristaltiku stfev
a mineralni vody s hoi¢ikem. Redéné dzusy, ovocné a zeleninové $tavy. S oblibou je
zafazovana Svestkova Stava.

Pro spravnou strevni mikrofléru jsou dilezité i mlécné vyrobky a fermentované po-
traviny.

Recept na zacpu:
Do sdlku prevarené, horké vody pridat IZicku Inéného seminka a vypit pred spanim.
Rdno ndm také miiZze pomoci vypit hrnek vody na lacno nebo hrnek svestkové stdvy.

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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