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KDYZ SKONCI OBDOB| ZRANIC. ..

Vdnoce jsou svatky nejen klidu a miru, ale také prejidani. Na stiru jsme jok s kvantitou, tak
s kvalifou — maso a masné vyrobky, alkohal, sladkosti s margarinovwm tukem... Svému tlu
dévame pékne zabrat a piipadnd kila navic zdaleka nemuseii byt tim nejhorsim disledkem.
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Horsi nez kila navie
Jesté vice by nas mély znepokojovat
jiné pfiznaky - zpomalené vyprazd-
novani, z toho plynouci prudky vze-
stup kyselosti v tkanich, coz zase
umozni extrémni nardst poctu kvas-
nych a knilobnych bakterii v travi-
cim systému. Ze se toto v naSem téle
odehrava, bezpecné poznime podle
jiz zminéného zpomaleni defekace,
spojené s nadymanim a fihanim.
Rozhodné pfitom nejde o bezpecny
stav. Jedna se totiZ o signaly posko-
zeni ba aZ vyfazeni imunitniho sys-
tému z ¢innosti. Obdobi svitecnich
Zranic je tak vzdy logicky také do-
bou prudkého nartstu zdravotnich
potizi - respiracnich, kardiovaskular-
nich, gastritickych, Zlu¢nikovych...
Prudce se v$ak zhorsuji i dlouhodo-
bé nemoci, stoupa krevni tlak, zhor-
Suje se krevni obraz...
V ¢em spociva pficina? V bakteri-
alnich kulturich tlustého stfeva.
Zde je usidlena stéZejni Cast naSe-
ho imunitniho systému, pro jehoz
dobré fungovini plati za zdsadni
dokonala spoluprace bakterialnich
kultur ve stfevni trakci. Ta za nor-
milnich okolnosti zarucuje idedlni
imunitu, kdy nejsme schopni dostat
prakticky Zadnou nemoc. Vyvize-
nost tohoto prostredi predstavuje
véc velice kfehkou a sebemensi od-
chylka od normalu mtiZze znamenat
velké zdravotni potize.
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Rovnovaha nadevse
Na$ stfevni trakt je pfitom osidlen
natolik husté, Ze pro mnohé muze
byt velice udivujici informace, Ze
se zde nachazeji az 2 kg bakterii!
Predstavme si nepatrné rozméry
bakterii a dojde nim, jak obrovsky
pocet jich musi na tu vahu byt.Tim
vice by naim mélo zileZet na tom, co
v nasich stfevech bydli.
Z tohoto pohledu je zcela nesmysl-
nd snaha Z7it jako sklenikova rostlina
a pobyvat ve strilnich podminkach,
jak hlasa moderni medicina. Konec-
konct i véda uz dokazala, Ze alergie
nejsou ni¢im jinym, nez dtsledkem
faktu, Ze - zjednodusSené receno -
dostate¢né nezaméstnivime svij
imunitni systém.




Vhodné naopak je podporovat
imunitni systém pravidelnym poda-
vanim riznych typt bakterii a uveé-
domit si, ze mezi témito mikroor-
ganismy zufi neustald vilka. Pravé
tento boj pritom vede k Zadouci
rovnovaze v nasi stfevni trakci a tim
i v imunitnim systému. Plati tedy, Ze
pokud jedna ze stran valku vyhrava,
je potfeba podpofit druhou stranu
a navratit Zivotné dulezitou rovno-
vahu.

Recept jménem pickles
Postupi, jak dodat bakterie do tra-
viciho traktu, je vicero, ale béhem
vanocnich svatku a po nich se ja-
konejjednodusii jevi pripravovat
si rychlokvasné zeleninové sala-
ty pickles, které jsou mimoridné
bohaté na zivé bakterie a uméji
zasadnim zpusobem omezit hni-
lobné pochody, které ve svém téle
rozbéhneme konzumovanim stra-
vy nespravného sloZeni, k némuz
béhem opuletnich svatecnich
hodu dochazi v obzvlasté zvysené
mife.

Avilut Plus
RN

Slunce na homch
miiZe zpusobit slepotu

ysleli jste si, Ze na ochranu zraku si musite dat pozor hlavné v léfé

u mofe? Tak to bohuzel nenf pravda — mnohem horsi nebezpeci
pro nase ofi predstavuje slunecni z&feni, kierému jsme vysfaveni pri
pobytu na hordch. Zdieni, zndsobené odrazem od bilé snghové po-
kryvky je v extrémnich pfipadech fak silné, Ze mize dokonce zpUsobit
takzvanou ,snéznou slepotu”, kterd nédm docasné nebo i trvale posko-
di zrak. Brénit se mozefe predevsim nosenim kvalitnich sluneénich bryli
s vysokym UV fillrem, vhodné je i omezeni pobytu na slunci v poled-
nich hodindch. Pokud na hordch hodldte strévit delsi dobu, je vhod-
né chranit zrak také pravidelnym uzivanim dopliikd vyzivy s luteinem.
Tento karotenoid (rosflinny pigment) mé& podle neddvno provedenych
védeckych studii schopnost absorbovat ultrafialové z&fent a chranit tak
citlivé buriky nasich oci. Pisobf viasiné jako jakési biologické ochran-
né bryle. Lékafi doporucuji uzivat lutein spolecné s dalsim karotenoi-
dem zeaxanthinem a antioxidanty. Vhodnou kombinaci létek v jedné
fableté nabizi napitklad cesky piipravek Avilut.

Z pohledu pfipravy nejde o nic
slozitého. Hodi se jakakoli syrova
tvrdsi zelenina, vétSinou koreno-
va - mrkey, celer, Cervena repa, ale
i zeli Cervené a bilé, kedlubna atd.
Dobré je pfidat i néco ostrejsiho,
tfeba kfen, chceme-li mit néco
chutové vyraznéjsiho. Suroviny na-
strouhane na hrubsim struhadle,
prisypeme malé mnozstvi hima-
lajské soli a dikladné promneme
tak, aby smés pustila stavu - ¢im
vice, tim 1épe. Pak vezmem zava-
fovaci sklenici se Sorubovacim
vickem a smés do ni velice diklad-
né€ napéchujeme s tim, Zze povrch
pokud mozno urovname tak, aby
nevycnivaly zidné kusy. To je sté-
Zejné dulezité proto, ze tréici kusy
by mohly chytat plisen. Ze stejné-
ho duvodu - jako prevenci proti
plesnivéni - peclivé otfeme stény
uvnitf sklenice nad smési. Sklenici
nechame stat na kuchynské lince
pfi pokojové teploté prikrytou
vickem tak, Ze jim oto¢ime proti
sméru zavitu; vytvori se tim meze-
ra, diky niz muze produkt dychat.
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O zbytek se pak postard pfiroda.
Do dvou, tfi dnt vystoupa ze smési
tekutina a nasledny den zase kles-
ne doli. Jakmile se vsikne zpét,
je salat hotovy. Mate zivy organic-
ky produkt plny laktobacilarnich
klultur, hodujicich na vlakniné na-
kvasené zeleniny.

Vadi, nevadi...

Pokud ve sklenici pfece jen vznik-
la néjaka plisen, musite ji odstranit.
Pripadné oxidace povrchu smési
a jejtho zhnédnuti v dasledku toho
se naproti tomu bat nemusite, neni
na zavadu. Nikterak nevadi ani bily
potah, tvoreny bakteriemi, vadi
skutecné jen plisné. Chut smési by
méla byt lehce nakysla, navinula,
ale pfijemna - jako u milo zkysa-
ného zeli.

Pickles muizete jist samostatné jako
salat, nahradit mutize i pfilohy k jid-
lim. Vedle jiz zminénych laktobaci-
larnich probiotickych kultur tak do
téla dostanete velké mnoZstvi mi-
nerdlnich latek, vitamint, enzymd
a kvalitni vlakniny. Popsand sklad-

Nakup, prodej a zpracovani |

ba ideilné stimuluje stfevni trakci
k lepsimu vyprazdinovani, doda télu
fadu vyzivnych latek a velice dobre
podporuje chod naseho imunitniho
systému.

Je tieba si uvédomit, Ze jsme neu-
stale vystaveni pfilivu nejruznéjsich
bakterii z prostfedi a ze stravy. Je-
den ze zakladnich ukazateli stavu
téchto bakterii v nasem téle pak je
spravné télni pH (podrobné jsme
se timto zabyvali v ¢isle 11/2010).
Spravné pH zajisti trvalé udrze-
ni pratelskych bakterii v travicim
traktu a umozni nam udrZet vlastni,
velice vykonny imunitni systém na
takovém stupni ,provozu‘, aby nas
ucinné ochranil pred v§im nedob-
rym, co nasemu organismu piinasi
okolni svét.m

UPOZORNENI

Nic v tomfo ¢lanku nenf zamysle-

no jako lékarskd rada. Pro lékar

skou diagnézu, radu a pomoc

navitivie, prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.

2 v

écivych rostlin a lesnich ploda.

Zpracovani surovin na zakazku, poradenska sluzba
pro technologii vyroby, suroviny pro lihovary a likérky.

E-shop bylinky.

wwwyo@

Bylinné kapsle NATUR WAY® jsou
zpracovany za pomoci modernich
technologii, kdy bylo mechanickou
cestou dosaZeno koncentrované su-
roviny.

Na rozdil od chemickych extrakti
je zde zachovano komplexni slozeni
ucinnych latek lécivych rostlin. Tak-
to zpracované Casti rostlin jsou plné-
ny do Zelatinovych kapsli.

Vyhodou tohoto procesu zpracova-
ni je zvySeni gramdze jednotlivych
kapsli bez potieby pFijmu velké-
ho mnozstvi kapsli k dosazeni den-
ni davky.

887474/ Citenice 14
Telefon: 4203885384250
Faxs+420:38813 BN 55
i Rinikesova@oylinyinikes, ¢ 2

Recepty prima ndpadic 53



