Silna dvojka

nasi imunity

,DéCko*“ ovliviluje obrovské mnoz-
stvi nejriznéjsich pochodi v lid-
ském v téle. Chova se stejné jako
vakciny, ba dokonce jejich ucinky
i predci. Predstavuje antioxidant,
dokonce silnéjsi, nez je vitamin C.
Tato silna dvojka - vitaminy D a C
- se stard o chod nasi imunity. Op-
timalni proto je, se denné pohybo-
vat v pfirodé, kde nejlépe miizeme
ziskat potfebnou denni davku slu-
nec¢niho zafeni. Kazdodenni pfijem
je dulezity a tfeba opalovani v plav-
kich po dobu 15 az 20 minut doda
télu 20 tisic LU. (to jsou mezina-
rodni jednotky k méfeni vitaminu
D3). Pokud jsme ovSem obleceni, je
tfeba dobu pobytu venku vyrazné
prodlouzit, protoze prochazka nam
dodi stejnou davku vitaminu D za
1 az 1,5 hodiny. Tato divka je pak
schopni nds chranit proti vétsiné
nemoci. Kdo toto zcela ignoruje
a neustile se drzi jen v mistnostech,

64 Recepty prima ndpada

muiiZze hladinu vitaminu D ve svém
téle dovést az k takovému deficitu,
Ze se jeho imunita za¢ne rozpadat.
V té souvislosti stoji za zminku, Ze
vétsina rakovin zacind v zimé, kdy
mame vazny nedostatek vitaminu
D. Ten se projevuje tfeba u rako-
vin prsu, prostaty a tlustého stfeva.
A prestoze tento jev lze snadno
monitorovat, moderni medicina ho
prakticky ignoruje.

Mizeme to hlidat sami

Mnozstvi vitaminu D ve svém or-
ganismu vsak muzeme snadno sle-
dovat i sami. Sta¢i navstivit 1ékare
a pozadat o vysetfeni jeho hladiny
v krevnim fecisti, coZ napovi, jak si
stojite. Pokud by vam 1ékaf nechtél
vyhovét, obratte se na nejblizsi la-
boratof, kde vam za zhruba 1800
korun provedou potrebné vySet-
feni s nazvem ,25 hydroxyvitamin
D¢. Vysledky si nechte v laboratori
pfepocitat na nanogramy na jeden
mililitr (ng/ml) a dle vysledki se

sledku toho maiji obzvldsté po zimé v t&le
vitaminu D. Ten pritom pomdhd t&lu vstiebat vé

nezbytny pro stavbu kosti, a zévisi na ném i fada
nich funkci, takZe je klicovy v prevenci mnoha cho-
rob — od migrény pres deprese az po rakovinu. Co s timé

fidte. Hodnota pod 20 je Zivot ohro-
Zujici, 30 az 45 je relativné vyhovuji-
ci.V pfipadé nemoci se vsak snazte
vystoupit na 45 az 60 ng/ml, coz
je objem urceny mnoha studiemi.
Dokaze zvladnout vétSinu nemoci,
jejichz stav se odviji od hladiny vap-
niku v téle; i zde vétsina lidi vyka-
zuje deficit.

Nezbytna pravidla

Pfitom spravna hladina ,décka“
v téle zajisti vstfebani vapniku
i z potravy chudé na tento mineral.
Na rozdil od béznych doporuceni,
jez tvrdi, Ze denni davka ,décka“ je
400 1.U,, se dnes védci shoduji na
1000 az 2000 I.U. denné, a to bez
rizika, s velmi malou pravdépodob-
nosti predavkovani.Tam, kde je zjis-
tén vyrazny deficit, se pfitom béz-
né stoupd i na 10 tisic L.U. denné,
u zavaznych onemocnéni dokonce
na 40 az 50 tisic L.U.denné po dobu
nutnou ke srovnani deficitniho sta-
vu. V takovém piipadé je potieba

Nic v fomfo lanku neni zamysle-
no jako lékarska rada. Pro lékai-
skou diagnézu, radu a pomoc
navstivie, prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.
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dorovnat hodnoty na 60 nanogrami na mi-
lilitr. Dilezité vsak je soucasné télu dodavat
i hof¢ik a vitamin B6, aby zaroven nedocha-
zelo ke kalcifikaci tkani a zabranilo se usazo-
vani vapniku v tkanich, ledvinach a zabranilo
se tvorbé€ ledvinového kamene. Vysoké divky
syntetického ,décka“ totiz mohou zptisobo-
vat kalcifikaci, coz béznym opalovanim nelze
docilit. To ovéem neznamend, Ze je tento pro-
ces vzdy na zavadu. U loZisek rakoviny pra-
vé vysoky obsah vapniku vede ke kalcifikaci
loziska, coz zpomali ¢i dokonce zastavi rust
nadoru. Je uz védecky prokizano, ze u lidi
s vysokou hladinou ,décka" je o 30 az 50 %
ziko rakoviny tlustého stfeva, ze nemocnym
s rakovinou tlustého streva, ktefi maji dost
vitaminu D, hrozi 0 39 % mensi riziko umrti.
Dalsi véc, ktera spada do kompetence vitami-
nu D, je produkce inzulinu, ma velky podil na
zvladnuti cukrovky. Pozor hlavné u déti; tém,
které maji ,décka" malo, hrozi diabetes prvni-
ho typu az dvéstékrat Castéji! A tak bychom
mohli pokracovat donekonecna s bezpoctem
chorob... Zvyseny piijem vitaminu D pfitom
dokonce pomaha i zhubnout, jak ukazal jeden
vyzkum.

Otazka opalovani

Co se tyce opalovani, nejvice nim pfi ném
Skodi praveé opalovaci krémy. Kdo si nékdy pri
natirini krémem omylem sahl do oka, zjistil,
co to znamend... Nase plet ma sice nizsi cit-
livost nez oko, nicméné i tak vyznamné trpi.
Nehledé na to, ze ochranny faktor vés chrani
nejen pred sluncem, ale i pred pristupem vi-
taminu D do organismu! Opalovat by se tedy
Clovek mél zcela bez krému, nebo se natirat
kokosovym tukem, coz je vynikajici pfirodni
produkt, ktery ndm nijak neskodi. Samozrejmé
je ale nezbytné se opalovat postupné a s roz-
vahou! Nesmyslny ba nebezpecny je pristup
nékterych Cech, ktefi pfijedou napfiklad na
Jadran a okamzité vystavi své syrovité télo pa-
prskum tamniho slunce na fadu hodin i pres
poledne. Jiz béhem prvaiho dne tak ziskaji
nadhernou barvu palenych cihel a problémy
maji do konce pobytu. Na své spaleniny pak
po zbytek pobytu patlaji spousty panthenolu

a opalovaciho mléka. Vétsi Cast své dovolené
z logickych dtvodu jiz netravi na slunci, ale
v restauracich, a tim si $kodi dvojndsob. Zpo-
Catku je tedy tfeba se opalovat s mirou, brat
treba i vitamin A, nebo ve vét$im pojidat zdro-
je betakarotenu, tfeba mrkev, a mazat se ko-
kosovym olejem. KdyzZ se opilite, neni uz toto
potfeba. Mné se osvédcilo se v prvnich dnech
u mofte opalovat prikryty prostéradlem, které
obcas popotahnu. Okem prakticky neviditel-
né dirky v latce propoustéji paprsky, které
vas opaluji, a tim, Ze prostéradlo popotihnete,
posunete dirky o kousek vedle. Postupné se
tak béhem tfi dni celi bezpecné opalite a ne-
musite se pak uz pred sluncem schovavat ani
nijak chranit.

Moudra priroda

A co solarium? zepta se leckdo. PiestoZe proti
nému existuje nékolik argumentt, z nichZ nej-
siln€jsi je, ze vystavit se slunecnim ucinkim
ze vzdalenosti n€kolika centimetrii je silné
nezdravé, jednu vyhodu mu upfit nelze - sku-
tecné pomuze doplnit hladinu vitaminu D,
protoZe obsahuje UVB zifeni.

Je ale zajimavé, jak pfiroda vyfesila problém
vitaminu D v koncindch, kde je slunce nedo-
statek. Jako piiklad poslouzi Eskymaci. Zaklad
jejich stravy tvofi velryby a tuleni, z nichz zis-
kavaji dostatek tuku s omega mastnymi kyse-
linami a vitaminem D, coZ jejich organismus
dostate¢né ochrani. Pfiklad opacny predsta-
vuji narody jako Svédové a Finové, Zijici na
severu v oblastech s nedostatkem slunec¢niho
svitu, ktefi vSak na rozdil od Eskymaku tento
deficit nedohinéji konzumaci odpovidaji-
ci stravy. Pravé oni totiz maji velky problém
s dostatkem vitaminu D. Nebudme tedy jako
oni a ¢ekani na jarni slunce vypliime tim, Ze
svou davku vitaminu D zkusime snist. Najde
se tfeba v rybim tuku a v oleji z rybich jater,
protoze ryby svij prebytek ,décka" skladuji
pravé tam. ,Décko“ se najde i v masle a Cer-
stvém mléku. Staci tedy rozmackat sardinky
s maslem a cibulkou, osolit, opepfit, pokapat
citronem a snist. Pokud si k tomu date slus-
nou porci cerstvého hlivkového nebo jiného
zeleninového salatu, dodate i velice potfebny
vitamin C a ochrana je pak témér dokonala. m
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NATUR APATYKA s.r.o., ¢esky vyrobce
pFirodnich bylinnych produkto
s BETA-GLUKANEM z hlivy Ustfiéné,
Vam predstavuje dva sirupy s lééivymi
U€inky z vlastni produkce:

Pripravky, které doddvaiji télu energii, posiluji
imunitni systém a obranyschopnost organismu.

utnat a dozvédét se viechny jejich G&inky
a poznat i celou nabidkd vyrobkd NATUR APATYKA.
é pripravky, détské Medicinky, tablety, sirupy,

KOLIN
Zdameckd 80
280 02
telefon: 724 700 396

SKE BUDEJOVICE
Pasaz Krajinska
Krajinska 31

001
188 246

KRALUPY
NAD VLTAVOU
Pfemyslova 1050

278 01
telefon: 603 572 559

CESKE BUDEJOVICE KUTNA HORA
Senovdzné ndm. 9 Husova 139
37001 284 01

telefon: 732 867 571 telefon: 724 700 396

HLINSKO PRAHA
Podébradovo ndmésti 45  Vinohradskd 172, Praha 3

okr. Chrudim 130 00

53901 telefon: 776 563 435

telefon: 724 700 396
SLANY
KLADNO Masarykovo ném. 8

Gorkého 8 274 01

272 01 telefon: 724 168 107

telefon: 724 252 414

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Pod Nddrazim 1608, Céslav 286 01
info@naturapatyka.cz
tel.: 724 700 396
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