TOHLE RADI LECITEL

o plati i o nizkotu¢nych dietich. Jednu
z variant oCisty jater lze totiz charakte-
rizovat jako vymyti jater tukem. Nékteré
nirody proto praktikuji cosi jako pa-
ndka (tfeba) olivového oleje rino na la¢no. Do
deseti minut dojde k razantnimu ocistnému pro-
cesu. Z toho plyne, Ze kdyzZ tuk ze stravy eliminu-
jeme, ocistny proces de facto znemoznime.Takze
tudy cesta ze zacarovaného kruhu nezdravého
stravovani netkuli z nemoci rozhodné nevede. ..

Levné atéinné zaroven

Je pritom nutné se Cistit prubézné a dostat
z téla aspon tolik toxind, kolik se jich dostane
dovnitf, coz v dnesni chemické dob¢ neni malo.
Litky k tomuto vyuzitelné pak staci zabalit do
liposomt (viz pfedchozi ¢islo RPN). Diky mimo-
fadnym schopnostem liposomu vystacite s tak
malym mnozZstvim ucinné latky, Ze jde o zptisob
vzdy levny. Nasledkem toho zregenerovand jitra
svedou vyznamné podpofit ocistné procesy, diky
nimz se da organismus znovu dohromady.
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LIPOSOMY...

Nize najdete recept na ocistny koktejl; fesi deto-
xikaci komplexné a kazda slozka hraje konkrét-
ni roli. Nicméné berte ho jen jako orientacni
a inspirativni. TakZe nefesite-li urcity zdravotni
problém, pfistupujte k nému jako kuchar Babi-
ca k pfipravé houbové polévky: Nemate-li hou-
by, dejte tam zampiony, a kdyz nemate ani ty,
nedavejte tam nic. KdyZ vam tedy chybi jeden
komponent, neni divod si koktejl nepfipravit.
Vynechite pouze ucinky jedné slozky, ostatni
zastanou zachoviny. Recept Ize prizpusobit i na
miru svym problémiim a na zikladé toho raz-
né slozky ubrat ¢i pfidat anebo upravit jejich
mnozstvi. K ¢emu ktera latka slouZi, se doCtete
dale.

Ocistny koktejl
40 g lecitinu, 5 g kurkuminu, 12 g lysinu, 4 table-
ty Resveratrolu 4 100 mg, 4 tablety Glutathionu
4 500 mg, 4 tablety Kyseliny alfa-lipoové a 300
mg, 4 tablety Koenzymu Q10 4 200 mg; dale 30 g
vitaminu C a 15 g sody

Kdykoli je potfeba fesit
n&jakou véznou nemoc,
neobejde se to — mimo
iiné — bez dukladného
vygruntovani organismu

a ocisty jater. V praxi

vak svym jatrim i sobé
paradoxné skodime
mnohdy prévé ve chvilich,
kdy si myslime, Ze kondme
néco pro t&lo prospésného.

Resveratrol, glutathion, kyselinu alfa lipoovou
a koenzym Q10 vysypeme z tobolek, pfipadné
rozdrtime tablety. Pridame lecitin a ostatni slozky
s vyjimkou cécka a sody, nasypeme do zhruba 200
ml vlazné vody, nechime nabobtnat a rozmixu-
jeme. Do zvlastni nadoby dame cécko se sodou
a pomalu prilijeme 200 ml vody tak, aby se vse
rozpustilo. Nechame vySumnét, a poté smés pro-
mixujeme, abychom vyhnali zbytek bublinek.
Slijeme obé smési do mixéru, dolijeme vodou na
objem 500 ml a dikladné promixujeme. Na 30
minut nalijeme do ultrazvukové cisticky a obcas
promichdme plastovou Izickou. Uvedeny objem
vyda zhruba na 12 dennich davek po 40 ml. Po-
zor! Neprekrocte 25 % pevnych slozek v roztoku!
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Ucinky jednotlivych latek:
L-LYSIN (LYSINE)
Ma v kombinaci s kolagenem a vitaminem C za-
sadni vliv na rdst vétsiny druhti nidor. Obno-
vuje tkané cév a urychluje hojeni kosti a svalli
apod., slouzi k produkci hormoni, protilatek, en-
zymu, pusobi proti oparim. Zmirfiuje toxickou
zatéZ, zpusobenou olovem v téle. Jeho nedosta-
tek vede k chronické unavé. Nedostatkovy je pro
vegetariany. Ve stravé ho ni¢ime smaZenim a pe-
cenim. BéZna davka u dospé€lého nesportujiciho
jedince i pro dité o vaze okolo 30 kilo 1 g denné.
U rakovin se ale doporucuje davka i 3 g denné.

ALA - KYSELINA ALFA-LIPOOVA

Hraje dilezitou roli pfi pfeméné potravy v energii.
Némecti Iékafi ji pouzivaji k 1écbé diabetické poly-
neuropatie. Pomaha stabilizovat hladinu krevniho
cukru a je tak vyznamna pro diabetiky. Pisobi jako
silny antioxidant. Télo ji preménuje v dihydrolipo-
ovou kyselinu, jesté siln€jsi antioxidant. ALA muZe
pomoci regenerovat i dalsi antioxidanty - tfeba vi-
taminy C i E, glutathion. .. Vysoké hladiny krevniho
cukru produkuji velké mnozstvi volnych kysliko-



vych radikal. Ty ¢astecné pusobi komplikace, vy-
volané cukrovkou.ALA pomihd snizovanim hladi-
ny krevniho cukru a ni¢enim volnych kyslikovych
radikalti. Ma pozitivni vliv na regeneraci jaternich
bunék. Vyuzivaji ji sportovci, protoze se podili na
mechanismech, produkujicich energii pro svalo-
vou praci, zlepsuje vyuziti kysliku a oddaluje vznik
unavy pii sportu. U osob s ocnim zdkalem, one-
mocnénim jater, ledvin a nervové soustavy ¢i nadu-
Zivajicich alkohol, nikotin a dalsi navykové latky je
ALA v téle vZdy nedostatkova a musi se dopliiovat.

KURKUMIN

100 g kurkumy obsahuje 3 az 5 g kurkuminu.Ten
dramaticky snizuje velikost nidoru mozku bez
vedlejSich ucinku. Zabranuje i ristu a Sifeni bu-
né€k rakoviny prsu a zpomaluje rakovinu slinivky.
MuzZe mit pozitivni Gcinky i na dalsi typy rako-
vin, jeZ dosud nebyly zkoumdny Je ucinnym na-
strojem proti vice nez 570 nemocem (oxidativni
stres, zinéty, poskozeni DNA, peroxidace lipidd,
chemicky vyvolané nemoci jater, Alzheimerova
choroba, fibroza jater...). Zfejmé dokdZe opra-
vovat DNA. Brani i ucpavani cév a snizuje riziko
infarktu. Brani srazlivosti krevnich desticek, jez
by mohla vyustit v Zivot ohroZujici krevni sraZe-
ninu. Ma silné antioxidacni ucinky a poskytuje
tak ochranu proti fadé devastujicich onemocné-
ni,omezuje hromadéni Skodlivych latek. Pomaha
predchazet obezité a pfirozenému ubytku vahy

RESVERATROL

Réva ho vytvari v hroznech na ochranu pred ne-
pfizni pocasi, plisnémi, bakteriemi a houbami.
M silné antioxidacni ucinky: 20x silnéjsi nez vi-
tamin C, 5x nez betakaroten a 50x neZz vitamin E.
Nejen prodluzuje Zivot, ale ma i vyznamné ucin-
ky proti cukrovce, chrani srdecné-cévni systém
snizenim napéti v cévach, brani oxidaci ,Spat-
ného“ cholesterolu i nadmérné srazlivosti krve,
vyznamné posiluje télesny antioxidacni systém.
Neobycejné ucinny je i proti fadé zhoubné na-
dorovych onemocnéni, protoze blokuje procesy
promény zdravé bunky na rakovinnou.

KOENZYM Q 10

Dilezity je zvlasté ve svalovych bunkach, jez
potfebuji mnoho energie. Klicovy je pro sr-
decni svalovinu, takZe jeho nedostatek znacné
sniZuje vykonnost i odolnost, deficit vy$si nez
75 % neni slucitelny se zivotem. Je katalyzitorem
reakci zivotné dulezitych, at jiZ jde o proces lat-
kové vymény, pohyb nebo déleni bunék. Chybi-i
Q10, tvorba energie se prerusi, v disledku cehoz
ustanou vsechny biochemické pochody v bunce.
Je i dilezitym bojovnikem proti volnym radika-
[tim a chrani tkané pred poskozenim a starnutim,
podporuje imunitni systém. Nejvice se ho nacha-
zi v kukufici, ofechich, s6je, mase (dribez, vep-
fové i hovézi), rybach (sardinky, makrely), broko-
lici, Spenatu, fepkovém, sojovém a sezamovém
oleji. Bohuzel zna¢né procento je ho technolo-
gickymi postupy pfi zpracovani potravin znicCe-
no dfive, nez se dostane na stul. Vy$si naroky na
piijem Q10 maji sportovci, lidé tézce pracujici ¢i
vystaveni stresu, pfisni vegetaridni, kojici matky,
lidé s poskozenim jater a chorobami srdce ¢i vy-
sokym krevnim tlakem a vSichni starsi lidé.V Ev-
ropé se doporucuje denni prijem 20 az 30 mg.

GLUTATHION

Patii k nejsiln€jsim antioxidantm (ma silné tlu-
mici ucinky proti vzniku volnych radikali). Je
dilezitym cinitelem v metabolismu cizorodych
litek a napomdhi jejich vylouceni z téla ven.
Uplatiiuje se i pfi syntéze a opravé nukleovych
kyselin v téle, pfi vzniku bilkovin, prostaglandi-
nd, transportu aminokyselin, odstrafiovani toxi-
nt a karcinogent, spravné funkci imunitniho sys-
tému, prevenci bun€k pred oxidacnim stresem
a pii aktivaci fady enzymi v organismu.

Jeho nizky obsah v téle vede k rychlému starnu-
ti, makularni degeneraci, diabetu, nemocem plic
a zazivaciho ustroji, ke kfeCovitym stavim, Par-
kinsonovu syndromu a jinym neurodegenerativ-
nim porucham. Je v nékterych potravinich (zeli,
brokolice, kvétak...), u nichz odbornici uvadéji,
Ze mohou hrit roli v prevenci vzniku rakoviny.
Obsazen je i v mase ¢i ovoci.

VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)

Je nezbytny k Zzivotu a udrZeni télesného zdra-
vi. Omezuje zanétlivé i dalsi nepfiznivé procesy
v téle. Je 1ékem na vsechno, od nachlazeni po
rakovinu, kdy se ovSem musi uZivat v obrov-
skych davkach (az v desitkach grami!). Zatimco
jeho doporucend denni davka je v EU pouhych
60 mg, ja povazuji za udrZovaci divku 200 mg
denné. (Podrobné o ucincich i uzivani viz RPN
¢. 4/2013.) Je ale tfeba védét, ze kdo bere vyssi
davky vitaminu C pravideln€, musi uZivat i ky-
selinu listovou, kterd se pfi takové kufe rychle
spotfebovava, a dale i vitamin B6 a hofcik, jinak
se zvysuje riziko tvorby ledvinovych kament. Je
tfeba zvysit i pfijem tekutin, nebot silné stou-
pa exkrece moci. Vhodné je soubézné dodavat
vitamin B12, zinek, vapnik a vitamin E. Vitaminy
C a E se totiz vzijemné posiluji a chrni (ptisobi
synergicky). Dobré rovnéz je informovat svého
lékare. Potencialni problémy s pfijmem nadmér-
ného mnozstvi cécka odpadaji pfi vyuziti liposo-
m, kdy stejnych ucinkt dosihneme s minimem
ucinné latky, protoZe vyuzitelnost je 5-10x vyssi.

Zavérem

Kazda polozka ma sviij vyznam, ale ani tento po-
mérné komplexni recept neznamend, Ze nelze
po zralé ivaze pridat dalsi slozku a vytvofit si tak
vlastni elixir, $ity na miru vasim problémim. Neo-
bejde se to ale bez trochy experimentovani, pro-
toze mocna farmacie pridava do pilulek kde co,
a n€kdy narazite na problém pravé v pridavnych
latkach, které mohou celou smés vysrazet. Pak
musite tuto slozku vyfadit, nebo vyzkouset stej-
nou lécivou latku od jiného dodavatele s trochu
jinym slozenim, coZ zpravidla problém vyresi. m

UPOZORNEN!:

Nic v fomfo €lanku neni zamysleno jako

lékarska rada. Pro lékatskou diagnézu, radu
a pomoc navitivie, prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.

Modely roku 2013 |2 . Y 4 |
FAIRY 50/125 22',?990 Ke o4 |

90

s i Najdete nés na .
‘ci! E%; PYRAMIDA Pruhonice s.r.o. U Pyramidy 721, 252 43 Pruhonice, tel.: +420 267 751 111, www.yuki.cz B Facebook _:;_}Ln EE,

Recepty prima napadic 03



