


Problémy s imunitou nebo alergiemi?
Dejte Ssanci homeopatii!

Ze uz jste na kasel zkusili opravdu viechno? A nezapomnéli jste se vyzbrojit také
spravnym homeopatickym pfipravkem? Homeopaté totiz béhem 230 let prace nasbirali
velké mnozstvi prostredku, které umi kasel nejen ztlumit, ale také opravdu odstranit.
Jednim z nejvétsSich homeopatik proti kasli s velmi Sirokym zabérem je Kalium iodatum.

Kasel alergicky i obycejny

At uz se vam na jare zhorsuje
dusnost a kasel kvuli alergii,
astmatu nebo i pokud vubec
nejste alergik, Kalium iodatum
stoji rozhodné za zkousku.
Urputné hlasité kasle, které
mnohdy zasahuji sliznice

hrtanu, jsou dobrym duvodem,

abyste dali homeopatii Sanci.
Mnoho rodicu si tento
pripravek nemuze vynachvalit
pri zvladani praveé zanetu
hrtanu (laryngitid), které u déti
pusobi velmi dramaticky.

Zvétsené uzliny

Mnoha lidem po prodélani
nachlazeni zustavaji zvétsenée
lymfaticke uzliny a byvaji
duvodem nejistoty a obav.
Casto se také objevi a zUstavaji
zZvétSené | bez zjevne

infekce. Standardnimi léCivy

si prilis nepomuzeme, zato

s homeopatii mame v rukavu
hned nekolik pomocniku.
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Kalium iodatum je jednim

Z nejcastéjsich. Pokud jste
navic unaveni, vycerpani
nebo se v noci vyrazne potite,
muzete s duvérou zkusit tento
nhomeopaticky pripravek.

Zanéty nosnich dutin

Sinusitida neboli zanet dutin
umi pékné potrapit, zvlaste
pokud to neni jen jednorazova
zalezitost. Zeleny hnisavy

vytok a uporné bolesti hlavy,
které se Casto pridavaji — to

je dobry duvod dat Sanci
homeopatickému Kaliu iodatu.
Muzete jej uzivat samostatné
nebo i v kombinaci s antibiotiky
od vaseho lekare. LeCebny
proces se tak vyrazne urychli,
nebot je dobfe znamo, ze
samotna lécba antibiotiky
je v mnoha pfipadech dosti
svizelna.

MUDr. Alexandr Fesik
lékar a homeopat
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JAKE JSOU VYHODY
CESKE HOMEOPATIE?

» homeopatika nemaiji
nezadouci ucinky,

» vyrobeno z Ceskych bylin
a mistnich surovin,

» tablety nejsou sladké — déti je
nejedi jako bonbony,

» tablety muzete rozpustit v piti
nebo pridat do jidla,

 UuCinek nesnizuje kofein,
mentol ani dotek.

Ptejte se svého homeopata
a zadejte ve své lékarné.

homeopaticka poradna: 776 879 799, 596 113 330
www.budtezdravi.cz | poradna@budtezdravi.cz

f FB skupina @budte zdravi s Ceskou homeopatii
@ Youtube - Budte zdravi s Ceskou homeopatii
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JAK NEPROPADNOUT
PODZIMNI DEPRESI

PODZIM MUZE BYT KRASNY, HREJIVY A PROSLUNENY. NEKDY VSAK PRINASI TAKE SYCHRAVE
POCASI, DEST A VLEZLOU ZIMU. TO VSE VZDY OVLIVNUJE TAKE NASI PSYCHIKU. LIDE,
KTERI JSOU NACHYLNEJSi K DEPRESIM, PAK TOTO ROCNIi OBDOBI VETSINOU NEPRIVITAJI
S NADSENIM. PROTO SI DNES POVIME, JAK PREZIT PODZIM V POHODE, DUSEVNIM KLIDU
A MiRU.
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STRAVA

V dnesni.dobé se vice a vice
potykame se stresem, a to
z moha ddvodd. Muze se
jednatfo pracovni vytizeni,
studium, uspéchany zivot-
ni styl nebo treba financni
trable. At uz se potykame
s ¢imkoliv, je tfeba o sebe
pecovat. Mnozi zajida-
me stres pravé sladkostmi
a tuénymi nezdravymi po-
krmy. To ndm na par chvil
doda pocit blazenosti, spo-
kojenosti a klidu. Védéli
jste vsak, Ze posléze, aZ tato
euforie vyprcha, jsme vice
podrazdéni a rozladéni?
Tyto pokrmy totiz neob-
sahuji dostatek vitamind, mineralQ, zdravych tukl i vidkniny
a proteinu. To vse je ale potifeba nejen pro nasi fyzickou kon-
dici, ale také tu psychickou. Zajidani stresu tedy nepomaha
a vede k prohlubovani deprese, kdy diive ¢i pozdéji mame vy-
Citky také z toho, co do svych ust vkladéame.

JAK TO ZMENIT?

Zakladem vieho je pravidelnost. Vzdyt i ve skole se fikava, ze
opakovani je matka moudrosti. Stejné tak tomu je s jidlem.
Pokud napftiklad vynechavame snidané, v praci do sebe néco
rychle ,hodime” a mame prvni poradné jidlo az vecer, nejspis
to neprospéje jak nasi kondicce, tak naladé. Zkuste tedy jist
pravidelnéji. Nékdy se to jevi jako nadlidsky ukol. Obzvlast, po-
kud rano musime vypravit déti do skoly a sebe do prace. Avsak
takovy banan do ruky zvladne vzit kazdy z nds. BEhem dne
postaci i mensi svacinky. Ty mohou byt opét jednoduché for-
mou ovoce ¢i zeleniny, proteinové tycinky nebo jogurtu. Také
bychom si méli udélat ¢as alespon na jedno teplé a vydatné;si
jidlo denné. Doporucuje se spise obédvat, pokud musite volit
mezi obédem a veleti. Mnozi neradi jime o obédové pauze.
Nékdy je to z davodu pracovni vytizenosti, jindy proto, Ze se
nam po obédé chce spat a nejsme uz tak vykonni. Obédem se
vsak nemini to, Ze se ¢lovék musi prejidat. Stadi jist do pocitu
sytosti, Zvykat pomaleji a nedélat u jidla dalsi ¢innosti, jako je
napfiklad odepisovani na sms zpravy. Vecefi si pak samoziej-
mé muUzete dat také, ale pokud zkusite jist pravidelné béhem
dne, potieba ,vi¢iho hladu”, kdy clovék po navratu z prace sni
vse, co uvidi, bude ¢im dal tim mirnéjsi. Tyto zakladni kroky
by mély v zac¢atcich pomoci kazdému, kdo ma s pravidelnosti
stravovani problémy. Je prokazano, ze navyk se tvofi pfibliz-
né 21 dni. Zkuste to tedy po dobu tfi tydnl vydrzet a nutit se
pravidelné jist. Uvidite, Ze télo si za¢ne samo zadat po nékoli-
ka hodinach o dalsi pokrm. Tedy v case, kdy jste obvykle hlad
nemeéli, nebo jste ho ,prechodili”, se budete chtit najist. Tento
pravidelny piisun mensich porci vdm nakonec pfinese benefit
v podobé postupné uvolfiované energie a psychické pohody.
Prestanete tak tyrat své télo i mysl, a to za to stoji.

ZDRAVE A ZDRAVEJSI

Pokud se preklene obdobi, kdy zmizi problém s pravidelnou
stravou, ¢ekd na nas druhy krok. Ten vSak s touto zménou
zpravidla ptichdzi ptirozené a clovék se do ného postupem
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casu nemusi tolik nutit.
Hadate spravné, jednd se
o zdravou stravu. Zaklad
je jist pravidelné. Avsak
v _momenté, kdy toto jiz
dokazeme, se najednou ci-
time i zdravéji, mama vice
energie a dobrou naladu.
To s sebou pfinasi jakousi
pfirozenou touhu nahra-
zovat  knedlo-vepfio-zelo
zdravéjsimi pokrmy. Vybor-
nou variantou pro nahradu
sladkosti je ovoce, které je
sladké diky fruktdze, ale za-
roven zdravéjsi, obsahujici
vitaminy. U obéda a vecere
pak mulzete zkusit vyne-
chavat brambory, hranolky
nebo téstoviny. Co takhle dat si maso s grilovanou zeleninou?
Na snidani jsou pak vhodné ovesné vlo¢ky nebo michana va-
jicka. Klasické pecivo Ize vyménit za to bezlepkové. Také dbej-
te na dostatecnou konzumaci Cerstvé zeleniny, kterd neni te-
pelné zpracovana. Piedevsim se nejedna o dietu, ale o zdravy
zivotni styl. Neznamena to, Ze si tu a tam nemUzete zamlsat.
Avsak jakmile jednou poznate benefit takového stravovani,
kdy se citite lehdleji, zdravéji a mate vice sil, urcité se snizi také
potieba jist nezdravé. Tento pocit je totiz k nezaplaceni. Navic
tak docilite také toho, Ze se budete psychicky citit Iépe, odezni
stres a deprese a mozna, jako benefit toho vieho, zhubnete
také par ,vanocnich” kil.

POHYB

Od stravy se pak mazeme krasné presunout k pohybu. Opét,
toto vse jde ruku v ruce. Pokud jsme si jiz nastavili stravovaci
rezim, jime prevazné zdravé, citime se vice v pohodé a mame
vice energie, pak prichdzi také touha néco délat. Jakmile za-
¢neme se sportem nebo fyzickou aktivitou, opét je potreba
preklenout to obdobi, nez se z téchto ¢innosti stane zvyk.

ZACATKY A KONCE

Co se fyzickych aktivit tyce, vSichni vime, Ze maji nahlé zacatky
a prudké konce. Zejména po Novém roce mlzeme v posilov-
nach vidét tento jev v praxi. V tomto obdobi chodi cvicit vice
lidi nez obvykle, a nékdy kolem unora se kapacita télocvicen
opét srovnava do normalu. Ze jde o nadieni z predsevzeti vy-
svétlovat nemusime.

JAK ZACIT A NESKONCIT?

Hlavni zdsadou je, abychom na sebe nebyli ani pfili$ pfisni,
ani pfilis tolerantni. Pokud opravdu chcete ve svém zivoté
nastolit zmény, je potieba si ddvat redlné cile. Chodit pétkrat
tydné do posilovny by pro ty, ktefi nikdy v Zivoté nezili aktiv-
né, nemélo smysl. Hned, jak by opadlo prvotni nadseni, by se
na halové tenisky zacalo opét prasit nékde v kouté naseho
domova. Naopak si stanovte, jak Casto cvicit a kdy. Udélejte
si plan. Je potifeba vzit v Uvahu vasi prdci a ¢asovy harmono-
gram. Doporuduje se chodit cvicit alespon 2-3krat tydné. To
proto, ze jednou je malo a Sestkrat moc. Nékomu bude vice
vyhovovat chodit cvicit pfed praci, jinému po skonéeni pracov-
ni doby. Nenechavejte to vSak ndhodé. Ze zacatku je dobré



Ritualy lasky

V MINULEM CiSLE JSME S| POVIDALI O MAGICKYCH RITUALECH. PROTOZE OVSEM NEJZADANEJSiMI JSOU
RITUALY, KTERE SE VAZi KE VZTAHUM A LASCE, ZAMERILI JSME SE V TOMTO CiSLE PRIMO NA NE. KDO BY SI
NEPRAL ZiT V LASCE SE SVYM PARTNEREM, V DOKONALEM HARMONICKEM VZTAHU. V MNOHEM Z TOHO
VAM MOHOU POMOCI MAGICKE RITUALY, O KTERYCH S| BUDEME OPET POVIDAT S KARTARKOU JANOU
SMOLOVOU, KTEROU MNOZi ZNAJi JAKO KARTARKU JANU PATRICII Z CESKYCH BUDEJOVIC.

e

Nejvétsi ritual lasky je na den rovnodennosti, je ale néjaké pfihodné da-
tum i béhem podzimnich a zimnich dni, které zdanlivé tolik lasce nepieji?

Ano, ale prvotni je ritudl na lasku provadét vzdy pii Uplriku, Gplnék byl od-
jakZiva dobou lasky, zmén, novych zacatku a ocistné energie které béhem
Uplrikové noci proudi, Cisti, pfitahuje a pracuje tam kde je potreba. Zvlas-
té, kdyZ se tomu trochu energeticky pomuze. Uplnék posouva kazdou dalsi
osudovou cestu kazdého z nas. Neni Zadné datum nebo Cislo, které by lasce
vylozené nepralo. Naopak, laska vitézi vzdy. Vztahy se zpravidla nejvice resi
na podzim, v podzimnich a vanocnich ritualech na nasleduijici rok.

Jaka zajimava data nam podzim nabizi, jaké vztahové ritudly chystate?

Vztahovych rituald mam v planu nespocet, kazdy ma jiné prani a potreby,
nékteri chtéji pritdhnout novou lasku, zamilovat se, dalsi nemaji zpracova-
ny predchozi partnerské vztahy, chtéji to napravit, nebo naopak energeticky
odfiznout a jit dal. Je to individudlni. BéZné jsou i platonické lasky jen zalibeni
a sexualni touha k nékomu, kdo se nam jen libi, bohuzel v tomto jednostran-
ném pripadé se laska od druhého c¢lovéka nikdy vynutit ritudlem neda. Nej-
ddlezité;jsi je realné zhodnoceni, co pro klienta ma smysl a zda mam povoleni
takovy ritual udélat. Casto je to karmicka zaté, plan duse a klient si tim musi
projit. Velmi zajimavy a silny ¢as na ¢arovani nastane 10. zafi - ¢ekd nas cito-
vy Uplnék v rybach a o par dni pozdéji podzimni rovnodennost. Silny a magic-
ky uplnék v blizencich nas jesté ¢eka 8.prosince i tam se vztahovy ritual hodi.
Bude to narocny cas nejen pro vztahy.

Pokud ritual necha provadét jeden z paru, plsobi na oba partnery stejné?

Ne, plisobi vZdy vice na partnera, ktery o spusténi ritualu pozada. Nicméné,
zasadné ovlivni i druhého z partnerd a nabudi. Partnerstvi to posune a doda
novou jiskru do vztahu.

Mate néjaky pribéh, ktery se vaze k partnerskym ritualim?

Mam Eerstvy pfibéh se Stastnym koncem a véfim, Ze predevsim diky ritua-
1Gm. Pred rokem mé kontaktovala ma dlouholeta klientka, zda bych mohla
objednat jejiho dobrého kamarada, ktery prochazi vztahovou krizi a rozcho-
dem a nevi si rady sédm se sebou. Udélala jsem vyjimku a mladého velmi cit-
livého muze jsem objednala. RozloZili jsme karty, ja se na néj usmala a pové-
déla, toto bude za par mésicl tva nastdvajici manzelka. Nevéricné se na mé
podival (na to jsem zvykla), zakroutil hlavou a poslouchal dal. Navrhla jsem
ritudl na vztah, lasku, usmiteni, procisténi blokd, starych kod i jeho psychi-
ky. Dali jsme se do spoluprace a vse pravidelné konzultovali. Po par mésich
opravdu prisel obrat, zliom, zacali se potkavat, travit spolu vice ¢asu a dnes
po necelém roce planuji svatbu. | toto ritualy dokazi. Zazrak.

Citite uZ béhem ritudlu, zda se vdm podafi vztah nékam posunout?

Ritual spoustim jen v pfipadé Ze jsem si naprosto jista, Ze pomuze tam kde
ma, posune a uleh¢i klientovi jeho dalsi cestu, rozhodovani a smér, diky kte-
rému bude $tastny a zamilovany. Pokud bych méla informaci, Ze vztah fungo-
vat nemad, nesmi a neni to tak v osudu, tak ani ja nemohu pro to nic udélat.

Stalo se vam, Ze byl nékdo vUci ritudlu zcela imunni?

Nestalo, ritudly jsou velkd pomoc bez rizika a vedlejsich Gcink. Cista bila
magie , ve které laska skvéle funguje, pokud tomu klient je naklonény a véri.

Co pokud je ve vztahu nékdo tfeti, citi plsobeni ritudlu i on, nebo se tyka
Cisté jen paru, i kdyZ tfeba prochazi vztahovou krizi?

Jednoznacné to treti osoba poznd, vyciti, zavnima, zmény, vykyvy, nejistotu
a pochyby v nejistou spolecné budoucnosti a nahlou nerozhodnost partne-
ra.

Stalo se vam, Ze si nékdo nechal udélat ritual na dva partnery, ve chvili né-
jaké partnerské krize, nebo rovnou poznate, slozZeni paru, pro ktery to ma
smysl?

Jisté, hned po otoceni karet poznam, s kym ma tazajici se osoba byt. Z mého
pohledu a praxe je zbytecné délat ritualy na dva partnery. Je to o Zivotni
volbé, kfizovatce a zkouskach. Jakmile se klient/ka rozhodne, tak poté vztah
posilujeme a pracujeme na ném intenzivné, nez dojdeme k poZzadovanému
vysledku. Casto v komplikované&jsich-karmickych vztazich je potieba ritudly
opakovat.

Vim, Ze ted'v covidu se jen téZzko uréuje ¢asovy horizont, ovliviiuje tato doma
i ritudly, nebo mate zkusenost, Ze vysledek je i ted stejny?

V ritudlech ¢asova osa nehraje tak velkou roli jako ve vykladech z karet, jedna
se spiSe a pocet blokd které je podstatné dostat pod kontrolu, jediné tehdy
dostanu povoleni vztah pfitahovat, posouvat a pracovat na ném. Vysledek
je vidy stejny.

Stalo se vam, Ze se s pricinénim ritualu vztah obnovil, v budoucnosti ale
stejné nefungoval? Nebo ritual svede k sobé jen lidi, ktefi k sobé patfi?

Diky ritualm se vztah vZdy obnovi, vykvete, partnefi komunikuji, dokazi spo-
lu travit Cas, sexudlné Zzit, fungovat jako dfiv, ale pokud vztah neni osudovy,
Zivotni, tak ani ritudl ho nedokaze udrzet. Na to ale klienty pred zacatkem
spoluprace upozoriuji. Rozhodnuti je na nich. V pfipadé Ze k sobé dva lidé
patfi, da se ritudl pouZivat i preventivné pro dobré dlouhodobé fungovani.

Moc dékuiji
Iva Novakova



si vytycit také to, v které dny
budeme cvidit. To z toho di-
vodu, ze pokud neni plan,
neni ani jeho poruseni. Aby-
chom se dobie chapali, clo-
vék si fekne, Zze bude cvicit
3x tydné, ale ne ve které dny.
V pondéli se ndm nechce,
v Utery to pfesuneme na stre-
du, ve stiedu tedy pujdeme
a pak uz ne, protoze se blizi
vikend. VétSinou se pak sta-
va to, ze lidé prestanou cvicit
Uplné. Samoziejmé i s planem
se mUze stat, Ze nam to nékdy
v urcenim dni pro cviceni ne-
vyjde. MUzete to ale snadno nahradit napfiklad prochazkou
v pfirodé s vasim domacim mazlickem nebo praci na zahrad-
ce. Kazdy pohyb se poditd, byt by mél clovék jen chodit pésky
do schodU, misto pouzivani vytahd.

A VYSLEDEK?

Vysledkem Zivota v pohybu je nejen hezké postava ale také
tivnim zwotem jsou vice v pohodé, stastnejsi a Iepe snaseji
stresové situace. BEhem fyzické aktivity se do téla uvolniuji tzv.
hormony $tésti, endorfiny, které podporuji pravé onu zmiro-
vanou psychickou kondici a psychické zdravi. Pokud tedy mate
sklony k depresim, je toho na vas moc nebo se necitite ve své
kGzi, zkuste se zacit hybat. Prochdzka do pfirody pomuze
vzdy, uklidni mysl a pocuchané nervy. Také se vam bude lépe
usinat poté, co se trosku ,vyvétrate”.

PECE O SVUJ VZHLED
Ackoliv to mUlize znit povrchné, fika se, ze clovék vypada tak, jak
se uvnitf citi. Samoziejmé to neni vzdycky pravdou. Neuprave-
ny clovék se muze citit Stastné a v pohodé, a naopak dokonale
upraveny muze za perfektnim vzhledem skryvat starosti a trable.
Avsak i tak stale plati, Ze pokud si na sebe najdeme chvili ¢asu
a dopravame si tu vlastni péci o sebe samé, pak se citime lépe.
Nejen damy si mohou jedenkrat tydné udélat ¢as na pletovou
masku nebo peeling. Také to,
kdyz se oblékame hezky, trosku
se upravime nebo si koupime

TIPY NA BOJ PROTI DEPRESI:

tim, co jsme méli udélat nebo
fict jinak. Mnozi si vycitaji ma-
lickosti a jsou na sebe pfisné&jsi
nez celé jejich okoli. To nam
vsak neprospéje. Je potieba si
uvédomit, Zze ¢as nelze vratit
ani zastavit. Pokud se ¢lovéku
néco nepovede, je dobré se
s tim smifit, pfijmout ten fakt
a pripadné premyslet nad tim,
jak to pristé udélat Iépe. Tento
vnitini klid a mir je velice dule-
zity v boji proti depresim. Zde
vie zacina i kondi.

MEJTE SE RADI A HRAJTE SI

Velmi uzite¢nou metodou je byt vééné mlad. Nechejte své vniti-
ni dité, aby se radovalo. Uzivejte si kazdy okamzik a radujte se
z malickosti. Ani v dospélosti neni trapné ¢i nevhodné, aby se
¢lovék umél pfirozené bavit a smat se. Lehnéte si nékdy jen tak
do travy, zaskakejte si s détmi na trampoling, zahrejte si spo-
le¢enské deskové hry. To vie povzbudi vasi psychiku. Také se
vyhnéte zadrzovani emoci. | bolest se musi prozit, jinak si vas
jednou najde. Pokud se vam tedy chce nékdy plakat nebo kfi-
cet, klidné placte a kfi¢te. Neznamena to vylévat si zlost na dru-
hych. Znamena to nedusit v sobé pocity, které pravé prozivame.
Télu jen prospéje, kdyz se nékdy vyplace, a uvidite, Ze jakmile se
tato bourka prezene, vzdy vysvitne paprsek svétla.

UMENI ,,DELAT SI TO HEZCI"

Kromé toho existuji také knihy, dokumentarni inspirujici fil-
my, horka vana, wellness, sauna a dalsi aktivity, které nam
délaji dobfe a zahanéji deprese. Je na kazdém, jakou cinnost
si vybere. Co mate radi, co vas umi pohladit na dusi? Jsou to
svicky, zachumlani se do deky a 3alek horkého caje? Nebo
si radéji napustite vanu s pénou a kapkou esencialniho ole-
je na uvolnéni mysli? A co takhle sednout si vecer ke krbu se
sklenkou dobrého vina nebo si pfedist zajimavou knihu? Dejte
sami sobé cas a prostor pro odpocinek a vézte, Ze pouhd doba
spanku k tomu nestadi. Je potfeba umét tu a tam ,vypnout”,
udélat si radost, pripravit si
o vikendu velkolepou snidani
na terasu ¢i balkén a nikam
levan-

néco pékného na sebe, prispi-
va k psychické pohodé. K lepsi
naladé mize pomoci také na-
vstévna kadernického salonu,
pedikury, manikdry nebo kos-
metiky.

PECE O SVE NITRO

Pravidlem dcislo jedna je zde
laskavost. Budte k sobé laska-
vi a shovivavi jako k vlastnim
détem nebo ke starSim pfi-
buznym. Méjte pro sebe po-
chopeni, lasku a ,otevienou
naru¢”. Castokrat jsme totiz
sami sobé nejvétsimi kritiky
a uzirdme se nékdy i celé tydny

o ESENCIALNI OLEJE (do koupele i aroma lampy) —
dulovy, citrusové viing, vanilka...

FILM - Chatr¢, Rozhovory s Bohem, Tajemstvi...
SPORTOVNI AKTIVITY - kolo, brusle, plavani, zumba, fit-
ness, joga, chlize v prirodé...

S RODINOU - vylety do pfrirody, spolecné grilovani, kou-
pani u jezera, hrani deskovych her, filmovy vecer, tabo-

rak se zpivanim a vypravénim strasidelnych historek...
PECE O SEBE - peeling, pletovd maska, navitéva este-
tickych salénd, nakup nového obleceni nebo pékného
spodniho pradla...

CHVILE O SAMOTE - v zahradé ¢ prirodé, ¢teni oblibe-
nych knih, meditace, horka vana, vychutnani si oblibe-
ného ¢aje nebo vina, masaze...

KNIHY - Sedm ztracenych tajemstvi Uspéchu, Pét jazyku
lasky, Inspirace Bata, Mnich, ktery prodal své Ferrari...
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nespéchat. Ten neustaly shon
a kolobéh zivota totiz nelze
jen tak zastavit. Ale je jen
na nas, kdy tomu pomuzeme
a rozhodneme se, Ze si pravé
ted dopiejeme cas a prostor
pro sebe samotné. Relaxovat
nemusite jen o samoté&, nékdy
staci jen pohodovy den stra-
veny s rodinou a prateli. Dule-
zité je vSak naslouchat svému
ja, svym potiebdm a poslou-
chat také signaly svého téla.
Toto je asi nejucinnégjsi ,lék”
na veskeré chmury — uméni
zastavit se a naslouchat sama
sobé.



KAMA SUTRA OMILOVANKY PRO DOSPELE.

Omilovanky jsou néco mezi knihou lasky a omalovdnkami pro dospélé a
navazuji na své dva predchtdce DickObraz (omalovanky penisti) a PichObraz
(omalovanky vagin a vulv).

Oimitoy, ﬂl]kr

a
el v hivy pobodyy lasky & Soam

[

L 'u.m‘ B o

MILUJTE SE A... MALUJTE SI!

Zepredu, zezadu, na auté, v lese... Tyhle omalovanky pro dospélé se nejmenuji Omilovanky jen tak.Nejenze vam
poskytnou zabavu, ale také se moZna stanou inspiraci pro pary. Vyobrazuji totiz vSechny polohy lasky a sexu - klasické,
ale i peprnéjsi, pti kterych mozna zCervendte a také ty, které daji zabrat i zkusenym joginkam. Stejné jako v kdmasutre!
Sprosté omalovanky maji rovnou 40 stran. A ano, inspiraci tady najdou nejen hetero pdry. Omilovanky jsou prudce
moderni, takZe v nich najdete sex a mazleni milencl stejného pohlavi.

INZERCE

-/

..usmivejte se, prosim!

Komplexni fada dopliki stravy
allegra’pro zlepseni
Vasi nalady a odstranéni
Vaseho stresu

WOYK-,FF"

WOYKOFF, a.s., Hauptova 594,156 00 Praha 5 Zbraslav
info@woykoff.com, www.woykoff.com




OMLAZENI
VLASTNI KRVI:

JEDINECNA PLAZMATERAPIE

MOZNA VAM TO ZNi JAKO NEJAKA VETA ZE SAGY VAMPYRU, OVSEM OMLAZENI VLASTN
KRVi SKUTECNE EXISTUJE. PLAZMATERAPIE PLETI, PRESNEJI PLAZMALIFTING JE JEDINECNA
PROCEDURA, PRI NiZ VYUZIVATE SVE VLASTNi ZDROJE - KONKRETNE SVOJI KREV A Z Ni

EXTRAHOVANOU KREVNI PLAZMU.
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VEDELI JSTE, ZE...

. efekt/a ucinek plazmy je

znam jiz néjakou dobu, i kdyz
se prvotné netykal krasy a ple-
ti?' Zcela poprvé byla plazma
vyuzita v medicing, konkrétné
ve stomatologii nékdy v roce
1997.
A protoze je krevni plazma
slozkou velmi bohatou na rus-
tové faktory, vyuzili ji tehdy Ié-
kafi jako mocného pomocnika
k zahusténi kostni tkané, jez
se hojila po aplikaci zubnich
implantatd. Nasledné byla
plazma vyuzivana i jinde v |é-
kafstvi, v chirurgii a koznim |é-
kafstvi, obzvlasté v souvislosti
se Spatné se hojicimi ranami,
nebo i ve sportovni mediciné
k hojeni urazd a ndamahovych
zranéni, ale i k jejich regene-
raci.

ZAMIRILA
| DO ESTETICKE
MEDICINY

Pak jiz nebylo daleko k tomu,
aby se plazma objevila i v es-
tetické mediciné a dermato-
logii. Coz nastalo roku 2006
diky japonskym lékaram. Tu-
diz to neni tak UpIné novinka,
i kdyz samoziejmé néjakou dobu
jesté trvalo, nez se dostala do na-
gich ,luh(i a h&ja” v Cesku.

A pak jesté néjaky cas ubéhl, nez se
dostala do povédomi verejnosti. Suma su-
marum, je to vlastné mlada procedura, které
propadlo mnoho celebrit nejen ve svété, ale i u nas.

A proc byste se nemohli citit krdsnéjsi a mladsi i vy, damy a pa-
nové? Ano, neni to preklep, i panové si plazmalifting pomalu,
ale jisté oblibili.

¥

KDYZ SE REKNE PLAZMATERAPIE

Plazmalifting je mimofadné ucinna procedura, kterd ma po-
dobu ambulantniho a miniinvazivniho zakroku na pleti ob-
liceje, krku a dekoltu. Neni to nic hrozného ani bolestivého.
Metoda vyuziva pfirozené ucinky plazmy, které jsou silné re-
generadni a omlazujici.

Plazma totiz vyuziva rdstovych faktord, které obsahuji krevni
desticky. Tyto rlstové faktory se pfi extrakci uvolni z krve do plaz-
my. Jedna se tudiz de facto o samolécbu vasi vlasti plazmou, ex-
trahovanou z vasi krve. Diky témto faktordm se plazmaterapie
stava jedinecnou a zcela bezpecnou procedurou.

A JAK TO CELE PROBIHA?

Zdkladem je vybér centra estetické mediciny a objedna-
ni ke konzultaci s Iékafem. Ten na zakladé vaseho vysetieni
a zdravotniho stavu rozhodne, jestli jste vhodnym kandida-
tem na plazmaterapii. Pokud ano, domluvite si termin zakroku
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fe libo krdsnou tvar
diky kro? Vite, co je
plazmalifting alas
plazmaterapie a proc je
tak oblibend u mnohych
celebrit? A zndte puvod této

procedury a jak to celé bylo?

Iﬂ_

a obdrzite veskeré potiebné
informace k nému.

PRIJDETE
A ZA HODINKU
ODCHAZITE

Plazmaterapie probihda ambu-
lantné a vy po jejim absolvova-
ni odchazite domu. Zakrok trva
zhruba pul hodiny az hodinu.
Pfed samotnym zakrokem vam
odeberou 10 az 20 ml krve (to
je odvislé od rozsahu osetirova-
né oblasti) a z této odebrané
krve se ve specidlni centrifuze
odstredi krevni plazma.

Plazma se vdm poté jemné
a Setrné tenkou jehli¢kou
aplikuje do klize ve vytycené
oSetfované oblasti. Lze ji pred
samotnou aplikaci smichat
s kyselinou hyaluronovou, kte-
ra efekt plazmy jesté podpofi
a znasobi. Smés kyseliny hya-
luronové s plazmou je idealni
ke zjemnéni a ,zmizikovani”
vrasek.

b

™~ VEDELI JSTE, ZE...
-1 - ...pokud jste citlivéjsi na bo-
. lest, a i jemné jehli¢ky by vam
. vadily, muzete pozadat pred
' - procedurou o aplikaci lokalni-
1 ho anestetika na pokozku, a to

‘o
oy - N T .
- ve formé znecitlivujiciho krému?

PROC RICI PLAZMATERPII

ANO?
e |écite se vlastnimi zdroji z vaseho téla

. krevni plazma mimo vody obsahuje uzite¢né
latky (bilkoviny, mineraly, enzymy a latky podporujici vyssi
tvorbu kolagenu v burnkach)
diky plazmaterapii si eliminujete a zjemnite drobné vrasky
na pozadovanych partiich
plazmaterapii vyfesite omlazeni obliceje, krku, dekoltu i ru-
kou
muzete diky plazmaliftingu vyresit i kruhy pod oc¢ima
po procedure a zhojeni vpicht jehlicek bude vase plet pro-
jasnéna, svézi a rozzarena
kUze se po zakroku rychle a dobfe zregeneruje
diky obsahu vyzivnych latek v plazmé dostanete silny kok-
tejl k vyzivé i ochrané pleti
odolnéjsi vici vnéjsim vlivim
ziskate o nékolik let mladsi plet a znacné zmirnite jeji starnuti
plazma pokozku krasné zvlacni a neni od véci, Ze ji lépe
ochrani proti UV zareni
je efektivnii u fesSenijizvicek po akné, jizev po Urazu, po ope-
racich nebo u o3etieni strif
a v neposledni fadé je skvélym tahdkem na samotnou rege-
neraci klize poskozenou pfiliSnym slunénim



PROC JE DENTALNI HYGIENA
TAK POPULARNI?

Pamatuijte, ze i vase zuby stdrnou a potrebuji tu nejlepsi péci! Radu
starosti o bilé perlicky vam usetfi specialisté na dentalni hygienu.

DELE ZDRAVE ZUBY

Pokud vdm bude nékdo tvrdit, Ze dentaini
hygiena je jen kosmeticka a zkraslovaci
procedura, nevéie mu! Uéelem dentalni
hygieny je pfedchdzet zubnimu kazu,
zdnétim désni i parodontdze. Prevenci
pfed onemocnénim dutiny Ustni je tak
nejenom véasnd ndvstéva zubniho Iékare,
ale i pravidelna dentalni hygiena. Tu si sice
musi platit kazdy sam, ale napfiklad Oborova
zdravotni pojitovna (OZP) na ni svym
pojisténcim pfispiva az 2 000 korun roéné.

PREVENTIVNI CHARAKTER

Kromé toho, ze pravidelna profesionalni
dentdIni hygiena odstrani zubni kdmen

a pigmentové skvrny na zubech, pomUze
pfedchazet i zanétu dasni. Tim trpi az
devadesat procent populace. Jestli jste
wdentdlku“ jesté nikdy neabsolvovali, pak
vézte, zZe je zcela zbytecné se obdvat. Prvni
navstéva trva pfiblizné 60 minut, ale vzdy
zdalezi na konkrétnim stavu chrupu a dasni.

RADY A SLUZBY
PROFESIONALU

Dilezitou souédsti profesiondalni dentdini
hygieny je i podrobna instruktdz spravné
techniky cisténi chrupu v domdacim prostredi.
Pfi prevenci zubniho kazu, ktery vznika

v disledku pasobeni bakterii pfirozené

se vyskytujicich v dutiné dstni, ma totiz

S—

Odpovédi mize byt objev doktora Ignarra odhalujici tajemstvi spravné ¢innosti organismu, za ktery dostal
pred 20 lety Nobelovu cenu. Svym dvacetiletym usilovnym vyzkumem potvrdil, Ze pokud télo nedostava
spravnou skladbu urcitych prvkd, vyskytujicich se pfevazné v rostlinach v syrovém stavu, nedokaze
organismus dlouhodobé zajistit spravné fungujici procesy a dochazi k jeho postupné degeneraci.

Zjistil, Ze pruznost a komfortni fungovani téla z velké ¢asti zajistuje spravna soucinnost konkrétnich
aminokyselin a vitamind, diky které si télo vytvari jedinecny antioxidant - oxid dusnaty. Zazracna molekula
- oxid dusnaty (NO) je pro nase zdravi cenny pravé pro svou schopnost chranit a zpriichodiovat tepny a
zily a udrzo-vat normalni krevni tlak. Dokaze vyrazné zlepsit kardiovaskularni funkce a pozitivné ovliviiuje

vyznamnou roli i spravny vybér zubniho
kartd¢ku, pouzivani mezizubnich kartaéka,
dentalni pomucky u Iékafe ¢i v I€karné, u OZP
si je mizete nechat proplatit prostfednictvim
chytré online aplikace VITAKARTA.

UZITECNA REKAPITULACE

Dobfi dentdini hygienisté vam vycisti chrup

a pomohou vam usporadat myslenky

a informace o tom, jak dulezité je o zdravi
premyslet komplexné. Bude je zajimat,

zda koufite, kolik kdvy nebo caje si denné
dopravate, zda pije cervené vino, kyselé
ndpoje nebo jite ¢astéji kofenéna jidla. Urcité
nepominou otdzky na léky, které uzivate,
nebot i 1é¢iva maji G¢inky na dutinu udstni.

CHCETE | VY CERPAT
ZAJIMAVE PRISPEVKY NA
DENTALNI HYGIENU?

Staci jen vyplnit online pfihlasku na
www.chcidoozp.cz, kterou mlzete podepsat
bezpecné a snadno i prostrednictvim sluzby
BankID SIGN. €AS MATE DO KONCE ZARI.

oZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

_INZERCE

mnoho dalSich nemoci a potiZi bez ohledu na vék nebo fyzicky stav.

207 WWW.CHCIDOOZP.CZ

Proc télo ztraci

kterou ma zamlada?

A pro¢ ma tolik lidi
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KDYZ SE REKNE
ALERGIE, ATOPICKY
EKZEM, CI JR—
POTRAVINOVA

INTOLERANCE.

KAZDA NEMOC LIDSKEHO TELA DA ORGANISMU ZABRAT. NEKTERA MENE A JINA ViCE.
POKUD JE TO NEJAKA KRATKODOBA VEC JAKO NACHLAZEN!, CHRIPKA NEBO ANGINA,
DA SE TO SKOUSNOUT, | KDYZ S OBTIZEMI. OVSEM NEMOCI, K
DELSi DOBU, NEBO NEKDY CELY ZIVOT, UMi BYT HODNE NE
V KAZDODENNIM ZIVOTE NE DY

HI :
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nemocem bezesporu patii alergie, atopicky ekzém
inova intolerance. Dokazi jejich nositeli hazet casto,
é ,klacky pod nohy” pti téch nejobycejnéjsich ¢in-

Vite, co je vlastné alergie? Je to nadmérna reakce imunitniho
systému téla na latky, které jsou jinak zcela neskodné. Da se
fici, ze pfi alergii se imunitni systém ve vasem téle tak trochu
zblazni. Jinak nelze nazvat zcela neptfimérenou reakci obrany-
schopnosti organismu na pyly, roztoce, srst zvitat nebo plisné.
Odborné je alergie definovana jako nespravna aktivace pro-
tilatek ze skupiny imunoglobulinu E (igE), vznikajici vlivem
daného alergenu. Alergii mlzete i zdédit geneticky, ale také
muzete alergii onemocnét, aniz by ji nékdo v rodiné mél.

VEDELI JSTE, ZE...

...alergie je povazovana za novodobou nemoc a jakousi dari
dobé, ktera souvisi se zvySujicim se znecisténim prostredi, vyu-
zivanim chemikalii, pesticidd, toxina, ale i se zvySujicim se glo-
balnim oteplovanim? Kdysi totiz lidé takové problémy neméli,
a kdyz ano, tak ojedinéle.

PRIZNAKY ALERGIE

Alergie ma pocetnou skupinu rliznych ptiznakd, pficemz pfi-

znak, ktery mate vy, jiny alergik mit nemusi. Jaké to jsou?

e alergicka ryma ¢ili zduteni nosni sliznice a vznikly zanét hor-
nich cest dychacich

¢ zanét spojivek zpusobuijici svédéni, slzeni a otoky oci

e alergické astma, jez je zdzenim prddusnice a de facto zané-
tem dolnich cest dychacich a jeho spoustécem je velmi casto
alergicka ryma

e zalehlé usi a bolesti usi s horsim slySenim

¢ koptivka, ekzém nebo jina kozni reakce
o néktefi trpi i bolestmi hlavy

DUSLEDEK ALERGIE

Alergie jako takova ma vétsi ¢i mensi dopad na kvalitu zZivota,
ovliviiuje i kvalitu spanku a odpocinku, castou dusnost a vede
k vysokym absencim déti ve skole, studentli na studiu a do-
spélych v praci. Problém s velkym P tkvi v tom, Ze zdvaznost
alergie casem i vékem stoupd, pricemz ji mlzete ,obdrzet”
v jakémkoli véku. Nékdo ji ma od détstvi, jiny ji dostane az
ve stfednim nebo seniorském véku. Z alergie na jeden alergen
se stavaji alergie na vicecetné alergeny.

VEDELI JSTE, ZE...

...slovo alergie stvofili Iékafi Clemens von Pirquet a Béla Schick
v roce 1906? Vychazi z feckych slov allos (jiny nebo zménény
stav) a ergon (prace, reakce, reaktivita). A véda, kterd zkouma
alergie, je alergologie ¢ili ma stejny nazev jako ordinace léka-
4, kam s alergii chodite.

JAK'S ALERGIi ZATOCIT?

Kli¢ k eliminaci alergie je v jakémsi ,pfeprogramovani” vaseho

vlastniho imunitniho systému. To se déje pomoci 1€kl a l1é¢by

imunoterapie alergie. Takovato imunoterapie 1é¢i zakladni

pfic¢iny alergie a alergického astmatu pomoci opakovaného

podavani uréitého mnozstvi alergeni béhem uréeného casu.

Tim se pomaha preprogramovat imunitni systém tak, aby se

[épe vyrovnaval s problémovymi alergeny.

Dale nasleduji reZimova opatteni dle typu alergenu jako je

¢ v téhotenstvi nekoufit, aby pak pocaté dité nebylo alergik

¢ feSeni prostredi, v némz Zijete a eliminace prachu, roztoc,
hmyzu i pylu; k tomu skvéle poslouzi antibakteridlni vysa-
vacle, nejlépe jesté s desinfekéni lampou
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Zdravé spani pro alergika
bez roztocu a bakterii!
Raycop RS PRO UV+

Raycop RS PRO UV+ je prvni UVC antibakterialni vysavac s dvojitou
dezinfekci matraci a lizkovin, ktery je navrzen lékafem. Raycop
prokazatelné odstrani bezchemickou cestou alergeny, bakterie, viry a
roztoce pomoci UVC dezinfekéni lampy a suché horkovzdusné sterilizace
60°C Steamless Heat. Raycop zajisti vasi rodiné zdravy spanek.

WWW. rayco p.cz . Prodejna: BLAKAR trading s.r.o., Azalkova 1272, Jesenice u Prahy

tel.: 606 377 814, 606 839 644, e-shop: www.raycop.cz

INZERCE
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COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT
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e u roztocl napfiklad vyuzivat barié-
rové textilie a podlozky na matrace,
antialergické potahy (nanovldkno,
se stfibrem, s aloe vera) nebo hypoa-
lergenni polstare a prikryvky

e u prachu eliminovat v bydleni ko-

berce (nahradit témi ze drevin jako

bambusové predlozky, vinylem ¢i plo-
vouckou, které |ze lehce stirat a udr-

Zovat), zavésy a zaclonovinu (nahra-

dit netextilnimi roletami, zaluziemi,

slunecnimi foliemi do oken), vypus-
tit ubrusy, decky a plySové dekora-
ce (nahradit prostranim prouténym

a z bambusu, otiratelnymi a dobie

udrzovatelnymi dekoracemi ze skla,

porcelanu, kovu atp.)

u pylové alergie je nutnosti sledo-

vani klimatu a preventivni opatieni

v sezéné pyld, k tomu u nas existu-

je pylovd informacni sluzba (PIS)

vychazejici z obsahu pylt (fenolo-
gie) i jinych biologickych markantt

v ovzdusi

nastavit si Ize v rdmci PIS a pylového

zpravodaje tydenni zasilani e-mai-

lovych ¢&i SMS zprav o vyskytu pyll

v ovzdusi

jako alergik s alergii na pyly mlzete

v obdobi zvysené koncentrace vyuzit i rousku nebo respira-

tor, jejich vyuziti je bézné v nékterych statech svéta

u alergie na zviteci srst neprichazet pfilis do styku s danymi zvi-

faty, nechovat je doma, a v piipadé kratsiho kontaktu s nimi

si pak omyt ruce, a ocistit (vyprat) odév od chlupl a také se
vyhybat domacnostem s danou chovanou zvéti doma (schazet
se jinde a venku)

u alergii na bodnuti hmyzem je dobré preventivné pouzivat

repelenty a ochranou kosmetiku odpuzujici hmyz, pfipad-

né nosit (pokud neni pfili§ horko) do ptirody idealné spise
dlouhy rukav i nohavice

ATOPICKY EKZEM

Atopicky ekzém alias atopicka dermatitida je chronické za-
nétlivé onemocnéni klze se silnou svédivosti. Zanét kaze
pfi atopickém ekzému byva ¢asto alergického plvodu. Pro-
vazi nas vétsinou po cely zivot, pficemz se v ném stfidaji
etapy klidové a etapy tzv. vzplanuti atopického ekzému. Je
to problém napfi¢ generacemi, mlzete jim onemocnét jak
v détstvi, tak i vdospélosti. Vznik nemoci souvisi se snizenou
odolnosti lipidové kozni bariéry proti alergenlim a drazdi-
vym latkam, spojenou s nizsi hydrataci pokozky a tim jeji
vyssi suchosti.

PRIZNAKY ATOPICKEHO EKZEMU

Atopicky ekzém se projevuje rliznorodé

¢ vysoce suchou a podrdzdénou pokozkou

¢ zhrublou i barevné odlisnou ¢asti kiize

¢ vznikem puchyrkl a zanicenych pupinkt

¢ otoky a mokvanim kdze

¢ Supinaténim pokozky s odlupovanim a strupy

To vse vétsinou v ohybech koncetin, na obliceji, krku a hrudi.
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Atoprcky ekzém
— vzmik nemoct je
spojen se sniZenou
odolnosti lipndove

kozni bariéry

protr alergenum
a drazdiwym
latkam, spojenou
s mzsi hydratact
pokoZky a tim jeji

0YSst suchost.

CO JE PRICINOU
ATOPICKEHO EKZEMU?

Mohou to byt dédicné geny, poskoze-
ni kdze, oslabena imunita, ale i vliv zi-
votniho prostiedi, stres nebo infekce.
Celkovou podobu atopického ekzému
markantné zhorsuji alergeny (srst, roz-
todi, pyl, plisné, mikrobi, viry, bakterie)
a drazdivé latky — chemie, dezinfekce,
praci prostfedky, kouf, nékteré druhy
textilii (vlna, kozeSina, uméla vlakna)
i kosmetiky (mydlo, tonika). Nedobie
plsobi i pfilisné horko nebo chlad, po-
ceniislunce.

U Zen stfedniho véku mUlze byt rozvoj
atopického ekzému spojen s hormonal-
nimi zménami a menopauzou.

VITE ZE...

...existuji tfi formy atopického ekzé-
mu, odlisné dle sily této nemoci? Prv-
ni je lehka forma, druha stfedni for-
ma a tieti je tézka forma atopického
ekzému.

LECBA ATOPICKEHO EKZEMU
Typ |é¢by se odviji od toho, kterou for-
mou atopického ekzému trpite. PFi lé-
¢eni mirnych forem lékar voli tzv. emo-
liencia. To jsou tzv. dermatologika, slouzici k ochrané klze
a |écbé koznich onemocnéni. Jednad se o latky, které hydratuji
kGzi pfi jejim nadmérném vysouseni okolnimi podminkami
nebo onemocnénim kuaze. U stfedné zavaznych forem ato-
pického ekzému vam lékar k emolienciu pfida slabé lokalni
kortikosteroidy. TéZkou formu ekzému pak lékar fesi pomoci
emoliencia, silnych lokalnich kortikosteroid(i, dale lokalnimi
inhibitory kalcineurinu, vihkymi obklady, fototerapii a dalsi
systémovou lécbou.

JAKE JSOU TEDY MOZNOSTI LECENI?

¢ Emolienca - zvlhcujici a obnovujici Ié¢ebna dermatologika
ve formé gelu, mléka, spreje nebo krému

e Kortikosteroidy — mistné poddvané latky k rychlé obnové
a lécbé, které Ize pouzit jen kratkodobé; po zlepseni stavu
se nahrazuji jinymi lécivy ke zklidnéni ekzému

¢ Inhibitory kalcineurinu - jsou to imunosupresiva (potlacuji
funkci imunitniho systému), ktera snizujici svédéni, rozsah
i silu ekzému a zanét v ném vyuzivaji se na akutni i chronic-
ké projevy ekzému

¢ Ichtamol - krémy a pasty s touto sloZzkou slouzi k doléceni za-

¢ Anthistaminika - pomahaji ke zklidnéni a uvolnéni klze,
potlaceni svédéni a alergickych reakci ekzému

¢ Fototerapie - je idealnim doprovodnym zpusobem Iécby pfi
stfedni a tézké formé atopického ekzému; k fototerapii se
vyuziva uzkopasmové UVB a UVA1

o Lazenska lécba a olejové koupele - pomaha viem formam
atopického ekzému dolécit a zregenerovat pokozku; vhod-
né jsou sirovodikové mineralni koupele, jez jsou antiseptické

.....

mastuji a vytvari ji néco jako ochranny film proti vysouseni
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Zdravi, péce,
ochrana

PENA NA VELM| SUCHOU POKOZKU

Pro oSetreni velmi suché, citlivé

a strupovité pokozky. Doplnkova péce
pfi lupénce nebo atopické dermatitidé.
Pfinasi ulevu a zklidnéni, zjemnuje

a zvlacnuje pokozku.

Péna

na velmi
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pokozkd _
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POKOZKU lehké pény téla oleje od 3 let diabetiky paty

Bez
alergen(i

K zakoupeni v kazdé dobré lékarné a e-shopech. www.trioderm.cz



NEZAPOMENTE NA CHYTROU HOUBU
Vybornym pomocnikem v boji proti atopickému ekzému muze
byt i chytrad houba. Pythium oligandrum, bézné oznacované jako
Chytra houba, vam muze velmi. pomoci. Pfestoze puvodné byla
houba vyuzivdna se zcela jinym zdmérem, objevuiji se dalsi a dal-
$i varianty pouziti pii écbé Castych zdravotnich obtizi. Pythium
oligandrum se Zivi vyhradné jinymi plisnémi a houbami, a tak
i v téle ¢lovéka dokaze velmi efektivné vyhladit své nepratele.
Houba ndlezi biologicky mezi mykoparazitické rfasovky, bézné
se vyskytuje v pudé. Ni¢i mnoho druht hub véetné svych rela-
tivné blizkych pfibuznych. Na zacatku 20. stoleti byla popsana
Charlesem Drechslerem. V Ceské republice se pozdéji jejimu
zkoumani vénoval D. Vesely, ocenovana byva dvojice ceskych
znalcl M. Suchének a R. Klimes.

S obsahem Chytré houby muizete dnes zakoupit masti, am-
pule, prasek, ustni vody, olej nebo pfisadu do koupele.
Vzhledem k tomu, Ze houba ma protizanétlivé ucinky, hodi se
pfi lé¢bé atopického ekzému nebo lupénky.

JAK LZE VYRESIT ATOPICKY EKZEM?

Nepodcenujte feseni atopického ekzému, protoze vam od néj
pomUzZe jen vcasna lé¢ba a dodrzovani rezimovych opatreni
v bézném zivoté. Pokud se |écba zanedba, jiz se da jen udrzovat
stabilita daného stavu a nezhorSovat jej. Vylécit jiz ne.

JAKA REZIMOVA OPATRENI

SI ATOPICKY EKZEM ZADA?

e dUsledné dodrzovani lécby doporu-
cené dermatologem s |écivy od néj

¢ Uprava zivotospravy — vhodné tex-
tilie (bavina, len, hedvabi, bambu-
sové vldkno, vlakna se stfibrem),
vhodna kosmetika (senzitivni
a pro atopiky) i jemné myci pro-
stredky bez syntetickych latek

¢ vyvarovani se piilisnému horku, slu-
néni, nebo naopak chladu

e Uprava jidelnicku — omezit bilou
mouku, bily cukr, bilé pecivo, elimi-
novat potraviny s écky a trvanlivé
konzervy, pokrmy pfipravovat bez
silného a palivého koreni, strava by
méla byt Setrna a nedrazdiva, lehce
stravitelnd, dietni maso jako drd-
bez a ryby, dostatek ovoce a zeleni-
ny ve vairené a dusené formé

MATE POTRAVINOVOU
INTOLERANCI? VITEJTE
V KLUBU!

Potravinova intolerance je de facto
nezvykld odezva vaseho organismu
na nékteré potraviny. Znamenad to,
ze je vase télo nepfijima tak, jak jsou,
a reaguje obtizemi, které si mnohdy
nedokdzete vysvétlit a s potravinami
vUbec spojit. AZ jako posledni vas pak
napadne potravinova intolerance.
Projevuje se u kazdého jinak a pfi-
znaky, které ma jeden ¢lovék, druhy
vUbec nemusi mit a zase ma jiné.
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Potravinova alergie se
projevuge u kazdeho
nnak a priznaky, které

md jeden clovek, druhy
vitbec nemusi mit
a zase md jiné.

JAKE PRIZNAKY MUZETE MIT?
¢ bolesti hlavy nebo migrény

¢ nadymani a zvySena plynatost
e Unavnost a slabost

o kozni vyrazky

e respirani potize

¢ nevolnosti a zvraceni

¢ bolest bticha a prijmy

¢ hlasité Skrundani v bfise

¢ hubnuti

e chudokrevnost

e poruchy rlstu u déti

CO JE PRICINOU POTRAVINOVE INTOLERANCE?
PFic¢inou intolerance je metabolicka porucha a nedostatek en-
zymu ke Stépeni urcitych latek z potravin. Tyto enzymy jsou
v procesu traveni velmi dilezité a bez nich (nebo s jejich ma-
lym poctem) nastava problém. Vznikaji nepfijemné obtize
v dutiné bfisni - bolesti, kruéeni, prlijmy a s nim spojené na-
ruseni kazdodenniho rytmu Zivota. Kdyz se pak k tomu jesté
prida stres, je vymalovano.

VEDELI'JSTE, ZE. ..

...nejcastéjsi intolerance jsou nesnasenlivost laktézy a jiného
cukru, nesndsenlivost lepku v obilovindch, histaminova intole-
rance a nesnasenlivost uré¢itého druhu ovoce, masa, orecht?

JAK ZJISTIT INTOLERANCI?
Na misté je navstéva praktického Ié-
kafe a realizace zakladnich krevnich
test(. Test potravinovych intoleran-
ci skytd rozliseni a urceni protilatek
imunoglobulind tfidy G (IgG). Test Ize
provést i vlasovou analyzou (vlasové
testy Ize koupit ¢asto volné v [ékarné).
Pokud chcete $irsi testovani (na vice
potravin a intoleranci), Ize se bud do-
mluvit s praktickym |ékafem, co hradi
¢i nehradi zdravotni pojistovna, a pro-
vést zvolené (vétsinou je to intoleran-
ce lepku, laktdzy). Pfipadné se obratit
na nékteré nestatni zatizeni, jez se
na tyto dalsi a placené testy specializu-
je. Takto je mozno otestovat protilat-
ky IgC na cca dvé stovky potravin.

JAK LECIT POTRAVINOVOU
INTOLERANCI?

Jedinym moznym feSenim je vyhnout
se tomu, nacintoleranci zjistite a mate.
Jinak vas obtiZze budou provazet stale
dokola. Po vyfazeni rizikovych potra-
vin dochazi k znacnému zlep3eni zdra-
votniho stavu i kazdodenniho rytmu
a kolobéhu zivota. Nékdy je mozno
intolerantni potraviny nahradit jiny-
mi, které vase télo toleruje (chléb bez
lepku, séjova a kozi mléka) jindy vsak
nikoli. Bohuzel se s tim musi ¢lovék
smifit a nastavit si rezimova opatreni
tak, aby mohl Zit co nejkvalitnéji.



ZASTAVTE SVEDENI PRI LUPENCE A ATOPICKEM EKZEMU

Lupénka neni sou€¢asnym civilizaénim onemocnénim, jelikoz nds trapi jiz od starovéku. Hlavni divod, proé
psoridza u nékterych lidi vznikd, neni znédm, ale jsou znédmy vlivy prostredi, autoimunity, dédi¢nosti nebo
zdravotni faktory a Zivotni ndvyky, které mohou projevy zhorsit. Své hraje i roéni obdobi.

Cesky vyzkum nabizi patentovanou technologii

s mikroorganizmen Pythium oligandrum. Enzymy, které pri
svém plsobeni produkuie, zklidnuji podrazdénou pokozku
a davaji moznost nevyzralym koznim buinkam dozrat

a pfedcasné se nedupinatit.

Na drobnd loZiska se pouZiva mast Biogama, kdy vétsinou
béhem i dnd dojde ke zklidnéni pokozky. Pro vétsi loziska
nebo loZiska ve vlasové &asti je lepsi pripravek Biodelta
pouzivany ve formé& koupeli nebo z&bald.

Atopicky ekzém na rozdil od lupénky je podminény
snizenou ochranou bariérou pokozky a neurohumordlni
dysbalanci [nevyvazeny vztah k nervovému systému

i k hormonom), které moze vyvolévat silné svédivé projevy.

Pak pokozka neadekvané reaguje i na alergeny z prostiedi.

Pro posileni obranyschopnosti pokozky produkuje Pythium
oligandrum enzymy obsazené v pifpravku Pythie Biogama
iemnda mast, ktery zklidiuje projevy svédéni a promastuje
pokozku. Pii koupelich je mozné pouZit do vody pifpravek
Pythie Biogama olejova koupel.

Proé se Eesky vyzkum zamé¥il
na mikroorganizmus Pythium oligandrum?

Pythium oligandrum je mikroskopicky upir. Vytvari viakna,
kterd vysavaiji povodce mykédz, a také produkuje enzymy

k jejich rychlejsimu rozkladu. Tim naruiuje symbiozu s jinymi
Skodlivymi organismy jako napfiklad pfemnozenymi nebo
patogennimi bakteriemi a zmen3uje zé&nét.” Upfesiuje
mikrobiolog Pardubické nemocnice Karel Mencl.

Vyuzitl mikroorganizmu Pythium oligandrum takzvané chytré
houby je 3iroké. Rada Biodeur je vhodna pro nehty a nohy
nachylné k plisnim. Pro Gpravu fyziologické mikroflory
poskozené pokozky je piipravek Biomycosin, kde bylo
pozorovano rozbourdvani biofilmu u nehojicich se ran.
Pripravky s ,chytrou houbou” Pythium oligandrum nezatézujf
lidsky organismus ani u osob s narugenou imunitou, déti,
diabetiko, ¢i pii gravidits.

Pfipravky s Chytrou houbou - Pythium oligandrum dostanete ve své lékarné.
www.pythium.eu www.chytrahouba.cz
Infolinka 728 814 202

Vyrobce: Bio Agens Research and Development - BARD, s.r.o.
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ZEK PRIJIMA, VNIMAME ZRAKEM. Z TOHO
| MEZI NEJDULEZITE)Si ORGANY V NASEM
HEM DNE NEUSTALE NAMAHAJI A PRIROZENE
MELI PECOVAT PO CELY ZIVOT, ABY BYLY STALE
NEJLEPSi KONDICI.
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MRKEV VAS UDAIJNE ZBAVIi DIOPTRII

To, ze budete moci odlozit bryle, pokud budete jist mrkev na kila,
je jednim z nejrozsirenéjsich mytd. Ve skutecnosti nema konzu-
mace karotky na dioptrické vady zadny prokazany vliv. Na dru-
hou stranu ale diky vysokému mnozstvi betakarotenu pfispiva
kvyzivé sitnice a pomaha chranit citlivy povrch oka. To napoma-
ha tomu, Ze oko lépe vnima zrakové viemy a dokaze rozliSovat
mezi svétlem a tmou. Neni to ale pouze mrkev, kde betakaroten
najdete. Bohaté jsou na néj i dalsi potraviny, a to jak rostlinné,
tak Zivocisné — hojné je obsazen tieba v jatrech, rybim tuku, Spe-
natu nebo zeli a mezi jeho zdroje patii rovnéz mlécné vyrobky.

LUTEIN A ZEAXANTIN PRO OSTRIZI ZRAK
Nejen betakaroten je dulezity pro nas zrak. Pozitivni vliv
na stav odi totiz ma i mnoho dalsich latek, mezi néz se radi
lutein ¢i zeaxantin. Pokud jich chcete mit dostatek, pravidelné
sahejte po vejcich a rybach, jako je treska, sardinka ¢i losos,
které jsou navic bohaté také na nenasycené mastné kyseliny.
| ty totiz Uzce ovliviiuji stav zraku. Lutein a zeaxantin nicméné
muzete Cerpat iz rostlinnych zdroj(, at uz z kukufice, bortvek,
cesneku, nebo tieba ofiskl a seminek.

JAK JE TO S TEMI BORUVKAMI

Valedni letci za druhé svétové valky udajné jedli bortavkovy
dzem, aby za Sera Iépe vidéli. Je na tom néco pravdy? Tento-
krat vas potésime, protoze se oproti mrkvi nejedna o zadné
famy. Borudvky jsou totiz, stejné jako brusinky, vybornym zdro-
jem antioxidantd, a zejména anthokyan, které regeneruji
sitnici, potlacuji Unavu odi a také zlepsuji ostrost vidéni. Nenf
tedy vlibec od véci si v |été zajit do lesa a udélat si na zimu
mensi zasobu mrazenych tmavomodrych bobulek.

Lutein

ZLeaxanthin

24 | Zdravy zivotni styl Podzim 2022

VITAMINY CA E JSOU NUTNOST

Antioxidanty, mezi néz patfi pravé vitaminy C a E, jsou nesmir-
né dllezité pro cely nas organismus. Uplatriuji se v o¢nich te-
kutinach a jsou obsazeny v slzném filmu, ktery omyva a chrani
nejen rohovku, ale i sitnici. Vitamin E navic sehrava svou dule-
Zitou roli i v prevenci sedého zakalu, a tak by (nejen) z toho-
to dlvodu nemély ve vasem jidelnicku chybét obilné klicky,
tmavé listova zelenina ¢i ofechy. Na vitamin Cjsou pak bohaté
tfeba plody Sipku a rakytniku spolu s acerolou, kiwi a nejréiz-
néjsimi citrusy.

KONDICI OCI OVLIVNUIJI I ZINEK A HORCIK

Uz se vam nékdy stalo, ze jste zni¢ehonic mély pocit suchych
odi a pfi mrkanf jste citili diskomfort? Pravé to mize mit
na svédomi hot¢ik, protoze je nezbytny k produkci slz. Abyste
tedy nemusely hledat kapky, které oci zvlh¢i, zamérte se ve st-
ravé na celozrnné vyrobky, ofechy, cokoladu nebo banany. Ce-
lozrnné obiloviny jsou navic i baje¢nym zdrojem zinku, ktery
déle najdete v mase ¢i lusténinach. Stejné jako hoicik pfispiva
ke kvalité zraku a jeho nedostatek mize vést k poskozen sitni-
ce, atim i ke zhorsenému vidéni.

NA CIGARETY JE LEPSI ZAPOMENOUT

O tom, jak cigarety $kodi zdravi, uz jste jisté slyseli mnoho
a mnoho poucek. Co ale neni tolik znamo je to, ze kou-
feni mUze vést ke vzniku rlznych ocnich chorob, mezi
které patfi katarakta, vékem podminéna makularni de-
generace a glaukom. Navic uz jen samotny tabakovy
kouf, ktery vdechuji nejen kufaci, ale i jejich okoli, zna-
telné zhorsuje projevy u syndromu suchého oka. A nas
zrak uzivani tabdku ovliviiuje i nepfimo, protoze zvysuje
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Abyste videéli svet v pIné krase a ostrosti, je potreba dat ocim tu spravnou podporu.
Zrak se v case meni, proto je treba jej alespon jednou za dva roky zmérit.
ZkuSeni odbornici z GrandOptical vdm nejen zméri zrak, ale také doporuci to nejlepsi
reSeni pfesné na miru pro vas. Pfi nakupu bryli mate navic méreni zdarma.

Rezervujte si termin méreni rychle a jednoduse online na www.grandoptical.cz

GRAND( )PTICAL

Pomahame Vam vidét |épe



riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, jez maji urdity vliv
i na zdravi o¢i.

UNAVU OCI NENI RADNO PODCENIT

V dnesdni dobé travi vétsina z nas pracovni dobu za pocitacem.
A kdyz k tomu pFicteme fakt, Ze ve volném c¢ase zirdme do mo-
bilu a vecer koukdme na televizi, obrazovat madme za cely ten
den dost a dost. Zkuste si proto osvojit pravidlo ,,20-20-20". Pfi
praci u pocitace kazdych 20 minut pozvednéte svij zrak k né-
jakému predmétu, ktery je od vas vzdalen pfiblizné sest metrl
(neboli 20 stop) a divejte se na néj po dobu 20 vtefin. Trapi-li
vas ale Unava odi po delsi dobu, nebo se dokonce neobejdete
bez kapek, je tfeba zpozornit.

KDYZ SLZ NENI DOSTATEK

| kdyZ zrovna nemécite papirové kapesnic¢ky u romantického
filmu, produkuji vase odi slzy. Déje se tak zcela automaticky,
na zakladé pfirozenych reflext pfi mrkani. Stru¢né feceno
pak slzy tvofi na povrchu oka takzvany slzni film, jehoz hlav-
nim ukolem je predevsim zvlihéovani rohovky, coz je dllezité
k tomu, abychom sprdvné vidéli. Obcas se ale stane, Ze oko
neprodukuje tolik slz, kolik je potieba, a objevuji se pocity
paleni, zarudnuti oli nebo problémy se zaostfenim. Mluvi-
me pak o jiz zminéném syndromu suchého oka, ktery z dlou-
hodobého hlediska muze vést dokonce i k bolestem hlavy.
Pomohou sice kapky z Iékarny, ale dllezité jsou i specialni
cviky, a zejména uprava navykd (omezeni ¢asu straveného
u obrazovek).

CVICENI K BYSTREMU ZRAKU

Nemusi vas hned trapit nedostatecna produkce slz. Tyto
specialni cviky vasim ocim prospéji i jako prevence. Kazdy
z nich provadéjte vzdy desetkrat, a nez prejdete k dalSimu,
udélejte si 5-10 vtefin pauzu. Prvni cvik je zcela jednoduchy
—stadi desetkrat zamrkat. DalS$im krokem je divat se smérem
nahoru a poté doll. Treti cvik spociva v podivani se doprava
a doleva. Nasledné se divejte do uhlopficky zprava nahote
smérem vlevo dolud. V dal$im kroku smér zménte na opac-
nou Uhlopticku. Pfi sedmém cviku kruzte o¢ima doprava,
nasledné doleva, a Uplné nakonec opét desetkrat zamrkej-
te.

JAK VYBRAT TY SPRAVNE BRYLE

Natrhuje kdostanipfehrsel riznychtvart avelikosti obroucek,
takZe vybrat ty pravé bryle mize byt tak trochu ofisek. Staci se
ale pfi ndkupu v optice fidit tvarem svého obliceje, a rdzem
si vybér znacné usnadnite. Pokud mate
kulatéjsi oblicej, vyhnéte se kula-
tym obrouckdm, a naopak volte
néjaké uzsi a hranaté, pfipadné
si vyberte model bryli bez
spodnich  obroucek.
Oblé az kulaté bry-
le ve stylu leno-
nek budou
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naopak sluset hranatému obliceji, protoze pomohou opticky
zjemnit jeho ostrie fezané rysy.

V pripadé, ze mate Sirsi Celo a licni kosti, a bradu naopak uZzsi
(mluvime o srdcovém obliceji), pak vam jako ulité padnou pilot-
ky, a to idedlné takové, které maji navic velmi tenké obroucky.
Pokud byste naopak zvolili obroucky pfilis velké, vas oblicej by
zbytecné pusobil drobné. No a konecné se dostavame k ovalné-
mu, mirné protahlému obliceji. Pokud jste i vy jeho majiteli, pak
si mlzete piskat — sluset vam totiz budou v podstaté jakékoliv
bryle bez ohledu na tvar, velikost ¢i styl obroucek.

HODIT SE VAM MUZE | POLARIZACE

Zajimavou funkci skel, kterou kromé fidic¢i oceni tfeba i mi-
lovnici vodnich sport(, je takzvana polarizace. Diky polarizac-
nimu filtru jsou totiz skla schopna vyrazné eliminovat odlesky,
které vznikaji nejen na hladiné prehrady, ale i na vozovce, a to
po desti za slunného dne. K o¢im se pak dostanou pouze své-
telné viny (paprsky) jedné roviny, takze nedojde k osInéni.

SKLO, PLAST NEBO KOV

Co se tyce materidl{, z nichz jsou skla vyrobena, mlzete se dnes
zcela bézné setkat s plastem ¢i kovem. Dfive se tradovalo, ze
neposkytuji tak kvalitni ochranu jako pravé sklo, nicméné jde
o famy. Plastova, potazmo i kovova skla s sebou naopak pFinasi
mnoho vyhod - jsou lehdi, odoInéjsi, a navic i bezpecnéjsi. Pokud
navic budete mit plastové i obroucky, ziskate velmi lehké bryle,
které na nose ani neuciti-
te. A to pfi celoden-
nim noseni rozhod-
né ocenite.
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E SKODI NASI POKOZCE?

nce vydava skodlivé ultrafialové svétlo - hlavni vinik
necnich popalenin. Zatimco lezeni na slunci a chyta-
bronzu je docela uklidiiujici, dlouhodobé vystavovani
Itrafialovym paprskim ndm muze pridavat roky. Vy-
izzmaznaduji, ze UV zafeni ma na svédomi 80 pro-
rnuti kGze.

JAKE JSOU PROJEVY KUZE POSKOZENE
SLUNCEM?

VRASKY

V dobé, kdy se na klzi objevi spalena mista, jiz doslo k na-
pachani skody. UV paprsky rozkladaji kolagen a elastin, dva
proteiny, které udrzuji pokozku hladkou. Nadmérna expozice
také poskozuje DNA koznich bunék, coZ postupné vede k fy-
zickym zménam, jako jsou vrasky.

PIGMENTOVE SKVRNY

Kozni bunky produkuji chemikalii zva-
nou melanin, kterou se chrani pred
Skodlivymi ucinky slunce. Pfilisné slu-
néni mlze zpUsobit, Ze se melanin
»Shlukne” dohromady, coz ma za na-
sledek ploché hnédé nebo cerné flicky
(zndmé jako pigmentové skvrny nebo
starecké skvrny).

SUCHA KUZE
Dava to dokonaly smysl: slunce zba-
vuje pokozku pfirozené vlhkosti a hy-
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Nadmérné
vystavent slunct

zanechd pokoZku
vyprahlou, matnou
a supinatou.

dratace. Nadmérné vystaveni slunci zanechd pokozku vy-
prahlou, matnou a Supinatou.

AKTINICKA KERATOZA

Nadmérna expozice na slunci maze vést k tvorbé hrubych,
suchych ¢i Supinatych plosek na kazi, zndmych jako aktinic-
ka keratdza. Pokud se aktinickd keratéza nelééi, mlze se

témér 10 procent pfipadl ma za nasledek rakovinu kidze.

JAK MIT I PO LETE MLADISTVE VYPADAJICI
PLET?

Pokud béhem Iéta podcenime pédi o svou plet, je mozné, Ze se
nevyhneme zarudnuti a podrazdéni pokozky, nebo dokonce
jejimu spaleni. Vyrobky s ochrannym faktorem bychom méli
pouzivat na denni bazi. Pokud jsme se dostatecné nechranili,
stdva se, Ze po |été v zrcadle objevime
kromé suché a hrubsi pleti také ne-
chténé vrasky navic, pigmentové skvr-
ny nebo nova znaménka.

CO POMAHA
s NA VRASKY
A PIGMENTOVE SKVRNY?

Nékomu staci hydratacni sérum, krém,
kosmetické osetieni, pfipadné apli-
kace mezoterapie. Odstrariovani pig-
mentovych skvrn je vSak dlouhodobou
zéalezitosti. Efektivnim oSetfenim je
chemicky peeling, fotorejuvenace C¢i
frakéni laser.
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Exkluzivni novinka obsahuje nejvzacné;si

hydrat nativniho Zivého kolagenu nové
generace, zpracovany autorskou technologii
Inventia — Triple Helix Formula, a magickou in-
gredienci tzv. Draci krev. Dradi krev je tmavé Cer-
vena miza ze vzacného Draciho stromu, kterou
strom po naruseni vylucuje na svoji ochranu,
regeneraci a hojeni.

PFevratné feSeni na vrasky a unavenou plet.

.2ivy kolagen v podobé hydratu pFinasi

prekvapivé vysledky nejen v oblasti krasy,

ale i regenerace» rika na zakladé osobni

zkusenosti vyznamny plastickych chirurg
a celozivotni sportovec doc. MUDr. Jan
Méstak, CSc.

.Jedinecna kombinace prirodnich, biologicky
aktivnich latek pGsobi proti vraskam a dodava

pokoZce zdravy a mladistvy vzhled. Dochdzi

k velmi vyraznému zmenseni délky i hloubky
vradsek, k setrnému odstranéni odumfelych
koZnich bunék a velmi snadnému pronika-
ni aktivnich latek do pokoZky. Ta tak ziskava
mladistvou pevnost, jas, svéZest a hedvabnou
jemnost...”, fika Eva Sojkova (*1954) zakla-
datelka poradenského kolagenového cent-
ra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, kterd se
v rdmci zkusebnich program vice nez 30 let
zabyva ucinky rdznych druht kolagenu.

PRO KOHO JE SERUM VHODNE

Ptirodni, biologicky aktivni a hypoalergenni
sérum je vhodné pro vsechny typy pleti, mla-
dé, zralé i velmi citlivé, akndzni a problema-
tické. Ocenite ho i na unavenou, povadlou,
stresovanou a stadrnouci plet se sklonem
k tvorbé tmavych skvrn.

Receptura bez paraben( a jinych konzervantd.

KDYZ PLET POTREBUJE ZAZRAK

ANTI-AGE SERUM <

C.DLLAG EN

DRAGON'S
BLOOD

— @

- SZIVYM KOLAGENEM .
A DRACI KRVI

Nasytte svoji plet zivym kolagenem s draci krvi
a ziskejte zpét mladi pro svoji plet. Pro ty,
kteri preferuji pro sebe to nejlepsi.

10 PROBLEMU 1 RESENI

1 Aktivné plsobi proti vraskam a  dlou-
hodobé predchdzi vzniku novych.

2 Stimuluje télo k produkci vlastniho kol-
agenu.

3 Viditelné omlazuje a zlep3uje celkovy
vzhled pokoZky.

4 Zpeviuje kontury oblicej.

5 Setrné odstrafiuje koZni buriky a urych-
luje regeneraci svrchni vrstvy pokoZzky.

6 Vyrazné zlepsuje hydrataci, pevnost,
pruznost, jemnost a elasticitu pokozky.

7 Rozjasnuje a sjednocuje barevny tén
pleti.

8 Castedné zesvétluje tmavé skvrny
a jizvicky po akné.

9 Ma vyzivujici, zklidfujici a revitalizujici
ucinky, redukuje kozni nerovnosti.

10 Vytvaii na pokozce ochranny film, za-

branuje ztratdm vlhkosti a dehydrataci.

POUZIVANI JE | V DOMACICH
PODMINKACH NAPROSTO JEDNODUCHE
Minimalni mnozstvi séra se nanasi na vlh-
kou plet vzdy jako podklad pod kosmetiku
nebo make-up, proto se nemusite vzdat
své oblibené kosmetické znacky. Pro rych-
ly nastup ucinkd nebo pfi deficitu kolage-
nu vlivem véku, stresu a unavy, podporte
omlazujici a regeneracni procesy vnitfnim
pouzivanim kolagenového doplnku stra-
vy INVITA SKIN BEAUTY pro krasnou plet,
pruzné télo, ohebné klouby a zdravé vlasy
a nehty.

NEZESTARNI.CZ

Zivy kalagen nové generace

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT V E-SHOPU DOVOZCE
NA WWW.NEZESTARNI.CZ | 775373 379
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Prv vzmku novych bunek se kuze starych bunék zbavwe a ty
se postupne odlupugi. Aplikovanim peelingu miiZeme tomuto
procesu pomoct a odumselé burky odstramt.

ZAKLADEM PODZIMNI PECE JE PEELING

m Plet krasné ozivi dikladny peeling, ktery odstrani od-
umfielou pokozku. Vrchni vrstva pokozky, epidermis, podléha
neustalému obnovovani bunék priblizné kazdych 28 dna. Pri
vzniku novych bunék se kize starych bunék zbavuje a ty se
postupné odlupuji. Aplikovanim peelingu midzeme tomuto
procesu pomoci a odumrelé bunky odstranit. Peeling nana-
Sejte dle potifeby na oblicej, dekolt a celé télo. PokoZku pee-
lingem jemné promasirujte a nasledné umyjte vodou. Po pee-
lingu plet hydratujte a vyZivte, protoze pravé v tuto chvili je
schopna pfijmout mnozstvi vyZivnych latek.

3 HYDRATACE VRATI PLETI LESK

s A PRUZNOST

Pokud potfebujete opravdu intenzivni vzpruhu pro unavenou
a dehydratovanou pokozku se zndmkami starnuti, idedIni jsou
oblicejova séra, ktera resi vice probléml najednou. Obvykle
obsahuiji kyselinu hyaluronovou, kterd vytvari vrstvu propust-
nou pro vzduch, jez pUsobi jako ochranna bariéra, a zabranuje
tak ztraté vody a chrani pokozku pred vné;jsimi Skodlivinami.
Neméné dulezity je samoziejmé kolagen. Pfitomnost kolage-
nu je v pokozZce nezbytnd pro jeji pevnost, pruznost a optimal-
ni obsah vody (spravné navlhéeni kGize a soustavné ponoreni
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jejich bunék). Pokud chybi, tak je pokozka kiehka, oslabena
a méné odolna vidi negativnim vlivam z okolniho prostiedi.
V bunkach se pfi nedostatku kolagenu také vyskytuje malo
vody. Pokud chcete séhnout po opravdu kvalitnim kolagenu,
vzdy se vyplati vsadit na zivy kolagen.

KOLAGEN A VLASY - JAK SPOLU SOUVISI?

Mozna vas to nikdy nenapadlo, ze vlasy, o které se s laskou
tak starate, jsou prakticky mrtvé buriky. V. momenté, kdy vlas
vyroste z pokozky, stava se nezivou tkani. Vlasovou tkan tvofi
primarné elastickd bilkovina zvana keratin. A to az 95% stav-
by vlasu. Zbytek tvofi aminokyseliny, mineraly, stopové prvky,
voda a melanin, ktery urcuje vysledny odstin vlasu.

Od kvality a pevnosti keratinu se odviji celkova kvalita vlasu.
Vlasové folikuly, kterych méme na pokozce hlavy kolem sto
tisic, Cerpaji ziviny do vlasu pres krevni vlasecnice z krevniho
obéhu. Dostatek zivin znamena, ze keratin tvofrici vlas bude
pevny a pravidelné struktury. Vlasy potfebuji dostatek amino-
kyselin. Kolagen se sklada z 19 aminokyselin, kterymi zasobu-
je pokozku, pohybovy aparat a tim padem i vlasy a nehty.
Kolagen je pro télo esencialni bilkovinou, jejiz primarni funkci
je spojovat buriky a pusobit tedy jako “lepidlo”. Rik& se mu
také “elixir mladi”, protozZe je typicky pro mlady organismus.



Inca Collagen

Morsky kolagen | Doplnek stravy | 100% Cisty bez prisad

- ZlepSuje elasticitu, lesk a odolnost vlasu
- Podporuje rist novych viasu

- ZvySuje hustotu viast
- MUze pomoci zlepsit stav vlast po porodu
a. + MUze pomoci i pfi sezonnim vypadavani vliast
- Zajistuje pruznost, hydrataci a elasticitu pleti

S

- - Podporuje rist novych vilast
e a zvyduje jejich kvalitu

- Vyzivuje vlasy, zlepsSuje jejich strukturu
- Regeneruje poskozené vlasové folikuly, ¢imz

napomaha obnovit rist vlasu
« Vic jak 200 tisic zpokojenych zakaznikt

®
VYROBENO
V CESKU

Kl IncaCollagenCesko © incacollagen.cz @ |nca Collagen official



Pruznost a zdravy vzhled pokozky, pohyblivé klouby, zdravé
chrupavky v téle, které dobre zvladaji fyzickou zatéz - to vse
ma na svédomi kolagen. Ma to v3ak jeden hacek.
Dostatek vlastniho kolagenu si télo vyrabi jen do urditého
véku. Pozdéji uz jeho produkce klesa, a to pomérné rychle.
Podle vyzkumu, po 25. roce Zivota se zasadnim zpusobem sni-
zuje tvorba vlastniho kolagenu o 1 az 1,5% kolagenu rocné.
Z toho se da jednoduse vypoditat, Ze uz kolem ¢tyficitky ma-
zeme mit kolagenu nedostatek. Projevy takového nedostatku
mohou byt rlizné, at uz jde o projevy opotiebovanosti pohy-
bového aparatu, starnuti pokozky v podobé vzniku vrasek,
suché pokozky, vyskytu pigmentovych skvrn, ale trpét mohou
i nehty, které se castéji ldmou a vlasy, které vice vypadavaji,
fidnou, pfipadné se Stépi a zhor3uje se jejich celkova kvalita.
Co s tim? Také podle odbornik{ je jednim z feSeni doplfiovani
kolagenu zvenci, v podobé vyzivovych doplnkd.
Pokud ma kiize dostatek kolagenu, i vlasy a nehty jsou v dobré
kondici.
Jak ale najit ten nejlepsi kolagen na uzivani, aby mél takové
ucinky? Toto je pomérné pretfasané téma, protoze na trhu je
vice vyrobcl a produktl s kolagenem. Laicky uzivatel si tedy
musi problematiku nastudovat, aby se nenechal prekvapit
marketingem a investoval své penize do skutecné kvality, kte-
ra viditelné ucinkuje nejen na vlasy, ale na celé télo.
Zakladnim predpokladem pro skutecné kvalitni kolagen je:
¢ aby byl biologicky dostupny, tedy co nejvice podobny lidské-
mu kolagenu
¢ aby byl cisty, nicim neochuceny a bez aditiv a konzervant(,
které ho zbytecné degraduji
¢ aby byl vyroben z kvalitnich vstupnich surovin
Vsechny tyto podminky splfiuje bioaktivni moisky kolagen.
Velkym hitem a zaroven vitanym pomocnikem jsou vitaIni houby.
Pfirodni kosmetika pecuje o plet a déla jesté néco navic - rost-
linné vytazky mnohdy vyZzivuji, 1é¢i, zkrasluji — zkratka prena-
Seji své vzacné vlastnosti do pfipravku, ktery je obsahuje. Tak

-
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je tomu také v ptipadé vitalnich hub. Nékteré houby totiz sni-
zuji melanin a pomahaji rozjasnit plet. Ta po 1été navic potre-
buje dodat hydrataci. Hydratovana pokozka rovna se krasna
pokozka. Jisté to dobfe znate — sucha klize ma sklony k iritaci,
ztraci jas i pruznost. Kromé tolik dulezité hydratace zevnitf
(pitny rezim) je dobré najit i pomocniky v kosmetickém svété,
ktefi se postaraji o zachovani hydratace pusobenim na povr-
chu pleti. Nékteré houby obsahuji polysacharid, ktery pfitahu-
je vlhkost podobné jako kyselina hyaluronova. Jsou jimi napfi-
klad Cordyceps nebo Maitake, houby, které nenechaji stradat
ani velmi suchou plet.

JAK ZREGENEROVAT SLUNCEM
s A CHLOREM POSKOZENE VLASY?
Po Iété byvaji vlasy suché, lamavé a bez lesku. Pokud vam navic
zadaly vice vypadavat, je na case poskytnout jim spravnou pédi,
aby se obnovila jejich rovnovaha. Vhodnym zplsobem, jak za-
stavit vypadavani a opét mit hedvabnou kstici, je napfiklad ak-
tivace kmenovych bunék ve vlasovych folikulech. Na trhu jsou
jiz dostupna séra, ktera dokazi kmenové buriky aktivovat.

TELOVY OLEJ, KTERY SE NELEPi? EXISTUJE!

mNejen vlasy a oblicej, ale i télo si zaslouzi po 1été trochu
rozmazlovani. Vyzkousejte novy ritual — kazdy vecer po sprse si
na jesté vlhkou pokozku naneste pfirodni oleji¢ek. Ten na jejim
povrchu vytvoii ochranny film, pres ktery nepropusti vihkost
dovniti do pokozky a naopak, vlhkost z vnitfni strany pokoz-
ky neunikne ven. Kdyz olejicek naneseme na vlhkou pokozku,
zUstane zdravad a hydratovana. Vyzkousejte tieba panensky,
za studena lisovany pfirodni arganovy olej. Toto , tekuté maroc-
ké zlato” ma silné regeneradni, 1é¢ebné, antibakterialni a proti-
zanétlivé ucinky. Dokadze mimo jiné urychlit hojeni ran, zjem-
nit jizvy, zklidnit zanéty a projevy ekzému, akné a psoriazy, ale
také zpomaluje starnuti klize a navracdi ji jeji pruznost. A navic
se rychle vstiebava a nezanechava na pokoZce pocit mastnoty.
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PREBIOTICICH A PROBIOTICICH. OBOJi HRAJE
7iVANI, PREDEVSIM CO SE TYCE



Probiotika jsou pro-
spesné _doakterie, které
prispivaji ke zdravému

::::::

a pomahaji nam zpraco-
vavat latky, s nimiz by si
nase télo jinak nepora-
dilo. Prebiotika pak slou-
zi jako potrava pro tyto
bakterie.

PREBIOTIKA

Alkoli lidské télo jako
takové postrada schop-
nost stravit urcité druhy
sacharidd a vldkniny, které najde-
me v rozlicnych potravinach vcet-
né ovoce, zeleniny, lusténin a celo-
zrnnych vyrobkl, mikroorganismy
v nasich stfevech to dokazou diky
procesu zvanému fermentace. Pro-
biotika podporuji rast téchto mik-
roorganismd a maji proto nedoce-
nitelné pfinosy pro nase zdravi.
Vldkninu délime na dva zakladnf{
druhy - rozpustnou a nerozpust-
nou. Je to pravé rozpustna vlakni-
na, kterd je povazovana za prebio-
tikum. Nazvoslovi je vSak ponékud
matouci, tato vldknina se totiz v te-
kutiné nerozpousti, ale spiSe bobt-
na. Diky tomu ¢&inf jidlo vice sytym
a zaroven podporuje zdravy rlst
strevnich mikroorganismd. Roz-
pustnou vlakninu najdeme napfi-
klad v ovsu, je¢meni ¢i lusténinach.

PRINOSY PREBIOTIK
Prebiotika jsou potravou probiotik,
pUsobi ale i v jinych organech lid-
ského téla. Rozpustna vlak-

nina nejenze lépe zasyti, ale

také zpomaluje vstifebavani
cukru do krevniho recisté, coz

u zdravého clovéka pomaha
udrzovat vyrovnanou hladinu
cukru v krvi v prtibéhu celého

dne. Pfispivd rovnéz k nor-
malni hladiné cholesterolu.

PREBIOTIKA MAJI
| DALS| ZDRAVOTN
BENEFITY:

Mohou zvySovat vstiebava-
ni vapniku.

¢ Mohou pomoci pfi nékte-
rych travicich obtizich.

e Pii zpracovani bakteriemi
uvolnuji latky prospésné pro
travici trakt, pokozku a imu-
nitu.

KDE PREBIOTIKA
NAJDEME?

Prebioticka vlaknina se na-
chazi predevs$im v rostlinné
stravé. Obsahuji ji banany,
cibule, ¢esnek, pdrek, chrest,
rajcata, Svestky, jablka, ofisky,
séjové boby a celozrnné pe-
civo. Dostatecny piijem vlak-
niny i jinych dllezitych latek
si nejlépe zajistite konzumaci
pestré a vyvazené stravy s do-
statkem ovoce a zeleniny.

PROBIOTIKA

Slovo probiotikum pochazi z fectiny
a dalo by se prelozit jako ,podpo-
rujici zivot”. Tento nazev si probio-
tika bezpochyby zaslouzi. Jedna se
0 prospésné bakterie Zijici v lidské
travici soustavé, které ji pomahaji
udrzovat v chodu. Pfijem probio-
tik pfispiva k udrzovani rovnovahy
ve stievni mikrofléie, a podporuje
tak zdravé zazivani.

Ackoli myslenka pojidani bakterii
nemusi na prvni pohled vypadat 13-
kavé, nejspis je Casto konzumujete,
aniz byste o tom védéli. Probiotika
se totiz nachazeji v mnoha fermen-
tovanych (kvasenych) potravinach.
Fermentace je proces, pfi némz bak-
terie pfeménuji cukry a dalsi sacha-
ridy na kyseliny. Proto maji kvase-
né potraviny onu typickou kyselou
chut.

Prebiwoticka vidknina
se nachdazi predevsim
v 1ostlmné strave.

0 Vv % 2N 00
Negrozstiené)sima zdrop
o o 5 g
probuotik jsou kysané
Vv 7 *
mlécné produkty jako
g ’
Jogurty, kefiry a nekteré
AN
<rajict Syry. PRINOSY PROBIOTIK?
Ve stfevech zije mnoho rdznych
typU bakterii a zdravi traviciho trak-
tu zavisi na jejich rovnovaze.
Dnesni typicky jidelnicek plny
cukru a prdmyslové zpracova-
nych potravin vsak podporuje
rast pouze urcitého typu bak-
terii, coz mUze vést k nady-
mani i jinym travicim potizim.
Strava bohatd na probiotika
naopak pomdha udrzovat
mikrofléru v rovnovaze. Kon-
zumaci kvasenych potravin je
skvélym zplsobem, jak mu-
Zete svému télu dodavat pro-
biotika pfirozenou cestou.
Ptinosy probiotik pro zazivani
jsou obecné znamy. Neusta-
le se viak rozristd i seznam
dalsich benefitd téchto pro-
spésnych bakterii. Probiotika
podporuji fungovani imunit-
niho systému, snizuji hladinu
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cholesterolu v krvi a posledni zjisténi
naznacuji, ze by mohla hrat roli v pre-
venci rakoviny, regulaci krevniho tlaku
a udrzovani dobré nalady.

KDE PROBIOTIKA
NAJDEME?

Pravdépodobny mechanismus ucinku

probiotik je v posileni imunitni funkce
a v pfimé inhibici patogenu. Probiotika
mohou mit vyznam pfi zafazeni do stra-
vy zdravych lidi za U¢elem prevence one-
mocnéni a udrzovani zdravi.

dualezita jako zivny substrat pro rist

probiotickych kultur obsazenych

v kasi.

e Zeny oceni probiotické ¢&ipky, kte-
ré vyrovnavaji narusenou vaginal-
ni mikrofléru. Vaginalni cipky se
doporucuji pouzivat dlouhodo-

NejrozsitenéjSimi zdroji probiotik
jsou kysané mlécné produkty jako jo-
gurty, kefiry a nékteré zrajici syry. Neni ndhoda, ze jednou
z nejbéznéjsich bakterii v lidskych stfevech je Lactobacillus
acidophilus, ktera se nachézi pravé v jogurtu.

MEZ| DALSI PRIRODNi ZDROJE PROBIOTIK
PATRI:

¢ Fermentovana zelenina jako naklddané okurky, olivy, kim¢-
chi a kysané zeli. Pozor vsak na konzervy, v nichz byly bak-
terie zahubeny zahfivanim. Probiotika se nachazeji pouze
v chlazenych produktech.

¢ Fermentované séjové vyrobky jako miso a tempeh.

¢ Alternativy jogurtu. Pokud davate pfednost napftiklad ve-
ganskym alternativdm, neznamena to, Ze se musite vzdat
probiotik. Hledejte vyrobky, na nichz je uvedeno, Ze obsa-
huji zivé kultury.

e Kombucha.

¢ Potraviny s pridanymi probiotiky jako nékteré cerealie ¢i
proteinové tycinky.

JAKA UZIVAT PROBIOTIKA

Probiotika se pfirozené nachazi napft. v jogurtech, kefiru, kysa-

ném zeli, kysané zeleniné, materském mléce a v probiotickych

doplricich stravy:

¢ Pro udrZeni imunity u dospélych se hodi probiotické tobolky

¢ Antibiotickou Iécbu, kterd narusuje stfevni mikrofléru, se
hodi kompenzovat podavanim laktobacild

e Pfi speciadlnich dietach, které nedovoluji konzumovat
urcité prirozené slozky potravy, se hodi probiotické
kase. Na trhu jsou nutri¢né vyvazené kase pro podpo-
ru organismu. Probio kase jsou jedinecné svym nutri¢né
vyvazenym slozenim s ptidavkem 6 probiotickych kme-
nud v mnozstvi 5 miliard na porci. Je idealni, pokud dale
obsahuji inulin, prebiotickou vldkninu, ktera je velmi
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bé jako soudast pravidelné péce
o zdravé prostiedi pochvy.

PREBIOTICKE A PROBIOTICKE

DOPLNKY STRAVY

Na trhu najdeme velké mnozstvi prebiotickych i probiotic-
kych doplnkd stravy. Spousta z nas si vSak lame hlavu nad
tim, zda maji vibec smysl a jak bychom je pfipadné méli
uzivat. Obratili jsme se proto na vyzivovou expertku Susan
Bowerman, kterd nam zodpovédéla nékolik nejcastéjsich
otazek, jez lidé ohledné podobnych doplrikl kladou:

PROC BYCHOM MELI ,

O PREBIOTICKYCH A PROBIOTICKYCH
DOPLNCICH STRAVY UVAZOVAT?

Doporuceny denni pfijem vldkniny u dospélého ¢lovéka
se pohybuje okolo 30 gramu. SloZeni dnesnich potravin
i hekticky zivotni styl vSak pfispivaji k tomu, Ze mnoho lidi
tohoto pfijmu nedosahuje. Pokud navic pravidelné nekon-
zumujete kvasenou zeleninu nebo kysané mlécné vyrobky,
dost mozna nepfijimate ani dost probiotik. V takovém pfi-
padé vam tedy mohou doplriky stravy pomoci.

JAK DLOUHO TRVA, ,

NEZ SE UCINKY DOPLNKU PROJEVI?

V ptipadé doplnkd stravy obsahujicich vldkninu se zlepse-
ni dostavuje v fadu dni. U probiotik zalezi na kmenu, kva-
lité doplnku i davce. Obecné ale muze trvat i tydny nebo
mésice, nez pocitite ucinek.

JAK CASTO AV JAKEM MNOZSTVI BYCHOM
MELI TYTO DOPLNKY STRAVY POUZIVAT?
Dopliky by se samoziejmé mély uzivat v souladu s instruk-
cemi na obalu nebo v pfibalovém letaku. V pfipadé vlakni-
ny je ale lepsi zadit nejprve s mensim mnozstvim a davku
postupné zvySovat az na doporucenou Uroven. Jde o to,
aby se nase zazivani dokazalo této zméné snadnéji pfizpl-
sobit.

Kdy je pro konzumaci prebiotik a probiotik nejlepsi doba?
Nejdulezitéjsi je pravidelnost. Nejlépe proto udélate, kdyz
si vyberete denni dobu, kdy si na doplnky vzdy vzpome-
nete. U prebiotik na tom, kdy je berete, vibec nezalezi.
V pfipadé probiotik se pak doporucuje konzumace nalac-
no. Prazdny zZaludek totiz produkuje méné travicich stav,
a bakterie tak snaze doputuji az do stiev.

NEVADI, ZE BEREME PREBIOTIKA

A PROBIOTIKA ZAROVEN?

Pokud chcete uzivat oba druhy doplikd stravy, muzete si
jejich konzumaci rozvrhnout podle sebe, ale neni davod,
proc si je nevzit najednou. Prebiotika jsou koneckonct po-
travou pro probiotika. Zda budete uzivat jen prebiotika i
probiotika, nebo oboji naraz a jak si uzivaniv pridbéhu dne
rozvrhnete, tedy zalezi jen na vas.



Konopl z Jeseniku

Konopi je naSe vasen.Jsme rodinna firma s velkymi zkuSenostmi i srdcem.
Péstujeme ekologicky a udrziteln&.VSechny nase vyrobky testujeme na sobé.
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KONOPI
JAKO TEK

KONOP| - PRO NEKOHO TABU A ZAKAZANA ROSTLINA, PRO NEKOHO LEK. ACKOLIV V NASI

ZEMI NEN LEGALN{ BEZNE UZiVAT KONOPI, POUZE DLE PREDPISU, JE DOBRE VEDET, ZE MUZE

TAKE POMAHAT. KONOPi BLAHODARNE UCINKUJE NA RUZNE ZDRAVOTNI POTIZE A DOKAZE

POMOCI TAKE V PECI © PLET A NAS VZHLED. POJDME SE SPOLECNE PONORIT DO TAJEMSTVi
TETO ZELENE ROSTLINKY.




opi neboli Cannabis
i du jedno-
celedi ko-
nopivitych. Jeji historie
zasahuje celd tisicileti
zpét, kdy se tato rost-
linka zacala péstovat
jako jedna z nejstarsich
hospodaiskych plodin.
Vyuzivana byla a je hoj-
né - jako potravina, na-
poj, zdroj oleje, papiru,
vlaken nebo také jako
stavebni material. Zaro-
ven se jednd o porost,
ktery zabranuje erozi
pldy. Déle se konopi
uzivalo jako topivo. Jed-
na se také o surovinu
pouzivanou k vyrobé
rozlozitelnych  plastd.
Kromé toho slouzi jako
pfirodni ,1ék" pro rizné
zdravotni problémy a je
hojné vyuzivano v kosmetickém pramyslu pro vyrobu nejriiz-
néjsich krému a masti.

Historie konopi je tak velmi bohata a lidé si této rostlinky a je-
jich Ucinkd velmi cenili. Teprve az s pfichodem 20. stoleti bylo
konopi oznaceno za nebezpecnou rostlinu a v mnoha zemich
zakdzano. Existuji vSak staty, kde je konopi legalni. Pro zakladni
rozdéleni rozliSujeme dva druhy konopi — konopi seté (Canna-
bis sativa) a konopi indické (Cannabis indica). Tyto dva druhy
jsou zdrojem takzvaného lé¢ebného konopi. Jedna se o psyc-
hoaktivni rostliny, které obsahuji kanabinoidy. Ty jsou potieb-
né k zapojeni endokanabinoidniho systému. Tento systém pak
zastava funkci udrzovat v téle dynamickou rovnovahu, kterou
zname jako homeostazu. Ten organismus, ktery je v rovnovaze,
mUZe regenerovat a zbavovat se zdravotnich problému. Tak by-
chom mohli laicky popsat I1éCivy Ucinek konopi.

LECILO SE VZDY...

Alkoliv je konopi castokrat oznadovano za drogu, rostliny
z rodu konopi byly vZdy hojné pouzivany v Iécitelstvi a k te-
rapeutickym ucelim. Po cela tisicileti si lidé Fesili své zdravot-
ni problémy pomoci této rostlinky. Jesté predtim, nez nastala
tzv. konopna prohibice, ktera z velké ¢asti pretrvava.

né. A jak jiz vime, z tradi¢ni ¢inské mediciny se mame stéle jesté
co ucit. Nasledné se v poloviné 20.stoleti rozsitila tato rostlina
také do povédomi jinych statd a pouzivala se k léceni migrén,
melancholie, hysterie, riznych bolesti, ale také revmatizmu, bo-
lesti zaludku nebo nechutenstvi. Konopi je stale rostlinou, kte-
ré i vdnesni dobé zkoumaiji rizné laboratore, a védci spekuluji
o jejich ucincich. To, ze ale ma také Iécebny vliv, bylo jiz davno
potvrzeno. Spolecnost, politika, ale i obcané se za cela ta tisicileti
shodli mozna jen na tom, Ze konopi ma blahodarny vliv pro rdz-
né zdravotni problémy, ale neni ani zcela neskodnou rostlinou
pro spole¢nost kvuli svym psychotropnim slozkam.
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Ackolw je konopt castokrat
oznacovdno za drogu, rostliny z rodu
konopt byly vZdy home pouZivdany
k lécitelstvi a terapeutickym ucelim.

KANABINOIDY -
COTO JE?
Kanabinoidy jsou pravé
tim obsahem, kterym
se konopi lisi od jinych
bylin. Nachazi se jich
v ném desitky az stov-
ky. Mezi ty nejzndméj-
$i fadime THC (tetra-
hydrokanabinol), CBD
(kanabidiol), CBG (ka-
nabigerol) a CBC (kana-
bichromen). THC je pak
povazovano za Ustiedni
psychotropni slozku ko-
nopi. Pravé THC je také
hlavnim problémem
této rostliny a davod-
ném, pro¢ v roce 1961
doslo k celosvétovému
zdkazu péstovani ko-
nopi, ktery byl dan Jed-
notnou Umluvou OSN
o omamnych latkach. To
zpusobilo, ze postupné
dochdzelo k wvyslech-
tovani rudznych odrid
konopi setého se snizenym obsahem THC. V 80. letech pak
bylo povoleno péstovani konopi s obsahem THC do 0,2% pro
pramyslové nebo technické konopi. A tak vznikl pojem ,tech-
nické konopi”. Pokud se vsak jedna o humanni medicinu, zde
se pouzivaji odrudy, které maji vyssi obsah THC, Castokrat
oznacovany jako marihuana. Pokud jde o Iécitelstvi, kvuli psy-
chogennim udinkim je 1é¢ba pouze na predpis, a mnozstvi
pacientu je tak eliminovdno na minimum. Kanabinoidy vSak
maji mnohé prokazané pozitivni ucinky na lidsky organismus
a zdravi, véetné zmiriovaného THC.

Zajimavost...

V Ceské republice se konopi nepéstovalo pfiblizné po dobu
40 let. Jeho péstovani se obnovilo az v roce 1996. To, které
odrudy je povoleno péstovat, upravuje Zakon ¢. 167/1998 Sb.,
o navykovych latkach.

CO PRINESLY VYZKUMY?

Pokud se ptate, k ¢emu je tedy konopi dobré, pojdme si to pre-
hledné sepsat. Nize uvedené body popisuji souhrnné informa-
ce, které jiz za dobu viech vyzkuma byly potvrzeny.

KANABINOIDY....

¢ endokanabinoidovy systém zajistuje rovnovahu funkci na-
Seho téla tzv. homeostazi

¢ potlacuji volné radikaly

e zpomaluji proces starnuti

e chrani pted spalenim a rakovinou kiize diky CB1 receptordm
v pokozce

o zvysuji aktivitu predni ¢asti mozku a také védomi

e pomahaji proti Unavé

¢ nachdzeji se uvnitf bilych krvinek (CB2 receptory) — ty bojuji
proti zanétlivym procesiim



Obohacenymi

omega 3 oleji s konopim
k imunité a vyrovnanosti

www.rybitukylysi.cz

Zabyvame prodejem susenych monokomponentnich
bylin farmaceutické kvality, jejich cdsti a produktii.
Nabizime pres 300 bylin, od tradiénich Iécivych bylin a koreni

az po cizokrajné byliny urcené pro likérnictvi a kosmeticky primysl.

NABIZIME NAPRIKLAD:

Acai plod
Andélika ¢inska koren
Arnika kvét
Brusinka list
Damiana nat
Divizna kvét
Dobromysl nat
Dubova kura
Echinacea koren
Eleuterokok koren
Eukalypt list
Ginko list
Hefmanek kvét

Hloh list s kvétem

Chmel Sistice
Jaternik nat
Jestrabina nat
Jetel kvét
Jitrocel list
Kontryhel nat
Kostival kofen
Kotvi¢nik nat
Kozlik koren
Kurkuma koren
Lékorice koren
Len semeno

Levandule kvét
Lichorerisnice semeno
Lipa kvét

Maca koren
Malinik list

Maral koren

Mata nat
Matefidouska nat
Medurnka nat
Mésicek kvét
Ostropestrec plod
Ostruzina list
Pelynék nat

Preslicka nat
Puskvorec oddenek
Rozrazil nat
Schizandra plod
Skofice kura

Sléz kvét

Trezalka nat
Zemézluc nat
Zazvor oddenek
Zensen kofen

a pres 200 dalsich bylin



e chrani srdce pred arytmii

¢ zabijeji mozkové bunky, tzv. gliomy, coz jsou buriky mozko-
vych nadort

¢ pusobi proti kife¢im

¢ povzbuzuji mysl

¢ pozitivné pUsobi proti depresi

¢ pomahaji s nespavosti

e zmirfuji ucinky stresu a vypéti

¢ ulevuji pfi onemocnéni jater

¢ pomahaji pfi svédéni pokozky

e snizuji uzkost

¢ pomahaji od nechutenstvi a podporuji chut k jidlu

¢ napomahaji od tiesu

* maji pozitivni vliv na revmatizmus

¢ pomahaji od bolesti

JAK SE KONOPI UZIVA?

Konopi Ize uzivat hned nékolika zplsoby - oralnim poda-
nim, skrze kdzi nebo také inhalaci. Oralnim podanim se ro-
zumi razné tinktury, oleje, potraviny z konopi nebo napoje,
dale doplnky stravy a vitaminy s obsahem kanabinoidu. Ty
vSsak mohou byt absorbovany také kuzi, stejné jako tomu je
u jinych Iécivych latek. Tim se rozumi aplikace raznych kré-
mU, masti, balzdma nebo také naplasti. A poslednim zpU-
sobem je pak asi svétu nejzndméjsi inhalace, kdy se jedna
o tzv. kouteni marihuany. Zaroven jde asi také o nejoblibe-
néjsi zplsob uzivani konopi. Kromé koureni Ize pouzit pro
inhalaci konopi také vaporizér, coz je pristroj, ktery presné
nastavi teplotu spalovani, jez odpafuje kanabinoidy. Diky
tomu nedochdzi k tak velkému vzniku nedistot a skodlivych
latek, jako u klasického koufteni. V pfipadé, ze byste lécebné
konopi dostali na predpis od lékare, urcité pro vas zvoli také
vhodny zpusob jeho uzivani.

NOVY TREND - CBD KAPKY

MozZna jste jiz slySeli o CBD kapkach nebo také o CBD oleji.
Jedna se o celkem novy trend, jak si legalné doprat lécivé
ucinky konopi. Pfitom stacdi jen par kapek tohoto olejicku,
které si date pod jazyk nebo do piti. CBD neobsahuji THC,
proto se nemusite bat psychotropnich latek a jinych ucin-
ka, které by zménily stav vasi mysli.

CBD dokaze ovlivnit mozkové buriky a zmirnit neurologic-
ka onemocnéni. Skvélé vysledky maji CBD oleje jako dopl-
nék u léCby roztrousené
sklerézy, Alzheimerovy
nebo Parkinsonovy ne-
moci ¢i epilepsie. Znamé
jsou také analgetické
ucinky CBD - mirni bo-
lest, proto se pouziva
napriklad u pacientld
s artrézou.

Zde naleznete report
Svétové zdravotnické
organizace (WHO), s ja-
kymi problémy vam CBD
kapky mohou pomoci:

e ADHD u déti

¢ akné, ekzémy, lupénka
e agresivita

46

¢ alzheimerova choroba
* astma

e autismus

¢ crohnova choroba

e cukrovka

¢ deprese a Uzkosti

¢ epilepsie

¢ glaukom (zeleny zakal)
¢ harmonizace téla

¢ chronické bolesti

* imunita

e menstruacni bolesti

* migrény

* nespavost

¢ neuroblastom

¢ parkinsonova choroba
¢ rakovina

e roztrousena skleréza

¢ tourettlv syndrom

¢ schizofrenie

o skleroza

e stres a stresové situace
¢ sport — regenerace, zvyseni vykonu, bystrost
e zanéty

¢ zvyseni pracovniho vykonu

CBD OLEJICEK A UZiVANI LEKU

Pokud se s nécim |écite, je samoziejmosti vSe konzultovat s |é-
kafem. Avsak dle vyzkum nebyla u vétsiny Iék{ zjisténa zad-
né interakce spolu s CBD olejem.

JAK CBD UZIVAT?

VétSinou se jedna o to, co vas trapi. Dle toho se upravi vhod-
né mnozstvi CBD kapek. U CBD totiz neplati ¢im vice, tim
lépe. Ucinky téchto kapek mizete pocitit i po malém mnoz-
stvi. Napiiklad pfi menstruacnich bolestech staci nakapat
par kapek pod jazyk a do chvilky se vam ulevi. Vétsiho efek-
tu samoziejmé dostahnete pfi jejich pravidelném uzivani.
Mnohdy zdravi lidi reaguji tak, ze Zddné ucinky nepocituji
az do chvile, kdy si naptiklad uvédomi, Ze se méné rozdiluji
a jsou klidnéjsi v situacich, kdy by se jindy uz ddvno nastvali.
Pokud si budete davat CBD olej po ranu, pak se vase mysl ,roz-
jasni” a budete také bystiejsi. BEhem dne naopak zvladnete
klidnéji a elegantnéji
zvladat stresové a vypjaté
situace, na vecer pak pred
spanim pomahaji télu
i mysl uvolnit se a podpofri
kvalitnéjsi spanek.

Je jenom na vas tedy, zda
bude konopi stale tim ne-
vyslovenym TABU, nebo
se odhodlate a vyzkousi-
te jeho legdlni formu po-
moci CBD oleje. Pokud vas
trdpi vétsi zdravotni pro-
blémy, je vZdy vhodné vie
konzultovat s l|ékarem.
Moznéa nakonec dojde
i k tomu, Ze vam lé¢ebné
konopi predepise...



NECHTE SVOJETELO A
MYSL POCITIT SiLU CBD.

Prvotfidni CBD oleje obsahuji nej€ist5i extrakt posileny unikatni kombinaci
kanabinoidd, terpend, fenold, vitamind a mineral(.

CBD STAR

& www.chdstar.cz @cbd_star
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PODZIM

- CAS NA POSILENI
IMUNITY

KDY JINDY ZACIT POSILOVAT IMUNITY NEZ V CASE, KDY SE MENi ROCNi OBDOBI. TAKOVA
ZMENA JE PRO TELO VZDY NAROCNA, AT UZ SE JEDNA O PRECHOD ZE STUDENEHO
OBDOBI NA TEPLE, NEBO JAKO TED, Z TEPLEHO LETA NA PRICHAZEJICi ZIMU. PODZIM JE PAK
ZVLASTE VELKORYSY K CHRIPKOVEMU OBDOBI, SIRENi.BACILU A NACHLADNUTi:.PROTO
SE DNES PODIVAME NA TO, JAK POSILIT IMUNITU A NEPODDAT SE TOMUTO BACILOVEMU
OBDOBI.
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DOPREJTE SAPRISUN VITAMINU

Vitaminy jsou velmi ddlezitou slozkou pro posileni imunity.
Maji skvélé podptlirné ucinky, ovliviiuji funkce celého téla, ale
také tieba krasu — pékna vyhlazena plet, kvalitni nehty, husté
vlasy. Vitaminy najdeme pfirozené v potravé. Abychom vsak
docilili toho, Ze budeme mit dostatecny pfisun vSech potieb-
nych vitamind, je vhodné si je pofidit v kapslich, rozpustnych
napojich ¢i v jiné formé. Pojdme se predstavit ty nejzakladnéj-
$i a nejdllezitéjsi vitaminy pro podporu imunity.

VITAMIN A

Tento vitamin podporuje tvorbu rodopsinu, je dulezity v boji
proti rohovaténi bunék (xeréza) a je taktéz skvélym antioxi-
dantem, ktery chrani nase télo od skodlivych latek.

B — KOMPLEX

B-komplex je tvoren vitaminy skupiny B (B1-B12). Ty jsou nezbyt-
né pro spravné fungovani téla a imunitniho systému, u¢inné pro
podporu traveni a funkci stfev a pomahaiji vstrebavat Ziviny. Dale
jsou blahodarné pro dobrou naladu a psychickou kondici, ptso-
bi na kognitivni funkce a také proti navé a vycerpani. Vitaminy
skupiny B se podili na ristu a vyvoji organismu.

VITAMIN C

Jeho nedostatek se mlZe projevovat jako bolest hlavy, unava
nebo bolest kloub a sval(, je dllezity pro proces tvorby kolage-
nu v téle. Vitamin C je také znamym pomocnikem v chtipkové
sezdné a hraje nezbytnou roli pro kondici naseho pohybového
aparatu, cév, kosti, chrupavek, vaziv, kiize, dasni nebo zubu.

VITAMIN D

Décko ndm pfirozené doddava slunicko, na podzim a v zimé je
vSak vhodné tento vitamin uzivat jako doplnék stravy. Ma vliv
nasrdce a jeho funkci a blahodarné plsobi na nas nervovy sys-
tém a svaly. Pfi jeho nedostatku vznikd nachylnost k sezdnnim
nemocem, jako je chfipka.

VITAMIN E

Vitamin E je vyznamnym antioxidantem, ktery chrani télo
pred toxiny. U¢inné pasobi na detoxikaéni schopnost jater a je

prevenci pro onemocnéni jater cirhézou. Plsobi také jako pre-
vence srdecnich ptihod a onemocnéni (infarkt, mrtvice apod.).

BLAHODARNE MINERALY

Lidské télo obsahuje az 25 druhl minerall. Je tedy vice nez
ziejmé, Ze nam neuskodi, pokud je budeme uzivat jako dopl-
nék stravy spolu s vitaminy. Pokud chceme podpofit nds imu-
nitni systém, je to opravdu spravny krok vpred ku zdravi. Maji
velky vliv na funkci samotného imunitniho systému, stavbu
télesnych tkani a spravné fungovani metabolickych pochodd.

ZINEK

Je zcela dulezity pro tvorbu a podporu imunitnich bunék
a imunitni systém samotny. Také zabranuje vzniku infekci.

VAPNIK

Vapnik je pro télo nezbytny, a to nejen z hlediska kvality kosti,
nosti hormonu v téle. Kromé toho reguluje také enzymy, kdy
prispiva k jejich spravné funkci (naptiklad enzymy v travicim
traktu). Velmi vyznamné pak ovliviiuje akéni potencial kazdé
bunky, coz znamenj, Ze je potfebny k udrzeni celistvosti bu-
nék a nasledné k jejich déleni.

MAGNEZIUM

Dokaze snizit pocit unavy a vycerpani. Také vyznamné podpo-
ruje nervovou ¢innost. Udrzuje zdravy stav zubu a kosti a pod-
poruje spravnou funkci svald.

SELEN

Jedna se o antioxidant chranici télo pred ucinky volnych ra-
dikall. Jeho nedostatek zvysuje riziko infarktu i cévnich one-
mocnéni a neptiznivé pUsobi na kardiovaskularni systém.

PAMATUIJTE NA SVA STREVA

Pamatujte hlavné na sva stfeva a zdravou stfevni mikrofloru.
Je potieba je udrzovat v kondici, protoze pravé ve stievech
sidli velka ¢ast nasi imunity. Dopravejte si tedy zdravou a leh-
ce zpracovatelnou stravu a hybejte se. Sprdvny pomér pohybu
avlakniny ve stravé md za nasledek také zdravé vyprazdriovani
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KUAN INDUSTRIAL CO., LTD
Posiluje imunitu
a chrdnfi pred viry

&P
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ZlepSuje pamét
a mozkovou Cinnost
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Reguluje krevni tlak
- a zlepsuje cirkulaci krve
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e f Snizuje hladinu cukru
| a cholesterolu v krvi

Nastartujte Vasi

IMUNITU!
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VYROBENQV KOREJI

%

Zvysuje potenci
a potlacuje nezddouci
priznaky menopauzy

SLEVA 10 %

v nasem e-shopu
po zaddn( kédu ZEN10

www.korejsky-zensen.cz
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: Produkty GINLAC muzete nyni
Trade Corporation 2022 podporovano aT a korejskym ministerstvem zemédeélstvi TE susli.cz it i

zakoupit i ochutnat v SUSI.CZ

INZERCE

; 44| PRONORMALNI FUNGOVANI
mmun IMUNITNIHO SYSTEMU

Immun44°® byl vyvinut specialné pro potreby
imunitniho systému, a proto slibuje okam-
zity efekt — ma vliv na rust a mnozeni viru.
Obsahuje totiz Plantovir®, komplexni smés
tzv. polyfenold, a PHYTO-PANMOL® - bio- y ;
. .. . ., , .. Nyni specialni baleni
logicky aktivni vitaminy z pfirodnich zdroju. IMMUN44 BOX
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jiz od dob antiky.

Doplnék stravy Immun44°® je vhodny pro ce- T\ &
lou rodinu a sezenete jej v lékarnachzapii- @ = o
blizné 450 K& ve formé kapsli nebo sirupu '

pro déti od 3 let.

www.vegall.cz



se. A vyhybejte se stresu. Védéli jste, ze kdyz jste ve stresu
dlouhodobé, tak bakterie, které jsou pfirozené a normalni
pro stfevni mikrofléru, putuji mocovou trubici do moco-
vého méchyre? A tam uz pro né neni pfirozené prostredi,
a proto zpusobuji zanét mocového méchyre. Ano, az tako-
vy vliv ma stres na nasi imunitu a jeji spravné fungovani.

IMUNITNI POTRAVINOVE BOMBY

Pojdme se podivat také na potraviny, které jsou zdravé,
a jesté k tomu chutné. Pokud neradi polykate spousty
praskd nebo jen preferujete prirozeny zpUsob, jak do téla
vpravit potfebné latky, pak byste méli velmi ¢asto kon-
zumovat pravé tyto vitaminové imunitni bomby, které na-
Semu télu i zdravi zarucené prospéji.

CERVENA REPA

Cervend fepa je zdrojem esencidlnich Zivin. Obsahuje vi-
tamin B9, mangan, draslik, vitamin C, Zelezo a vldkninu.
Zlepsuje krevni obéh, snizuje krevni tlak a podporuje vy-
konnost. Obcas se stava, ze jdete-li na malou ¢i na velkou
stranu, mUze to byt zbarveno do cervena. Nelekejte se,
pouze se takto ¢ervenou fepou distite.

ZAZVOR

Zazvor je lécebny zazrak pfi chtipce, ale také skvéla pre-
vence a podpora nasi imunity. Lze z néj pit ¢aje nebo ho
zakomponovat do nékterého z pokrmU. Dokaze aktivo-
vat obéhovy systém v téle a snizuje hladinu cholesterolu
v krvi. Tim je skvélym ochrdncem pfed nakazou civiliza¢ni-
mi chorobami.

BRUSINKY

Brusinky jsou nejzndméjsi jako 1ék pti potizich s mocovym
méchyfem. Plasobi protizanétlivé a jsou bohatym zdrojem
pro vitamin C. Jsou povazovany také za probiotikum pro
zazivaci trakt a dutinu ustni.

KAPUSTA

Kapusta je skvélym zdrojem vldkniny, kterd je tak dulezi-
ta pro spravnou funkci stfev. Dale obsahuje vitamin C, E,
K a vitaminy skupiny B. Kapustou do téla doplnite také
hotcik, draslik, vapnik, kyselinu listovou, selen, Zelezo
a fosfor. Zdrojem mnoha karotenl je zejména kaderava
kapusta.

CO SI DOPRAT, ABY IMUNITA BYLA...
PROBIOTIKA

Pokud je nas organismus napaden infekci, je velmi dulezité,
aby spravné fungovalo nase zazivani. Také proto se tlusté
stfevo povazuje za nejdUlezitéjsi organ imunitniho systému.
Témér v 90 procentech souvisi poruchy imunity s nerovnova-
hou ve stfevni mikroflére. Probiotika jsou zivé bakterie mléc-
ného kvaseni, naptiklad laktobacily a bifibakterie (obsahuje
je tfeba kefir). Tyto bakterie pfevysuji celkovy pocet vech bu-
nék v nasem téle a maji blahodarny vliv na stfevni mikrofléru
v tlustém stfevé, staraji se o travici trakt a celkové zvysuji nasi
obranyschopnost. Zajistuji také optimalni pH prostiedi a fun-
govani bunék pro imunitni systém, které se nachazeji v sliznici
stfeva. Je tedy potieba udrZovat sva stieva v rovnovaze a sta-
rat se o jejich funkénost.

52

BAKTERIALNI LYZATY

Lékari je doporucuji uzivat, pokud trpite na casté infekce
cest dychacich. DokaZzou aktivovat imunitni systém, jeli-
koz obsahuji neaktivni ¢astice bakterii. Pfijde-li pak télo
do kontaktu s opravdovou bakterii, je okamzité ptiprave-
no ji Celit.

HOMEOPATIKA

Ackoliv se homeopatika fadi pod alternativni medicinu,
casto je s radosti doporucuji také lékafi. Kazdy z nds nej-
spi$ znd oblibend homeopatika Oscilococcinum, ktera se
bézné uzivaji béhem chtipkové sezény. Homeopatika s se-
bou nenesou nezadouci ucinky, ackoliv se jedna o silné
zfedéni aktivni latky. Mohou se také konzumovat spolu
s dal$imi léky. Vzdy se ale poradte s lékafem ¢i s nékym,
kdo se alternativni Ié¢bou zabyva.

GLUKANY

Ziskavaji se napftiklad z hlivy ustficné a z bunécnych stén
dalSich hub. Skvéle podporuji obranyschopnost a aktivuji
makrofagy, které v téle pohlcuji cizorodé latky, viry, pa-
razity, plisné a bakterie. Jsou silnym antioxidantem proti
volnym radikaldm a lze je uzivat celorocné.

ZENSEN

Korejsky zenSen —je znam predevsim jako silny adaptogen,
coZ znamena, ze zvysuje odolnost organismu proti streso-
vym situacim, které jsou vyvolany jak dusevni, tak fyzic-
kou z&t&Zi. Zenien se pouziva ke zvyeni energie, podpo-
ruje pfirozenou obranyschopnost a néalezité hormonalni
funkce.

O ZenSenu je znamo, ze pUsobi jako pfirodni antibioti-
kum a stimuluje funkci péti dllezitych organa: jsou to srd-
ce, jatra, ledviny, plice a slezina. Ma v sobé velké mnoZstvi
ucinnych latek, které pomahaji pti zanétech i hojeni ran.
Pomaha také pti vysokém tlaku, ateroskleréze, nespavosti
i neplodnosti. Pouziva se k prevenci stresu, pfi neuraste-
nii ¢i pfi cukrovce. Zlepsuje metabolismus a ma dobry vliv
na pamét.

Krom toho se Zen3en zasazuje o snizeni hladiny cukru
a cholesterolu, o lepsi cirkulaci krve a tvorbu ¢ervenych kr-
vinek. A v neposledni fadé je to i vhodny prostfedek pro
muze, ktefi maji problém s erekci. Pomuze vam ale napfi-
klad i v pfipadé kocoviny a nakopne vas do nového dne.

ZAZRACNY MED

O lécivych schopnostech medu neni asi potfeba dlouze
hovotit. U¢inky medu na zdravi jsou opravdu viestranné.
Obsahuje totiz vSechny potifebné ziviny, jako jsou bil-
koviny, vldknina, cukry, rdzné vitaminy, minerdly, en-
zymy a aminokyseliny. Je zde zastoupeno pomérné velké
mnozstvi Zzeleza, vapniku, sodiku, drasliku, fosforu a zin-
ku. Med je dobrym zdrojem vitaminu C a vitaminU skupi-
ny A, B, E, H, K.

Draslik obsazeny v medu pomaha pfi chfipce a snizuje ho-
recku, jelikoz vyvolava poceni a usnadnuje vykaslavani
hlend. Med je proto skvélym pomocnikem pfi prevenci
i pfi samotné lécbé Sirokého spektra nemoci. Pusobi proti-
zanétlivé, posiluje obéhovou soustavu a srdce, brani one-
mocnéni dychacich cest a hore¢natym onemocnénim.
Specialni kapitolu tvofi med Manuka.



Med Manuka byl produkovan véelami dovezenymi ze sta-
rého kontinentu, v prvnich desetiletich po ptichodu Evro-
panu (na pocatku 19. stoleti) nepfitahoval pozornost z da-
vodu své specifické chuti. Teprve ve 30. letech minulého
stoleti, kdy bylo zpozorovano, ze dobytek spasajici lidmi
odmitany med neni nemocny, zacala se mu vénovat po-
zornost.

Jsou znadmy zpravy svéddici, Ze o jedinecnych vlastnostech
kefe Leptospermum scoparium bylo znamo na dlouhou
dobu pied vyrobou prvniho sudu medu Manuka.

Pavodni obyvatele ostrovll — Maorové — a prvni osadni-
ci méli ve zvyku zvykani mladych vyhonkd kefd manuka
a piti ndpoje z jeho semen za ucelem lécby Uplavice a pri-
jmu. Odvar z list manuky pomahal zmirnit pfiznaky in-
fekce mocovych cest a snizit horec¢ku. Naproti tomu odvar
z kary se pouzival ke zmirnéni zacpy a koliky, otoku odi
a pomahal zmirnit u¢inky popaleni. Pouzival se jako pro-
stfedek na uklidnéni a na pomoc pfi usinani.

Bylo prokadzano, ze methylglyoxal (MGO) je pfirozené se
vyskytujici sloucenina, diky které je med Manuka tak vy-
jimeény. MGO vznikd v medu z Manuka nektaru. Béhem
zrani medu se mize obsah MGO zvysit.

6 KLiICU K IMUNITNi SPOKOJENOSTI

Je vic nez ziejmé, ze proto, abychom podpotfili imunitni sys-
tém, je potieba neustéle néco uzivat v podobé potravinovych
doplnkd, tabletek a napoji. Pokud vsak chceme podpofitimu-
nitu také pfirozené, existuji schadna reseni.

1. SAUNOVANI A OTUZOVANI SE

| ¥

#

Pokud si prejete podpofit svdj imunitni systém a byt
odolnéjsi vidi respiracnim virézam, pak je saunovani se
a otuzovani tou spravnou volbou. Pravé stfidani teplého
a studeného prostiedi je velkym benefitem pro nase télo
a tvoreni té spravné obranyschopnosti. Délka pobytu
v sauné se doporucuje pfiblizné na dobu 7 aZz 15 minut
s naslednym otuzovanim se, kdy lze cely proces az trikrat
zopakovat. Vhodny interval je pak maximalné jedenkrat
tydné. Pokud jste vSak vazné nemocni, uzivate léky nebo
mate problémy s tlakem, méli byste pred ndvstévou sauny
vse konzultovat s [ékafem.

Pravidelny pohyb podporuje nase zdravi a také odolnost vuci
nemocem. Pokud nejsme v dobré fyzické kondici, pak nas rizné
bacily a viry dostanou snadnéji. Pohybem se rozumi také pra-
videlnost. Pokud vynalozime néjakou fyzickou aktivitu jednou
za pll roku, bude bezucelna. Chodte alesport na pravidelné
prochazky nebo pésky do schodd, na misto pouzivani vytahu.
Pokud chcete opravdu dbat o svou kondici, ale také zdravi,
pak se doporucuje pravidelna fyzickd aktivita nejméné 2-3krat
tydné. Mzete chodit do fitness centra, ale pokud jej nemate
v lasce, je mnoho dalSich zpUsobd, jak zafadit pohyb do naseho
zivota. Napfiklad lekce jogy, brusleni, cyklistika, zumba nebo
navstéva plaveckého bazénu. To vse se podita.

3. ZDRAVA STRAVA

Stavebni kdmen naseho zdravi je to, co jime. Ne nadarmo se tak-
to jmenu;ji také rdzné televizni pofady o hubnuti. Pokud si pre-
jeme Zzit zdravym vitdlnim Zivotem, pak musime dbat také o to,
co mame na taliti. Naptiklad doporucena denni davka vitaminu
C je 65-70mg, coz je vlastné jeden cely pomerand. Jisté, v dnes-
ni dobé je velmi tézké dostat do téla spolu s potravou viechny
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vitaminy a mineraly, ale po-
pak jisté usetfime alespon
z poloviny za potravinové
dopliiky z Iékdren. Navic,
neni vibec na Skodu jist
zdravé a pfitom i naddle
podporovat své zdravi pra-
vé doplrikem stravy. Nebylo
by nejspis nejucelné;si, kdy-
bychom pojidali vSechny
potravinové doplnky, vita-
miny a minerdly, ale jedli
jenom fast foody a smazena
tucna jidla. V Zivoté je vsak
nutné ve viem udrzovat
balanc. Proto si nemusite
délat vrasky z toho, kdyz si
tu a tam doprejete pizzu,
néjaky dortik nebo cokoladdu. Ve stravovani plati, ze 80% nasi
stravy by méla predstavovat zdrava a vyvazena jidla, a z 20% je
pak prostor pro obcasné mensi zhreseni. Zdravou stravou se ro-
zumi vyvazena strava. Konzumujte ovoce a zeleninu, lusténiny,
fermentované potraviny, kysané mlécné vyrobky, vejce, syry, se-
minka, libové kvalitni maso, ofechy a alespor dvakrat do tydne
rybu. Nezapominejte také na antibakterialné plsobici potraviny,
které jsou vhodné nejen béhem chfipkového obdobi — zazvor,
cibule a cesnek.

4. PITNY REZIM

Kolikrat jste si uz slibili, Ze budete dodrZovat pitny rezim
a kolikrat z toho seslo? Bohuzel, pitny rezim je pékny otisek.
Vime, Ze bychom pramérné méli vypit 1,5-3 litry vody, dle
télesné vahy a vysky ¢lovéka. Kolik litra Cisté neslazené vody
viak denné skutecné vypijete? Mezi pitny rezim se totiz ne-
podita kdva. K té bychom méli vypit malou sklenici vody
navic, kterou nebudete pocitat k dennimu pitnému rezimu.

Ddle se sem nezahrnuje
alkohol ani slazené ndpo-
je, dzusy a mineralky. Ba-
vime se pouze o Cisté vodé
nebo neslazeném (aji.
Z tohoto dlvodu svadi boj
s pitnym rezimem témér
kazdy. DalSim problémem
je, Ze nemame pocit zizné
a potiebu se napit. Zkuste
na sebe udélat mensi trik.
Polozte si lahev s vodou
na viditelné misto, treba
v kanceldfi na stul, a na-
pijte se pokazdé, kdyz
vadm na lahvi ustane zrak.
Takto se naudite castéji
prijimat tekutiny a ¢asem
budete pocitovat i vétsi
pocit Zizné. S tim souvisi i druhd stranka véci, a to je vétsi
a Castéjsi potieba dochazet na malou stranu. To je vSak na-
prosto v poradku, protoze spolu s moci se z téla vyplavuji
skodlivé latky toxiny. A pravé timto zpusobem podpofime
nasi imunitu. Kromé toho na sobé mUlzete pozorovat vice
energie a rozzarenéjsi plet. Voda je doslova pfirodni lék.
Nezadinejte vSak ze dne na den pit z pal litru vody tfi. Tim
byste zatizili své ledviny a jen si ublizili. S pitnym rezimem
se zacina postupné. Ostatné jako se viemi navyky, které si
chceme dlouhodobé udrzet.

5. SPANKOVY REZIM

Zijeme v usp&chané dobé, kterd se ne a ne zastavit. Nékdy snad
ani na chvili. Do noci se divame na televizi, do svych pocitac
a mobilnich zafizeni. Chodime spat po pulnoci a vstdvame v pét
rdno. A pak si vzdy slibujeme, Ze dalsi den si uz opravdu od-
pocineme. Druhy extrémni znak dnesni doby je naproti tomu
lenost. Zivot, kdy chodime jen do préce a po praci odpadneme
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na gau¢, nic nedélame, nékdy pospa-
vame, jindy se prejidame. A ackoliv spi-
me hodné, jsme stale unaveni.
Skoncujte s témito Spatnymi navy-
ky, které ndm doslova zkracuji Zivot,
pridavaji vrasky a ubiraji energii. Do-
porucend doba spanku se pohybuje
néco mezi 7-8 hodinami denné. Ka-
zdy jsme vSak unikat, a proto, pokud
vam stadi k uplnému vyspani 6 hodin,
neni to nutné Spatné. Hlavni je opét
pravidelnost. Méli bychom se snazit
chodit spat vzdy ve stejny Cas. Poté se
budeme v priblizné stejnou hodinu
také budit, i kdyz si zrovna nenasta-
vime budik. Riké se tomu vnitfni ho-
diny, které funguji skvéle naptiklad
u novorozencu, ktefi se v pravidel-
nych intervalech budi na krmeni. Télo
si samo fekne, kdy potfebuje spat
a kdy ne. A naslouchat svému télu je
néco, co jsme kazdy z nds uméli a na-
rodili jsme se s tim, nasledné jsme to
zapomnéli, abychom se to ted moh-
li znovu naucit. Tak pro¢ to nezkusit
tfeba uz dnes vecer, kdy budete vcas
uléhat do postele a neponocovat?

At'uz nds néco
trapi, nebo jen
myslime na to, co
vsechno je potreba
udelat, zaridit
a vykonat. Nekdy

Je fan 1, en tak
nemyslet.
Ucinné jsou
prochdzky
do prirody

a poslech
meditacni hudby.

6. DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena jednoduse znamena to,
jak se stardme o svou psychiku. V dnes-
ni uspéchané dobé si vétSina z nas nosi
dom{ starosti z prace a naopak. Nas mo-
zek je pod neustalym tlakem, kdy nepfretr-
Zité na néco myslime. At uz nas néco trapi,
nebo jen myslime na to, co viechno je po-
tfeba udélat, zaridit a vykonat. Nékdy je
fajn i ,jen tak nemyslet”. Zkuste se naudit
meditovat. Najdéte si tiché misto o sa-
moté a na par chvil zaviete odi, zhluboka
dychejte. U¢inné jsou taktéz prochazky
do pfirody a poslech meditaéni hudby. Po-
moci mlze také jen obycejna knizka, von-
né svicky, koupel s kapkou esencialniho
oleje nebo uzivani CBD kapek. Blahodarné
jsou také masaze, protoze lidsky dotek pu-
sobi na mysl antistresové. Snazte se vzdy,
alespon 1-2x do mésice ,dusevné odistit".
At uz si zvolite jakoukoliv formu relaxu,
zapomente u toho na starosti vSednich
dnU. Dusevni hygiena obrovskym zpuUso-
bem pftispivda k dobré obranyschopnosti
téla. Je zadkladnim stavebnim kamenem.
Ostatné ne nadarmo se fika ,ve zdravém
téle zdravy duch”.
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_ ZDRAVE —>
~ PODZIMNI VARENI
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1. ZDRAVA PODZIMNI SNIDANE

UZ vas nebavi snidat pokazdé to samé? Pak je ¢as vyzkouset
néco nového. Podzim pfindsi potfebu zdravéjsi a vydatnéjsi
snidané, pro kterou se hodi napfiklad avokado. Nebo se mu-
zete nechat zahtat na téle i dusi ovesnou kasi se Spetkou sko-
fice.

AVOKADOVY TOAST
. ~-

SUROVINY

1 tvrdsi avokado, 1 I1zicka Cerstvé maty, 50 g fedkvicek, 30 g fa-
pikatého celeru, 20g jarni cibulky, 2 platky celozrnného chle-
ba, 2 vejce, sll, pept

SUROVINY NA DOZDOBENI

Reficha

POSTUP

1. Avokado zbavte slupky a pecky a nakrdjejte ho na kosticky.
Redkvi¢ky nakrajejte na platky a fapikaty celer na kosticky.
Matu nasekejte nahrubo a cibuli najemno. Nasledné vsech-
ny pripravené suroviny smichejte v misce. Smés dochutte
soli a pepfem. Misku se smési dejte zatim do lednice.

2. Nakonec si pripravte sdzena vejce - staci rozklepnout obé
vajicka na rozehtatou panev a priklopit poklickou (nejlépe
prahlednou) na zhruba 5 minut. Vejce pecte, dokud nebu-
de bilek zcela propeceny. Zloutek propette podle chuti — po
5 minutach pod poklickou bude tekuty a zhruba po dalsich
3 minutach by mél byt zcela propeceny, a vhodny tak i pro déti.

3. Pfipravte si 2 platky celozrnného chleba, které opecte
na panvi anebo dejte na chvili do toustovace.

TIP

Avokadovy toast jsme pred servirovanim posypali hrsti ¢erstvé

refichy.

2. PODZIMNI ZDRAVE MLSANI

— ANEB JAK NA DEZERT

Pokud patfite mezi milovniky sladkého a radi misate, pak bu-
dou nasledujici recepty pravé pro vas. V dnesni dobé, kdy je
dostupnych tolik nahrazek, je mozné pftipravit chutny dezert
ve zdravéjsi varianté. Ne vzdy se Uplné vyhneme cukru nebo
néjakému sladidlu, avsak kdyz tu a tam néco v klasickych re-
ceptech vyménime, pak mlze vzniknout zdrava varianta la-
hodného dezertu, ktery si bez vycitek radi dopfrejete.

SPALDOVY MEDOVNIK
SUROVINY NA TESTO
2209 celozrnné spaldové mouky hladké (+ 30 g na pomouceni),

60

200g ovesné mouky (mletych ovesnych vlocek), 4 baleni ky-

priciho prasku do peciva (6 g), ' I1zicky jedlé sody, 1 |zicka per-

nikového koreni, 50 g medu, 2 vejce velikosti M, 140 ml polo-
tu¢ného mléka

SUROVINY NA KREM

500g polotu¢ného tvarohu, 200g smetanového syru, 60g

medu, 1 IZicka mleté skofice

SUROVINY NA DOZDOBENI

509 vlasskych ofechu

JESTE POTREBUJETE

Papir na peceni

POSTUP

1. Ve vétsi mise smichejte mouku, vlocky, kyprici prasek, sodu
a pernikové kofeni. Vse promichejte a pfidejte med, vej-
ce a mléko. Rukama vypracujte kompaktni tésto a nechte
na lince odlezet cca 20 minut.

2. Mezitim si predehiejte troubu na 170 °C (na horky vzduch),
pfipravte si plech a vylozte jej pecicim papirem.

3. Po odlezeni si pomoucete pracovni plochu a z tésta na ni
vyvalejte 6 stejné velkych kruhovych platl (o tloustce cca
0,3 cm). Dejte je na plech, vlozte do trouby a pecte
14-16 minut pii 165-170 °C. Po vytazeni z trouby je nechte
vychladnout (cca 30-40 minut).

4. Zatimco platy chladnou, pfipravte si krém a posypku:
Do vétsi misky dejte tvaroh, smetanovy syr, med a skofici
a vySlehejte v jemny krém. Na posypku si najemno namelte
(nejlépe v mixéru nebo kuchyriském robotu) ofechy a jeden
z jiz vychladlych platd.

5. Poté zacnéte skladat medovnik: Na talit polozte 1 z platd
a naneste na néj vrstvu krému. Postup opakujte, dokud pla-
ty nedojdou a krém poté rozetiete po celém povrchu me-
dovniku. Jakmile bude medovnik takto pfipraveny, dejte
na néj posypku a ulozte do lednice minimalné na 8 hodin,
nejlépe pres noc.

MRKVOVY BEZLEPKOVY DORT

SUROVINY NA KORPUS

260g mandlové mouky (mleté mandle), 1 Izicka kypficiho

prasku do peciva, 1 Izicka mleté skofice, 1 I1zicka mletého kar-

damomu (Ize vynechat), 270g mrkve (oloupané a nastrouha-
né najemno), 30g strouhaného kokosu, 60 g vlasskych ofechl

(nasekanych nahrubo), 115 g kokosového oleje v tekutém sta-

vu, 5 vajec velikosti M, 60 g tftinového cukru, 1 Izicka vanilko-

vého aroma, V2 Izi¢ky soli

SUROVINY NA KREM

2509 mascarpone, 700g tvarohu v alobalu, 60g titinového

cukru

POSTUP

1. Troubu pfedehrejte na 175 °C.

2.V mise smichejte mandlovou mouku, prasek do peciva, sko-
fici, kardamom a : 1Zicky soli.

3.V druhé mise smichejte najemno nastrouhanou mrkey,
strouhany kokos, nahrubo nasekané vlasské ofechy a roz-
pustény kokosovy olej.

4. Poté si pripravte vaje¢nou smés. V mise vyslehejte elektrickym
Slehadem vejce, trtinovy cukr a vanilkovy extrakt — Slehejte tak
dlouho, dokud smés alespor 2x nezvétsi svij objem.

5. Obsah obou mis opatrné zaslehejte do vajecné smeési.
Vzniklé tésto rozlijte do 2 forem na peceni (@ 20 cm), vlozte
do predehraté trouby a pecte 35-40 minut pii 165-175 °C
dozlatova.
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6. Mezitim si pfipravte krém — v mise vyslehejte mascarpone,
tvaroh a trtinovy cukr a vznikly krém dejte do lednice.

7. Upecené korpusy vyklopte z formy a nechte vychladnout
na mfizce (alespon 1 hodinu).

8. Vychladlé korpusy spojte pfipravenym krémem. Poté kré-
mem potrete také boky a vriek dortu.

9. Hotovy dort dejte alespori na 15 minut do lednice a poté
podavejte.

3. PODZIMNI POLEVKY

Na podzim jsou polévky vhodnou variantou napfiklad vecere.
Nékdo si je viak rad dopreje také béhem obéda spolu s hlavnim
menu. Podzim pFimo vybizi k tomu, abychom v kuchyni experi-
mentovali a zkusili trochu netradi¢ni variantu polévek nez jen
kureci vyvar. Na ten viak také nezapominejte v pfipadé, ze by se
o vas pokouselo nachlazeni. Ma blahodarné ucnky.

DYNOVA POLEVKA

7 PR

SUROVINY

5009 neoloupané duzniny dyné, 80g oloupané cibule, 20g

oloupaného zazvoru, 509 olivového oleje, 509 cukru krupi-

ce, 130ml pomerancového dzusu, 50 ml smetany — min. 31 %,

1 lzice najemno nakrajené pazitky, 1 Izice citronové Stavy,

4-6 |zicek dyriového oleje, sul

POSTUP

1. Cibuli nakrajime najemno, zdzvor na platky, dyni na kostky
o hrané 2cm.

2.V kastrolu na stfednim ohni rozehiejeme olej, pfidame ci-
buli a nechame ji za obcasného zamichani zpénit. Pfidéame
zazvor, kratce ho orestujeme, pfiddme cukr a pomalu mi-
chame, dokud cukr neziska zlatou barvu.

3. Pfiddme nakrajenou dyni a 1 minutu michame. P¥ilije-
me pomerancovy dzus, dobfe promichdme, ptivedeme
k varu, stdhneme ohen lehce pod polovinu a nechame
dzus témér vyvarit. Na dné kastrolu by mély zbyt zhruba
4 |Zice tekutiny.

4, Prilijeme 1,11 vody, promichame, ptivedeme k varu, stdhne-
me ohefi na tfetinu a vaifime 30 minut. Pfiddme smetanu a ci-
tronovou stavu, promichdme a nechame vafit 2 minuty. Poté
polévku propasirujeme pres cednik a dle chuti osolime.

5. Na taliti pokapeme dyriovym olejem a posypeme nakraje-
nou pazitkou.

TIP

Do této polévky mUzete pouzit maslovou dyni, dyni Hokkaido

nebo jiny druh jedlé dyné. Misto vody mUzete pouzit zeleni-

novy vyvar. Polévka bude mit vyraznéjsi chut.
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POLEVKA Z PECENEHO LILKU

SUROVINY

4 lilky po 200g, 8049 liskovych ofecht, 70g oloupané cibule,

20g oloupaného cesneku, 70g oloupanych brambor (varny

typ B), 100 ml olivového oleje, 500 ml polotu¢ného miéka, 2

IZice nahrubo nakrajené plocholisté petrzele, 4-6 Izicek bilé-

ho jogurtu feckého typu, pept, stl

POSTUP

1. Troubu rozehtejeme na 220 °C.

2. Lilky potfeme 2 Izicemi oleje, vlozime je do rozehfaté trou-
by a pe¢eme 20 minut. Caste¢né zchladlé lilky podéIné ro-
zfizneme na poloviny, IZici vyskrdbneme duzninu do misy
a nechame ji vychladnout. Poté ji nakrajime nahrubo.

3. Teplotu v troubé snizime na 160 °C, vlozime do ni liskové
orechy a pe¢eme je 15 minut. Poté je nechame vychladnout
a nakrdjime rovnéz nahrubo.

4. Cibuli a ¢esnek nakrajime najemno. Brambory nakrajime
na kostky o hrané 1cm.

5.V kastrolu na stfednim ohni rozehiejeme 2 IZice oleje, prida-
me cibuli a nechame ji zpénit. Pfihodime cesnek a brambo-
ry a restujeme za stalého michani 2 minuty. Pfidame nakra-
jeny lilek, osolime, opepfime a promichame.

6. Prilijeme mléko a 500 ml vody, pfivedeme k varu, stdhne-
me ohen pod polovinu a vafime, dokud nejsou brambory
mékké. Poté polévku vlijeme do mixéru a rozmixujeme ji
dohladka. BEhem mixovani prilijeme zbyly olivovy olej. Po-
lévku pfipadné dochutime soli.

7. Na taliti polévku pokapeme olivovym olejem, posypeme
nakrajenou petrzeli a liskovymi ofechy a doplnime Izickou
bilého jogurtu.

TIP

Pro pfipravu polévky budete potiebovat mixér. Misto vody

mUzZete pouzit zeleninovy vyvar. Polévka bude mit vyraznéjsi

chut.

4. ZDRAVE HLAVNI CHODY

Pfichod podzimu ovliviiuje také nase chuté, kdy z potreby
svézich a lehkych letnich pokrm{ pfechazime na ,tézsi" jidla.
Hlavni chod, tedy obéd nebo vecefe, vsak mlze byt syty, ale
také zdravy. Na podzim muzeme hojné vyuzivat napfiklad gri-
lovanou zeleninu na misto pfilohy.

PECENE KRUTISTEHNO

S MRKVI A MRKVOVOU NATI

SUROVINY

1kg kratich stehen, 400g mrkve s nati, 3 strouzky ¢esneku,

1 lzice cerstvého rozmarynu, 3 lzice slunecnicového oleje,

100 g vlasskych orechd, sl, pept

POSTUP

1. Troubu predehfejte 150 °C. Kritu ze vSech stran osolte,
opeprete a vloZzte ji do zapékaci misy. Pfidejte rozmaryn
a 2 strouzky cesneku nakrajené na platky. Pomoci maslovac-
ky maso potrete 1 Izici slunecnicového oleje. Zapékaci misu
prfiklopte poklickou a dejte do predehraté trouby. Krdtu
pecte 55-65 minut (zalezi na tloustce stehen) pfi 150-160 °C.

2. Mezitim si pfipravte mrkve: nat odkrojte a schovejte
na pozdéji. Mrkve odlistéte a podélné roziiznéte. Po uply-
nulé dobé odkryjte ze zapékaci misy pokli¢ku, pridejte
k masu rozkrojené mrkve a vratte zpét do trouby. Teplotu
zvyste na 180-190 °C a maso s mrkvi pecte bez poklicky
20 minut dozlatova.



3. Nez se krata s mrkvi upece, pfipravte si pesto z mrkvové
naté. Ve vykonném mixéru rozmixujte mrkvovou nat se 2
IZicemi slunecnicového oleje, vlasskymi ofechy, 1 Izici soli, 2
1zicky pepre a zbylym 1 strouzkem Cesneku. Pesto pak poda-
vejte ke kazdé porci kraty s mrkvi.

CUKETOVE BRAMBORAKY S UZENYM LOSOSEM

S i PR

SUROVINY

500g brambor (varny typ C), 5009 cukety (1 vétsi kus), 1 1Zicka

susené majoranky, 4 vejce, 1 strouzek ¢esneku (utfeny), 1109

jemné mletych ovesnych vlocek, 4 Izice olivového oleje

SUROVINY NA DIP

500 g feckého jogurtu (5 % tuku), 1 hrst cerstvého kopru, 400 g

uzeného lososa, sul, pepf

POSTUP

1. Brambory oloupejte, spolecné s cuketou omyjte a obé in-
gredience nastrouhejte na hrubém struhadle. Nudlicky pak
premistéte do sita, sito polozte do vétsi misy a nechte oka-
pat prebytecnou vodu. Vodu nasledné slijte a ve stejné mise
smichejte nastrouhané brambory a cuketu s majorankou,
vejci, utfenym cesnekem a ovesnymi vliockami.

2.V panvi rozehtejte olivovy olej, z bramborového tésta tvorte
placi¢ky o velikosti dlané a opékejte je v panvi na mirném
plameni-stadi 1,5 minuty z jedné a 1 minutu z druhé strany.

3. Stranou si pripravte koprovy dip: kopr nasekejte najemno
a smichejte ho s feckym jogurtem, Spetkou soli a Spetkou
pepfre.

4. Hotové bramboraky podavejte s pfipravenym dipem a plat-
ky uzeného lososa.

5. VEGETARIANSKY PODZIM

Cim dal vice lidi se priklani k vegetarianské stravé. Af uz je to
z dlivodu ochrany zvitat, nebo proto, Ze se s bezmasou stravou
citi lépe, zdravéji a , lehleji”. Vyzkouset ji mUze ale kazdy, at uz
maso jite, nebo ne. Jde o pfijemnou zménu jidelnicku, a na-
vic zdravéjsi variantu klasickych receptd. Na podzim pak patii
mezi favority zapékané pokrmy.

KARBANATKY Z CERVENE COCKY

SUROVINY

300g predvarené cervené cocky, 100g mrkve (oloupa-

né a nastrouhané nahrubo), 2 1zi¢ky susené majoranky, 2

vejce velikosti M, 1 Izice slunecnicového oleje, 1 strouzek

cesneku, 70 g zluté cibule (nakrajené nahrubo), 200 g celo-
zrnné Spaldové mouky hladké, 1 Izice olivového oleje, sl,
pepf

SUROVINY K SERVIROVANI

Dip ze zakysané smetany, vaiené nebo pecené brambory

POSTUP

1. Nejprve si predehfejte troubu na 180-185 °C, pfipravte si
plech a vylozte jej pecicim papirem.

2. Cervenou ¢ocku uvarte dle ndvodu na obalu. Poté ji scedte
a zchladte pod studenou vodou.

3. Nyni si ptipravte vétsi misku, vlozte do ni uvarenou ¢ocku,
pfidejte majoranku, olej, sul, pepf, ¢esnek, mrkev, vejce a ci-
buli a vie pomoci tycového mixéru rozmixujte dohladka.
Jakmile bude smés rozmixovan4, pfidejte mouku a vie pro-
michejte vareckou.

4.Z hotového tésta vytvarujte karbanatky, dejte je na ptipra-
veny plech a pecte 20-25 minut na 180-185 °C.

5. Po upeceni podavejte.

TIP

Karbanatky muzete podavat samostatné, naptiklad s dipem

ze zakysané smetany, nebo jako hlavni chod s vafenym nebo

pe¢enym bramborem.

VEGETARIANSKA SMES

S CIZRNOU A HLIVOU USTRICNOU

SUROVINY

2404 sterilované cizrny (scezené), 100g hlivy Ustfi¢né, 1509

Cerstvych hnédych Zampiont (Ize pouzit i bilé), 4009 kraje-

nych rajéat z konzervy, 1 |Zice olivového oleje, 1009 bilé cibu-

le (nakrajené najemno), 50g najemno nakrajenych susenych
merunék (mUzete vynechat), 1 1Zicka mletého Fimského kmi-
nu, stl, pept

SUROVINY NA PRILOHU

Celozrnny kuskus

SUROVINY K SERVIROVANI

Cerstvy koriandr, limeta

POSTUP

1. Na stfednim plameni rozpalte panev s lzici olivového
oleje

2. Nasledné vlozte do panve cibuli a restujte 2 minuty na stfed-
nim plameni. Mezitim si na mensi kousky nakrajejte houby.
Jakmile bude cibule orestovand, houby pridejte do panve
a restujte dalsi 3-4 minuty na stfednim plamenu.

3. Poté scedte cizrnu a spolecné s rajcaty, merufikami, fim-
skym kminem, soli a pepiem ji pridejte k orestovanym
houbam. Nasledné snizte plamen na mirny stupen, pa-
nev priklopte pokli¢ckou a vie duste 8-10 minut.

TIP

Smés mlzete poddavat bud samostatné, nebo s celozrnnym

kuskusem. Jednotlivé porce mizete ozdobit nahrubo natr-

hanym cerstvym koriandrem a mésickem limetky.

Véfime, ze jsme pfinesli zna¢nou davku podzimni inspira-

ce, co podavat na stll v tomto rocnim obdobi. At uz vy-

zkousite dezert, polévku, nebo néjaky pokrm ze sezénni
zeleniny, nechte si chutnat. Podzim tak razime v heslu:
zdravé, hravé a chutné.
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PNEUMOKOKOVA
ONEMOCNENI

ZAKERNA. KCHO

VICE OHROZUJI?

NGO,

-

PNEUMOKOK NEBOLI STREPTOCOCCUS
PNEUMONIAE JE KULOVITA BAKTERIE,
KTERA MUZE ZPUSORBIT ZAVAZNA
ONEMOCNENI, JAKO JE ZAPAL PLIC,
ZANET MOZKOVYCH BLAN Cl OTRAVU
KRVE. CASTO JE TEZ PUVODCEM
ZANETU STREDNIHO UCHA, KTERY
POSTIHUJE NEJCASTEJI KOJENCE,
BATQLATA A DETI DO TRI LET VEKU.
KTERE SKUPINY LIDi JSOU PNEUMOKOKY
OHROZENY NEJVICE? A JE VUBEC
MOZNE INFEKCIM PREDCHAZET?
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Pneumokoky jsou bakterie, které jsou bézné piitomny
v Ustech'i celém nosohltanu zdravych déti i dospélych, aniz
by zplsobovaly zdravotni obtize. Jestlize u jedince dojde,
z néjakych davodl, k poruseni obranych mechanizm,
které zabranuji proniknuti bakterii do prostor, které jsou
za normalnich okolnosti mikrobu prosté, napt. dolni dy-
chaci cesty, oblicejové dutiny, oblast stfedniho ucha, dojde
v téchto mistech k zdnétu. Ten zplsobi bud lokalni naka-
zu, jako je zanét stfedniho ucha, nebo bakterie pronikne
i do krve a vyvola zavazné onemocnéni, napf. zapal plic ¢i
bakteriadlni zanét mozkovych blan. Bakterie Streptococcus
pneumoniae se Sifi kapénkovou cestou — kaslem a kycha-
nim - timto zpUsobem muze nosi¢ nakazit i dalsi osoby.
Statni zdravotni Ustav v Cesku v roce 2018 zaznamenal
481 vyskytl invazivniho pneumokokového onemocnéni,
z nichz 84 vedlo k umrti pacienta. Onemocnéni se nejvice
vyskytuje na podzim a v zimé, kdy v populaci stoupa pocet
virovych onemocnéni, kterd vedou k oslabeni organismu.
Ten se pak hiie brani pneumokokovym infekcim.

NA POZORU BY SE MELI MIT DETI

A SENIORI

Pneumokokova infekce ma zpravidla zavaznéjsi prabéh
u déti do péti let a seniorli nad 60 let. Potencidlné ohrozeni
jsou lidé s chronickymi onemocnénimi, jako jsou choroby srd-
ce, plic nebo diabetes, ale také pacienti na imunosupresivni
Ié¢bé nebo kutaci. Pneumokoklm obecné nahrava oslabena
nebo nedostatecné vyvinutd obranyschopnosti téla.

Zradnost pneumokokové nakazy spociva v tom, Ze prvot-
nimi priznaky maze pfipominat ,obyéejnou” chfipku. Pa-
cient méa zvysenou teplotu, zimnici, kasle, zvraci nebo ho
trapi bolest hlavy. Proto se nezfidka stava, Ze nemocny
nebo jeho okoli mylné vyhodnoti, Ze se nejedna o vazné
onemocnéni, a bude se tak snazit vylezet s hrnkem ¢aje.
Pokud se ale za chiipkovymi ptiznaky ukryvaji pneumoko-
ky, napada onemocnéni jednotlivé organy, kde zplsobuje
zavazné zanéty. Postizeno muze byt stfedousi, plice i mo-
zek, v némz se mlze rozvinout nebezpelnd pneumoko-
kova meningitida neboli zdnét mozkovych blan. Bakterie,
ktera se dostane do krevniho fecisté, postupuje v organis-
mu velmi rychle a nemocnému jde o ¢as.

V pfipadé podezieni na pneumokokové onemocnéni je
proto nezbytné nutné co nejdiive navstivit Iékate, ktery
pacientovi nasadi vhodnou lécbu. Ta zpravidla spociva
v podavani analgetik na tlumeni bolesti a antibiotik, ktera
pUsobi proti bakteriim. Vcasnd navstéva lékare je opravdu
klicova, nebot v krajnim ptipadé mize mit pneumokokova
nakaza trvalé, nebo dokonce fatalni nasledky.

JAK SE PRED PNEUMOKOKY BRANIT?
Vzhledem k tomu, ze se pneumokokové bakterie Sifi vzdu-
chem, je v podstaté nemozné se proti nim zcela chranit.
Proto ucinny zpusob prevence predstavuje ockovani. Vak-
cina v organismu aktivuje imunitni systém, aby si sdm vy-
tvofil tzv. pamétové bunky a potiebné protilatky, které
zniéi bakterie pneumokoka.
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APEXXNAR’

Neodneste si ho
z nakupu.

| v obchodé se
mUzete nakazit
pneumokokem.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
ockovanim vakcinou Apexxnar
od spolecnosti Phizer.

Pneumokokovy zapal plic je zavazné bakterialni onemocnéni, kterym se mtizete nakazit
kdykoliv a kdekoliv, protoze pneumokoky se snadno prenaseji kaslem a kychanim.
Vék a néktera chronicka onemocnéni, jako napfiklad kardiovaskularni a respiracni
onemocneéni ¢i cukrovka, zvysuji riziko nakazeni pneumokokovym zapalem plic.

Jiz jedna davka vakciny Apexxnar prispiva ke dlouhodobé ochrané. Potreba preockovani
nebyla stanovena. Ockovat se mGzete béhem celého roku! PoZzadejte svého |ékare
o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od spolecnosti Pfizer!

Apexxnar je registrovany Iécivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoZ vydej je vazan na Iékarsky
predpis. Prectéte si prosim peclivé pribalovou informaci. Apexxnar neposkytuje 100% ochranu proti typm pneumokoka,
které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ani jinymi mikroorganismy, které zp@sobuji zapal
plic. 0 moznostech ockovani se poradte s oSetfujicim Iékafem.

GPﬁzer Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PNR-CZE-0010
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NEJIST PECIVO |ESTE
NEZNAMENA JIST
BEZLEPKOVE

NARAZILI JSTE VE SVEM ZIVOTE NA ,NEPRITELE” JMENEM LEPEK2 AT UZ JSTE
PRIZNIVEC MODERNICH VYZIVOVYCH TRENDU, NEBO VAS ZDRAVOTN| STAV
DONUTIL DODRZOVAT BEZLEPKOVOU DIETU, MAME PRO VAS PAR TIPU, JAK
TUTO ZMENU V JIDELNICKU ZVLADNOUT. PORADIME VAM, JAK SI POCHUTNAT,

ANIZ BYSTE V OBCHODE NECHALI CELOU VYPLATU.
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MODNI HITBEZMOUKY A PECIVA

Lepek z jidelnicku muizete vyradit dobrovolné, jako symbol
zivotniho stylu, nebo se ho vzdat, protozZe si to vas zdravotni
stav zada. Nektefi lidé povazuji tuto dietu za ,detox”, a snazi
se tak snizit vahu. Lehkou stravu bez peciva, mouky, hutnych
oméacek &i téZzkych zakuskd si vesmés pochvaluji. Udajné se citi
svéze, odpocaté a jednoduse stihle. S bezlepkovou dietou jsou
spojena napfiklad hvézdna jména, jako Gwyneth Paltrow,
Victoria Beckham ¢i Lady Gaga. Dopustit na ni neda ani slavny
tenista Novak Djokovic.

ZIVOT BEZ LEPKU

Ovsem ti, ktefi musi nedobrovolné proniknout pod slupku
této zazracné hubnouci diety, uz tak veseli nebyvaji. Jsou
to lidé, kterym lékafi potvrdi nesnasenlivost lepku, tedy
onemocnéni celiakie, ¢i alergii na lepek. Jejich dieta pak
nespociva ,jen” ve vylouleni peciva, ale jsou nuceni ze své-
ho jidelnicku vytradit vSechny potraviny, které lepek obsa-
huji. Tedy i ty potraviny, ve kterych bychom lepek na prvni
pohled nehledali. ,Lepek se nachazi v obilném zrnu (tj.
psenice, je¢men, Zzito, triticale, oves, atd.), ale najdeme
ho také v cukrovinkach (dortech, dezertech, pudincich),
masnych vyrobcich (uzeninach, pastikach), polévkach se
zavarkou, polotovarech a rostlinnych ndhrazkdch masa,
nebo i v majonézach a kecupech. Zapomenout nesmime

70

ani na pivo, kde lepek najdeme také”, vyjmenovava nutric-
ni terapeutka Mgr. Miroslava Matéjkova.

LECIVY JIDELNICEK

Klasickd medicina nesnasenlivost lepku vyfesit zatim neumi.
Zmirnit pfiznaky, nebo je zcela odstranit, musite sami. Dnes
uz neni pravidlem, Ze potraviny bez lepku provétraji vasi pe-
nézenku. Ve specializované prodejné si bez obav mulzete vy-
brat vhodné potraviny, zpravidla oznacené symbolem preskrt-
nutého klasu. Zamérte se na potraviny, které jsou pfirozené
bezlepkové. K dispozici jich je cela fada, napt. brambory, ryze,
kukuftice, hrach, cocka, cizrna, séja, pohanka, jahly, quinoa,
amarant, teff, ¢irok a mnohé dalsi.

Z4dna omezeni nepfinaii ani konzumace ovoce, zeleniny, hub,
bylin, masa, vajec, kdvy, ¢aje a mléénych vyrobka. ,Klasickou
mouku a vyrobky z ni mizete nahradit potravinami ze zvlast-
nich smési muk, mezi oblibené patii napf. mouka pohanko-
va. Na ptipravu domacich dezertt se vyborné hodi kukufi¢né
bezlepkové piskoty. Zahustovat jidla mazete uvafenou bram-
borou nebo rozmixovanymi fazolemi. Jako ozdobu do polév-
ky zkuste pohankové pukance”, radi nutri¢ni terapeutka.
Vzrustajici trend jist bezlepkové prinasi také vétsi vybér v mno-
hych restauracnich zatizenich. Soucasné se stale rozrlsta také
nabidka na pultech obchodu a vyrobci ,glutenfree” potravin
vymysli receptury, kterymi mohou oblibené pochutiny z bilé
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Velky vybér bezlepkovych produktu najdete na nasem e-shopu:

www.topnatur.cz



mouky nahradit témi bezlepkovymi. Napftiklad jiz zminéné
bezlepkové piskoty z kukutiéné mouky, které jsou vhodné pro
jakoukoli vékovou skupinu. Tato alternativa je ideadlni odmé-
nou pro malé déti nebo svacinou do skoly. VyuzZijete je také pri
piipravé domaciho sladkého pohosténi, tieba tiramisu.

10 TIPU DO BEZLEPKOVE KUCHYNE:

1. Snazte se omezit polotovary a zaméfte se na potraviny, kte-
ré jsou prirozené bezlepkové (napt. brambory, ryze, kukufi-
ce, hrach, ¢ocka, cizrna...).

2. Ctéte obaly potravin —také v uzeninach maze byt lepek.

3. Zahustovat jidla zkuste uvafenou bramborou nebo roz-
mixovanymi fazolemi.

4. Zaradte do jidelnicku hodné zeleniny a ovoce.

5. Do jogurtu, polévky nebo do salatli zkuste pohankové pu-
kance.

6. Na palacinky a dezerty pouzijte pohankovou mouku.

7. Détem dejte na misani jemné kukufi¢né bezlepkové piskoty,
tfeba z Kavovin.

8. Na letni grilovani si pfipravte domaci kecup, majonézu di
jogurtovy dresing.

9. Nekupuijte si polotovary, ale varte ze zakladnich surovin.

10. Budte ve stiehu a sledujte nové trendy v bezlepkové dieté.

ALERGIE VERSUS CELIAKIE

Oba nazvy maji spole¢ného nepfitele, kterym je lepek. Aby-
chom poodkryli rozdily v onemocnéni, je nutné nahlédnout
pod poklicku imunitniho systému. Pfi konzumaci lepku je re-
akce organismu odlisna a u alergie je odezva zamérena proti
samotné rostlinné bilkoviné. V pfipadé celiakie imunitni sys-
tém napada tenké stfevo. Oba neduhy se projevuji podobné,
po poziti lepku se citite na nic.

Alergie se projevi téméf okamzité, naptiklad svédénim kuze,
vyrazkou, bolesti v zaludku, prdjmem ¢ nadymanim.

Celiakie je zaludnéjsi. Jeji pfiznaky maji podobny cha-
rakter, ale nastup potizi vyvolanych intoleranci muze
byt az po nékolika hodinach ¢i dnech. Nejedna se pouze

o nemoc détského véku, jeji prvni ptiznaky se mohou ob-
jevit az v dospélosti. Celiakie si tak, diky své rozmanitosti
symptomU a obtiznosti ji odhalit, vyslouzila oznaceni ne-
moc chameleon.

Na zavér si pojdme predstavit, jaké bezlepkové potraviny trh
nabizi...

BEZLEPKOVE VARIANTY POTRAVIN

Zakaz lepku dnes neznamena zadny zasadni zvrat v jidelnic-
ku. Obilné vyrobky, na které jsme zvykli, mizeme jist nadale,
pouze museji byt z bezlepkovych surovin:

¢ bezlepkové mouky: kukufi¢nd, ryzova, amarantova, pohan-
kova aj.

bezlepkové chleby, housky, susenky, piskoty, zakusky
bezlepkové musli

bezlepkova strouhanka

bezlepkové téstoviny

bezlepkové pivo a dalsi

PRIROZENE BEZLEPKOVE POTRAVINY
® brambory

* ryze

¢ pohanka

e amarant (laskavec)

¢ jahly (vyloupané proso)

e quinoa

o veskeré ovoce

o veskera zelenina

¢ veskeré houby

o veskeré maso (ne vsak uzeniny)

o veskeré [usténiny

o veskeré orfechy a olejnata seminka

* vejce

¢ mléko a nékteré mlécné vyrobky

Existuji samoziejmé i bezlepkové varianty pfikrma pro
nejmensi déti - kase, masozeleninové smési nebo ovocné
presnidavky
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Prirozeneé bezlepkove vyrobky z Anglie

Kvalitni smesi bez obsahu deproteinovaneho

psenicneho skrobu, soji a lupiny

Freee smési na chléb a peceni
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brown bread four

(3! [} w n..;._':_d I
Samokyprici Smés bila Smés na tmavy
smés bez lepku bez lepku chléb bez lepku
Vhodna pro Vhodna pro Krome lahodneha
slehana a kynuta vsestranne peceni chleba tez vhodna
lita tésta do formy  a vareni (zahustovani pro vsestranne
weestranne peceni polevek a omacek peceni (mazanec
muffiny, dorty, palacinky, cukrowvi - makovec, krekry,
babovky) v kombinaci vdolky na plechu aj)
SloZeni smes (nyZe s chiebovou smési Skvéla v kombinaci

brambor, tapiod
fuk L

i
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bilou ajine). Vhodna
i pro kynuta tésta lita
clo farmy
Slozeni: smes (ryZe,
brambor, tapioky
kukurice a pohanky)

s chlebovou smesi
bilou Vhodnai pro
kynuta tésta lita
do farmy
SloZeni: smes (ryZe,
brambor, pohanky
a karubinu, viakna
Z cukrove repy)
xanthanova guma

¥ freee | |'¥freee
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whmt\padﬂw.t rlee flour

Smés na svétly
chléb bez lepku

Smeés na bily chléb,
tez vhodna pro
vanoni cukrowvi,
vanocku, pizzu,
testoviny a jine
Vhodna i pro kynuta
tésta lita do formy,
Slozeni smés (nyze,
brambor, tapioky,
kukurice a pohdnkyl,
kyprici prisady

RyZova mouka
bez lepku
Vhodna pro

viestranne pouiti -
peceni i vareni

Slozent: smés bilé

a celozrnne ryze

by
OOVES
FARM

freee

Rychlé makovky bez lepku

Ingredience:

250 g tvarohu (vanickal) = 2 vejce ~ & [Fic cukru -
spelka soli -~ vanilkovy cukr ~ 250 g Freee Doves
Farm Samokyprici smési bile bez lephu ~ trochu

mieka na pomazani - mak na posypani

Postup:

Proslehame vejce, cukr, vanitku a sil spolu

s tvarchem, pridame mouku. Plech sivyloZzime
pecicim papirem a pomazeme olejem
Namoéenyma rukama tvofime z tésta kulicky,
ktere klademe na plech a posypeme makem
Peceme 12 minut na 190°C. Poté pomazeme
rmakovky mlekem a peceme jesté dalSich 5 minut.

Rozmanite recepty na www.dovesfarm.cz a FB Freee - Doves Farm

V prodeji v siti Kaufland. Albert, Tesco, Globus, Billa, Lekarna.cz, Rohlik.cz, Kosikcz, Grizlycz




RADOST Z CHUZE.

BAREFOOT OBUV SE STAVA DOSTUPNEJSI PRO VETSi SPEKTRUM LIDI. PRIBYVA
VYROBCU, DESIGNU | PRODEJCU. PREDEVSIM NENi BAREFOOT UZ JEN
ZDRAVOTNE VHODNOU OBUVi, ALE ROVNEZ STYLOVOU. AT SE NA JEJi
NAKUP TEPRVE CHYSTATE, NEBO MATE BAREFOOT UZ DOMA,
MELI BYSTE VEDET, JAK VYBRAT TU SPRAVNOU BOTU A JAK V Ni
SPRAVNE CHODIT. TEPRVE POTOM MUZETE CERPAT MAXIMUM
BENEFITU A UZiVAT SI UPRIMNOU RADOST Z CHUZE.
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ZACNETVE TED...

Pokud prechazite na barefoot, za¢néte v celoro¢nim typu boty,
tedy béhem jara nebo podzimu. Sandaly a baleriny maji mno-
hem tendi podrazku, proto nejsou vhodné jako prvni boty...
Pokud zacinate, dbejte na styl chize. Tedy pfedevsim chodte
pomaleji, délejte kratsi kroky, naslapujte na celou patu a nevy-
tacejte palec do strany, Spic¢ky by mély smérovat dopredu,” fika
zkusena pedikérka Mgr. Veronika Morstein Matulova.

Styl chozeni v barefoot obuvi by se nemél nijak vyrazné lisit
od chozeni v bézné obuvi. Noha by ale méla dopadat na zem
s mensim dlrazem, protozZe zatimco bézna obuv narazy tlumi,
barefootova jen minimalné, nebo vibec.

Také je dobré vnimat vse, co se vam télo snazi fict. Pokud vas
zacne néco bolet, obratte se na fyzioterapeuta. Vétsinou se
jedna o Spatny stereotyp chlze, ktery je ale mozné pilovat
a postupné ménit.

VYRAZTE DO PRIRODY

Idedini je zadit barefootovou chlizi procvicovat v pfirodé, kde
je mékky povrch a spousta stimul(l, ale nemusite se bat bare-
foot poprvé obout ani ve mésté. Na méstském povrchu je jen
tfeba doprat si na chizi vice ¢asu. ,Co rozhodné nedoporucu-
ji, je vzit si zpocatku barefoot obuv na chozeni v obchodnim
centru, to je narocné i pro zkusené bosochodce. Také pozor
na sport, béhani ¢i sportovani v barefoot obuvi si mize dovo-
lit bez Ujmy cloveék, ktery dlouho trénoval bosou chizi,” doda-
va Mgr. Veronika Morstein.

CHUZE PRINESE ZAZITKY

Pokud se vam podafi poskytnout si dost ¢asu a naudi-
te se v barefootu pohodiné chodit, dostavi se radost.

.V barefoot zazivate zcela jiny pocit pfi chlzi, a to ma sa-
moziejmé vliv i na samotny styl chlize. Po prvnich krocich
v barefoot obuvi budete stale prekvapeni novymi pocity
z nejraznéjsich povrchl. Dostavi se radost z chlize, protoze
je to vlastné masaz nohou. Chlze je obvykle mék¢i, zpo-
¢atku pomalejsi, naslapujete vic na celou patu, ne na jeji
hranu, chlizi vice vnimate a prozivate,” fika Mgr. Veronika
Morstein Matulova.

PRO KOHO SE BAREFOOT NEHODI

Opatrni musi byt ti, co maji vétsi ortopedické problémy &i vy-
raznéjsi potize se zady a klouby. ,Tém, co se potykaji se znatel-
nymi problémy, doporucuji nejprve vysetieni fyzioterapeutem
nebo podologem a pfipadné navrzeni individudIni stélky,”
fikd Mgr. Veronika Morstein Matulova.

Také u lidi trpicich neuropatii ve vétSim rozsahu je barefoot
obuv nevhodna. Tito lidé maji znecitlivéld nervova zakonceni
predevsim na ploskach nohou, a tak nemohou vnimat povrch,
po kterém chodi. V barefoot obuvi by mohli zakopavat. Neu-
ropatii velmi ¢asto trpi diabetici, ktefi by méli dbat na to, aby
jejich obuv a stélka snizovala plantarni tlak, tedy je vhodnéjsi
specidlni diabeticka obuv.

BAREFOOT KROK PO KROKU

1. Prvni naslap na patu — zamérte se na rovnomérny doslap
na celou plochu paty.

2. Spicky sméfuji dopiedu - v piipadé, Ze $picky sméfuji spise
ven, jedna se pravdépodobné o nevhodné zafixovany ste-
reotyp chtize, ktery vede k deformaci nohou tzv. do pisme-
ne O. V opacné situaci, kdyz se Spicky vtaceji dovnitf, jedna
se o deformaci nohou do pismene X.
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3. Chodidlo se odvali pres
$picku - nasledné noha
zem opousti.

JAK VYBRAT TY
SPRAVNE BOTY?

V dnesni dobé velmi cas-
to nakupujeme pres in-
ternet, coz pravé u obuvi
neni zrovna jednoduché.
Obzvlasté to plati u bare-
foot a kompromisnich bot,
které musi presné padnout
a neomezovat nohu v dél-
ce ani v Sitce. Pokud si ne-
jste jisti velikosti, mdme pro
vas stru¢ny navod, jak zmé-
fit svou nohu nebo nohu
vaseho ditéte, a vybrat tak
tu spravnou botu.

MERENI NOHY

Aby boty presné pad-
ly, budete potfebovat co
nejpresnéjsi délku nohy
od paty po nejdelsi prst
a také sitku nohy. Doporu-
Cujeme méfit az odpoledne
nebo vecer, protoze nohy
maji tendenci v prabéhu
dne nabyvat na objemu.

CO BUDETE
POTREBOVAT?

BAREFOOT

e Barefoot obuv tzv. ,bosoboty”, pojem pochazi z anglickych
slov ,bare” a ,foot”

¢ Fenomén reaguje na moderni obuv vyrobenou s nepfirozené
tvarovanou Spickou, ktera potlacuje prirozeny tvar lidského
chodidla a brani ptirozeného pohybu. Barefoot bota by se
vzdy méla prizpUsobit tvaru chodidla, nikdy naopak.

e Barefoot obuv je navrZzena tak, aby neomezovala chodidla
v jejich pfirozeném pohybu a umoznila jim pracovat pro né
nejprirozenéji, jako by byla naboso.

e Barefootova obuv je specificka
- Sirokou $pickou a anatomicky pfirozenym tvarem,

- ultratenkou podrazkou pro vnimani povrchu, po némz se
pohybujete,

- nulovou podporou nozni klenby pro pfirozenou funkci cho-
didel,

- nulovym sklonem podrazky mezi $pickou a patou pro pfiro-
zeny postoj,

- maximalni ohebnosti pro pohyb bez omezeni.

Boty podporuji pfirozenou praci chodidel a spravné probihaji-

ci propriocepci, tedy zpétnou senzorickou vazbu mozku.

Az 70% informaci, které se do mozku dostanou, pochazi

z nervovych zakondeni na chodidlech. Ke spravné funkci pro-

prioreceptort pfispiva ultratenka podrazka barefootovych

bot, ktera umoznuje co nejprimé;jsi kontakt chodidel se zemi.

Podrazka barefoot obuvi se pohybuje v tloustce od 3 do 6 mm,

coz je hlavni rozdil, ktery ji odliSuje od obuvi minimalistické.

Tloustka podrazky minimalistické je silnéjsi o 4 az 7 mm. Mi-

nimalisticka obuv také na rozdil od barefoot disponuje pod-

porou nozni klenby. Podrazka barefoot obuvi je i pres svou

tloustku pouhé 3 mm odolna proti odéru a propichnuti.

pfidat 0,2-0,5cm z kazdé
strany nohy. U kazdého se
tato cisla mohou lisit. Také
je dulezité myslet na to, Ze
naptiklad u zimnich bot je
potieba vétsi nadmérek
kvali tlustsim ponozkam.
Prictéte tedy nadmeér-
ky k Sifce a délce nohou
a mate hotovo.

BOSE NOHY A DETI
Stejné jako si malé déti po-
trebuji pfi poznavani svéta
vse osahat, pfijimaji pod-
néty i s pomoci chodidel.
Proto je dllezité uz v ba-
tolecim véku umoznit dét-
skym noham kontakt s riz-
né tvarovanymi povrchy, at
uz naboso, nebo v capad-
cich s tenkou podrazkou.
Podporuje to spravny vyvoj
jejich nohou i drzeni celé-
ho téla.

Jakmile se dité zacne popr-
vé samo pohybovat a snazi
se naprimit, je pro néj da-
lezité vnimat co nejlépe
povrch, na kterém stoji. At
uz jde o koberec, dlazdice,
nebo travu a pisek. Fyziote-
rapeut Martin Kasman pro-

e List papiru
e Tuzku

e Pravitko

e Lepici pasku
¢ Krabici

POSTUP

1. Pevné prilepte list papiru na zem nebo stdl.

2. Nakreslete linku na jednom kraji papiru.

3. Postavte krabici hranou pfesné na nakreslenou linku a pfi-

lepte ji.

4, Stoupnéte si nebo postavte dité na list papiru tak, aby se
pata presné dotykala krabice.

5. Dbejte na to, abyste na papiru stali plnou vahou. Prsty tedy
musi byt natazené. U déti si mUzete pomoct tak, ze jemné
zatladite na jejich nart.

6. Nakreslete linku tam, kde kon¢i nejdelsi prst, a zaroven
v nejsirsi ¢asti nohy. Nebo muizete celou nohu obkreslit.

7. Opakujte i s druhou nohou, protoze délka i Sitka kazdé
nohy se muaze lisit.

NADMEREK

Az budete mit nohu zmérenou, je potreba jesté k vysledné
délce a Sifce pricist nadmérek. Nadmérek je prostor pred prs-
ty a po strané nohy, ktery je nezbytny pro praci nohy, u déti
i pro rlst nohy. U délky se doporucuje nadmérek 0,7-1,2cm,
co se déti tyce, a 0,6-1cm pro dospélé. U Sitky je vhodné
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to doporuduje co nejéastéjsi chlzi naboso, kterd podporuje
zdravy vyvoj détského chodidla. ,Dité se nohou snazi o prvni
tlak do podlozky. Je velkad vyhoda, kdyz dité fungovani svych
nohou objevuje jesté bez opory jakychkoli bot,” fika fyziote-
rapeut.

Diky chlzi naboso dité zlepsuje svou stabilitu, protoze se
u¢i podvédomé prizplsobovat pohyb ridznym povrchim.
Pfitom zapojuje svaly a vazy v chodidle a také zpevinuje kot-
nik. Déti chodi jistéji, méné padaji a zlepsSuje se jim celkové
drzeni téla.

Pochopitelné, ne v kazdém prostfedi mize dité bezstarostné
béhat bez bot. Kazdy rodic si jisté uvédomuje, Zze neni dobry
ndpad nechat ditko chodit s bosyma nohama venku kolem
ohné, po rozkvetlé louce s bzucicimi véelami nebo po ostrém
$térku. Ovsem chiize po jehlici, oblazcich nebo pisku v pfimé-
fené teplém pocasi je pro détské nohy obohacujicim zazit-
kem. Dité se navic postupné naudi, jak se vyhnout rizikovym
mistim.

KDYZ TO NEJDE BEZ BOT,

VYZKOUSEJTE BAREFOOT

Tam, kde se chodit bez bot nehodi nebo to neni bezpecné,
mohou byt feSenim barefoot boty. Jejich tvar nijak neutlacuje
détské chodidlo a flexibilni podrazka zajistuje kontakt s po-
vrchem. Zaroven poskytuji nohdm ochranu pred poranénim.
V barefoot botach se déti uci vnimat lépe pohyb svého téla,
naslapovat lehce a na celé chodidlo. Uvédomuiji si také pohyb
zad a rukou pfi chizi a kraceji vzptimené.
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Pohyb ndm pomaha odreagovat se, protahnout se, snizit vahu
nebo_se’ pomérit s ostatnimi. Kromé vsech téchto pozitivnich
ucinkd je vsak potieba dat si pozor na nehody a zranéni, které se
nam u sportovani mohou stat.

SPORTOVANI

Fyzicka aktivita je takova aktivita, u které dochazi k pohybu
téla a energetickému vydeji. Diky tomu dochdzi k redukci vahy,
formovani postavy a potlacovani civilizacnich chorob v podobé
obezity a dalSich onemocnéni, které na ni mohou navazovat
(cukrovka, vysoky krevni tlak nebo onemocnéni obéhového sys-
tému). Vhodné vybrana aktivita mize odbourat psychické napé-
ti, zlepsit ndladu a doplnit energii. Aktivni pohyb je také pfinosny
pro nase zdravi a fyzickou kondici a v nékterych pfipadech muze
pozitivné plsobit na nespavost.

Vyhodou skupinového sportovani pak mize byt navazovani no-
vych kontaktl a pratelstvi, pfipadné utuzovani téch stavajicich.
Ve skupiné se navic mizeme navzajem motivovat, a dosahovat
tak jesté lepsich vysledkd. S aktivitami, ve kterych nas nékdo
podporuje a motivuje, se navic o to hif kondi, a pravdépodobné
nam tak vydrzi delsi dobu. Radost z pohybu miZeme sdilet také
s rodinou a udélat si naptiklad rodinny vylet s prochdzkou nebo
jinou sportovni aktivitou. Spojime tak pfijemné s uzitecnym, stra-
vime cas se svymi nejblizSimi, zazijeme spolecné zazitky a udéla-
me také néco pro své zdravi.

NEPODCENUJTE PRIPRAVU

Jesté pred samotnym zacatkem nékteré z narocnéjsich typl akti-
vit je dobré se protdhnout. Jelikoz se dnesni spole¢nost vyvinula
do stavu, kdy vétSinu ¢asu sedime (doprava autem nebo hromad-
nou dopravou misto chiize, prace v sedé na pocitacich, pasivni
odpocinek, sezeni u televize a dalsi), nase télo neni ptipraveno
poddvat vykony na lusknuti prstu. Protazenim a nastartovanim
metabolismu, ¢ehoZz mimochodem docilime tfeba jen nékolika
poskoky na misté nebo kratkym probéhnutim se, by mél zacinat
kazdy sportovni vykon. Snizime diky tomu moznost zranéni sva-
I8 na minimum. Dalezitym prvkem je také protaZeni po vykonu,
¢imz télo utlumime a aktivitu tim pomysiné uzavieme.

ZACINAME!

Nejméné narocnou aktivitou, pokud se sportem Uplné zacindme
nebo se chceme dostat do formy po delSim vypadku, je chlize.
Ta je jednoduse dostupna pro kazdého z nas a neni k ni potfeba
zadné specidlni vybaveni. Pokud pak budeme postupné chodit
vice, urcité se hodi kvalitni boty, ale do Uplnych zac¢atka posta-
¢i jen nékteré z tenisek z naseho aktudlniho botniku. Prochaz-
kou navic nemusime ztratit Zadny ¢as navic. Pokud je nase prace
v dochazkové vzdalenosti od bydlisté, miZzeme zkusit auto nebo
verejnou hromadnou dopravu vymeénit za chizi. Palhodina cha-
ze do prace a pulhodina chlize z prace je idedlnim nastrojem
k tomu, jak pomalu zacit sportovat.

Poté mizeme prejit na moderni Nordic Walking, coz je rychla dy-
namicka chiize s holemi. Tuto aktivitu je dobré provozovat dva-
krat az trikrat tydné zhruba mésic a déle. Vytvorime si tim dobry
zaklad k odlozeni holi a prechodu na dalsi krok. Tim bude stfida-
vy béh s chlizi. Nemusi se hned jednat o velké vzdalenosti, v pod-
staté mUzZeme zUstat u stejnych tras, které jsme zvladali pfi chizi
s holemi, jen si rozdélime trat na mensi Useky a budeme stiidat
béh s chlizi. Je velka pravdépodobnost, Ze za dalsi mésic uz ubéh-
neme trat celou. Dalsi vyvoj uz je pak na nas, do svéta béhu jsme
uz vSak bezpecné, celkem pohodiné a Uspésné vstoupili.
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Nemusi jit jen o chlzi a béh, ale také pfi posilovani nebo jiné for-
mé cviceni je lepsi cvicit méng, ale o to castéji. IdedIni frekvence
by méla byt od dvou do ¢tyf dnli tydné podle toho, o jaky typ
cviceni se jedna a jaké jsou nase cile.

ENERGIE A PITNY REZIM

Nezapominejme ani na pofadné doplnéni energie po cviceni
a dodrzovani pitného rezimu pred aktivitou, béhem ni i po ni.
Béhem kazdého dne bychom méli vypit 2 az 3 litry vody, s pohy-
bovymi aktivitami tohle mnoZzstvi imérné roste. Nad rdmec béz-
ného mnozstvi tekutin bychom méli vypit zhruba pul litru vody
pro jidlo. Idedlnim stavem pro cviceni je doba, kdy nemame pocit
hladu a zaroveri nemame plny Zaludek. Z toho vychazi, ze idealni
doba na cviceni je 2 az 3 hodiny po jidle. To by mélo obsahovat
jak dostatek sacharidd, zdravych tukd a cukrd, tak dostatek bil-
kovin. Pravé nedostatek bilkovin casto byva v nasem jidelnicku
bézny, a pokud to myslime se cvi¢enim vazné, méli bychom je
do svého jidelni¢ku zafadit ve vétSim mnozstvi. Je rovnéz vhodné
pravidelné doplfiovat rdznorodé vitaminy a mineraly.
Podstatnou informaci ohledné spalovani je fakt, Ze télo zac¢ina
odbouravat tuk (zjednodusené fe¢eno tim i hubnout) az zhru-
ba po 20 minutach tréninku pfi dosazeni vice nez 60 % nasi
maximalni tepové frekvence. Prvnich 20 minut télo Cerpa jen
ze sacharidd, a pokud jich mame v téle nedostatek, tak ze sva-
lové hmoty, cozZ je pochopitelné nechtény stav. Mylna predsta-
va o hubnuti je co mozna nejvétsi omezeni tukd, cukrl a sa-
charidu, coz je hlavné v pfipadé sacharida kontraproduktivni.
Pred sportovni aktivitou je potieba mit v téle k jeho sprav-
nému fungovani dostatek sacharidl a bilkovin. Po tréninku
nebo sportovni aktivité je pak nutné zejména bilkoviny fadné
doplnit. Denni davka bilkovin v gramech by méla odpovidat
témér dvojnasobku nasi vahy v kilogramech. S cukry a sachari-
dy Uzce souvisi také glykemicky index potravin. Jeho hodnota
vyjadfuje rychlost vstfebavani sacharidl z jidla do krve. Zjed-
nodusené feceno, ¢im je glykemicky index vyssi, tim dfive se
dostavi zpét pocit hladu a chut na sladké.

NEZAPOMENTE NA HORCIK

Hof¢ik (magnesium) je jednim z nejdllezitéjsich kationta v lid-
ském téle a ma vyznamny vliv na spravné fungovani kazdé
bunky v organismu. Ve skutecnosti se jednd o mineral, ktery
ovliviiuje vice nez tfi sta enzymatickych reakci v téle a mimo
jiné je zodpovédny za svalové stahy srdce. Vétsina hoiciku je
ulozena v kostech a svalech. Hof¢ik pomaha lidskému télu
spravné a zdravé fungovat a je také velmi prospésny v pfipa-
dé trvalého nebo nahlého zvyseného psychického a fyzického
stresu. PFisportu na néj rozhodné nemizeme zapomenout.
Hofcik, jako jednu ze zédkladnich mikrozivin, ziskavame prede-
vSim ptirozenou cestou — potravou. Nachazi se hlavné v listové
zelening, of'esich, celozrnné mouce, lusténinach a rybach. Pra-
mérny prijem hoiciku by mél byt 320 mg denné pro dospélého
muze a 230 mg denné pro zenu. Hoi¢ik hraje v téle dllezitou
roli, a to i z hlediska aktivniho Zivotniho stylu a intenzivniho
sportu: hoi¢ik ma zasadni ulohu v kostech, bunéénych mem-
branach a chromozomech. V kostni tkani je ¢ast horciku pevné
vazdna na mineral apatit, ¢ast je pfi deficitnich stavech mo-
bilizovatelna. Aktivni pfenos iontl jako draslik a vapnik pres
bunécné membrany vyzaduje také hoicik. Diky své roli v sys-
témech prenosu iontd plsobi hoi¢ik na svaly, na vedeni ner-
vovych vzruchu, na svalovou kontrakci a na normalni srdecni
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rytmus. Nedostatek hoiciku se pak projevuje napfiklad depre-
si, apatii, ttresem nebo svalovou slabosti.*

BEZPECNOST PRI SPORTU

Dalsi z véci, které se nevyplaci podcenit, je vlastni bezpecnost.
At uZ provozujeme jakoukoliv aktivitu, nejdtlezité;jsi je vratit se
dom zdravy. Minimem, které pro sebe mizeme udélat, je nosit
reflexni prvky. V Ceské republice je to dokonce ze zékona povinné
pfi pohybu mimo obec v mistech bez verejného osvétleni. Silné
vsak doporucujeme nosit reflexni prvky i na osvétlenych mistech,
protoze jsou vidét nékolikandsobné Iépe a na delsi vzdalenost.
Reflexni prvky na obleceni mazeme doplnit o reflexni naramky,
na kole pak ptipadné samolepky, odrazky nebo blikacky.

Kromé vizualniho zajisténi nasi ochrany je ¢asto zadouci také
zvukova signalizace nebo upozornéni na hrozici nebezpedi. Zvo-
nek na kolo je k tomu dlouhodobé znamym a ideadlnim nastro-
jem, existuji uz vsak také malé zvonky do ruky pro jizdu na kolec-
kovych bruslich nebo béh.

Zasadni pro nasi bezpecnost je vsak noseni helmy u viech typl
sporty, které to jen trochu umoznuji, nebo dokonce vyzaduiji.
Tam, kde je helma doporucend, nebo dokonce povinné narize-
na, ji opravdu nosme. Poranéni hlavy je nejvaznéjSim moznym
typem poranéni pti sportu a méli bychom mu za kazdou cenu
predchazet.

KDYZ UZ TO NEVYJDE

Navzdory viem bezpecnostnim opatienim nékdy prece jen mUize
dojit k Urazu a je zapottebi mit pfipravené prostredky, které vam
v tu chvili pomohou zranéni osetfit. Co je dobré mit po ruce?
Prostfedky k oSetfeni poranéni

Antiseptické a dekontaminacni roztoky (Prontosan, Aqvitox, De-
briEcasan, Actimaris, Octenilin, Betadine, Microdacyn): jsou pest-
rou skupinou, pouzivanou pred samotnou aplikaci [é¢ivého kryti
né. Jejich vyznam spociva v pouziti kratce po Urazu a pri kompli-
kacich vyvoje poranéni, jako je stagnace nebo zhorseni vzhledu
rany.

Hemostyptika (Traumacel dry, Traumacel Pulvis): slouzi k zastavé
krvaceni. Po aplikaci se neodstranuji z rany, nebot se obvykle pfi
reakci plné vstiebavaji v zavislosti na mnozstvi prosakujici krve
nebo sekrece z rany. Aplikuji se aZz po dekontaminaci rany rozto-
kem nebo alespori pitnou vodou.

Antiseptické mtizky (Inadine, Physiotulle, Atrauman Ag, Bactig-
ras, Xeroform, Cutimed sorbact, Actilite): predstavuji zaklad pfi
osetreni drobnych Uraz(. Jejich sitova struktura ma za ukol snizit
prilnavost k rané a usnadnit snimani kryti z poranéni.
Hydrokoloidy (Granuflex, Granuflexthin, Comfeel, Nu-dermpo
3): jsou materidly svym vzhledem imitujici kizi. V kontextu s ma-
lymi rdnami predstavuji osetieni bez nutné fixace, k pfirozené-
mu odloudeni, odstranéni krust a k pouziti v situaci, kdy rana jas-
né vykazuje dobré znamky hojeni, ma minimalni sekreci.
Terapeuticka kryti ve sprejové formé (Argogen spray, Biospray):
jsou praktickou pomuckou k rychlé aplikaci véetné pouziti na po-
vrchova plosna poranéni s minimalni sekreci.

Polymery se stfibrem (Mepilex Ag, Askina Calgitrol Ag): jsou
v osetfeni drobnych poranéni urcitou nadstavbou a krytim, kte-
ré ma pro pacienta vétsi pohodli, tj. lepsi efekt, absorpci sekretu,
zklidnéni bolesti a dobré snimani. Vzhledem k cené a typu mate-
ridlu jsou uceny pro vyménu po dvou a vice dnech.

Masti a pasty s antiseptickou latkou (Braunovidon, Betadine
mast, Askina Calgitrol pasta): oproti jiz zminénym mfizkam
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nedochazi k tak rychlému uvolnéni antiseptické latky do rany
a pfi zvysené sekreci mohou ranu spise macerovat.

Hydrogely (Flamigel, Hemagel, HemacCut, Biodress H gel): maji
za ukol zvlhdit poranéni, ptipadné odstranit zbytky nezivé tkané,
kterymi jsou krusty nebo nekrézy. Casto dopltiuiji jiny (zakladni)
materidl s tim, Ze hydrogel je aplikovan na spodinu poranéni
a druhou vrstvu poskytuji napiiklad antiseptické mfizky, mtizky
bez aktivni latky, pfipadné jiné terapeutické materidly. Ucelem
kombinace hydrogelu a dalsiho materidlu je zabranit vsaknuti
vodné zahusténé latky do savého kryti. Pokud dojde k absorpci
hydrogelu, pochopitelné se snizuje efekt jeho pusobeni. Pfesto
nékteii vyrobci v urditych pfipadech doporuduji aplikaci hydro-
gelu v tenké vrstvé s cilem vytvoreni vzhledu filmu na pokoZce.
V tomto piipadé se vSak nejednd o hydrataci rany. Hydrogely
jsou vybornym pomocnikem v hojeni ran, ale opét (tak jako v pfi-
padé masti) se tato indikace tykd nenarocnych poranéni's castym
dopInénim hydrogelu.

Kolageny (Biopad, Promogran, Suprasorb C): pouZiti kolagenu
v osetieni drobnych poranéni ma uplatnéniv situacich, kdy z rdiz-
nych dGvodu je nutné hojeni maximalné urychlit (dovolena, pla-
novany operacni zakrok, spolecenska udalost a jiné). Kolageny se
postupné podle mnozstvi sekrece uvolfiuji a vstfebavaji do rany.

NASE DRUHA KUZE

Nas pocit z odvedeného vykonu dokaze vyraznou mérou ovlivnit
také (ne)spravné obleceni. Spatné vybrané typy obleceni nebo
bot ndm mohou v extrémnich ptipadech spiSe ublizovat nez po-
mahat k lepsim vykonlm. Pfi nespravném vybéru bézeckych bot
muze naptiklad dochazet k nespravnému zatizeni chodidla, coz
muze vést az ke svalovym dysbalancim. Je vhodné pouzivat ob-
leceni z funkéniho materialu a pfipadné ho vrstvit podle potreby
a venkovni teploty. Udrzime tak své télo v idealni provozni tep-
loté, nebude ndm teplo ani zima a kvalitni prodysné materialy
budou odvadét pot pryc z téla.

Ideélné zvolené obleceni je takové, ve kterém je nam poté, co
vyjdeme z domu, trochu zima. BEhem pohybu se totiZ nase télo
zahteje a zacne potit. Razem nam pak bude tak akorat, coz je
idedlni také pro praci svall. Jen v takovém pripadé nezapomi-
nejme na to, ze brzy po ukonceni vychladneme. Ve zpoceném
obleceni zacina byt velmi brzy zima a dostavuje se diskomfort.
Zavérelné protazeni by tak mélo byt provadéno idedlné doma,
klidné az po prevleceni do suchého, nebo alespor v mistech, kde
nefouka. Predejdeme tak pfipadnému neprijemnému ofouknu-
ti, prochlazeni a onemocnéni nebo v horsim pfipadé také zablo-
kovéni zad i krku.

REGENERACE A MOTIVACE

Tou mozna nejpfijemnéjsi véci na sportu je to, Ze télo po vykonu
samoziejmé uvita potfebnou regeneraci. Mzeme si tak po spor-
tovni aktivité dopiadt masaz, saunu, plavani v bazénu nebo jiny
typ regenerace a odpocinku, ktery nam vyhovuje, diky ¢emuz si
odpocineme také psychicky, doprejeme télu zaslouzeny odpoci-
nek a nachystdme ho na dalsi aktivitu. Stane se z toho pomysl-
ny kruh (spravna strava, sportovni aktivita, kvalitni regenerace,
spravna strava, sportovni aktivita, ...), ktery dodrzuji také profe-
sionalni sportovci a ktery se blizi k idealu dusevniho i fyzického
zdravi. Je v8ak dulezité vnimat zejména signaly svého téla, proto-
Ze po kratké dobé uz sami dobfe poznate, jestli je dnes télo na-
stavené spiSe na odpocinek, nebo na dalsi pokusy o prekonavani
vlastnich limit(. Kazdy novy zacatek je tézky, ale ten se zdravym
a pravidelnym sportovanim za to jednoznacné stoji!
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| pres dislednou ustni hygienu se casto stava, ze se nam nékteré
zubni plochy nedafi istit tak efektivné, jak si myslime. Kaz navic
muze vznikat také mezi zuby, kde neni tolik napadny. Pfi pravi-
delnych prohlidkach zubaf vétSinou stihne odhalit zubni kazy
v pocatecnim stadiu, nez se dostanou hloubéji, takze o3etieni je
pomeérné rychlé, bezbolestné a zaroven ne tak finanéné narocné,
protoZe platite za malou nebo stfedné velkou vyplr. Bohuzel z ¢a-
sovych davodt mnoho lidi preventivni prohlidky odklada, a tim
se dostavaji kazy do hlubsich vrstev zubu pod sklovinu, kde je zu-
bovina a dier. Potom uz samoziejmeé dochazi k citlivosti zubu a je
nezbytné postizené tkané odvrtat a chybéjici ¢ast zubu nahradit
vétsi vyplni. U pokrodilych stadii kazu dochazi neziidka ke kompli-
kacim, jako je zanét dfené zubu.

Na prvni pohled nelogicka rovnice, ktera je oviem krutou realitou.
Zanedbana prevence pfinasi bolest i vy$si cenu za osetreni. S roz-
sahem poskozeni zubu kazem stoupa i ndrocnost jeho osetieni,
a tedy samoziejmé také cena. Zatimco pravidelné cisténi zubl
a pouzivani fluoridovych pfipravk radové vyjde na par set ko-
run mési¢né, kvalitni osetreni kofenovych kanalkd v piipadé zubu
s vice kofeny mUzZe vyjit na tisice korun. Tam, kde je zub potreba
jesté opatfit korunkou, se celkové osetieni jednoho zubu pohybu-
jeikolem 25 000K¢. V pfipadé, Ze o zub prijdeme a je tieba jej na-
hradit implantdtem, mizeme zaplatit kolem 35 000K¢. Zubni kaz
a nasledny zanét pfitom neni onemocnéni, které se jednoho dne
samo vyléci nebo prejde — pokud dojde ke vzniku, stav se bude
pouze zhorsovat, a pfi Uplné ignoraci problému se stane pouze
to, Ze se vam za velkych bolesti jednou zub definitivné rozpadne.

NejvétSim paradoxem viech velkych investic do stomatologickych
zakrokd je fakt, Ze k nim viibec nemusi dojit— na pocatku vsech za-
kroku totiz stoji vznik zubniho kazu a zalezi pouze na vasem roz-
hodnuti, do jakého stddia nechate tento stav zajit. Pfi pravidelné
prevenci je témér jisté, Ze se hluboky kaz viibec nestihne vytvofit.
V pfipadé, kdy navstivite zubare uz pfi prvnim ndznaku citlivosti,
vétsinou na studené, muze byt zub osetien jesté ve fazi pred vzni-
kem zanétu, no a pokud uz se objevuje stald bolest, pak ani vie
neni jesté ztraceno a kvalitni osetfeni kofenovych kanalku tzv. en-
dodoncie dokaze zub zachranit pred tim, nez dojde ke zniceni ko-
runky nebo Uplné extrakci. V dnesni dobé jsou jiz moderni metody
pouzivané ve stomatologii na takové Urovni, ze dokazi prabéh na-
ro¢ného endodontického osetieni nejen zefektivnit, ale poskytuji
zaroven vysokou zaruku dlouhodobé Uspésnosti.

¢ Zubni kaz je lokalizovany patologicky proces mikrobialniho pu-
vodu postihujici tvrdé zubni tkdné a patii mezi nejcastéjsi one-
mocnéni v dutiné Ustni.

¢ Na vzniku zubniho kazu se podili vice faktord. Rozhoduijici tlo-
hu vsak sehravaji mikroorganismy obsazené v zubnim povlaku
a prijem stravy se zvysenym podilem zkvasitelnych cukri (sladké
napoje a sladkosti).

e Skloviné zubl také velmi skodi konzumace kyselych potravin
a napojl. Vznik kazu tedy ovliviuji stravovaci navyky, Ustni hygi-
ena, vnimava zubni tkan, mnozstvi a kvalita slin, pfijem fluoridd
a také cas.
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e Pokud piiznivé podminky pro tvorbu zubniho kazu pretrvavaiji,
demineraliza¢ni procesy pokracuji, dochazi postupné k rozpadu
skloviny a kariézni proces pronika az do dentinu. Nasledkem ne-
osetfeného zubniho kazu dochazi k jeho komplikacim.

Jak uz jsme si tekli, nejdalezitéjsi je prevence. Od dob, kdy nas
ve Skole udili Cistit si spravné zuby, se leccos zménilo. Zamysleli jste
se nad tim, zda si opravdu cistime spravné zuby a jaké jsou dalsi
nefesti, kterych se dopoustime na nasi dutiné uUstni? Je skutecné
zakladem mechanika ¢isténi a funguji bélici pasty?

Mezi naprosté zaklady patfi ¢isténi zubl rano a vecer. Uz nase ma-
minky fikdvaly: rdno pro krasu — vecer pro zdravi. A plati to. Vecer
si s gisténim dejte nejvétsi praci. Cistéte si zuby veder po posled-
nim jidle. Ci§t&ni zubd maze mit také skvély dopad, pokud chcete
omezit vecerni pojidani u televize. Jakmile si vycistite zuby, uz vas
misna honit nebude. Vedle pravidelného cisténi jsou naprostym
zakladem také zubni pomdcky. Zubni nit, mezizubni kartacky
a pfipadné ustni voda. Zaklad, ktery nesmi chybét ve vasi koupel-
né. Stale ale plati, Ze klasicky zubni kartacek je nejucinnéjsim na-
strojem pro odstranéni zubniho plaku.

1. &isténi trva ptilis kratce

2. nedistite vnitini stranu zubU

3. pouzivate pfilis tvrdy kartacek

4. na kartacek tlacite

5. nedistite jazyk

6. Cistite zuby bezprostiedné po jidle

7. nepouzivate mezizubni kartacky a nité
8. zbytecdné utracite za specialni pasty

Na vybér kartacku sazi nejeden vyrobce, ktery se snazi vymyslet
unikatni a designové provedeni. Nicméné vedle popisk na etike-
té byste se méli zaméfit na nékolik zakladnich prvkd, ktery by mél
kazdy kartacek splfiovat. To, zda si zvolite elektricky, ¢i ekologicky
ze dreva, je Cisté na vas, nicméné vzdy by mél splriovat zakladni
dentalni prvky dle odbornikd. Z hlediska velikosti hlavy samotné-
ho kartacku je lepsi mensi hlavice, vidkna by méla byt spiSe mékdi,
ne tvrda. | presto, ze dfive byly designové trendy zastfizeni kartac-
ku vselijaké, odbornici se shoduji na ideaInim rovném zastfizeni
vldken. Z hlediska vydrze se karta¢ek doporucuje ménit kazdé
3 mésice. Vzdy je lepsi se ohledné vybéru kartacku poradit se svym
zubnim lékarem ¢i dentalnim hygienikem. Pro nékoho je vhodnéj-
$i tvrdsi ¢i jinak uzplsobeny kartacek, proto obecné pravidlo pro
vybér zubnich kartackl neexistuje.

Vedle tohoto klasického kartacku je novinkou v péci o Ustni du-
tinu a zuby tzv. SOLO kartacek. Tedy kartacek s jednim svazkem
stétin. Velice maly kartacek je specialné navrzeny pro cisténi ka-
zdého zubu zvlast. Velkym pozitivem tohoto typu kartacku, jako
doplInék ke klasickému, je Cisténi bez pasty. Tudiz nemusite distit
pouze v koupelné.

Elektricky kartacek je sice na trhu jiz od 60. let, nicméné u nas se
té3i oblibé poslednich 15 let.

Klasicky kartacek pro dokonaly a zdravy Usmév ale nestaci. Na trhu
tak jsou pomocnici, které bychom méli vsichni mit ve svych koupel-
novych skfirikach. Zlatymi pomocniky jsou zubni nit a mezizubni
kartacky. Pravé v mezizubnich prostorech se tvori 90 % problém(,



() ZUBNIMU KAZU

Jen 0,1 % obyvatel CR ve véku od 35 let ma chrup

bez vyplni ¢i kazt.  Jak jste na tom vy?

a0 elmex Preveuce
¢ gelée 2ubuiho kazu
m

¥ Dentilni gel
==

T Aminofluorida mi .
A e @lmeXx

Al ©F § = B
fark Lécha potinajiciho
e 2ubuiho kazu

__I—..:-.. . H&l pﬂhﬁlhﬂhﬂ :I;.I'a-r'rn!r-'::n:'l-WI

zubniho kazu :
i Prevence rubniho kan
EHMIHHE:;:'_]‘ _ aih'l'ﬁrlﬁ.l:e zubel shdoving.
# Ochranaa tromi . -
citlivych 2ubnich & mﬁl;;{:whﬁ

Ochrana a oietfeni

citliweh zubnich krék. - w I
e Osetreni

Lék k pouditiv dutiné gstni.

- Pro dospélé a déti od 6 let
+ Vhodny pro dlouhodobé pouziti
- K dostani vyhradné v lékarnach

Elmex gelée dentalni gel (25 g je ek k pouZiti v duting dstnd. Obsahuje l&&ive latky:

smés aminfluoridd a Auorid sodny. Ctéte pedlivé pitbalovou infermacil

Tehotné a kojlci 2eny by mély pou?iti ptipraviu vidy nejdfive konzultovat se svym lékalem.

* Zelrof: 2006 - Marodni e pidemiclogicka studie, Vyzkumny dstav stomatologicky, Praha o

www.elmex-gelee.cz




at uz zpUsobené plakem, ¢i jinym zanétem. Vybér me-
zizubnich kartackd je vzdy na vasem stomatologo-
vi, ktery doporudi velikost a mékkost kartacku
podle vasich individudlnich proporci zubd. Cistit
mezizubni prostory bychom méli vzdy jednou
denné, a to pred hlavnim cisténim pomoci zub-
niho kartacku. Mezizubni prostory cistime kar-
tackem pod Sikmym Uhlem, jakmile zasuneme
kartacek do mezery, lehce provedeme jemné ‘
pohyby, tak abychom vycistili veskeré necisto-

ty a plak. Cistime jak z ptedni strany, tak z vnitini
av prtbéhu oplachujeme vodou.

Dalsim pomocnikem za zdravym Usmévem je zubni nit. Jed-
noduchy zpUsob, jak efektné vycistit vSechny mezizubni prostory.
Uchopte nit mezi dva ukazovacky a jemné projizdéjte mezi pro-
story zubu. | s niti musite zachazet velice opatrné, abyste si nepo-
Skodili dasné. Dnes se vyrabi zubni nité s mentolovymi pichuté-
mi ¢i s obsazenymi prvky, které chrani pred kazem & umi vybélit
i téZko vycistitelna mista. Novinkou v oblasti zubnich niti je tzv. ex-
pandujici nit. Tato nit ma uzplsobena vldkna velice tésné u sebe,
jeji objem je maly, avsak po zasunuti do mezizubnich prostort se
objem nité roztdhne a vydisti tak vSechny prostory.

Ustni voda patti k dal$im doplitkdim dentaini hygieny. Casto l4t-
ky obsazené v Ustni vodé napomahaiji osvézit dech, znicit bakte-
rie v Ustech a samoziejmé& i zklidnit désné po ¢iténi. Ustni voda
napomaha snizit riziko vzniku zanétu dasni a zubniho kamene.
Vyzkouset mlzete napfiiklad bylinné Ustni vody ¢i specialni bélici
Ustni vody.

Pokud se zajimate o novinky v oboru dentdIni hygieny, urcité vam
neutekla informace o ¢im dal popularné;jsi ustni sprse i tzv. iriga-
toru. Tyto sprchy ucinné odstranuji zbytky jidla a plaku z mezizub-
nich prostoru.

Rika se, Ze zubni pasta je jen doplnék k zubnimu kartacku. Co
se tyce vybéru, neni nutné fidit se striktnimi pravidly. DUlezité je,
aby vam pasta vyhovovala, at uz chutové, pénivosti, ¢i svézesti.
Samoziejmé vhodna zubni pasta, obsahujici potfebné prvky, do-
pomuze naptriklad k Ié¢bé citlivosti zubt &i krvaceni dasni. Pro sil-
né citlivé zuby se doporucuji pasty s vysokym obsahem fluorid(,
ni krvaceni dasni zase obsahuji vice antibakterialnich sloZzek jako
chlorhexidine. Populdrni jsou také bélici pasty ¢i nejmodernéjsi
derné pasty s aktivnim ¢ernym uhlim. Nicméné tyto pasty nebyly
odborniky prokazany jako ucinné ani jako zavadné, proto toho
zatim o jejich ucinnosti moc nevime.

Unikatni misto zaujimaji bylinné zubni pasty. Zalezi samoziejmé
na jejich sloZeni. Velmi dobfe funguje na priklad kombinace
fepiku, hefmanku, salvéje a natrzniku, ktera plsobi hojivé. Pravi-
delné uzivani pasty s témito bylinami

snizuje riziko vyskytu zanétd, aftd, zubniho kazu, krvaceni dasni
a dalich projev(i paradentdzy. Ucinné nidi bakterie, ale zaroveri
vyrovnava pfirozenou ustni mikrofléru.

Vybirat samoziejmé mUzete pasty s fluoridem i bez, stejné tak pé-
nivé i nepénivé.

Neméné dulezitd je samoziejmé i Ustni voda, kde vam bylinné slo-
Zeni také pomuze v boji proti zanétu a v péci o zdravé zuby.
Obecné lze pasty rozdélit na dvé skupiny: Prvni z nich jsou tera-
peutické pasty. Ty obsahuji nejvice fluoridu (1800 do 2500 ppm
F) a pouzivaji se jednou za tyden. Druhy typ past jsou bézné ka-
Zzdodenni pasty, téz kosmetické, které maji obsah fluoridu nizsi,
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do 1500 ppm F. Déle se urcuje kvalita zubni pasty po-

moci tzv. miry abrazivity. Ta ukazuje, jak moc pasta

obrusuje zuby. Nizsi mira je vhodna po bélenfi
zub ¢i pro citlivé zuby.

‘J‘? Fluoridace neboli aplikace fluoridt mize mit

rznou podobu. | u nas v minulosti probiha-

la v takzvané systémové formé, kdy byl fluorid

bézné pridavan do pitné vody. V soucasné dobé

si vSak v péci o dutinu ustni ziskala oblibu prede-

vsim mistni neboli lokalni fluoridace. Jejim cilem je dostat

do povrchovych vrstev skloviny dostatecné mnozstvi latek, kte-

ré prispivaji k lepsi odolnosti zubu proti kyselinam vytvarenym

bakteriemi zubniho plaku a zaroveri zpomaluji metabolismus
a mnozeni téchto bakterii.

V zubnich pastach se ¢asto pouziva napriklad fluorid sodny, ktery
patii do skupiny tzv. anorganickych fluoridd. | ty maji bezesporu
pfiznivy vliv na ochranu zubu proti kazu. Jesté o néco lepsi vlast-
nosti jsou vsak pripisovany tzv. organické formé (napf. aminfluori-
duim), které maji vyssi prilnavost ke sliznici dutiny ustni a povrchu
zubU. To prodluzuje dobu jejich ptsobeni v nasich ustech.

A proti ¢emu ze vlastné fluoridace zuby chrani? Uz jsme zmi-
nili kyseliny vzniklé plasobenim bakterii zubniho plaku, ale
jde i o ty, které jsou obsazené ve stravé a napojich. Napfriklad
pH kolovych napoji se pohybuje okolo hodnoty 2,5, cozZ se
blizi hodnoté pH octa, kterd je 2,2. Hodnota, pod niz by pH
v nasich ustech neméla klesnout, je 4,5, a tak je zfejmé, Ze si
nase zuby zaslouzi ddkladnou péci. Pravé intenzivni lokalni
fluoridace by méla byt jeji soucasti.

Na pocatku zubniho kazu stoji bakterie zubniho plaku, kte-
ré se usazuji predevsim v mistech, ktera se $patné disti. Pri
zpracovdvani cukrd produkuji tyto bakterie agresivni kyseli-
ny zpuUsobujici Ubytek minerald v tvrdé zubni tkani. Prvnim
projevem vznikajiciho zubniho kazu je tak demineralizace,
jez na prvni pohled vypada jako bila skvrna na zubu. Pokud
v této fazi dojde k remineralizaci, k niz prispiva napfiklad
fluoridace, mUzete pocinajici zubni kaz vylécit.

Nejdllezitéjsi roli pri prevenci zubniho kazu ma pravidelna
kazdodenni hygiena, predevsim tedy spravné cisténi zubu.
Intenzivnéjsi lokalni fluoridace je ale u¢innym a vhodnym
doplnénim sprdvné péce o vas chrup. Plati pritom, Zze byste
si i pred fluoridaci méli zuby nejdfive dikladné vycistit, aby
fluoridac¢ni gel mohl co nejlépe proniknout do zubni skloviny.

Lokalni fluoridaci mame casto spojenou s ordinaci zubniho
Iékare. Existuji vSak i pripravky vhodné pro domaci pouziti.
Usmév je nejkrasnéjsim médnim dopliikem. Mnohé z nas se
na tom samoziejmé shodneme, a i presto, Ze cesta za krés-
nym usmévem neni vzdy lehka, rozhodné kazdého potési
fakt, Ze ma zdravé a krasné zuby.



Za prevenci

a dentalni hygienou
do Schill Dental
Clinic Praha.

Prevence je polovina uspéchu!
Na zdravi vaseho chrupu

nam zalezi. A myslime si, ze
problémtm je vzdycky lépe
predchazet. Pravidelné prevence,
dentalni hygiena a spravna
domaci péce jsou k zachovani
krasnych, zdravych a funkénich
zubl nezbytné.

Prog¢ jit pravé k nam?

- Postara se o vas tym
profesionald, ktefi miluji svoji
praci.

- Osetfime vas bez bolesti
v pfijemném a modernim
prostredi.

- OSetfujeme i v celkové
anestezii.

- Léc¢ime vas podle nejnovéjsich
Ié€ebnych postupt
a s vyuzitim nejmodernéjsich
nastroju a technologii.

- Nasim IékaFfim poskytujeme
silné zazemi, pravidelna skoleni
a podporujeme je v profesnim
rastu. Abyste méli jistotu, ze
jste v dobrych rukou.

“V Schill Dental Clinic neustdle
hleddme inovativni moZnosti,
jak usnadnit Zivot Iékarum
i pacientim. Zaméstnancim
chceme poskytnout prostredi,
kde mohou podadvat nejlepsi
moZné vykony. Pacientum pak
misto, kde najdou tu nejlepsi
a nejkvalitnéjsi Ié¢ebnou péci
a sluzby.”
MUDr. Alexander Schill,
zakladatel a vedouci IékaF

Objednejte se na prohlidku a dentalni hygienu v¢as. Prevence znamen3, Ze problémy
se zuby neodkladate stranou. Kdyz odhalime problém v zarodku, mGZzeme ho rychle vyfesit a zuby
zachranime. A Vy usSetfite.

Najdete nas v blizkosti stanice metra C, Pankrac. Milevska 2095/5, 140 00 Praha 4
Jsme tu pro vas kazdy den od pondélka do patku mezi 8:00 a 20.00.

Tel. +420 224 936 389 E-mail: schill@schill.cz Web: www.schill.cz

Chcete vidét jak to u nas vypada? Sledujte @schilldental na o @






.._'J.

%
-rl-l'
"'

- c NASIM
DUBUM:
ELAT ABY
'NEBOLELY?

'POTRAPIT KAZDEHO BEZ ROZDiLU VEKU. NEKDY JE TO JEN
INDY TATO BOLEST ZNACI HLUBSI A SLOZITEJSi PROBLEM.
JBUM POMOCI, ABY NAS NEBOLELY?
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Nez se zacneme zaobirat kloubnimi problémy, feknéme si, co to
vlastné klouby jsou. Klouby jsou pohybliva spojeni dvou a vice kos-
ti, jez lidské kostre a clovéku samotnému umozniuje pohyb. Kloub
je slozen z kloubni hlavice, kloubni jamky a kloubni dutiny, pfi-
cemz cely kloub je pak chranén a obklopen kloubnim pouzdrem.

A CO MUZE BYT PRICINOU BOLESTi KLOUBU?
Mdaze to byt infekce jako chfipka ¢i jakakoli jina viréza (mononu-
kledza, pasovy opar, nestovice), také angina nebo borelidéza a po-
dobné nemoci.

Kloublm nepomaha ani mala, nebo naopak nadmérna fyzicka
aktivita, tedy sportovani a volnocasové aktivity jako turistika, jizda
na kole a kolobézce atp. Zde plati, ze vieho s mirou a také Ze méné
je nékdy vice, ale zase moc malo je rovnéz Spatné.

Problémem je také jednostranna zatéz kloubt ve formé nespravné-
ho drZeni téla ¢&i dlouhého sezeni (hlavné pfi praci), nadvaha, nebo
dokonce obezita, nespravna zivotosprava a nevhodny jidelnicek.

K bolesti kloubU pfispivaji i pFibyvajici éta a starnuti, neprospivaji
jim ani nékteré léky na rlizné zdravotni obtize spojené s vékem ¢i
chronickymi stavy organismu.

Samoziejmé lze pficist pricinu problému i genetice a dédi¢nym
dispozicim, protoze kazdy ¢lovék dostava pfi narozeni do vinku
urcitou genetickou vybavu danou jeho rodu a linii.

Suma sumarum toto vie ma zasadni vliv na stav vasich kloubt
a s nim spojenym nadmérnym opotrebovanim kloub v dusledku
ubytku kloubni chrupavky.

KLOUBNI CHRUPAVKA JE, KDYZ...

Chrupavka je pojivova tkan, ktera pokryva kloubni hlavici. Je pruz-
nym spojenim kostnich tkani. Ma tuhou, a pfitom pruznou konzi-
stenci, ¢imZ napomaha odbourat ottesy pii pohybu.

VEDELI JSTE, ZE...
...v pfipadé oslabeni a opotfebovavani kloubni chrupavky po-
stupem casu dochazi ke ztraté jeji funkce ochrany kloubu pred
otresy pfi pohybu? Ty uz nedokaZze chaba chrupavka odbouravat,
pricemz se stale vice a vice ztraci tlumici vrstva pruzné chrupavky.
Povrchy kosti a kloubll se dostavaji
od blizkého kontaktu a tfeni. Z toho

CO SE DEJE V TELE PRI ARTRITIDE?

V pfipadé revmatoidni artritidy va$ imunitni systém napada sam
sebe. Zkratka produkuje protilatky proti burikdm vaseho téla, ¢imz
je poskozuje a vyvolava v nich nasledné chronicky zanét. Ten mize
napadat nejen klouby a kosti, ale i okolni tkan svall a slachy. Diky
tomu vSéemu postupné dochazi k poskozeni chrupavky jak u klou-
b(, tak u kosti pod ni. Nejvice byvaji pfi revmatoidni artritidé posti-
zeny drobné klouby rukou a nohou, tedy prsty, kotniky a zapésti.

PRIZNAKY ARTRITIDY

e bolesti a otoky kloubt

¢ nadmeérna citlivost kloubl na dotek

zCervenalé klouby a ruce

tvorba revmatoidnich uzlt (tvrdsi tkanové boulicky pod kazi)
¢ zvy$end Unava a zvysena teplota

ranni ztuhlost kloub delsi nez pul hodiny

hubnuti

CO JE OSTEOARTROZA?

Osteoartrdza patii mezi dlouhodobé a pozvolna se rozvijejici ne-
moc kloubt. Vznika kvili opotiebeni kloubni chrupavky.

JAK SE PROJEVUJE OSTEOARTROZA?

o stdle castéjsi bolesti kloubu jak v klidu, tak v pohybu

¢ ranni kloubni ztuhlosti

¢ otokem kloubt

o citlivosti na chlad

e silnou Unavou a vycerpanim

¢ Tyto obtize jsou znacné obzvlasté na jarfe a na podzim, a souvisi
se zménami pocasi a barometrického tlaku pfi nich. Obzvlasté
lidé s chronickym onemocnénim kloubt to pocituji nejvice.

VEDELI JSTE, ZE...

...takovou specialitku mezi nemocemi kloubU je dna? Protoze vasi
bolest kloubl nemusi zpUsobovat jen artritida a osteoartréza. Pu-
vodcem muze byt i dna. Vnika tehdy, kdyz ma télo zvysenou hla-
dinu kyseliny mocové.

Krystalky kyseliny mocové se rady ukla-
daji v kloubech a tam tropi neplechu

vznikaji silné a chronické bolesti, obje-
vuje se degenerativni charakter posko-
zeni kloubu, ktery ¢asem prerlsta v rev-
matoidni artritidu a osteoartrézu.

CO JE ARTRITIDA?

Odborné je artritida nazyvana revma-
toidniartritidoulatinskyarthritisrheuma-
tica. Je to chronické onemocnéni imunit-
niho systému, jez se projevuje predevsim
v kloubech. Pfi¢ina tedy tkvi vimunitnim
systému clovéka, ale samotna pficina
vzniku je stale zahalena tajemstvim. Ar-
tritidou onemocni nejcastéji osoby mezi
30. a 50.rokem, ale neni to vzdy pravi-
dlem. Onemocnét mohou i déti a seniofi.

VEDELIJSTE, ZE...

...k artritidé jsou vice disponované Zeny
nez muzi? A Ze ke vzniku revmatoidni
artritidy jsou nachylnéjsi vice kufaci nez
nekuraci?
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Kdyz boli klouby, je to nepfijemné a protivné
trapeni. Jak si pomoci, abyste se citili Iépe?
MUzete si sami néjak pomoci? Co Ize udélat
pro lepsi stav vasich kloub(?

— klouby silné boli a zaniti se. Jedinym
feSenim je navySeni pitného rezimu,
strava se snizenym obsahem purinu
(vyvary, zvéfina, lusténiny a vnitinosti)
a dostatek pohybu.

JAK RESIT BOLEST KLOUBU?
Prevenci a rezimovymi opatfenimi, jimiz
Ize proces v prvopocatku zvratit a pii pra-
béhu nemoci téZ znacné obtizim ulevit.
Ktera rezimova opatieni to jsou?

e zdravy Zivotni styl se spravnym jidel-
ni¢kem pIny dostatku Zivin ve stravé (bil-
koviny, omega 3 mastné kyseliny, vitami-
ny, mineraly a stopové prvky)

e udrzovat si vhodnou hmotnost bez
nabéhu k obezité, protoze kazdy kilo-
gram navic nadmérné zatézuje klouby
i cely organismus

e priméfend fyzickd aktivita a po-
hyb, coZz podporuje latkovou vyménu
a tvorbu zdravé chrupavky



KliCoveé slozky pojivovygh tkanf
a pokozky s vekem ubyvaji. Dodavejte
je a pfedchazejte potizim.

<iens 100% pitirodni ingredience
abefivnich Uiel.

TIENS GLOW :

COLLAGEN sHoT E ...................... . .
Hydrolyzovana forma morského kolagenu : TIENS FLEXI -
s extraktem z en§enu a medu Manuka. : Doplnék stravy s vytazkem z Zzampionu brazilského
Podporuje zdravi a krasu pokozky, silné : a kurkumy, bohaty na glukosamin, chondroitin
kosti a klouby, zabrariuje fidnuti : a kyselinu hyaluronovou, které se zapojuji do budovanf \/
avypadavanivlasd. : Slach, vaz(i, chrupavek a kloubnich tekutin.

INZERCE




¢ pfi sedavém zaméstnani udrzovat spravny sed, a predevsim
pravidelné prestavky s protahovanim téla

¢ |ze si pomoci i nasazenim vyzivovych preparatl typu kloub-
ni vyzivy, kterd mlze zmirnit opotiebeni kloubt, podpofit
jejich regeneraci, a tim dat kloubam jakysi support idedlné
doplnky s kolagenem, MSM, tj. metylsulfonylmetanem, a vi-
taminem C)

e vyuzit silu bylinek — na klouby pomaha kontryhel, kastan,
lopuch, z kofeni tfeba skotice a kurkuma nebo obklady
z brezového listi ¢i odvaru borového jehlici

e dulezity je i dostatek spanku, odpocinku a vyvarovani se
stresu, s ¢imz vam pomohu relaxaéni techniky, aromatera-
pie, meditace, jéga a bylinky (medurika, majoranka, levan-
dule, eukalyptus)

¢ prohtivejte si své klouby zahfivacimi dekami, koupeli, bio
lampou, gely ¢i hiejivymi naplastmi

NEZAPOMENTE NA KLOUBNI VYZIVU

Aby byly vase klouby v pofadku, nesmite zapomenout na kva-
litni kloubni vyzivu. Jaké latky jsou dalezité?

KYSELINA HYALURONOVA

Je velmi dulezZitou soucasti synovialni tekutiny. Pokud je jeji
koncentrace vysoka, o tom vic je chrupavka odolna a elastic-
téjsi.

Patii mezi hlavni sou¢ast synovialni tekutiny v kloubech. Cim
vyssi koncentrace kyseliny hyaluronové v tekutiné je, tim elas-

GLUKOSAMIN

Jedna se o latku télu vlastni, jelikoz se bézné nachézi
v chrupavkach. Napomaha télu lubrikovat klouby, jelikoz
se podili na vytvareni synovialni tekutiny, a tlumit narazy.
Je dulezity pro syntézu nékterych bilkovin a tukd, hlavné
pro proces utvareni chrupavek. Diky glukasominu se tak
mUzeme pohybovat bezbolestné. Je to velmi oblibena
slozka pro kloubni vyZivu. Navic ma protizanétlivé ucin-
ky. Taktéz zmirfiuje projevy osteoartrézy a artrézy. Jeho
ucinky se dostavi az po nékolika tydnech uzivani (pfi-
blizné po 6 tydnech), ale dokaze zuzit kloubni stérbinu
a zastavit ubytek chrupavky. V Evropé je registrovany jako
1éciva latka.

CHONDROITIN

Chondriotin sulfat je podobny glukosaminu a taktéz se vyu-
zivd na lécebu osteoartrézy. Nalezneme ho v mezibunécné
hmoté chrupavek. Jeho dlouhodobé uzivani zpomaluje pro-
ces degenerace kloubu.

Pfi kloubnich degenerativnich procesech se snizuje obsah
chondroitinsulfatu v chrupavce plsobenim specifickych
enzymu, které vedou k degeneraci chrupavky a nasled-
nému zhorseni funkce kloubu. To znamena, Ze pfti dlou-
hodobém uzivani (alespon 2 mésice) ma priznivé uclinky
proti bolesti a zanétu pfi artréze kloubl. Na rozdil od anal-
getik a nesteroidnich antiflogistik je tento ucdinek opoz-
dény, projevi se az po 4-6 tydnech pravidelného uzivani.
Po vysazeni vsak tento ucinek obvykle pietrvava néjakou
dobu. Proto je mozné po 2-3 mésicich uzivani udélat dalsi
asi 2-3mésicni prestavku.

Chondroitin sulfat téz zfejmé dokaze zastavit ztratu kloubnfi
chrupavky, ke které pfti artréze dochazi.
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OMEGA 3-MASTNE KYSELINY

Pokud trpite nedostatkem omega-3 mastnych kyselin, pak mutze-
te trpét i bolestmi kloubl. Naleznete je také v potravé — morské
plody, ryby, ale i ofechy a seminka.

TROCHA AROMATERAPIE

Velkymi pomocniky v bolestech kloubU jsou i bylinné oleje a masti.
Arnikovy olej ma protizanétlivé a antiseptické ucinky, pfispiva
k regeneraci, zmirfiuje otoky, vyrony, pohmozdéniny a mod-
finy, podporuje granulaci (tvorbu nové tkané). Byva doporu-
¢ovan sportovclim pro svou schopnost prokrvovat a zahrivat
svalovou tkan pred fyzickou ndmahou i po ni. Pfi pravidelné
masazi mize pomoct predchazet striim.

Certtv drap nebo také certliv spar, anglicky Devil’s claw — ne-
boli harpagofyt lezaty (latinsky Harpagophytum procumbens)
— ziskal své lidové nazvy diky zahnutym dtvarim na svych plo-
dech. Susené hlizy jsou obvykle nabizeny ve formé extraktu
nebo jako hruba susena drt. Lépe pouzitelny je ve formé ex-
traktu vzniklého uvolnénim ucinnych latek maceraci do lihu.
Ucinnymi obsahovymi latkami této rostliny jsou harpagosid,
harpagid a prokumbid, flavonoidy, fenolové glykosidy, triter-
peny a steroly.

Pro¢ zvolit harpagofyt jako doplnék stravy? Pro podporu
spravné funkce pohybového aparatu, mize byt ndpomocen
v pfipadé omezeného pohybu kloubl. Ma antioxidacni ucinky
—mUze slouzit jako podpora pfi zanétlivych stavech.
Trezalkovy olej je pro své regeneracni pusobeni na tkan vhod-
ny pro obklady, pro masaze pfti bolestech svalu, k osetfeni citli-
vé, zanétlivé pleti, uzitecny pro podporu epitelizace pokozky.

KDY JE CAS NA NAVSTEVU LEKARE?

Pokud vés obtize trapi delsi dobu i pfes snahu a dodrzovani
rezimovych opatreni. Vzdy, kdyz se nic nelepsi, citite se hlre
a pridava se teplota. V téchto ptipadech vzdy zvazte ndvstévu
Iékare, ktery vas mlize vysetrit a pfedepsat odpovidajici 1é¢bu
ve formé |ékd, rehabilitaci i lazni.

REZIMOVE TIPY PRO VAS

e Chodte denné ¢i alespon 3x tydné na prochazky.

e Cvicte alespon 1x tydné doma, idedlné balan¢ni, posilovaci
a protahovaci cviceni (vyuzijte gymnastickou gumu, zdra-
votni miée rizné velikosti).

* Muzete cvi¢eni nahradit plavanim 1x tydné v bazénu, nebo jiz-
dou na kole, vse velmi prospiva celému télu potazmo kloubtm.

e Ptisedavé praci a ¢innostech se co 30 minut protahujte.

® Rozhybat se dobife mulzete i Uklidem domaéacnosti, nebo
podpofrte své télo a dusi i poslechem hudby a tancem.

¢ Nechcete cvidit sami? Pridejte se do skupiny néjakého cvice-
ni (pilates, joga, TRX, fitness), poznate nové lidi a zaroven
prospéjete svému télu.

¢ Pijte denné caj z lopuchu nebo kontryhelu, koferite si pokr-
my kurkumou nebo skofici.

¢ Naplanujte si kazdy vikend jeden aktivni den venku v pfiro-
dé, pobyt v zeleni déld dobre télu i psychice. Naopak dlou-
hé stani na jednom misté eliminujte. Nadmérné zatézuje
vsechny klouby.

* Pobyt venku dopliite vhodnym oblecenim, vrstvéte je a vyu-
zijte funkéni kousky, noste kvalitni a padnouci obuv.

Cim dfive za¢nete své té&lo a s nim i klouby posilovat, tim lépe

se vyrovna se zivotem, starnutim a vékem i se zdravotnimi ob-

tizemi, které vas mohou potkat.
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Objevte aromaterapeutické masazni pripravky AKH ~ TRezAka

intenzivni

spojujici uc¢inky éterickych a rostlinnych oleju! regenerace
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Béhem Zivota se setkdvdme s rdznymi bolestmi a €asem jich bohuzel s opotfebovdavdnim
kloubt, vazi a $lach pfibyvad. PotiZze se zady, koleny nebo bolest za krkem znd vétiina z nds.
Pravidelné cvi€eni je uréitd spravnou volbou a pomize tyto pfiznaky zmirnit. Dal$imi
pomocniky mohou byt i rostlinné silice a extrakty, které dokazou zvysit komfort p¥i pohybu,
af uz se jednd o problémy s klouby dlouhodobé& namdhanymi vysokou fyzickou aktivitou
nebo v disledku nepfijemnosti spojenych s vékem.

®
vice na www.aromakh.cz 74%74/ o @AromaterapieKH



Text:

Pavla Kosik Jelinkova, foto: Shutterstock.com
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| NEROLELY:
SUCHE OKO

. OVSEM OCI JSOU NACHYLNE K MNOHA ZDRAVOTNIM
E ZRAKOVYCH VAD JAKO ASTIGMATISMUS, KRATKO

Y ZAKAL ROVNEZ ALERGIE A SYNDROM SUCHEHO OKA.
Cl NEBOLELY A NETRAPILY JE ALERGIE ANI SUCHOST?

RiKA SE, ZE OKO JE DO
OBTIZIM, K NIMZ

A DALEKOZRAKOST, SED
A CO TEDY LZE UDEL
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Oci jsou smyslovym organem, sidlem zraku, diky némuz vidi-
me. Vidét znamena reagovat okem na svétlo a pohyb v ném.
V odich jsou specializované svétlo¢ivné buriky, kterym se tika
tycinky neboli ¢ipky. Ty obsahuji o¢ni pigmenty rodopsin a jo-
dopsin a takeé splet biochemickych drah, které umoznuji vznik
nervového impulsu. Ten sméfuje pomoci nervovych bunék
do mozku a mozek nam ,,davéa pokyn” Ze vidime.

VEDELI JSTE, ZE....

...otoky odi i pfti alergii lehce zazehna okurka? Konkrétné
okurkovy obklad z kolecek cerstvé ukrojené okurky na oci
a pod o¢i? A Ze stejné dobie pusobi i cajové sacky nebo lehce
namrazené lzicky?

OCNI ALERGIE

Alergie odi je sezdnni nebo i celorodni alergicky zanét spojivek.
Ten vznika zanétem odni blanky, kterou najdete po celé délce
vnitini strany vicka. Alergie mize a nemusi byt spojena sezonné
se sennou rymou a rovnéz mize a nemusi byt spojena

s vysSim vyskytem pyll (na jare) nebo plisni (na pod-
zim). Vétsinou je dusledkem pfimého kontaktu : —

oka s prachem, pyly, spory plisni a hub, zvire-
cimi chlupy, nebo i slozek kosmetickych pro-
duktl pfi jejich zaneseni do odi.

PROJEVY OCNI ALERGIE

Alergie odi se projevuje silnym svédé-
nim, markantnim slzenim, fezanim i pa-
lenim o¢i, pocitem ciziho téliska v ocich,
zarudlyma odima a otoky odi. Slzeni je re-
akci oka na potrebu vyplaveni cizorodého
télesa z oka ven, paleni a fezani pro zmé-
nu zpUsobuje podrazdéni oka. Svédéni
a otoky jsou pak reakci na rzné alergeny.
A zarudnuti je disledkem toho vieho. Al .
JAK SI MUZETE POMOCI SAMI? 87’gl€
Pfedevsim omezte kontakt se viemi pfi-
padnymi alergeny (pyly, prach, spéry plis-
ni a hub i dekorativni a o¢ni kosmetikou).
Muazete vyuzit pfirodni a doplrikovou lécbu,
coz znamena3, ze vyplachujete oci borovou
vodou, kapete do odi antiseptické a hydra-
tacni ocni kapky, zkusit miZete na noci oéni
masti na bazi pfirodnich latek (napt. s hef-
mankem). Dllezity je dostatek vitaminu C,
A, K a E, fady B, pridat Ize i echinaceu, en-
zymovou a ¢i beta glukanovou vyzivu.

VEDELI JSTE, ZE...

...o¢ni kapky jsou pro nositele kontakt-
nich cocek taktikajic povinnd vybava?
Pomohou vam v pfipadé fezani a podraz-
déni oka, pficemz zamezi rozvoji dalsich
problému s ocima.

KDY SE VYDAT K LEKARI?

Pokud jsou vase o¢ni obtize del3i nez tfi dny,
je na misté navstivit o¢niho nebo praktické-
ho Iékare. Jestli nosite kontaktni cocky, tak
je pri alergickych ocich obtizich vynechejte
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se projevuge
sunym svedenim,
markantnim
slzenim, Tezdnim
1 pdlenim oc,
pocitem c1ziho
teliska v ocich,
zarudlyma
ocima a otoky
oct.

a radéji volte bryle nebo dodrzujte rezimova opatieni jako volbu
jednodennich ¢ocek pred vicedennimi bez ukladani do roztoku,
kam lze zanést alergeny. Nezbytné je také prokapavani oci hyd-
ratacnimi kapkami i s nasazenymi kontaktnimi ¢ockami. Jen tak
predejdete zbytecnym komplikacim spojenym s alergii oci.

JAK LECI OCNI ALERGII LEKAR?

Lékal vam predepiSe léky na predpis v podobé lokalnich (kapky
a masti) i tabletovych antihistaminik, kterd hodné ulevi od alergic-
kych projevd. Nékdy se Ié¢i alergie oci i kombinaci antihistaminik
a vazokonstriktiv (Iéky k lécbé ocnich Zilek). Pri vysoce akutni alergii
se lékar prikloni nékdy ke kratkodobému podavani kortikosteroidd.

VEDELI JSTE, ZE...

...kontaktni ¢ocky jsou de facto zabranou a ochranou oka pred
vniknutim alergent do o¢i? A Zze mnohym jejich nositelim po-
mahaji v boji s alergiemi a ulehcuji prabéh alergii?

SUCHE OKO JE, KDYZ...
Druhym nepfijemnym projevem odi je tzv. suché
oko alias syndrom suchého oka. Jedna se o one-
mocnéni slz a povrchu oka, které trpi nad-
mérnym vysuSovanim. V readlu mate v oku
malo slz a jejich snizenou tvorbu. Slzy jsou
velmi dulezité, protoze povrch oka nejen
chrani pred vnéjsim okolim, ale zaroveri
je disti, zvlhcuje, a hodné tim pomaha

kvalitnimu vidéni.

PRIZNAKY SUCHEHO OKA

Kvlli syndromu suchého oka citite znac-
ny diskomfort, fezani i jemné paleni
a mate dasto zhorsené vidéni. O¢i jsou
citlivé na svétlo a casto unavené. Pfi ne-
[éceni suchosti oc¢i mlze dojiti k narusenf
povrchu oka. O¢i jsou jemnym a dulezi-
tym smyslovym organem, ktery potiebu-
je péci a dobrou ochranu véetné slz. Kdyz
nejsou, néco je Spatné.

0cl

PRICINA SYNDROMU

SUCHEHO OKA

Pricinou ocnich obtizi spojenou s nadmér-
nou suchosti je mnoho. Nékdy jsou to ro-
dové dispozice, jindy nadmérné vyuzivani
medialni techniky — koukani do monitort
pocitace, notebooku, mobilu a tabletu.

V soucasné dobé zplsobuje enormni pro-
blémy intenzivni pouzivani smartphond,
tabletll, pocitacd a podobnych zafizeni.
Pfi praci u monitoru se vase odi silné sou-
stfedi na malou plochu. Z ddvodu zvyse-
ného soustfedéni oci mrkaji podstatné
méng, nez je obvyklé. Pravé kvuli tomu
je slzna tekutina nedostatecné rozloze-
na na povrchu oka a slzny film praska. To
vede k typickym ptiznakim pretizenych,
unavenych odi, jako je zarudnuti, paleni
nebo otoky ocnich vicek, tzv. syndromu
kancelarského oka. Zvlhcujici o¢ni kapky
pomohou vasim ocim byt opét fit.
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Na zdklade urcent stadia

syndromu suchého oka vybere
lékar vhodné ocni kapky.

Obtize jsou casto spojeny i s hormonalnimi zménami v orga-
nismu, cukrovkou, nemocemi §titné zlazy nebo virovymi one-
mocnénimi. Také souvisi s nosenim kontaktnich ¢ocek, poby-
tem v mistech s klimatizaci a topenim, se smogem a koufem
z cigaret. Mensi produkce je spojena i s vy$sim vékem, pficemz
seniofi na suchost oka trpi nejvice.

Souvislost s nemocemi ma syndrom suchého oka jesté v uzivani
raznych léka, jez prvoplanoveé s o¢ima nesouvisi, ale suchost oci
je pravodnim jevem. Jsou to léky na vysoky krevni tlak, deprese
a Uzkost i léky na alergie. Castym projevem suchého oka je té?
ocni zakrok, laserova operace, naruseni slzného filmu a snizena
produkce lipidUd a s tim spojené lipidové vrstvy oka.

COSTIM?

Pfi obtizich je dobré navstivit o¢niho lékarfe a nechat se vyse-
tfit na syndrom suchosti oka. Prvotni je tzv. Schirmerav test
za pomoci malého prouzku filtra¢niho papiru, zasunutého
pod vicko. Po ur¢itém casovém intervalu se hodnoti kvalita
vodni vrstvy oka a tvorba slz.

LEKAR VAM MUZE DIAGNOSTIKOVAT

4 RUZNA STADIA SUCHEHO OKA

e |.stadium je mirné

e |ll.stadium je stredni

e lll.stadium je pokrocilé

o |V.stadium je tézké

A na zakladé urceni stadia syndromu suchého oka vybere Iékar
vhodné o¢ni kapky. U kazdého stadia se k 1écbé vyuzivaji rdzné typy
kapek a ocnich gell k eliminaci piiznakd a odbourani problému.
Vedle pfipravk{ s pouhou jednou aktivni latkou existuji v soucasné
dobé i ocni kapky, které obsahuji nékolik tcinnych latek. O¢ni kapky
bez konzervacnich latek jsou lepsi, protoze zbytecné nedrazdi oci
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a odni povrch. Zejména lidé trpici alergickou rymou nebo ti, kdo
ocni lubrikanty pouzivaji ¢asto, by méli jednoznacné vybirat pro-
stredky bezkonzervantu.

Velmi ucinné jsou kapky s kyselinou hyaluronovou. Kyselina hya-
luronova je velmi univerzaini a v zavislosti na stupni koncentrace
muze byt pouzita pro mirné a prechodné priznaky, stejné dobre
jako u stredné tézkych az tézkych forem suchych odi.

U nejlehdiho a druhého stadia se také pouzivaji kapky s niz-
kou viskozitou a obsahem PVA (polyvinylalkohol), PVP (po-
vidon) nebo hypromeldzy. U tietiho a ¢tvrtého stadia jsou to
vysoko viskozni kapky a gely s PVP, PVA a karbomery.

REZIMOVA PREVENTIVNI OPATRENI

Regeni jsou to vice nez

jednoducha.

o Pecujte o své odi stejné, jako pecujete o plet, pokozku, vla-
sy a télo. Témto partiim pomahate kosmetickymi ptipravky
s hydrata¢nimi a zpeviiujicimi latkami. Totéz i oci.

o Dopfrejte ocim pravidelnou davku hydrataénich oénich ka-
pek nebo geld, kterym se fikd umélé slzy. Tak budou vase
odi stéle fit a v pofadku. Vyhne se jim mnohy problém, ktery
by zanedbanim péce o né mohl nastat. Tzv. umélé slzy oko
chrani, regeneruji a krasné hydratuiji.

¢ P¥i pouzivani mobilu, notebooku pocitace a tabletu noste bry-
le (i nedioptrické) se skly s blue efektem (ochrannou pred mod-
rym svétlem), které oci chrani i pred nadmérnym vysousenim.

o P¥i praci na pocitadi si délejte kratké pauzy, protahnéte se a za-
divejte obdas do zelené. Zelena pUsobi na odi jako balzam.

o Casto si pracovni prostor vétrejte — co hodinu na deset mi-
nut oteviete okno.

e Cvitte s o¢ima béhem prace a zdmérné mrkejte. Mrkani
po dobu deseti vtefin napomaha zvlhéovani oka.

VEDELI JSTE, ZE...

...na poditace a notebook existuji i speciaini filtry modrého svétla?
A Ze jsou koncipovany tak, aby modré svétlo eliminovaly a chrani-
ly vas oblicej a oci od jeho dusledkd? Filtr Ize na pc a notebooku
nastavit jako nocni rezim, nebo v nich vyuzit specidlni program.
U smartphont a tabletd to pomahaiji fesit nékteré mobilni aplikace.
O svém volnu chodte do pfirody, do zelené, a doprejte tak
svym ocim pfirodni a kyslikovy doping. Zeler je skvéla k rege-
neraci, relaxaci i posileni organismu véetné oci.
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Ke zklidnéni a zvlhéeni podrazdénych oci

Zdravotnicky prostiedek: HYLO FRESH®; Zakladni
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pouzivat Castéji. Pred castéjsim pouzivanim (vice nez

S vysoce ucinnou kyselinou hyaluronovou
a sveétlikem lékarskym

Bez konzervacnich latek a fosfatd

Pouzitelnost s kontaktnimi ¢ockami

@ Pouzitelné 6 mésicu
po prvnim otevieni

. (napf. déle nez dva tydny) by vzdy mél byt konzultovan
FRESH oéni 1ékar. Lze pouiivat u déti bhem tehotenstvi Gi

- obdobf kojeni. Nepouzivat pfi precitlivosti na nékterou ze
slozek. V pfipadé Iécby jinymi ocnimi kapkami by mél byt
dodrZen interval mezi jednotlivymi aplikacemi nejméné
30 minut. HYLO FRESH® je pak tfeba vzdy podavat jako
posledni. O¢ni mast je tfeba v kazdém pffpadé aplikovat
az po vpravenf piipravku HYLO FRESH® do spojivkového
vaku. Pfipravek neobsahuje konzervacni latky a je tedy i pfi
dlouhodobém pouzivani dobfe snasen. Ve velmi vzacnych
piipadech byly hlaseny precitlivélé reakce (jako péleni i
slzeni), které bezprostfedné po vysazenf pfipravku odeznély.
HYLO FRESH® je zdravotnicky prosttedek. Lze pouzivat i pfi nodeni kontaktnich ¢ocek.
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IR| ZAKLADNI ROZDILY MEZI
MENOPAUZOU
A ANDROPAUZOU

STARNUTI JE PRIROZENOU SOUCASTI ZIVOTA A PRINASI S SEBOU RADU ZMEN.
NEKTERE ZMENY JSOU POZITIVNI, A NEKTERE NAOPAK NEGATIVNI. S PRIBYVAJICIM VEKEM JE
PRO MUZE | ZENY NEZBYTNE SEZNAMIT SE S PODMINKAMI SPOJENYMIS TEMITO ZMENAMI,

JELIKOZ SILNE OVLIVNUJi KVALITU ZIVOTA. JEDNY Z TAKOVYCH ZMEN JSOU | ZMENY
HORMONALN/, KTERE UZCE SOUVISI S DIAGNOZOU MENOPAUZY A ANDROPAUZY.
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JE MENOPAUZA?

enopauza je definovana jako pfirozeny proces starnuti u Zen,
i kterém se menstruacni cyklus zcela zastavi, protoze se zacnou
rpavat oocyty ve vajecnicich. ,Obvykle se menopauza diagnos-
icich, kdy Zzena vynechala menstruaci po celych 12
h mésic(,” fika David Buchta, propagator zdravé-
ho Zivotniho stylu. AZ do stanoveni konecné diagndzy maji zeny
tendenci pocitovat fadu piiznakd, které obvykle ukazuji na stav
pred menopauzou. K diagnostice menopauzy se obvykle prova-
déji krevni testy na hladinu estrogenu, progesteronu, testosteronu
a folikuly stimulujiciho hormonu (FSH). Pokud se tyto hladiny zdaiji
byt nizké a vycerpané, obvykle se jedna o diagnézu menopauzy.

PRIZNAKY MENOPAUZY:

nicméné probihaji vyzkumy a studie, které testuji moznost vy-
tvoreni docasné plodnosti u zen, které menopauzu maji. Na toto
téma je tfeba provést dalsi vyzkum, ale bylo zjisténo, ze [écba plaz-
mou bohatou na trombocyty vedla na kratkou dobu k obnoveni
menstruace u Zen v menopauze. Pokud se prokaze, Ze je to vhod-
na lécba pro vétsinu Zen, mohlo by to znamenat obrovsky rozdil
v |é¢bé nejen neplodnosti, ale i celkovych priznakd menopauzy.
Ackoli se obecné tvrdi, Ze andropauza muze zpUsobovat impo-
tenci nebo erektilni dysfunkci, pravdou je, Ze andropauza nebrani
muzské schopnosti byt plodny. Navzdory snizeni hladiny testos-
teronu jsou muzi stale schopni produkovat sperma, které je Zivo-
taschopné pro plodnost.

HORMONY MENOPAUZY SE RAPIDNE

¢ konec menstruace
¢ navaly horka
¢ vaginalni suchost
¢ nizka sexualnitouha
¢ deprese
¢ Uzkost
¢ nespavost
¢ pribyvani na vaze
* infekce mocovych cest
¢ bolesti hlavy
¢ vypadavani nebo fidnuti vlast
¢ bolest prsou
e suchd kaze
¢ vykyvy nalad

SNIZUJI, HORMONY ANDROPAUZY SE

a SNIZUJI POZVOLNA

Menopauza je spojena s vyraznym a rychlym poklesem hor-
mond. Po jeji identifikaci je bézné, Zze béhem nékolika mésic
dojde k poklesu estrogenu, progesteronu, testosteronu a folikuly
stimulujiciho hormonu, dokud ovulace Uplné neustane. Pokud jde
o andropauzu u muzy, rychlost zmeén hladin hormon je ve sku-
tecnosti pomérné pomala a mlze trvat az nékolik let, nez vyrazny
Ubytek zpUsobi prfiznaky spojené s timto stavem. Ve skute¢nosti
nékteli muzi nikdy nedosdhnou bodu, kdy by pocitovali néjaké
zavazné priznaky.

MENOPAUZA SE TYKA VSECH ZEN, |
e ANDROPAUZA POSTIHUJE JEN MUZE

* letargie S NiZKOU HLADINOU TESTOSTERONU
Na zdkladé mechanismu, ktery vede k nastupu me-
CO JE TO ANDROPAUZA? nopauzy v Zenské anatomii, je pro viechny Zeny nevyhnutel-

Hormon, ktery je zodpovédny za hluboky hlas, ochlupeni a svalo-
vou hmotu, se nazyva testosteron. Starnu-
tim se hladina testosteronu u muzu snizu-
je, zejména po 30. roce zivota. Obvykle se
vsak jedna o velmi pomaly a postupny po-
kles pfiblizné o 1-2% ro¢né. Snizeni hla-
diny testosteronu vyvolava ptiznaky an-
dropauzy a obvykle postihuje muze starsi.

né tento stav zazit. Menopauza nastava obvykle u zen mezi
40. a 60. rokem zivota. V prvnim pfipadé
se jednd o pomérné casné obdobi, za-
timco v druhém pfipadé je povazovano
za pozdni. ,Bylo zjisténo, Ze prdmérny
vék menopauzy v Evropé je 55 let, v Se-
verni Americe 51,4 let, v Latinské Americe
48,6 let a v Asii 51,1 let,” fikd David Buch-
ta. Naopak andropauza nemusi nutné
postihnout vSechny muze. Ve skute¢nosti
bylo zjisténo, Ze u vétSiny muzd nedocha-
zi k tak vyraznému nebo rychlému po-
klesu testosteronu, aby byla andropauza

NEZAPOMENTE NA SALVE)

Dokonalym pomocnikem v menopauze je
salvéj. V klimakteriu se vyuziva schopnosti
Salvéje vyladovat psychické rozladéni, na-
péti a melancholii, protoze skvéle posilu-
je nervovou soustavu. A navic dokonale
omezuje navaly! Salvéj plisobi na normal-
ni vyrovnané poceni a vnitfné se pouziva
k harmonizaci hormondlni nerovnovahy
Zen v obdobi menopauzy a v obdobi pred

PRIZNAKY ANDROPAUZY:
¢ plesatost nebo fidnuti viast

e erektilni dysfunkce

¢ navaly horka

¢ deprese menstruaci. Salvéj totiz obsahuje latky po- [EGIERlle i It
e Uzkost dobné Zenskému hormonu estrogenu.
¢ vykyvy nalad

* nizkd energie
¢ Ubytek svalové hmoty
¢ zvySeni télesného tuku
¢ nizka sexudlni touha
Obuvykle jsou tyto ptiznaky zcela bézné u rady jinych onemocnéni,
a proto je nutné provést krevni test na méreni hladiny testosteronu.
Nyni, kdyz jsme si vyjasnili, co je menopauza a co andropauza, pro-
bereme hlavni rozdily mezi nimi.
G ANDROPAUZA NIKOLI

Je vieobecné zndmou skutecnosti, Ze ndstup menopauzy

obvykle znamena konec zenskych biologickych hodin. Schopnost
otéhotnét klesa prakticky na nulu a v souc¢asné dobé je nevratna,

MENOPAUZA ZPUSOBUJE NEPLODNOST,
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Zhubnout a omladnout v menopauze?
Jde tO! metabolic !

TRAPi VAS NAVALY HORKA A CASTE POCENI? SPATNE SPiTE? ZAZi{VATE BEZDUVODNE UZKOSTI,
DEPRESE A ZMENY NALAD? ZACALY VAM PADAT VLASY, MATE SUCHE SLIZNICE A BOLi VAS TU
€1 ONDE? PRIBIRATE SNAD | ZE VZDUCHU A NEDARi SE VAM ZHUBNOUT | KDYZ JiTE ZDRAVE?
PROBLEM MUZE BYT V NESPRAVNE NASTAVENE STRAVE, KTERA NEGATIVNE OVLIVNUJE HOR-
MONALNi A METABOLICKE PROCESY V TELE.

Metabolic Balance®. Sestaveni individualniho jidelniho planu
a seznamu potravin probiha za spoluprace némeckych |ékard,
biochemikl a odbornikd na vyZivu na zakladé laboratornich
hodnot, zdravotni anamnézy, télesné analyzy a dalSich uda-
ji. Metabolicky ,vybalancovana“ strava maze tak byt tim
pravym ,elixirem mladi“. Ma totiz, kromé jiného, pozitivni
vliv na produkci spankovych, antistresovych a antiagingovych
hormon( a zdroven snizuje produkci stresovych hormond.
Kazdému pfipravime jidelni plan na miru, podle skute¢nych
individualnich biochemickych potreb jeho téla. Kazdy klient
je jiny — v jiném stavu ma metabolismus, stfevni mikrobiom,
hormony, stravovaci zvyklosti i zdravotni stav véetné léka,
které pripadné uziva. To vse se vzdjemné ovliviiuje a hraje
vyznamnou roli pfi sestavovani funkcéniho jidelniho
planu. Jidelnicky Metabolic Balance® minimalizuji
zanétlivé procesy v téle, snizuji inzulinovou
rezistenci, podporuji metabolismus a hor-
monalni rovnovahu, imunitni systém
a nastartuji spalovani tuka.

N eni vzdy vinou Zen po Ctyficitce, Ze jdou kila
nahoru. Télo se v tomto hormonalné
vypjatém obdobi méni a uklada vic tuku

— Casto | v partiich, které drive nikdy
“problémové” nebyly. U Zen v oblasti
bfiska. Proto potrebuje i odliSnou péci

a pristup. Odbornici zjistuji, Ze strava

je v oblasti antiagingu opravdu mocna.
Cim dal €astéji se zaméfuji nejen

na lasery, skalpely, botox apod., ale
predevsim na zménu jidelnicku. A to je
dobre. Spravna volba potravin ma pro-
kazatelny vliv na to, jak vypadame a jak se
citime. Tim jak se podili na bunécné vyziveé
téla, ovliviuje i rychlost naseho starnuti.

Jidelnicky obsahuji vyhradné pfirozené
potraviny, zadné doplrky stravy nebo
nahrazky pokrmu. Jidla jsou chutna

a jednoducha na pfipravu, mnoha

z nich se daji vzit | do krabicky ssebou.

Foto: Shutterstock www.metabolic-balance.cz

Setkdvame se s mnoha Zenami, které drzi rizné diety, snazi
se jist malo, zdravé, pravidelné cvici, trapi se - a i kdyZ se
stravuji kvalitné a zdravé, nedafi se jim zhubnout a stéle se
neciti ve svém téle dobre. Trapi je zaZivaci potize, citi se un-
avené, $patné spi, chybi jim energie a chut do Zivota. Pfi nasi
praci vyuzivame k nastaveni optimalniho jidelnicku program

Pani Hanka:

- 14kg

Pani Marie:
-18kg




JAK BOJOVAT S PRIZNAKY MENOPAUZY

Pfichod klimakteria se u vétSiny Zen projevi ndstupem fady
typickych symptomd, z nichz nejbéznéjsimi jsou zminéné
navaly horka a zvy$ené poceni, nepravidelnd menstruace,
nahlé zmény nalad, unava, bolesti hlavy, snizeni libida, va-
gindlni suchost ¢i zhorseni stavu pokozky, vlast a nehtd.
Vsechny tyto projevy jsou pomérné dobie pozorovatelné,
vedle nich ovSem existuji i dalsi, skrytéjsi a také vaznéjsi.
Mezi nebezpelné chronické ptiznaky pfechodu, které se
casto oznacuji jako metabolicky klimaktericky syndrom,
patii napfiklad zvySené riziko vzniku osteopordzy, atero-
sklerézy, infarktu myokardu nebo centralni mozkové pfi-
hody. V reprodukénim véku byly Zeny pred témito riziky
chranény vyssi hladinou estrogenu. S jeho Ubytkem vsak
dochdzi k oslabeni této ochranné funkce, a kupftikladu
riziko srde¢né-cévnich onemocnéni se tak dostava na pfi-
blizné stejnou Uroven, jako je tomu u muza.

V boji s pfiznaky menopauzy
vzdy funguje zména ¢i upra-
va zivotniho stylu. S navaly
horka a pocenim, ale také
s psychickym stavem, una-
vou ¢i pribirdnim na vaze se
vyrovnate nejlépe upravou
jidelnicku. Méla byste ome-
zit silné kotenéna jidla, cukr,
sul, kdvu a alkohol, a naopak
zaradit vice potravin s vyso-
kym obsahem vapniku a Ze-
leza, ale také fytoestrogend
—rostlinnych hormona, které

Ronzultupte vse s lekarem
zkuste dlouhodobé uzivani

dopliku stravy pro muze, kieré
podporwgi muzskou vitalitu
a testosteron

maji podobnou strukturu jako Zenské pohlavni hormony.
Nejbohatéji jsou fytoestrogeny zastoupeny v ¢erveném je-
teli, séji nebo kanadskych brusinkach. Jsou rovnéz obsaze-
ny v doplncich stravy.

Fytoestrogeny spolecné s dalSimi vitaminy a mineraly poma-
haji také na snizené libido, pfi vaginalni suchosti zase pomo-
hou cipky s kyselinou hyaluronovou nebo vhodny lubrikant.
Prevenci obdvané osteoporézy je zvySeny pfijem vapniku,
vitaminu D ¢i vitaminu K2, a zejména vhodna a pravidel-
na fyzickd aktivita, v pripadé kuracek rovnéz skoncovani
s koutenim.

JAK BOJOVAT S ANDROPAUZOU?

Dopady andropauzy lze zmirnit tim, co se se sebou rozhodne-
te délat. V prvni fadé je dllezité mit dostatek spanku a dbat
na zdravy jidelnicek, ktery mlze prispét ik redukci vahy. | kdyz
se vdm mozna nechce, za¢néte se vénovat néjakému cviceni,
které vam pomuze zvysit hla-
dinu energie a sebevédomi.
Urcité také chodte na pre-
ventivni prohlidky, které vam
pomohou zkrotit problémy
s prostatou, nebo s pocinajici
erektilni dysfunkci.

Bude-li to tfeba, po kon-
zultaci s lékarem (zvlast,
pokud se s nécim [écite)
zkuste dlouhodobé uzivani
doplikd stravy pro muze,
které podporuji muzskou vi-
talitu a testosteron
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Porad o zdravi, kde hlavni roli
hraje nadéje. Nadéje, kterou
zosobni IékaF jako hlavni host,
a také pribéh jeho pacienta.
Autorsky pripravuje

a moderuje pro Cesky rozhlas

Dvojka Sarka Volemanova
(Kubelkova).

Medialnim partnerem
poradu je casopis Zdravy
Zivotni styl, v kazdém z ¢isel
proto predstavime jednu

ze zajimavych diagnoéz

a moznosti lécby.

Porad se vysila kazdé

utery v 18:04, ma i svoji
podcastovou verzi v aplikaci
mujRozhlas, nebo Spotify.

Kazdy dil patfi jinému onemocnéni, diagnéze nemoci, moznostech lé¢by, novym vysetiovacim metoddm, vyzkumu, testovacim latkam.
Zkratka komplexni péci o pacienta se viemi lékaiskymi postupy a benefity. Dnes predstavujeme nedonosené déti

Pepicek se nam po narozeni vesel do dlané

Pepicek se narodil 4. cervna 2020 v 10:17 jako extrémné nedonosené miminko ve 22 + 6 tydnu téhotenstvi s vahou 6109 a délkou

30 centimetrd.

,Bylo 31. kvétna vecer a bficho mi zacalo tvrdnout stéle vic a vic,” vypravi maminka.,Rozhodla jsem se, Ze pojedu do nemocnice

na pohotovost. Myslela jsem si, ze dostanu magnezium a pojedu domd, bohuzel jsem se mylila. Lékar v porodnici, ktery mé prohléd|
zkonstatoval, Ze to vypada na pfedcasny porod. Lezela jsem v porodnim boxu, kapacka napichnutd, srdce mi tlouklo, az jsem ho citila

v krku. Byla jsem 22 + 2, coz znamena nizky tyden téhotenstvi — $eda zéna. Premlouvala jsem malého, aby v biisku jesté vydrzel. Dalsi
den vse vypadalo lépe a tvrdnuti bficha ustalo. Dopoledne mé prevezli z porodniho boxu na pokoj na oddéleni rizikového téhotenstvi.
Béhem dne jsem absolvovala vysetieni i ultrazvuk. Bohuzel ndlez nebyl pfilis pozitivni — hlenova zatka odesla, oteviena jsem byla na tfi,
Ctyfi prsty, plodové voda zatim neodtékala. Musela jsem daldi dny jen leZet na kapacce a modlit se. Pepicek se narodil 4. ¢ervna 2020

v 10:17 jako extrémné nedonosené miminko ve 22 + 6 tydnu téhotenstvi s vahou 610g a délkou 30 centimetr(. | pres takto extrémné
brzky pfichod na svét dokazal sam dychat pouze s podporou CPAP (podpora dychani u novorozenct, pozn. red.). Podle doktord se
celkem dobfie adaptoval na svét. Pepickovy Sance na preziti byly podle l1ékafd 50 : 50. Byla to pfiserna bolest vidét ho napojeného

na hadickach. Byl tak malinky, nemohla jsem ho ani pochovat. Vy¢itala jsem si, Ze jsem ho nedokazala v sobé udrzet jesté par tydn(.
Zaroven jsme si ale uvédomili, Ze musime udélat maximum, aby Pepicek sviij predc¢asny start do Zivota zvladl. Méli jsme obrovské Stésti.
Velké komplikace se nam vyhnuly. Pepicek byl velky bojovnik. V nemocnici stravil 104 dnG. Samoziejmé jeho stav byl jako na houpacce.
Prvni tfi dny byl na podpote dychéani, potom ho museli napojit na plicni ventilator, na kterém byl pomérné dlouhou dobu. Mél nitroZilni
katetr a musel dostavat nékolik krevnich transfuzi. Prodélal také néjaké infekce a mél vyrazné otevienou ducej na srdicku. (Botallova
ducej je céva, ktera spojuje plicnici a aortu a po porodu se ma sama uzaviit, pozn, red). Srdicko vic pracovalo, otekl, rychle nabiral na vaze
a dostatecné se mu neprokrvovaly ledviny. Nastésti zabrala antibiotika a Pepi¢ek to viechno zvladl”

Lékai, ktery zachranil Pepickovi zZivot, prof. MUDr. Richard Plavka, DrSc.

- primar neonatologie, Gynekologicko-porodnicka klinika 1.LF UK a VFN v Praze

JTéhotenstvi trva pfiblizné 40-42 tydnl. Kdyz se pohybujeme nize, znamena to od 38.tydne pUjdeme zpatky v prabéhu téhotenstvi,

jde o nezralost, ktera se podle stupné klasifikuje na lehkou, stfedni, tézkou, a extrémni. A pak se dostdvame na hranici Zivotaschopnosti,
kterd je vytvofena do urcité miry uméle, protoze ta se vyvijela v pribéhu padesati let, a dnes se pohybuje kolem 24.tydne. Pficiny
pred¢asného porodu jsou dvé. Je to predevsim zanét, ktery prostupuje na obaly plodu, intraovuldrni infekce, ktera zplisobuje kontrakce
délozni a muze vést k predcasnému porodu. A dale pribyvaji problémy s placentou, ktera vyZivuje plod, a my iikdme, Ze je lepsi v téchto
pfipadech téhotenstvi ukoncit. Pak je celd fada mensich pficin, tézké onemocnéni matky. Pepicek se vyviji dobfe. Pravdou je, ze tato
miminka jsou aktivnéjsi a ja vétsinou rodicim fikdm - mate specialni dité."

Nadéje na zdravy zivot. O tom je pofad Moci bez nemoci se Sarkou Volemanovou v Ceském rozhlase Dvojka, a v podcastovych
aplikacich v prodlouzené verzi.

Viechny dily pofadu najdete na webu CRo2 https://dvojka.rozhlas.cz/moci-bez-nemoci-8687883 nebo v aplikaci MdjRozhlas
a v podcastové aplikaci Spotify
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EMOROIDY

UCASNE DOBE BOHUZEL NEPATRI MEZI NA OJEDINELA

ICE TAK CASTE, JAKO JE TREBA ZANET SLEPEHO STREVA, NICMENE
V NASi POPULACI. VETSINA PACIENTU VSAK CESTU K LEKARI

E ZA NiM AZ VE CHVILl, KDY JSOU POTIZE JIZ NESNESITELNE.
OU MIT PRIZNAKY PODOBNE NADORU TLUSTEHO STREVA,
Y NEPOMOHOU, NEOTALEJTE, A VYRAZTE K LEKARI.

ONEMOCNE
| TAK TRAPI
STALE ODKLADA
NELECENE HEMORO
TAKZE POKUD VA
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EBYT )
STRAVA | TEHOTENSTVI

ktorem, ktery vede ke vzniku hemoroidd, je,
ha dalsich onemocnéni, dédi¢nost. Mluvime
ténnych rektalnich zilach, ale i o celkové téles-
0 hemoroidt zvysuje nadvaha. Dalsi rizikovou
skupinou jsou lidé se sedavym zaméstnanim, a na druhé strané
ale i sportovci, protozZe tieba dlouhodobé sezeni na kole oblasti
konecniku pfilis neprospiva. K poskozeni analniho kanalu viak
muze vést i nevhodna strava, v niz je poskrovnu vlakniny, stej-
né jako nedostatecny pitny rezim nebo chronicka zacpa. Hemo-
roidy také nejsou vyjimkou u téhotnych
zen, protoze v tomto obdobi dochazi
k vétsimu tlaku v Zilach zptsobenému
vyvijejicim se miminkem.

HEMOROIDY

JSOU | RECI DUSE

Télo a duse jsou v psychosomatice cha-
pany jako jeden neoddélitelny celek.
Mit v ruce diagndzu od lékare je jed-
na véc, ale patrat byste pti hemoroi-
dech méli i ve své psychice. Velmi ¢asto
signalizuji, ze jste zbytecné pretizeni,
ale mnohdy jsou i odrazem toho, ze se
bojite zbavit néceho ze své minulosti.
Pravé konednik je totiz mistem, jehoz
prostfednictvim se télo zbavuje odpa-
du. Atojak fyzického, tak psychického.
Chcete-li tedy Ié¢bu hemoroidl pod-
pofit i na duchovni Urovni, popfemys-
lejte, ceho ve svém Zivoté se nechcete
zbavit.

;
e
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Mnoho pacientu
bohuzel hledd rady
pouze u zndmych,

pripadné patra

po internetu, a poté
st v lekdrne naslepo
koupt nejaké cipky

nebo masti.

NEJLEPSI LECBOU JE OPET PREVENCE

Hrozi-li vdm, naptiklad vlivem dédi¢nosti, vznik hemoroidd, je
vzdy vhodné zaméfit se na prevenci. Prvnim, a naprosto nutnym
bodem je vhodny jidelni¢ek, v némz by mél byt dostatek vlakni-
ny. Té byste méli v idedInim pfipadé pfijmout okolo 30 gramu
denné. Mezi jeji zdroje patii ovoce a zelenina, p3eni¢né otruby,
celozrnné pecivo nebo hnéda ryze. Kromé jidelnicku pamatujte
i na dostatecny pitny rezim spolu s pravidelnym télesnym pohy-
bem. A co se tyce obledeni, noste radéji volné, vzdusné kalhoty,
abyste zbytecné nedrazdili oblast konecniku.

VNEJSI VERSUS VNITRNI
HEMOROIDY

Zatimco vnéjsi hemoroidy poznate do-
cela snadno, odhalit ty vnitfni byva tak
trochu ofisek. Jak uz je patrné z nazvu,
ty vnéjsi se nachazi na zevnim povrchu
konecniku, ptipadné o néco hloubéji.
V prevazné vétsinu pripadl nezpulso-
buji Zadnou bolest. Poznate je spise
podle krvaceni pfi stolici, které vznika
zvysenym tlakem na cévy pfi vyprazd-
rovani. Poté muze doji ke vzniku krev-
ni srazeniny pod kuzi (uzlu), ktera se
po nékolika dnech svrasti a maze zne-
snadnovat hygienu. V nékterych pfi-
padech muize dokonce dojit k tomu,
Ze srazenina praskne a dojde nejen
ke krvaceni, ale i k neptijemné bolesti.
Vnitfni hemoroidy oproti tomu bolest
nedoprovazi. Tvofi se totiz hloubéji
v andlnim kandlu, a vétSinou je tedy
poznate pouze podle jasné cervené
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krve, ktera se objevuje pfi odchodu stolice z téla. Ve druhém
stddiu se vétSinou pfridava prolaps, pfi némz zily naplnéné
neodtecenou krvi vyhiezavaji ven. U nékterych pacientd se
k tomu navic pfiddva i zanét pokozku v oblasti fitniho otvoru
zpusobeny produkci hlenu, ke které pti prolapsu dochazi.

CASTO POMUZE | JEDINA NAVSTEVA LEKARE
Mnoho pacientd bohuzel hleda rady pouze u zndmych, pfi-
padné patra po internetu, a poté si v Iékarné naslepo koupi
néjaké Cipky nebo masti. Vhodnéjsi ale je poradit se s |ékar-
nikem, nebo jesté lépe s vasim praktickym lékafem. Pouze
vhodné sestavena lécba totiz pomuUze zlepsit stav Zilni stény,
zmirnit krvaceni i bolest, a dost ¢asto i zabrani recidivé hemo-
roidd. Kazdopadné plati, ze ¢im drive s Ié¢bou zacnete, ¢im
diive budete mit po problémech.

JAK VYPADA KLASICKA LECBA

Pfi konzervativni 1écbé hemoroidu se pfistupuje zejména k Upra-
vé jidelnicku, hlidani pitného rezimu a provadéni dukladné hy-
gieny. Lékar vétSinou doporuci také sedaci koupele v odvaru
z dubové kiry a predepiSe pacientovi vhodné masti nebo cipky.
Je-li tteba hemoroid odstranit, vétSinou se to provadi ambulant-
né, a cely zakrok se navic obejde bez anestezie. Nejc¢astéjsi meto-
dou, ktera ve v ¢eskych zemich provadi, je elastickd ligatura. Dale
se nékdy pfistupuje ke zniceni uzlu teplem, ¢i naopak mrazem,
a vyjimkou neni ani koagulace infracervenymi paprsky, ktera je
viak vhodna pouze u mensich hemoroidd.

CO VAM LEKAR MUZE PREDEPSAT

Pfi akutnich i chronickych potizich pravdépodobné odejdete
z ordinace s receptem na venotonika. Tyto latky, které jsou casto
i rostlinného plvodu, zvysuji tonus Zilni stény, zlepsuji proudéni
krve a zZilniho navratu a soucasné pomahaji snizovat propustnost
vlasecnic. Kromé rutinu mezi né pattfi i escin, diosmin nebo hespe-
ridin. V pfipadé, ze vas trapi bolesti a svédéni, doporudi vam lé-
kar také rlzné masti a krému, které maji zklidnujici Gcinky, mirni
bolest a podporuji hojeni povrchovych trhlinek v oblasti fitniho
otvoru. Pomoci muze i gel, ktery umoznuje vihké hojeni a doka-
ze okamzité po aplikaci zacit vychytavat volné kyslikové radikaly
Z rany, a tim vyrazné zvysit efekt vihkého hojeni rany.

Hojeni totiz narusuji volné kys-
likové radikaly, které se tvori
vSude tam, kde dojde k po-
ranéni. Pii patologickém
hojeni je jejich produkce vyssi,
coz dale potencuje probihaji-
ci zanét a znesnadriuje hojeni
a novotvorbu nové tkané. Ten-
to bludny kruh Ize pretnout
jediné vychytanim volnych ra-
dikald, a tim urychlit celkovou
dobu hojeni rany, coz jde ruku
v ruce s finanéni Usporou, ale sa-
moziejmé i pohodlim pacienta.

VYCHYTAVANI ROS

Pfi zanétlivém procesu ve tka-
ni dochazi ke vzniku reaktivnich ()
kyslikovych radikalt (ROS), které se uvolnuji
do tkani. V poskozenych burikach jsou casto aktivovany
enzymy, které samy vytvari tyto radikdly a peroxid vodiku,
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coz vede k tomu, Zze v poskozené tkani pribyva reaktivnich
produktd kysliku. Nadmérna koncentrace ROS zpusobuje po-
Skozeni i zdravych bunék, coz vede k rozvoji zanétlivé reakce,
a zpomaluje tvorbu nového epitelu a tim i hojeni rany. Nepfi-
znivy vliv nadmérné produkce ROS na priibéh hojeni poskoze-
né tkané je v lékarské literature dokumentovan jiz od podat-
ku 90. let minulého stoleti, stejné tak jako pozitivni vliv l[atek
omezujicich pisobeni ROS (napt. SOD, antioxidanty).

POMOHOU VITAMINY | PROBIOTIKA

Trapi-li vds hemoroidy, pak svému télu zajistéte dostatecny
pfijem vitaminl C, E a bioflavonoidu, které napomahaji ho-
jeni. Nez ale sdhnete po doplricich stravy, zkuste se zaméftit
na svUj jidelni¢ek. Mezi zdroje vitaminU C, E i bioflavonoidt
patii kromé cerného rybizu a susenych merunék také bro-
kolice, Spenat, kysané zeli nebo slunecnicovd seminka. Vy-
bornym zdrojem vitaminu E jsou nicméné i pSenic¢né klicky,
které mUlzete uzivat také ve formé za studena lisovaného
oleje. Co je ale vhodné uzivat ve formé kapsli, jsou probio-
tika a laktobacily, které obecné pomahaji udrzovat streva
v dobré kondici.

SAHNETE PO CESKYCH BYLINKACH

Ke zklidnéni nepfijemnych projevd, které provazi hemo-
roidy, mizete vyzkouset nejrliznéjsi bylinky. ldedlné tako-
vé, které maji nejen stahujici, ale i dezinfekéni ucinky, po-
mahaji zastavovat krvaceni a urychluji hojeni. Patii mezi né
jitrocel, hefmanek, erny rybiz, ostruzinik, mésicek a hlu-
chavka. Mlzete je nejen popijet ve formé caje, ale také
si z nich mUzete pfipravit sedaci koupel, pti niz bude télo
ponofeno po oblast ledvin. Takova koupel by vSsak nemé-
la pfesdhnout 20 minut a voda by méla mit teplotu kolem
38 °C, aby podpofila krevni obéh.

NEBOJTE SE ANI AROMATERAPIE
Mate-li v oblibé éterické oleje, vybirejte si pfi hemoroidech ta-
kové, které maji stahujici ucinky. Témi jsou napftiklad jalovec,
cypfis, geranium, levandule, citron nebo tfeba tea tree spolu se
santalovym dievem. NejenZe snizi otok, ale rovnéz pomohou
zastavit krvaceni, poskytnou vam ulevu od nepfijemnych poci-
td svédéni a paleni a podpofi
hojeni ran (prasklych hemo-
roid(). Eterické oleje miize-
te vyuzivat jak k sedacim
koupelim, tak jako ptisadu
do aloe vera gelu ¢i mésic-

kové masti.
Na voniavou sedaci koupel
budete potiebovat jeden
salek plnotu¢ného mléka ci
smetany, v némz rozmichate
celkové 15 kapek vybranych
éterickych oleju. Tuto smés
nasledné nalijete do horké
vody a muzete nerusené re-
laxovat. Pfi pfipravé mazani
pak do cca. 50ml aloe vera gelu
nebo ptirodni mésickové masti bez
obsahu parafinu pridejte opét 15 kapi-
Cek esenci a peclivé promichejte. Mast ¢i gel
skladujte idealné v lednici a pouzivejte i nékolikrat denné.
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Sedaky
z pamétoveé pény

Zabranuji prosezeniném.
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"~ MEDICINALNi HOUBY JSOU DNES JEDNIM Z NEJPOPULARNEJSICH PROSTREDKU NA PODPOR
ZDRAVI CLOVEKA. PROC TOMU TAK JE2 DIKY VYJIMECNEMU KOMPLEXU BIOAKTIVNICH UCINN
LATEK DOKAZi POMOCI S RADOU ZDRAVOTNICH OBTIiZi. OD OSLABENEHO CI NEPRIMERENE
REAGUJICIHO IMUNITNIHO SYSTEMU (ALERGICKE CI AUTOIMUNITNI REAKCE) PRES NADOROVA
ONEMOCNENI, ZANETY, METABOLICKE PROBLEMY AZ PO PSYCHICKE NEROVNOVAHY. TA SKALA
UCINKU JE MIMORADNE SIROKA.
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Z HISTORIE

y maji svou domovinu v zemich Dalného vy-
& v Cing, Japonsku a Vietnamu. Pravé zde
Zivaji nejen k prevenci, ale i lé¢bé rdznych
2 v davné minulosti témto houbam pfisuzo-
sti, mimo jiné i véfili tomu, Ze jim pfinesou

CIM VAM TYTO HOUBY PROSPEJI?

V8echny medicinalni houby obsahuji latky, které nazyvame
beta glukany. Jedna se o jedine¢né ptirodni polysacharidy,
které prokazatelné podporuji ¢innost imunitniho systému,
a navic pUsobi protizanétlivé. Beta glukany dokazi v téle ro-
zeznat jakoukoliv cizorodou latku (bakterie, viry ¢i parazity)
a rychle ji zni¢i. Pokud se tedy chcete na podzim vyhnout
chfipce a potiebujete posilit imunitu, da se Fici, rozhodné ne-
Slapnete vedle, at uz si vyberete kteroukoliv medicinalni hou-
bu. Pfi ndkupu ale dbejte na to, aby se jednalo o beta glukan
s Cistotou 70 a vice % (vyrobce by mél tuto informaci uvadét
na obale).

Beta glukany se uplat-
nuji také pri snizovani
hladiny LDL (,Spatné-
ho") cholesterolu a do-
poruduji se pfi potizich
spojenych s cukrovkou.
Pomahaji snizovat vyso-
ky krevni tlak a zlepsuji
stav glukézy v krvi. Beta
glukany jsou dokonce
také jednou z moznos-
ti, jak podpofit lécbu
a naslednou péci u on-
kologickych pacientd.
Klinické testy ukaza-
ly, ze posiluji imunitni
systém a jsou schopné
zpomalit rdst rakovin-
nych bunék.

COJSOUTOTY

ADAPTOGENY

Jak jsme zminili jiz v dvodu, medicinalni houby maji tzv. adap-
togenni ucinky. Pojdme si tedy fici, co to pfesné znamena.
Adaptogeny jsou latky, které dokazi v narocnych situacich zvy-
Sit odolnost organismu na stres. Zajisti, aby mélo télo v naroc-
ném obdobi dostatek energie, mélo silnou imunitu a dokazalo
spravné bojovat se zanéty. Medicinalni houby tak predstavuji
vyborny doplnék stravy pro kazdého, kdo prochazi stresem,
pfipadné se u néj projevuje adrendlni unava.

JAK SE MEDICINALNI HOUBY UZIVAIJI?

S houbami jako reishi, cordyceps apod. se nejcastéji setkate
ve formé extraktu, ktery je plnén do Zelatinovych nebo rostlin-
nych kapsli, jez se velmi snadno uzivaji. Konkrétni davkovani
pak vzdy zalezi na vyrobci (mélo by to byt uvedeno na oba-
lu). Medicindlni houby jsou dostupné také ve formé prasku,
ktery si mlzete pfidat do ¢aje nebo jidla, pfipadné se daji se-
hnat také cerstvé nebo susené. Pokud se pro uzivani téchto
hub rozhodnete, je vhodné je doplnit jeSté o vitamin C, ktery
podporuje vstiebavani ucinnych latek. Jednotlivé medicinalni
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houby mezi sebou také muzete rlizné kombinovat (posili se
tim jejich pfriznivé plsobeni), a navic se u nich nemusite oba-
vat neptijemnych vedlejsich ucinku.

REISHI

Reishi, znamé také pod nazvy ganoderma nebo lesklokorka
leskla, se mnohdy prezdivd houba nesmrtelnosti. Je pravdé-
podobné nejzndméjsi medicindlni houbou, se kterou se u nas
muzete setkat. Vynika vysokym podilem polysacharid( i esen-
cidlnich aminokyselin, a kromé toho, Ze obsahuje silné antioxi-
danty, je bohatd na vitaminy skupiny B a rovnéz mineralni
latky v zastoupeni Zeleza a selenu. Pravé obsah antioxidantl
déla s reishi u¢inného pohlcovace volnych radikal.
Lesklokorka je vyborna pro posileni ¢innosti imunitniho systé-
mu a diky obsahu latky zvané triterpen pfispiva ke zmirnéni
stresu, Uzkosti, ale i depresi, zlepsuje soustiedéni a podporuje
zdravy spanek. Pravé triterpeny pozitivné ovliviuji také pa-
mét a doporucduji se také pfi Alzheimerové chorobé ¢i starecké
demenci. Studie navic prokazaly, Ze pravidelné uzivani houby
reishi vyznamné zlepsuje ¢innost imunitniho systému u lidi
s rakovinou v pokrodi-
[ém stadiu.

CORDYCEPS
Cordyceps neboli hou-
senice ¢inska patii mezi
cizopasné houby a ma
svou domovinu v Ciné
a Tibetu. Jejim nejvét-
Sim pfinosem je to, ze
zmirfuje unavu, doda-
va télu potifebnou ener-
gii a pomaha snizovat
dopady stresu. A co vas
na ni jisté potési — kro-
mé toho Ze vas nakop-
ne energii, povzbudi
diky svym afrodiziakal-
nim Ucinkdm také vase
libido.

Cordyceps kromé toho
vyznamné posiluje ¢innost imunitniho systému. Chrani télo
nejen pred bakteriemi a viry, ale i pred infekcemi a nejraznéj-
Simi zanéty, a pravé to je divodem, proc¢ se zaslouzené radi
mezi pfirodni antibiotika. Housenici se ale pfisuzuji také ptiz-
nivé ucinky na obéhovy systém. Zvysuje totiz pratok krve céva-
mi a soudasné zlepsuje okysli¢eni organismu, coz bude pfijem-
nych pfinosem hlavné pro sportovce, a harmonizuje krevni
tlak. V tradi¢ni ¢inské mediciné se pak cordyceps pouziva pfi
raznych potizich ledvin a jater.

HERICIUM

PUsobiva houba, jejiz tvar pfipomind morsky koral, si ziskala
prezdivku Ivi hiiva. Roste jakozto parazit na poskozenych kme-
nech bukl a dubd, vynikd nejen obsahem polysacharidd, ale
i bilkovin a je bohatym zdrojem drasliku ¢i sodiku. Hericium,
nebo také koralovec, je vhodny pro posileni nervového systému.
Dokaze podpofit produkci latek, které jsou naprosto zadsadni
pro spravnou ¢innost mozku, béhem kratké doby zlep3uje ne-
jen koncentraci, ale i pamét a jeji uzivani se doporucuje lidem
s roztrousenou sklerézou nebo Alzheimerovou chorobou.
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Kordlovec Ize uzivat nejen v obdobich, kdy prozivate zvysenou
miru stresu, ale také v pfipadé, ze vas trapi uzkosti, nebo do-
konce deprese. Jeho pravidelné uzivani prospéje napftiklad ze-
ndm v obdobi menopauzy, které ¢asto trapi vykyvy nalad. Ko-
ralovec navic bez rozdilu pohlavi pfiznivé ovlivni vas zaludek
i celé zazZivaci Ustroji, mocovy systém nebo cévy, které pomUze
udrzet pruzné a zlepsi jejich prichodnost.

SHIITAKE

Tuto houbu uZz moznd znate z kuchyné. Ma opravdu vybornou
chut, ktera skvéle doplnuje fadu asijskych jidel. Shiitake neboli
houzevnatec ma své misto ale i mezi léCivymi houbami. Vy-
dobyla si prezdivku elixir zivota, upravuje hladinu cholestero-
lu v krvi, pomaha snizovat pfilis vysoky krevni tlak a prospiva
srdci. Dale vynikd svymi protizanétlivymi ucinky, ucinné bojuje
proti virdm a diky svému imunostimula¢nimu pUsobeni posi-
luje celkovou obranyschopnost organismu.

Vyrazné aromaticky, nasladly houzevnatec jedly obsahuje
kromé fytonutrientd snizujicich cholesterol také mnozstvi
vitaminl a enzym, které odstranuji prekyseleni zaludku.
Lze ho uzivat pfi éC¢bé akné, Zaludecnich vied(, zlucovych
kamenu, anémie, nebo dokonce cukrovky. Diky obsahu sa-
charidu jménem lentinan se shiitake ma své misto i v boji
s rakovinou. Lentinan totiz dokaze najit a cilené znicit ra-
kovinné buriky.

CHAGA
Houba Inonotus obliquus je zndma i pod nazvem rezavec
Sikmy, ale nejcastéji se oznacduje ruskym lidovym nazvem
caga. Jedna se opét o cizopasnika, tentokrat z rodiny cho-
rosu, ktery roste na kmenech stromu. Nejzajimavéjsi na této
houbé je to, Ze obsahuje fenolické slouceniny a chinony, jez
se radi mezi opravdu silné antioxidanty. Pravé to je davo-
dem, pro¢ chaga chrdni bunky pfed negativnim dopadem
volnych radikalt, a potaz-
mo v téle zpomaluje proces
starnuti. Mnoha doporuce-
ni také radi chagu zadit uzi-
vat pred zapocetim chemo-
terapie, nebot podporuje
snizeni aktivity nddorovych
bunék.

Rezavec Sikmy vsak vynika
i obsahem kiemiku, vapni-
ku, hotéiku nebo médi a vi-
tamin0 skupiny B, D3 nebo
K1. Vyhnout by se mu méli
lidé trpici problémy s krev-
ni srazlivosti. Dobie naopak
udéld tomu, kdo se potyka
se zanéty zaludku, vredy
nebo rlznymi jaternimi ne-
mocemi. Stejné jako shii-
take i ¢aga puUsobi pfiznivé
na stav pokozky, tentokrat
se ale doporuduje spiSe pfi
lupénce. A opét plati, ze tato
medicinalni houba pUsobi
jako tonikum, adaptogen
a prostredek pro posileni
imunity.
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Enoka je jednou
z nepopuldrnéisich jedlych

hub celosvetove.

ENOKI

Enoki (Flammulina velutipes, penizovka sametonoha, Enoki-
take, golden needle mushroom, winter mushroom) je jednou
z nejpopuldrnéjsich jedlych hub celosvétové. Jeji pfirozené
prostfedi se nachazi na severni polokouli, preferuje chladnéjsi
klima. Dokonce hodné chladné. Je schopna rust i v zimé, kdy
teploty klesaji k nule. Proto je také jedno z jejich jmen winter
mushroom, tj. zimni houba. Enoki je saprofyt, ktery roste pfi-
sedly ke kmenUdm stromu ¢i parezu, ze kterych ziskava ziviny
pro svUj rust.

Enoki je po dlouha staleti znama v Asii, kde ji tamni obyvate-
Ié pouzivaji jako lécivku. Hlavné pak v Cing, v rdmci tradi¢ni
¢inské mediciny, ale je popularni a k 1é¢bé vyuzivana také v Ja-
ponsku a Koreji. Pisemné prameny, v nichz je Enoki zminén4,
pochéazeji z roku 900 n. 1., tj. doba dynastie Han. V textu jsou
informace nejen o vyuziti, ale také o péstovani houby. Ano,
jiz v té dobé se Enoki péstovala ,uméle”. Je popsano, jaky je
nejvhodnéjsi substrat pro péstovani houby, jakou vihkost po-
trebuje atd.

MAITAKE

Cesky se nazyva sirovec, nékdy se ji pfezdivé tancici houba,
a ackoliv je jeji domovinou Japonsko, dnes se hojné vysky-
tuje i na uzemi Spojenych statd, a dokonce ji obcas mizete
potkat také v ceskych lesich. Stejné jako ostatni medicinal-
ni houby ji fadime mezi adaptogeny, jelikoz dokaze ucinné
posilit nasi fyzickou i dusevni odolnost. Maitake pfedstavuje
bohaty zdroj antioxidant i vitamina C a skupiny B, drasliku
nebo médi. A asi vas uz neprekvapi, Ze opét posiluje oslabe-
ny imunitni systém.

Maitake pUsobi proti infekcim, virdm i bakteriim, bojuje proti
vysokému tlaku i cukrovce a ptiznivé ovliviuje stav jater. Jis-
té vas potési tim, ze pomaha redukovat mnozstvi tuku v téle,
takze si ji urcité dopravejte béhem redukéni diety. Sirovec déale
podporuje  metabolismus,
doporucuje se pii nespavos-
ti ¢i stavech podrazdénosti
a patfi rovnéz mezi houby,
které maji protinadorové
ucinky.

HLIVA USTRICNA
Posledni dobou velmi obli-
bend domaci léciva houba.
Je vyznamnd svym obsahem
statini a terpen(, pfi¢emz
rotin — ten ma udinky pfipo-
minajici antibiotika a v li-
teratufe najdeme i zminky
o jeho antitrombické akti-
vité (tedy zabranuje tvorbé
krevnich srazenin). Pfirodni
latky obsazené v hlivé ustfic-
né dale podporuji zlepseni
metabolismu,pfirozenou
regeneraci bunék, obrany-
schopnost organismu, sni-
zuji hladinu cholesterolu,po-
mahaji odstranovat Unavu
a stres.
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CAS NA KAVU

BOBULE OVOCNYCH KERU Z KAVOVNIKU JSOU DRUHOU NEJOBCHODOVANE]SI
KOMODITOU NA SVETE. NENI DIVU, VZDYT ANI MNOHO CECHU NEDA
BEZ KAVY ANI RANU. PIJEME J| MNOHEM VICE NEZ CAJ. NICMENE,
STALE SKRYVA MNOHO TAJEMSTVI...
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Nesouhlasite se svou drahou polovickou ohledné toho, ktera
kavaje lepsi?(To je v poradku, byla by skoda znicit si tim vztah.
Zeny maji totiz vice chutovych pohérk( a stejné jako rozlidu-
ji'vice barevnych odstint nez muzi, dokazou také rozpoznat
vice prichuti kawy. Proto ma mnoho Zen rado obzvlasté za-
Jimavé a jemné prichuté kdv s puvodem, zatimco

muzi jsou spokojenéjsi, pokud ma kava jed-
nodussi a intenzivnéjsi chut.

Rozdilny kavovy vkus proto neznamena
partnerskou nekompatibilitu. Naopak,
mUze potvrdit, Ze kazdy je ve vztahu sdm

KAVA JE OVOCNY NAPOJ
Kavova zrna jsou jadra kavovych bobuli (fika se jim také
tresné), které jsou povazovany za ovoce. ,Dokud se kavo-
va zrna neprazi, jsou zelena a témér bez chuti, protoze
aromatické oleje se z nich uvolniuji az pfi tepelném zpra-
covani,” pokracuje odbornik ze Zlatého Zrnka

V. Faltus.

Vysledna chut kavy je velmi ovlivnéna
prazirnou - v zavislosti na dobé
a zpUsobu prazeni mohou stej-
nd zrna chutnat mnoha ruz-

sebou, coz rozhodné neni k zahozeni.

JAKOU KAVU VYBRAT

Ve svété je nyni pres osmdesat
druhl kavy, ale jen tfi z nich se
péstuji intenzivné. Arabika se
vyznacuje jedine¢nou a lahodnou
chuti. Dobra je i robusta, ktera je vel-
mi odolna, a tak se v nékterych oblas-
tech lépe péstuje. Tretim druhem kavy
je méné znama liberika — ta roste jen
v zapadni Africe a také v Malajsii. Ma
pomérné zvlastni chut, a tak je po ni
i mensi poptavka. Ze viech tfi jmeno-
vanych je nejoblibenéjsi arabika, kterd
je aromatictéjsi nez robusta a zaroven
obsahuje méné kofeinu.

SMESI NEJSOU MENE
KVALITNI

Tvrzeni, ze pokud se jedna o kdvu s pu-
vodem, ale smés, ve které se michaji
kdvova zrna z rlznych casti svéta, je
to méné kvalitni kdva, je také daleko
od pravdy.

Smési se v zasadé délaji proto, aby se do-
sahlo co nejvyvazenéjsi chuti, kterou si
dokazou uzit Siroké masy bez rozdilu po-
hlavi, a také aby kava chutnala stejnég, at
si ji date dnes, o Vanocich, nebo za rok.
Samozrejmé zalezi na vyrobci a jeho
preferencich, ale pokud si prazirna kavy
dava zélezet na kvalité, bude se také
kvalitou vyznacovat smés. Jde o chut-
nou kavu na kazdodenni piti.

ESPRESSO NEMA

NEJVICE KOFEINU

Pokud chcete kavu, kterad vas ,nakop-
ne” a povzbudi diky kofeinu, odbor-
nici doporuduji dvojité espresso. ,Cim
déle se kava extrahuje, tim vice kofeinu
bude kavovy napoj obsahovat. Espre-
sso (30ml) ma vyraznéjsi chut a bohatsi
pénu, ale méné kofeinu nez napftiklad
zalévana kava nebo tzv. velké presso,
které neni dolévané horkou vodou,
ale necha se pretéct pres paku vice nez
30 ml,” uvadi na pravou miru dalsi my-
tus M. Matusova.
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Saha az do zemé vychazejiciho slunce.
V Japonsku vznikla instantni kava jiz
v roce 1901, ale do obecného poveé-
domi se dostala az v roce 1937. Teh-
dy vznikla kofeinova praskova kava,
kterd masivné pronikla v ramci druhé
svétové valky i do americké armady.
Vyrobci instantni kavy se snazi produ-
kovat takovou smés, ktera by se svou
chuti maximalné priblizila cerstvé na-
mleté zrnkové kave.

Hlavni surovinou pro vyrobu instant-
ni kavy je zelené kavové zrno, vylou-
pané z kavovych tresni. To prochazi
standardnim procesem prazeni a na-
sledného vareni v tzv. extraktorech.
V téchto velkych nerezovych valcich
vznika z mletych prazenych kavovych
zrn velmi silny vyluh — kavovy extrakt.

Ten se poté kvlli zachovani chuti
a aroma podchladi na 4 °C a pak jej
ceka dlouha a naroc¢na cesta, koncici
ve sklenéné nadobé, kterou uz znate
z obchodU.

FREEZE-DRIED
(LYOFILIZOVANA) INSTANTNI
(WA\V/AN

Vstupni surovina je v zasadé stejna
jako u spray-dried instantni kavy. Jde
o silny kavovy extrakt, ktery se lije
na podchlazené kovové desky. Extrakt
je prudce zchlazen, zamraZen a rozdr-
cen. Nasledné je ve velkém kovovém
valci za pfitomnosti nizkého tlaku (va-
kua) a pri teplotach az kolem -40 °C
vysublimovdna veskerd voda a vzni-
ka vysledny produkt — instantni kava
v podobé granulek s ostrymi hranami.

nymi zpUsoby. ,Chut kavy je
ovlivnéna mnoha dal$imi fak-
tory. Podnebim, ve kterém se
vypéstovala, pocasi, nadmorska
vyska... a samozrfejmé jak kavu
uprazite, pomelete a jak si ji
pfipravite,” pokracuje baristka
Monika Matusova.

CUKR KAVU NEKAZI

Monika Matusova nesouhlasi s tvrze-
nim, ze cukr nebo mléko kazi kavu
a dobra kava je pouze cernd. ,Je to
mytus. Ochutndvaci kdvy také nejpr-
ve ochutnaji kdvu bez cukru a pak
s cukrem, protoze cukr jakoby zalepi
chutové poharky, které jsou po stra-
nach jazyka a detekuji horkost. Jejich
prekrytim se napfiklad zvyrazni ovoc-
nd chut v arabice. Espresso se cukrem
a mlékem urcité nezkazi, protoze
kdyz 9 baru protlaci pres davku kavy
malé mnozstvi vody, dostanete napoj
s maximem chuti, coz neni kazdému
pfijemné. Jde jen o to, ze cukr a mlé-
ko mohou také zamaskovat nedostat-
ky kavového zrna, proto mnoho lidi
nemusi pak védét, zda piji kvalitni,
nebo nekvalitni kavu,” vysvétluje
odbornice ze Zlatého zrnka. , Chuté
kavy se také méni v zavislosti na tom,
s ¢im ji kombinujete. A kombinaci
m4é snad jeden a pul tisice. | proto se
za studena prekapdavana kava vyuziva
také do michanych ndpoja.”

VEDEL JSI, ZE...

... kdvovou sedlinu mlzete pouzit jako
peeling? Mleté zrna zbavi k(zi odum-
felych koznich bunék, kofein pokozku
vzpruzi a pigmenty obsazené v kavé ji
dodaji bronzovy tén jako po opalovani.
... v severskych zemich piji hodné velké
prekapavané kavy? Salky plné kavové-
ho napoje je maji nejen vzpruzit, ale
také zahrat. Naopak ¢im blize k rovni-
ku, tim je chut kavy intenzivné;si a 3alek
mensi.

... se kdva povazuje za dietni napoj? Sa-
lek ¢erné kdvy md pouze 1 kalorii.
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_________
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VASEN
_ IMENEM
COKOLADA

KDO BY NEMEL RAD COKOLADU? AT UZ JDE O DETI, NEBO DOSPELE,
VSICHNI JI MILUJI. NEKDO RAD MLECNOU, JINY ZASE HORKOU

a\\ \{YSOKQPROC!ENTNI A DALSI gleliely COKOLADU,’ JAKO SKVELY PQDZIMN[
NAPOJ. COKOLADA PRO MNOHE PREDSTAVUJE VELKY PRISUN KALORIi A NECO,
CO S| JE TREBA ODEPRIT. AVSAK JE ZNAMO, ZE SE POUZIiVA TAKE PRI DIETACH,
V JEJI ZDRAVE FORME. DOKONCE MA VICERO BLAHODARNYCH UCINKU,
O KTERYCH SI DNES POVIME.




STE, ZE...

jak 3000 lety
iani kmene
iky. Coko-
lada tak pochdzi z destnych
pralesd Mexika. Ve 4. stoleti
naseho letopoctu osidlili toto misto Mayo-
vé, ktefi vlibec poprvé uvafrili z kakaovych
bobu horky napo;j.

Kakaovnik byl v prastarych kulturach po-
svatnym stromem a napoj z jeho plodu
se vyuzival k nejraznéjsim ritualim. Pod-
le mayské legendy se pravi, Ze mravenci
ukradli kakaové boby a pfinesli je indi-
andm. Ti se pak naucili boby mlit, prazit
a michat s medem a kukufi¢nou moukou.
Podle mexické legendy se zase fika, Ze
Quetzalcoatl, ,rajsky zahradnik”, ptinesl
prvni semena kakaovniku na Zemi. V roce
1753 pak Svédsky botanik Linné nazval
kakaovnik jménem Theobroma Cacao ne-
boli potrava boh0.

Aztékové také patfili ke kulture, kterd na-
zyvala napoj z kakaovniku jako cacauatl
nebo chocoatl/xocolath, a pouzivali jej tak-
téZ k mnohym ritudldm. Kromé toho vsak
slouzily plody kakaovniku jako platidlo.
Ména se bézné prepocitavala dle mnozstvi
bobu - 1 zontli pfedstavovalo 400 bobu, 1
xiquipilli bylo za 8000 bobu a 1 carga byla
3 qiquipilli, coz se rovnalo 24 000 bobim.
Aby tedy clovék mohl zaplatit kakaovy-
mi boby, obnaselo to spoustu prace a je-
jich sbér. Bézné se pak v této dobé dalo
poridit ptiblizné za 30 bobu kralika, za
3 boby rybu, 1 bob stalo velké rajce, nebo
jste si mohli koupit krocana, za kterého si
prodejci uctovali 100 bobu. Toto platidlo je
spojovano s rokem 1545.

NECO MALO Z HISTORIE...

Prvnim Evropanem, ktery spatfil kakaové
boby, byl Krystof Kolumbus, ktery v roce
1502 pfiplul na ostrov Guanaja, pobliz
dnesnimu Hondurasu. Zde dostal od mistnich domorodcl da-
rek na privitanou v podobé kakaovych bobu. Kdyz je pozdéji
predstavil na Spanélském dvore kralovny Isabely a krale Fer-
dinanda, neziskaly si kakaové boby velkou oblibu. To z toho
duvodu, ze Aztékové je nejdrive uprazili, rozemleli a smichali
s vodou a kofenim. Vznikl tak napénény a horky mok.

Pfiblizné o dvacet let pozdéji Hernan Cortéz uvidél v kakao-
vych bobech zlaty dul. To proto, ze kdyz byli Aztékové poraze-
ni, nasel v jejich pokladnici kakaové boby. A jelikoz drive byly
povazovany také za platidlo, uvédomil si, Ze penize rostou
na stromech, a lze je navic péstovat. Cortéz tedy ihned zalozil
kakaové plantdze a v roce 1528 opét predstavil kakaové boby
na Spanélském dvore. Tentokrat vsak kralovné Isabele a krali
Ferdinandovi vysvétlil jejich kupni silu. Také vylepsil mok, ktery
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Pronim

Luropanem,
ktery spatril
kakaové boby,
byl Rrystof
Rolumbus, ktery
v roce 1502
priplul na ostrov
Guanaja.
Lde dostal
od mistnich
domorodcii ddrek
na pritanou
v podobé
kakaovych bobii.

se z nich vyrabél. Pfivezl s sebou
potiebné nastroje na jejich
zpracovani a do uvarené
tekutiny pfimichal vanilku
a cukr.
Kakaové boby a kakaovy napoj
tak vesly do obliby nejen na 3pa-
nélském dvore, ale také v koloniich.
V roce 1590 vylepsili recepturu kakaové-
ho napoje $panélsti mnisi, ktefi tekutinu
smichali s medem, vanilkou a surovym
cukrem. Tak vlastné vznikl i plvodni recept
pro vyrobu cokolady.
Od té doby si Spanélé stieZili tajny recept
na vyrobu cokolady — témér po dobu jed-
noho stoleti, az do 1. poloviny 17. stole-
ti. Cokoldda se tak stala $panélskym na-
rodnim napojem, ktery je zde oblibeny
do dnesni doby. Dokonce zde mUzete spa-
tfit i pdvodni proces vyroby ¢okolady. Spa-
nélé dnes radi serviruji ¢okolddu se smaze-
nym moucnikem, ktery muzete znat pod
nazvem churros.
Od roku 1606 se tajemstvi ¢okolady poma-
licku prolomuje a putuje do Francie. V roce
1650 se dostala ¢okolada také do Londyna
a zde se zaklada prvni ¢okoladovna v An-
glii. Tu zalozil Walter Churchman v roce
1728. Dnes je soucasti koncernu Cadbury.
Americané poznali kouzlo ¢okolady roku
1765, kdy panové James Baker a John
Hann vyrobili prvni ¢okolddu v Nové Anglii
v USA.
V Barceloné pak byl roku 1780 sestaven
prvni stroj na vyrobu ¢okolady. V némec-
kém Berliné roku 1792 zalozili bratfi Josto-
vé prvni tovarnu na vyrobu cokolady. A te-
prve az v roce 1819 zaloZil Francois-Louis
Cailler prvni €okoladdovnu ve Svycarsku,
ve Vevey.
Za nejstarsi cokolddovnu u nas se povazuje
firma Luna, kterou zalozil FrantiSek Slaby
v Praze, v roce 1839. Dalo by se fict, Ze té-
méF do pocatku 19. stoleti nebyla ¢okolada
zndma pro bézné obcany a chudsi vrstvu
spolecnosti.

y _ VYZNAMNE UDALOSTI
PRO COKOLADOVOU BUDOUCNOST
Budoucnost cokolady, jak ji zndme ted, nejvice ovlivnily tfi
udalosti. Prvni bylo, kdyz holandsky Iékarnik Conrad van Hou-
ten v roce 1828 oddélil kakaové maslo od kakaové hmoty. Na-
sledné sestavil lis, ktery tento proces vykonava. Od této doby
se tak ¢okoldada mohla vyrabét i v pevné formé. Stejnojmen-
nou firmu vsak zaloZil jiz v roce 1815. A od roku 1820 méla
tato firma vlastnické pravo na vyrobu tzv. poder chocolade
neboli kakaového prasku.
Svycar Daniel Peter vyrobil prvni mléénou ¢okoladu, na kterou
pouzil susené mléko, které vynalezl Henry Nestlé, pochazejici
taktéZ ze Svycarska. To se stalo roku 1875 a byl to z&klad pro
proslulou svycarskou ¢okoladu.



Miluje rkou
nebo du?

\V/ Ceské republice prvni tree to bar ¢okoldda z Madagaskaru,
CHOCOLAT MADAGASCAR,
uspokoji milovniky vsech druhu cokolad...

v m Chocolat Madagascar je jedna z nejstarsich cokoladdovych

| . - manufaktur na svété (zalozena r. 1940), ktera vyrabi své

cokolady z téch nejkvalitngjsich bio kakaovych bobd pfimo

:l‘ h} na Madagaskaru, tzv. tree to bar vyroba. Zajimavosti je, ze

Cco je vyrabi na plvodnich strojich z minulého stoleti.
MADAGASCAR <o 4
P Za chut i kvalitu svych produkt( sklidila jiz celou MADAGASCAR
fadu ocenéni v soutézich po celém svéte, jako je A
napriklad absolutni vitézstvi v Golden Bean Award (2017
@ a 2020), Shining Bright Award (2020) nebo ve Finest Origin.

Cokolady vyrabéji kompletné na Madagaskaru -

SINGLE ORIGIN od péstovani kakaovych bob, pres jejich zpracovani
Fine White Geld Checalate

az po vyrobu a baleni hotovych ¢okolad. Diky tomu
m je zajisténa maximalni podpora tamni ekonomiky

a mistnich farmard. Chocolat Madagascar ve skutecnosti

NET WT 850 213 OF) ~ . N » « - ” vr .
povysila pojem “fair trade” na “raise trade” a patfi mezi

. J nejudrZiteln&jsi a nejférovéjsi znacky cokolad, jaké mizete

— koupit. Zpracovani kakaovych bobU primo v misté sklizné
neposilaji z jedné zemé do druhé ke zpracovani, ¢imz se

Setfi pohonné hmoty. V neposledni fadé ma tento zpUsob
vyroby vliv i na kvalitu a chut ¢okolad - kakaové boby
jsou zpracovany co nejdrive po sklizni, jsou tak maximalné
cerstvé a zachovavaji si vysoky obsah vyzivnych latek.

ﬁ - - e je také maximalné ekologické - suroviny se zbytecné
|

[ T Kakao, které se pouziva k vyrobé ¢okolad, ma diky
g o Cerstvosti také naprosto neskutec¢nou delikatni chut bez

nadbytec¢né a neprijemné horkosti. Do ¢okolad tedy neni e

tfeba pridavat Zadna zbytecna ochucovadla, ani kakaové

' boby pfi zpracovavani chemicky oSetrovat alkalizaci.
1 ' Pouze par vysoce kvalitnich ingredienci a dokonala luxusni
SINGLE GREGE chut bez kompromisa.
S O

- m&iﬂ'rﬁw Exkluzivné koupite na www.pravebio.cz NETWT 15 0 02
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A nakonec v roce 1879 vynalezl Rodolphe Lindt, taktéZ Svycar,
tzv. Fondant Schokolade. Slo o ¢okoladu, ktera se rozpoustéla
na jazyku. Tento zpuUsob zpracovani ¢okolady nazval konsova-
ni a pfistroj, ktery k tomu slouzil, konse, coz znamena musle.
Ve Svycarsku také roku 1830 vynalezl Amedée Kohler ofi¥ko-
vou ¢okoladu a Jules Séchaud dal v roce 1913 zaklad plnénym
cokoladam. Firmou Suchard byla roku 1901 uvedena na trh
slavnd cokoldada Milka a v roce 1908 se objevuje ¢okolada se
jménem Toblerone.

Svycarsko tak bylo zemi ¢okolady. To viak prerusil roku 1912
Jean Neuhaus z Belgie (ptivodem ze Svycarska), kam se ted pie-
suneme. Vyrobil prvni ¢okoladovy bonbdn - pralines — a jeho
manzelka vymyslela speciadlni obal na pralinky — ballotin.
Prostfednictvim téchto vynalezd a udalosti se ¢okolada dosta-
tanku. Spanélsko a Svycarsko jiz nebyly vyznamnymi velmoce-
mi, co se ¢okolady tyce, a do popredi se zacaly dostavat Belgie
a Némecko. Zajimavosti je, ze Cokolada se dodavala pro vojaky
prvni i druhé svétové valky ve velkém mnozstvi. Skutecna ob-
rovska celosvétova spotieba cokolady tak zadala az po téchto
valkach.

BELGIE - RAJ COKOLADY A PRALINEK

Pokud se hodlate vypravit na vylet do Belgie, urcité si jako
suvenyr odvezete néjakou proslulou ¢okoladu nebo pralinky,
které jsou ryze belgickym vynalezem. Mate-li pocit, Ze nezna-
te belgické znacky cokoldd, dovolte mi pfipomenout jedny
z nejslavnéjsich — Godiva, Neuhaus, Cote d "Or nebo Leonidas.
Belgické pralinky nejsou jen nejcastéjSim suvenyrem pro tu-
risty, vhodnym darkem mistnich pro své blizké ke kazdé pfi-
lezitosti, ale i vyznamnou slozkou belgického ekonomického
trhu. Pojdme se trosku podrobnéji podivat na ¢isla a statistiky.
V Belgii existuje pres 2 tisice vyrobcl ¢okolad a pralinek, ro¢né
se v této zemi vyrobi pres 172 tisic tun pralinek a ro¢ni zisk
z téchto cukrovinek ¢ini okolo 2 miliard euro.

PRIBEH PRALINKY OD POCATKU AZ

DO DNESNICH DOB

Jiz jsme se zminili, Ze pralinku vyrobil v roce 1912 Jean Neu-
haus. Jak to viak bylo s jejim nazvem? O pralinkach totiz ko-
luje ptibéh, Ze plvodné nepochazi z Belgie, nybrz z Francie.
Zde, za dob vlady kréle slunce Ludvika XIV., udajné Zil mlsny
vévoda de Plessis-Praslin. A jelikoz mél osobniho kuchafre,
pozadal ho, aby ho prekvapil né¢im sladkym, co by mu bylo
po chuti. Kuchat zahlédl pomocného kuchtika, jak seSkrabava
rozpustény cukr ze dna nadoby a napadlo ho vyzkouset novy
experiment. V rozpusténém cukru prosté jen opekl a obalil
mandle. Vévodovi tyto prazené mandle obalené cukrem ve-
lice zachutnaly a zadal se pochoutkou svého kuchare chlubit
ve vyssich kruzich spolecnosti. A tak se mezi Slechtou zacalo
obalovanym mandlim fikat praslines neboli praslinky. AZ o par
let pozdéji cukerny bonbdn dostal jméno praline, jak ho zna-
me u nas - pralinky.

Pokud byste vsak chtéli navstivit misto vyroby prvni belgické
pralinky, je to stdle mozné. Jean Neuhaus ji vyrobil v kryté
pasazi Galerie svatého Huberta, v Bruselu. Znacka Neuhaus
se stala velmi vyznamnym vyrobcem pralinek a vlastni pres
2 tisice obchodl v 50 zemich celého svéta. Také jako prvni ba-
lili pralinky do ozdobnych krabicek zvanych ballotins.

Kromé zndmych znadek vSak muzete pralinky zakoupit také
od mensich rodinnych kramkd, které si chrani svou jedinecnou
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recepturu bonbdnd, preddvanou z generace na generaci.

A protoze v dneini dobé Slape Belgii na paty Némecko a Nizo-
zemi, snazi se si tato zemé udrzet svou pozici na trhu s cokola-
dovymi produkty. Pokud na to mate odvahu, Ize tak ochutnat
nové prichuté, jako je tfeba bonbdn s naplni Coca-Cola, pfi-
chut smazena cibulka a slanina, ostré pralinky plnéné wasa-
bi naplni nebo pralinky chutnajici po kubanskych doutnicich.
Chcete-li navstivit Antverpy &i Bruggy, zajdéte si do obchldku
jménem The Chocolate Line. Zde vam nabidnou pralinku s pfi-
chuti ¢eské Becherovky.

MYTY A ZAJiIMAVOSTI O COKOLADE

COKOLADU DAME DO LEDNICKY,

ABY SE NEROZTEKLA...

Cokolada by se neméla davat do lednicky, protoze je schop-
na nasat cizi pachy. To je vyhodou, pokud se vyrabi napfiklad
cokolada s pomerancem di jinou pfichuti. Rybu z ni vSak citit
nechcete. Idedlni podminky pro jeji skladovani jsou vlhkost
okolo 40 % a teplota 10-15 °C.

V AMERICE SNEDI NEJVICE COKOLADY, PROTO
JSOU NEJVICE OBEZNI...

Mezi staty s nejvyssi spotfebou cokolady fadime nasledovné
Svycarsko (12,3 kg), Némecko (11,1 kg), Belgii (11,0 kg), Anglii
(10,2 kg), Rakousko (9,4kg) a Norsko (9,2 kg).

V dalSich statech se spotfeba cokolddy pohybuje takto — USA
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Prazeni — diky tomu ziskaji
kakaové boby aroma a barvu

pravé cokolady.

(5,6 kg), Ceska republika (5,5 kg), Austrélie (5,3 kg), Italie (4,3 kg),
Spanélsko (3,1 kg), Japonsko (2,2kg) a kone¢né Cina (0,1 kg).

JE-LI COKOLADA SEDA,

JE PROSLA A MUSIME JI VYHODIT...

Trvanlivost cokolady je pomérné dlouhd. Horka cokoldda nam
muze vydrzet i rok. U pralinek je to pak v rdmci tydnd, zalezi
na naplni. Lidé si také casto mysli, Ze pokud je cokoldda na-
$edld, je jiz prosla. Castokrat se viak jednd jen o ,estetickou”
zdvadu produktu a s ¢okoladou nic neni v nepotfddku. Tento
vzhled vznikd budto Spatnou temperaci nebo nevhodnym
skladovanim cukrovinky.

KAZDA MLECNA COKOLADA

MUSI BYT SLADKA...

Abychom si to upfesnili— mlécna cokoldda neni ta, ktera je jen
sladka. Je to kazda cokolada, do které je pfimichano mléko. Je

to cokolatiér, kdo urci mnozstvi a pomér obsazeného mléka
a dalsi prisady. Dle toho pak vznikne vysledna chut ¢okolady.
Nékteré jsou sladsi, a jiné zase ne.

PO COKOLADE SE PRIBIRA...

Toto je opravdovy mytus. Lidé si mysli, Ze pokud budou jist
cokoladu, budou také pfibirat. Jisté, pokud denné snite celou
tabulku cokolady, nejspi$ priberete. Jako se vSim, i s Cokola-
dou plati zlaté pravidlo ve stravovani, 80/20. To znamena, ze
prevazné jite zdravé (80 procent vaseho jidelnicku) a tu a tam
si doprejete néco sladkého ¢i nezdravého (20 procent). Navic,
kakao je télu prospésné a ma své blahodarné ucinky. Pfi dieté
tak lidé ¢asto preferuji ulomit si kousek horké vysokoprocent-
ni cokolady, tzv. "bean to bar". Dostanete tak do téla kakao,
ale témér bez cukru.

ZPRACOVANI COKOLADY

A jelikoz je tento special vénovany jen a pouze ¢okoladé, nebu-
deme se bavit jen o jeji historii, ale také si povime, jak se ¢okolada
zpracovava. Az pak budete jist svou tabulku ¢okolady, mozna si
vzpomenete, jakymi Upravami nejdtive musela cukrovinka projit,
aby se dostala az k vdm dom nebo na pulty supermarketd.

CISTENI

Kakaové boby jsou nejdfive skladovany az po dobu jednoho
roku v pytlech ¢i v silech. Poté musi projit procesem cisténi, aby
se odstranily nezddouci pfimési.

PRAZENI

Po odisté nasleduje dalsi krok, a tim je praZeni. Diky tomu ziskaji
kakaové boby aroma a barvu pravé cokolady. Boby jsou pfi tom-
to procesu zahfivany na 130-150 °C, po dobu pfiblizné 30 mi-
nut. Prazi se tak déle a pfi nizsi teploté, nez je tomu u kavovych
zrn. Po zahtivani boby ztrati prebytecnou vodu a jejich slupku
Ize snadno odloupnout. Uprazena jadra se pak alkalizuji uhlicita-
nem draselnym. Po tomto kroku je |ze zpracovat na hmotu.

DRCENI

Jadra jsou ndsledné rozemleta, a tim jsou odstranény i zbylé
slupky jader. Vznikld kakaova hmota je znovu dikladné vy-
cisténa a mame tak jakysi polotovar, ktery Ize pozfit, ale ne
nazvat ¢okoladou.

MLETI

Dale se pfechazi k rozemleti kakaové drti. Budto metodou valco-
vani, kterd hmotu zjemni, nebo rozemletim v kakaovém mlyné.

LISOVANI

Na specialnich hydraulickych lisech se pak zahfata hmota na 80—
90 °C déle zpracovava lisovanim. Takto je od sebe oddélena pev-
na kakaova cast neboli kakaovy kolac a kakaové maslo. Kakaova
Cast pak mlze obsahovat mezi 12 a 24 procenty kakaového mas-
la. Samotné kakaové boby obsahuji az 50 procent kakaového
masla. Déle se kakaové maslo pouzije k vyrobé pamiskd a cukro-
vinek a z kakaového kolace se ziskdva kakaovy prasek.

V tomto bodé se jiz zacina skute¢né odehravat vyroba samotné
cokolady, kdy do kakaové hmoty pfimichame dalsi ingredience,
jako je cukr, mléko, vanilka, emulgator, rostlinny tuk jako na-
hrazka kakaového masla ¢i dalsi prisady. Ingredience vzdy za-
visi na pozadovaném druhu ¢okolady. Jde-li naptiklad o bilou
cokoladu, pak se pouzije jen kakaové maslo, mléko a cukr.
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VALCOVANI

Nasledné je smés vlita mezi valce a jeji struktura se diky val-
covani zjemni. Avsak konzistence vzniklé smési je stale hruba
a musi se dale zpracovat i po valcovani.

KONSOVANI

Kongovanim se vylepsi struktura smési a jeji aroma. Cokola-
dova hmota je pfi tomto procesu po dobu 72 hodin neustale
promichavana, pfi teploté 50-65 °C. BEhem konSovani se také
do hmoty pfidavaji pfichuté, kterych chceme dosdhnout. Kaz-
dy vyrobce individualné posuzuje potfebnou dobu konsovani,
aby bylo dosazeno spravné kvality a chuti cukrovinky. A ne-
plati zde, Ze ¢im déle, tim Iépe. Cokolatiér musi mit spravny
usudek a dostatecné znalosti.

Stroj slouzici ke konsovani se nazyva konse, coz v prekladu
znamen& musle. Byl vynalezen Rudolfem Lindtem ze Svycar-
ska, a stalo se tak roku 1879.

TEMPEROVANI

Pfi temperovani je pak cokolddovd smés promichavéna
v temperovacich nddobach. Dochazi k ochlazeni na 28 °C
a posléze k opétovnému zahtivani na 32 °C. Spravné pro-
vedeni temperovani se pozna tak, ze ma cokoldda tvrdou
konzistenci, leskly povrch, hladky a pevny lom. Pfi ochut-
nani by se pak méla rozplyvat na jazyku. Kvalitu ¢okolady
také poznate dle jeji viné. Mlze se jednat o ovocné tény
az po korenéné ¢i kvétinové aroma.

TVAROVANI
No, a nakonec se pfistupuje ke tvarovani cokolady, kdy je odlévana
do forem nejriizné;jsich tvart
nebo se pouZije na polévani
naplni. Jakmile cokoladové
tvary ztuhnou a vychladnou,
zabali se a jsou pfipraveny
na expedici — at uz do ob-
chodt a odtud k vdm domu,
nebo do svéta.

COKOLADA

NA MNOHO
ZPUSOBU

Prvni avelmiznadmou formu
cokolady jsme si jiz predsta-
vili. Jde o pralinky (pInéné
Cokoladové bonbadny). Déale
vsichni zndme nejriznéj-
$i podoby cokolad, jakymi
jsou klasicka tabulka coko-
lady, cokoladdové oplatky,
ty¢inky, susenky nebo jiné
pamlsky. Novinkou posled-
nich let jsou také ¢okolado-
vé chipsy nebo slané precli-
ky macené v cokoladé.

HORKE ,
COKOLADOVE

NAPOJE
A protoze je tady podzim,
je namisté vénovat se spise
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Cokolddu Ize pit horkou, ale
1 studenou, sladkou, korenénou,
horkou. Fantazu se opravdu
meze nekladou.

¢okoladé formou horkého moku neZ cukrovinkdm. Cokolada
v podzimnim sychravém obdobi totiz zahteje na téle i na dusi.
A ani zdaleka neplati, ze je to ndpoj jen pro malé déti. Jisté,
ty tento drink miluji predevsim, ale také dospéli si rddi dopre-
ji sladkou horkou cokolddu, mnohdy zdobenou slehackou.
Pojdme se tedy podivat na horké napoje, které z cokolady lze
vytvofit a ochutnat.

CHOCOMELK

Chocomelk je zndmou holandskou znackou, kterou v Ni-
zozemi miluji déti i dospéli. Je to drink z ¢okolady, kte-
ry seZzenete také na pultech mistnich supermarketd. Lze
jej vypit také za studena. Proddva se i v obalech stejnych
jako pro ovocné détské piticko fruko nebo v plechovkach,
stejné jako ledova kava. Avsak muzete si jej doprat také
v mistnich restauracich a barech. Neni vlibec divné si zde
objednat horké c¢okoladové mléko a muizete byt opravdu
klidné starsiho véku, nez je 7 let. V mistnich podnicich se
horky Chocomelk podava zdobeny slehackou. Ta je vétsi-
nou vlastni vyroby, nikoliv kupovana z obchodu. Proto je
velmi husta, a ve vroucim ¢okoladovém mléce se tak ihned
nerozpusti. Také chut této Slehacky je vynikajici a odlisna
od té kupované. Castokrat pak $leha¢ku posypou suchym
kakaovym praskem, skotici nebo nastrouhanou cokola-
dou. Nékteré podniky jesté navic do Slehacky zapichnou
oplatek, kousek ¢okolady ¢i mistni pochoutku podavanou
vétSinou ke kavé — mini wafli. Prezentace napoje zalezi
na kazdém misté. Pokud se ale vydate do Nizozemi, urcité
nezapomente tuto lahldku ochutnat.

KAKAO

Kakao je dostupné v ob-
chodech téméf vsude.
Nejradéji si ho dopfravaji
déti ke snidani, namisto
kdvy pro dospélé. Avsak
i starS$i generace miluje
kakao. Muzete si ho do-
prat ve sladké verzi, jako
vzpominku na détstvi. Ka-
zdy dospély asi potvrdi,
Zze si pamatuje, jak ma-
minka vatila horké mléko
na kakao, a nikdo z nas
nemél rad ten Skraloup
z mléka, ktery se tam vzdy
vytvofil. Nasledné jsme ho
vSichni lovili IZi¢kou, a kdo
mél to Stésti, ze mél sou-
rozence, pak bylo jasné,
po kom to hodit.

Kakao si mGzete viak do-
prat také v troSku luxus-
néjsi formé. V obchodé
sezenete i vysokopro-
centni kakao, které je
kvalitnéjsi a neni tak slad-
ké, jako klasické pro déti.
Kvalitnim kakaem se cas-
to posypava také slehac-
ka, dorty a jiné zakusky.
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MONIN
Podzimni drinky
jaou konecne tady

Lidé miluji na podzimu spoustu véci - hunaté svetry, barevné listy na
stromech, klidné vecery pod dekou a predevsim ndvrat hrejivych drinkd
s podzimnimi pfichutémi. Protoze kdo by odolal lahodné chuti dyné,
jable¢ného kolace nebo perniku v kaveé a jinych napojich? My rozhodné ne!

A diky produktim MONIN si je nyni mizete vytvorit v pohodli (a teple)
vaseho domova.

Inspirujte se vice nez 200 recepturami v nasem Drink menu
na webu sirupy-koktejly.cz.
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Na chut je hof¢i a lze si do néj pfimichat Slehacku, klasic-
ky cukr ¢i vanilkovy cukr nebo skofici. Pro milovniky pravé
a velmi kvalitni cokolady by toto vsak byl hfich. Je to stej-
né jako s milovniky kdvy — abyste rozpoznali opravdovou
strukturu kdvové chuti, neni vhodné pridavat do ndpoje
cukr ¢i mléko.

LAHODNE COKOLADOVE MOKY

Pojdme si jesté predstavit cokoladové koktejly na vice zplso-
b, kdy? je ten podzim a je potieba se né¢im zahtat. Cokoladu
Ize pit horkou, ale i studenou, sladkou, kofenénou, horkou.
Fantazii se opravdu meze nekladou.

COKOLADA Z BABICCINA RENDLIKU

Co je potreba: 500 ml mléka, 100 g horké cokolady, 5 I1Zic vody,
Slehacka a mletd skofice.

A jak na to? Rozlamejte kousky ¢okolady a vlozte je do vodni
1dzné, kterou zahfivame na mirném ohni. Za stalého michani
prilejte mléko a dovedte k bodu varu. Cokolada bude napé-
néna a takto ji mazete rozlit do pfichystanych 3alkd, ozdobit
Slehackou a posypat skofici.

BILA DOMACI COKOLADA

Co je potfeba: 2009 bilé ¢okolady, 400 ml mléka, 300 ml sme-
tany ke Slehani (33 %), 1vanilkovy lusk.

A jak na to? Do zahtatého mléka vyskrabejte vanilkovy
lusk a nechejte rozpustit naldmané kousky ¢okolady. P¥i-
lejte 100 ml smetany a smés prohtejte. Nasledné muzete
napoj zadit rozlévat a zbylych 200 ml Slehacky pouzijte
na ozdobeni.

HORKA COKOLADA S CHAMALLOWS

Co je potfeba: 400 ml mléka, 200 ml smetany na vareni, 1009
hotké cokolady, HARIBO Chamallows Flowers.

A jak na to? Do pfipraveného hrnce vlijte smetanu a mléko.
Ndsledné nastrouhejte ¢i naldmejte hotkou cokolddu a ne-
chejte rozpustit. Neustdle promichavejte a poté podavejte
do hrneckud. Na ozdobu pak pouzijte bonbdny, které se krasné
zacnou na horké cokoladé rozpoustét.

CHILLI COKOLADA

Co je potifeba: 250ml plnotu¢ného mléka, 150g cokolady
(65% a vice kakaové susiny), 1 rovna Izi¢ka kukufi¢ného sk-
robu (solamyl), 1ks susené chilli papricky, Spetka soli, med,
na ozdobu susené chilli papricky, (Slehacka).

A jak na to? Do hrnce se silnéjsim dnem nalejte mléko, pfidej-
te susenou chilli papricku a rozlamané kousky ¢okolady. Celou
smeés neustale promichavejte, dokud se ¢okolada nerozpusti.
V mensim mnoZstvi studené vody rozslehejte Skrob a pfimi-
chejte do ¢okolady. Vafime po dobu 1 minuty a pfidame Spet-
ku soli. Dle potfeby pak mizeme osladit medem, dokud je na-
poj horky a med je tak dobfe rozpustny. Rozlévame do sklenic,
které ozdobime Slehackou a nasekanou susenou chilli papric-
kou. Vyborné také s alkoholem.

Celkové si pak zapamatujte, Ze do ¢okolady lze pfimichat rum,
brandy, whiskey nebo amaretto. Mate-li jiny oblibeny alkohol,
zkuste to s nim. Pro pfijemné podzimni aroma se ¢asto dopo-
rucuje pfimichat vanilka (m0ze byt vanilkovy cukr) a skofice.
Cokolada je ptirodni afrodiziakum. V kombinaci s alkoholem
si tak, po vypiti tohoto lahodného moku, uzijete s partnerem
nejeden krasny podzimni vecer.
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COKOLADA A KRASA

Cokoldda se hojné vyuziva také ve svété krasy a kosmetiky.
Existuje hned nékolik divodd, pro¢ mnohé kosmetické znacky
prichazeji na trh s fadou, ktera je vyhradné ¢okoladova.
Prvnim divodem je jeji aroma. Cokoldda nddherné voni, a pro-
to pusobi pfijemné také na nasi mysl. Kdyz si pak dopfejete ¢o-
kolddovou lazen, zabaly nebo jen sprchu se sprchovym gelem
s vuni ¢okolady, bude vase mysl plesat radosti a blahem. Navic,
¢okolada obsahuje serotonin a endorfiny, které jsou skvélym
odbouravacem stresu.

Dalsim divodem je fakt, ze kakaové boby maji blahodar-
né ucinky, stejné jako ty kavové. Kakao je silny antioxidant
a pusobi proti volnym radikalim. Také ptiznivé pusobi proti
starnuti bunék. Taktéz kakao obsahuje kofein, a proto pusobi
na stav nasi pokozky, ale i jako relaxacni slozka.

Dale je kakao v kosmetickém priamyslu milovéano pro obsah
vitaminu B1, ktery dokaze plet vyhladit.

COKOLADA -ZDRAVI A HUBNUTI

V Némecku, které je mimochodem také velmoci ¢okolady, pro-
béhla zajimava studie, pfi které mistni védci potvrdili, ze s ¢o-
kolddou Ize opravdu hubnout. Dokonce Iépe a rychleji. A jak
studie probihala?

Uéastnici tohoto vyzkumu viichni dodrzovali nizkosacharido-
vou dietu. Avsak ti, ktefi k dieté denné navic snédli 42 g horké
cokolady, tvorené z 81 % kakaa, méli ubytek na vaze od 10 %
vétsi nez skupinka, ktera ¢okoladu nekonzumovala.

Dalsi studie z Ameriky poukazuje na to, Zze s horkou ¢okola-
dou lépe pfedchazime vzniku onemocnéni diabetu (cukrovky)
druhého typu.

Tyto blahodarné ucinky viak ocekavejte jen od kvalitni horké
Cokolady, s opravdu velkym procentem kakaa. Navic, hofka
Cokoldda ma vice obsazené latky flavonu, coz je pri¢inou po-
zitivniho vlivu kakaa na lidsky organismus, a méné cukru nez
cokolada mlécna.

Oviem vzdy plati to, Ze ¢lovék by se mél stravovat zdravé. Bu-
dete-li jist pouze hotkou ¢okoladu ve velkém, protoze prosté
muzete a néjaké studie fikaji, ze ma blahodarny vliv, pak se
ten vliv mine svym ucdinkem. Bavime se zde o 42 gramech den-
né pfi dieté nebo kdyz nas honi misna.

SBOHEM MA SLADKA LASKO

Na zavér snad jiz neni tfeba dodavat vice informaci o tomto
aztéckém zlaté. Milovnici ¢okolady prosté védi, ze nejen dob-
fe chutnd, ale je i zdrava a télu prospésna. Muzete ji jist, do-
pratsi ji jako horké pohlazeni béhem podzimnich vecerd nebo
ji aplikovat na télo. Nejlépe vSe dohromady. Jak nad tim tak
premyslim, dostala jsem chut na ¢okoladu. Vy ne?



CANDY
S@AP

Jsou neskutecné, hravé, barevné a vonavé. Ne

moc, aby nas hlava nebolela. Jestli ji nebudete
chtit zapalit, protoze "by to byla Skoda" nevadi,
pouzijte ji jako krasnou dekoraci. Vypadaji jako
barevné, vonavé pohary - proste k nakousnuti.

»~Jsou neskutecné pracné a opravdu se u nich vyradim. Tedy hlavné
s Uklidem . Rika Katefina Lasakova, ktera je vyrabi.

Dyzajnova pfirodni, ru¢ne vyrabéna sojova svicka s bavinenym
knotem, zaruci 100% rozehrati vosku po celé plose.

Tyto dyzajnove svicky jsou na vyrobu velmi narocné, avsak vysledek

stoji za to! Mate pocit, Ze ve skle je dyrnovy pohar.

V papirové krabicce je to krasny darek jak pro nékoho blizkého,
tak i pro sebe. Protoze i my sami si musime umét délat radost.
Po vyhoreni svicky odlepte knot ode dna a mate sklenicku.

Sojova svicka nevylucuje toxické latky, jako béZné parafinové svicky.

Doba horeni:
az 40 hodin

www.candysoap.cz
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KAM SE VYDAT, KDYZ VAS TRAPI ZDRAVI
Necitite se uplné fajn? Hodila by se néjaké regenerace, nebo
vas trapi primo néjaky problém, ktery potrebujete vyresit? Co
takhle vypravit se do 1azni? Ted po sezéné nebudou lazenska
meésta tolik plnd lidi a vy si vychutnate poklidnou odpocinko-
vou atmosféru. Spole¢né s procedurami vam i kratky pobyt
vlije novou krev do Zil.

Patfime k lazeriskym velmocim. Tak pro¢ toho nevyuzit? | kdyz
nejste zrovna pacient, kterému pobyt v laznich naordinuje
lékaF, mUzete si vychutnat jejich blahodarné ucinky. Krasna
pfiroda, mila atmosféra, wellness, pohoda, Iéciva pitna kura,
koupele, masaze, prochazky, néjaky ten zakusek.... Co vic si
prat?

Termdlni prameny, minerdlni voda, idealni klima, to vse ma
za nasledek, Ze se Ceska republika dostala na $picku svéto-
vého lazeristvi. VSak u nads najdeme vice nez tfi desitky lazeri-
skych mést. VSechna stoji za navstévu, ktera ale navstivit dfiv
a ktera pozdéji? Je na vas, zda se do lazni vydate za konkrét-
nim léCebnym ucelem, podle néhoZ budete vybirat, nebo vas
zlaka pravé ono mésto a jeho okoli ¢i nabidka kulturniho Zi-
vota. Idealni je kombinace vieho zminéného.

KARLOVY VARY

Jsou nejznaméjsi, nejslavnéjsi a diky filmovému festivalu
o nich védi i za ocedanem. Je to vlbec nejnavstévovanéjsi
lazeriské mésto u nas. Kralovské mésto, které zalozil ve
14. stoleti Karel IV., si uz v davné minulosti oblibili bohati
méstané. A oblibé se t&5i dodnes. Od lonského roku ho
dokonce najdete na seznamu Svétového dédictvi UNESCO.
Je zde uctyhodnych 79 pramend. 13 z nich mlzete ochutnat.
Vétsina turistd hned mifi k slavnému V¥idlu s jeho dvanacti
metry vysky. Jeho teplota dosahuje 72 stupnd. Urcité si pro-
jdéte viech pét kolondd a prohlédnéte pamatky, které se kon-
centruji v samotném centru, na nabrezi feky Teplé.

Vary mimo jiné proslavilo sklarstvi spjaté s firmou Moser, por-
celan, Becherovka ¢i oplatky. Stoji za to navstivit Muzeum
Jana Bechera, Sklarské muzeum Moser ¢i Muzeum voskovych
figurin. Pokud to pocasi dovoli, mUzete se vypravit na turisti-
ku. Je zde mnoho krdsnych znacenych tras, které vedou okol-
nimi lesy.

Mifite-li sem pravé za lécbou, 1dzné vdam pomUZzou pfi rege-
neraci po operacich, zklidni psychiku, t¢inné jsou na poruchy
traveni, ulevi pfi potizich s pohybovym ustrojim, doporucuji
se pri cukrovce, ledvinovych potizich ¢i dné.
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MARIANSKE LAZNE

Od Karlovych Varu jsou coby kamene dohodil. I ony maji
svou ohromnou ikonu - zpivajici fontanu. Zahraje vam kazdy
den, kazdou lichou hodinu pocinaje sedmou ranni. V devét
a deset vecer si k tomu pak muzete vychutnat jesté barevnou
show, a to az do 31. fijna. Zpivajici fontana je skute¢ny unikat.
V prdméru ma osmndct metrd a uprostrfed se nachazi kamen-
na plastika kvétu. Stfika az Sest metrd vysoko.

Dalsim symbolem je historickd Kolondda Maxima Gorkého.
Zde nacerpéate silu a energii. Tu budete potfebovat na pro-
hlidku parku Boheminium, ktery se pysni dokonalymi napo-
dobeninami vyznamnych ceskych staveb, a to v méfitku 1:25.
Zde se bude libit i détem, urcité se vyplati si na prohlidku ne-
chat cely den. Vzdyt kdy jindy byste mohli béhem chvilky pro-
hlédnout hrad Karl$tejn, zdmek Hluboka nebo Lednici?

Jak se to ma s lécbou? Pfimo ve mésté vyvéra cca 40 mineral-
nich pramend. Pfipocitame-li k tomu i prameny v nejblizs$im
okoli, dostaneme se ke stovce. Zdejsi 1éCivé ucinky vyuzivali
uz ve stfedovéku. Dnes sem jezdi lidé s metabolickymi poru-
chami, nemocemi dychacich cest, ledvin a mocového ustroji.
Doporucuji se na gynekologické problémy, pfi onkologickych
onemocnénich ¢i na potize s travicim Ustrojim.

FRANTISKOVY LAZNE
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PODZIM
V TREBONSKYCH LAZNIiCH

- ey Tradice slatinného lazenstvi, kvalitni péce, ptijemné
prostiedi v srdci prekrasné ptirody Treboriska.
Lazeriské domy Aurora a Berta jsou to pravé pro
par dni vaseho relaxu.

Prijedte, proZijte, odpocirite si! _

www.laznetrebon.cz/pobyty
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P==1 SAUNOVY SVET

1. LISTOPADU
OTEVIRAME NOVY
TREBONSKY SAUNOVY SVET.
MILOVNICI SAUNOVANI,
TO MUSITE ZAZIT!
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Zapadni Cechy jsou laznémi doslova prolnuté. Jestli jste
uz prozkoumali Karlovy Vary nebo Marianky, co takhle
Frantiskovy Lazné? K |écebné kure se vyuzivaji mistni pfi-
rodni lécivé zdroje. UZ v 15. stoleti vyuzivali silu zdejsich
prament. Skvélé uc¢inky maji na srde¢ni nemoci, poruchy
pohybového Ustroji, gynekologickd onemocnéni, nervové
potize, problémy s travenim, ale i po onkologickych ne-
mocich, jezdi se sem |écit také cukrovka nebo kozni nemo-
ci. Samozrejmé zde nabizeni i pobyty na podporu imunity.
Jeden 3pickovy lazerisky hotel vedle druhého, to vie v maleb-
ném prostredi. Méstecko s cca 5 tisici obyvateli je od loriské-
ho roku na seznamu UNESCO. Jsou zde prvni slatinné |dzné
na svété. Vsak se tésily také oblibé mnoha osobnosti. Pobyval
zde napfiklad Ludwig van Beethoven. Mésto navstivil také Jo-
han Wolfgang von Goethe nebo Franz Kafka.

Dnes kromé |écby nabizeji spoustu kulturniho vyziti a za-
bavy pro dospélé i déti, takZe si zde uzije to své cela rodi-
na. Urcité navstivte mistni akvapark Awuaforum, nejvétsi
a pry nejkrasnéjsi aquapark mezi ¢eskymi lazenskymi més-
ty. Déti oceni jizdu Frantovlackem a vy jisté ocenite, Ze se
pfi ni také néco poucného dozvédi o mésté. Mikrovlacek
vas pak sveze lesoparkem z centra k rybniku Amerika. Tam
se vypravte do minizoo, kterd déti urcité potési.

LAZNE DOLNi LIPOVA -

SCHROTHOVY LECEBNE LAZNE

Schrothovy lé¢ebné 1azné v Dolni Lipové jsou malebnym mis-
tem na rozhrani Hrubého Jeseniku a Rychlebskych hor. Jiz
jejich poloha je predurcuje k tomu, aby byly dokonalym zafi-
zenim pro lécbu dychaciho ustroji a chorob s tim spojenych.
Tradi¢ni lazeriska péce je zaloZzena na vyuziti prirodnich Iéci-
vych klimatickych podminek, unikatnich Lipovskych bylinnych
smési v kombinaci s klasickymi a nejmoderné;jsimi lécebnymi
a rehabilita¢nimi metodami. Je zamérena prevdzné na lécbu
neinfekénich koznich chorob (predevsim lupénky), nemoci z
poruch vymény latkové a nemoci dychaciho ustroji. Diky
své tradici |é¢by dychaciho Ustroji je pfimo predurcena k péci
o postcovidové pacienty, kterym nabizi moZnost pobytu pro
samoplatce i pobytu hrazeného pojistovnou. Jen pro zajima-
vost lazné v Dolni Lipové zalozZil v roce 1829 sedldk a lidovy
lécitel Johann Schroth. Lécebny ustav vyrostl nedaleko laz-
ni slavnéjsiho jesenického konkurenta Vincenze Priessnitze.
Zatimco Priessnitzova |écba byla zaloZena na studené vodé
véetné jejiho vydatného piti, Schroth pouzival vihké a teplé
obklady a na piti misto vody ,,ordinoval” vino.

LUHACOVICE

Pokud vas 1dka Morava, pak se vypravte do srdce Bilych
Karpat, Luhacovic. Proslavila je Vincentka, kterd vyvérd
za kolonadou v hale se stejnym jménem. PomUze vam pfi
potizich s dychanim, dodavd mineraly a soli, podporuje
trdveni, zlepSuje metabolismus, méla by dobfe pUsobit
na cukrovkare. A dodd vam potfebnou davku jédu. Léci se
zde travici Ustroji, nemoci metabolismu, potize s pohybem,
neurologické problémy, a dokonce i pocovidové potize.
Ne nadarmo jsou tyto ¢tvrté nejvétsi ceské [dzné v rdmci Mo-
ravy nejnavitévovanéjsi. Je zde stale co obdivovat. Nadher-
nou kolonadu, halu Vincentky, lazensky park, architekturu
Dusana Jurkovice. Urcité si prohlédnéte Jurkovi¢av dam, Cha-
loupku, Jestfabi ¢i hudebni pavilon, Vodolécebny ustav nebo
Slunecni lazné a mnoho dalsich.
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Okouzlujici pfiroda vybizi k prochdzkam, a proto jsou ldzné
i v hledacku turistd. Z mnoha tras si vyberou vsichni, at uz
patfite mezi zdatné sportovce, ¢i rekreacni pohodare.

LAZNE LEDNICE

Na Moravé jesté zlstaneme. Lazné Lednice vznikly v srdci po-
zoruhodné krajiny Lednicko-valtického arealu.

Zakladnim pfirodnim lécivym zdrojem lednickych [azni je jo-
dobromova voda, kterd je svym obsahem jédu jedna z nej-
kvalitnéjsich svého druhu v Evropé. Pfed miliony let na tomto
uzemi bylo dno prehistorického more, a kdyzZ se pfi tfetihor-
nim vrasnéni Morava zvedla ze dna, zUstala morskd voda
uvéznéna v podzemnich slujich.

Pravéké tfetihorni more pod povrchem zemé v hloubce 1250
metrd je vyjimecnym pfirodnim léc¢ivym zdrojem. Nachazi se
v zemskych hlubindch v uzavfené ¢occe a diky své vydatnosti
bude dostupny i dalsim generacim. Svym chemickym sloZzenim
pfipomina silné mineralizovanou vodu mofskou.
Jodobromovd mineralni voda je do lazni pfivddéna z vrtu
v Charvatské Nové Vsi. Po cesté se ochladi z 80°C az k 7°C
a na celkovou koupel je v 1aznich pfihfivana na teplotu 37°C.
Dle pokynu o3etfujiciho lékare se teplota individudlné snizu-
je. Lednicka loziska silné mineralizované jodobromové vody
obsahem jodidd presahuji 33 mg/l a bromidd v rozmezi 40 az
60 mg/l. B€hem lé¢by dochazi k vyparovani jédu do ovzdusi,
a je tak obohacovano jodové mikroklima béhem koupele, kte-
ré svym obsahem jédu prevysuje pfimorské oblasti. Ke vstre-
bavani jédu dochazi inhalaci, kGzi i sliznicemi. Z |é¢ebného
hlediska je vyznamny pravé celkovy ucinek, ktery reguluje
$titnd Zlaza a dochdzi ke stimulaci neurohumoradlniho systé-
mu zasahem do osy hypotalamus-hypofyza s projevy regulaci
nervového, srdec¢né-cévniho a endokrinniho systému. Jodova
voda je nejucinnéjsi balneologicky prostredek k |é¢eni cévnich
onemocnéni a osteopordzy.

Déle jsou vyzkumem prokazany velmi dobré ucinky pri Ié¢-
bé nemoci pohybového Ustroji, nemoci neurologickych,
gynekologickych a nemoci koznich - zlepsSuje hojeni, pod-
poruje protizdnétlivé ucinky. Jodobromova koupel ma vy-
nikajici ucinky nejen pfi 1écbé, ale i preventivni, regenerac-
ni a omlazujici.

PODEBRADY

Jsou vyhlasené Ié¢bou srdecnich nemoci. Kromé srdce ale maji
blahoddrné ucinky na lidi s pohybovymi potizemi ¢i s porucha-
mi latkové vymeény. LéCi se zde také obezita nebo cukrovka.
Mezi zdejsi zajimavosti patfi kvétinové hodiny na kolonadé.



KOMPLEXNiI LAZENSKA PECE

pro lécbu lupénky a ekzému

Provazeji Vas potize s lupénkou nebo ekzémem?

Zeptejte se svého |ékafe a zvolte si lé¢bu ve Schrothovych léc¢ebnych laznich.
Nabizime tradi¢ni ovérenou pécéiv klidném rodinném prostfedi pro vasi télesnou
i dusevni Ulevu.

Poskytujeme specializovany program:
» Komplexni |ékaiské vysSetreni

» AZ 29 |lécebnych procedur za tyden
» Bylinné a pfisadové koupele

* Fototerapie

» Aplikace masti

* Bylinne pitné kury

« Klimatoterapie a dalsi... @ @
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Schrothovy léfebné lazné s.ro.
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SCHROTH Ow Y " Daolni Lipova 382
- o N Sy T: 777 457 111, 112,
LECEBNE LAZNE Najdete nds - GPS: 50.228510, 17146837 E: info@lazne-lipova.cz
DoLND Lipova V JESENIKACH www.lazne-lipova.cz



Stfedoceské mésto je necelou hodinku jizdy od Prahy. Ale jako
byste se ocitli v jiném svété. Tady si vybere opravdu kazdy. At
uz chcete jen relaxovat u fontany, pochutnavat si na vyhlase-
né zmrzliné, poslouchat koncerty, navstévovat galerie, nebo
sportovat. Sportovni vyziti je zde opravdu velkolepé. Navic ro-
vinka podél Labe laka k prochazkam, cyklovyletdm ¢i in-line
brusleni. Rozhodné neni od véci vypravit se pfimo na feku pfi
nékteré z plaveb.

JANSKE LAZNE

Jsou skvélym vychozim bodem pro horskou turistiku, sport
a rekreaci. Nabizeji vsak také kvalitni |é¢bu. Ta se odviji od ter-
malni mineralni vody, ktera vyvérd v arealu lazni a zasobuje
mistni bazény i vodolécbu. Urcité vam udélaji dobre i horské
klimatické podminky.

Janské Lazné jsou znamé hlavné diky lé¢bé nemoci pohy-
bového apardtu, pourazovych ¢i pooperacnich stavl, obrny,
roztrousené sklerézy atd. Jezdi se sem |écit také astma a dy-
chacich potizi. Pouhych osm minut od lazernského centra se
nachazi détska lécebna Vesna, zamérend na pacienty s pohy-
bovym postizenim. Ubytovani, |é¢ebna péce i strava se na-
chdzeji v jednom zcela bezbariérovém objektu, coz zvysuje
komfort.

Tady se vam bude libit. Dobfe se zabavite i pfi traveni volné-
ho ¢asu. Vypravite se na vylet do Krkonos? Projdete si stezku
korunami strom0? V zimé se sem pak sjizdéji lyzafi. Po sportu
se mUzete vypravit do aquacentra nebo na masaz.

LAZNE JESENIK
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Zalozil je ,Vodni doktor” Vincenz Priessnitz. Proslavila ho
idea lécCivych ucinka studené vody. Vodolécba, ktera zdejsi
lazné proslavila po celém svété, se zde provozuje dodnes. Léci
se zde nemoci obéhového systému, srde¢ni choroby, vysoky
tlak, dale cukrovka, obezita, choroby jater, nemoci dychaciho
ustroji i potize s pohybovym apardtem, ale i dusevni poruchy,
koZni nemoci ¢i Zenské potize.

Jednou z nejvétsich pamatek v okoli jsou zdejsi Jesenické pra-
meny, které se nachdzeji na malé plose nad [dznémi. Napo-
Citate zde osmdesat pramend, vyhlidek, pomnikd, kfiza atd.
Tady najdete klid, harmonii, nadhernou pfirodu. Mdzete pod-
nikat vylety do okoli, relaxovat a uzivat si zdejsi blahodarné
klima.

LAZNE TREBON

Nadherné mésto, krasna pfiroda plnd lesd a hlavné rybnikd,
k tomu jesté skvélé lazerské klima. Co vic si prat? Mozna tak
Cerstvé ulovenou rybu k vecefi. Slatinné 1azné Trebori se spe-
cializuji na lé¢bu poruch pohybového aparatu. Jak jiz sam néa-
zev napovid, slatina je mistnim pfirodnim I[é¢ivym zdrojem.
Jsou vyhlasené blahodarnymi ucinky raseliny. Vyhledavaji je
lidé s revmatickymi nemocemi. | ve formé wellness si uzije-
te prijemné slatinné koupele a zabaly. Tésit se mlUzete také
na bohaty kulturni program.

Toto misto je idedlnim vychozim bodem pro vylety do okoli.
A tak v rdmci pobytu mUlzete lehce navstivit krasny Jindfichav
Hradec, tolik obdivovany Cesky Krumlov, malebny zamek Hlu-
boka nebo vodni zdmek Cervena Lhota. Davate-li pfednost
hradlm, pak jen 25km od Tfeboné vybizi k prohlidce goticky
hrad s padacim mostem Nové Hrady.

Ale i samotnd Tfreborn ma co nabidnout. Centrem je Masaryko-
vo ndmésti s méstanskymi domy, které vas zaujmou svymi re-
nesan¢nimi a baroknimi stity. Vlbec nejcennéjsi z nich je dim
U Bilého konicka, jehoz stavba se datuje v roce 1544. Upoutd
vas stara radnice s 31 metr vysokou vézi. Vyplati se vyslap-
nout nahoru, odménou vam bude nadherny vyhled. Upro-
stfed namésti se vyjima kamennd kasna a mariansky sloup.
Zajimavé pUsobi ctyfi brany, kterymi je Trebon obklopena.

A jisté byste si neméli nechat ujit prohlidku zamku Trebon,
ktery patfi mezi nejvétsi zamecké komplexy u nas. PGvodni
goticky hrad se stal honosnym renesan¢nim sidlem RoZzm-
berkl. Vybrat si mazete z nékolika prohlidkovych tras. A to
do konce fijna. Pokud do Treboné pfijedete az po tomto ter-
minu, pak se projdéte alespon impozantnim zameckym par-
kem.

LAZNE BOHDANEC

Mnozi lidé mifi do téch nejvétsich a nejznaméjsich lazni, ale
i ty mensi maji co nabidnout. Malebné méstecko se nachazi asi
osm kilometrd od Pardubic. Zalozeni zdejsich slatinnych lazni
se datuje ke konci 19. stoleti. Prvni ldzernska sezéna zde zacala
v srpnu 1897. Dnes je vyhledavaji hlavné pacienti s pohybovymi
problémy. Jako jediné lazné u nas vyuzivaji speciadlni zabalové
vany pro aplikaci slatiny. Jsou to jakasi vyhfivand vodni IGzka,
ktera obepinaji celé télo a tim vas ,pfenesou” do stavu bezti-
ze. Tim se dokonale uvolnite. Mistni pfirodni mineralni vodu
mUZete nejen popijet, ale jejich blahodarnych Gcinkl vyuziva
i vodolécba a pouziva se také v krytém bazénu.

V laznich se staraji nejen o pohodli svych hostd, ale i o jejich
zadbavu. A tak se zde stfida jedna kulturni akce za druhou. Pri
pékném pocasi stoji za to se trochu rozhybat. V okoli vede
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LAZENSKE HOTELY & RESORTY
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REGENERACE
V LAZNICH
ZAZIJTE UZDRAVUJICi
SiLU LAZNI

MARIANSKE LAZNE

Lazensky hotel ROYAL

ROZMAZLOVACI BALICEK - 3 noci
od 5 625 K¢c/os

LUHACOVICE

Lazensky hotel NIVAMARE
HOTELOVY WELLNESS - 3 noci
od 5 550 K¢/os

Lazensky hotel VILA ANTOANETA
RELAX V TYDNU - 3 noci
od 5 850 Ké/os

VELKE LOSINY

Wellness hotel DIANA
TERMALY NAPLNO - 3 noci
od /0s

TERMALY LOSINY

Bazény napousténé prirodni
termalni vodou, vodni atrakce,
masaze, sauny, détsky koutek,
restaurace.

www.royalspa.cz

MARIANSKE LAZNE | VELKE LOSINY LUHACOVICE OSTROZSKA NOVA VES



mnoho turistickych tras, nau¢nych stezek, ale na své si prijdou
také golfisti. Zahrat si muzete venkovni Sachy, kuzelky nebo
stolni tenis.

Jakymsi srdcem lazeriského aredlu je dvacetihektarovy park
s kubistickym Gocarovym pavilonem. Pokud je vdm to malo,
vypravte se na vylet do okoli. Ur¢ité si nesmite nechat ujit pro-
chazku kolem Bohdanecského rybnika a rybniku Matka, které
jsou narodni pfirodni rezervaci. Pak navstivte zficeninu Kuné-
tickd hora, hned pod ni se podivejte do Pernikové chaloupky,
tfeba tam potkate i babu Jagu.

Nebo nasednéte do MHD a nechte se zavézt do Pardubic
s krasnym historickym centrem. Prohlédnéte si zamek, v kte-
rém sidli Vychodoceské muzeum. A z mésta perniku si neza-
pomerite privézt suvenyr, v podobé tradi¢ni pardubické po-
chutiny.

LAZNE MSENE

Nedaleko Roudnice nad Labem, v udoli Mseného potoka se
nachdzeji 1azné. Byly zaloZzeny v roce 1796. Lé¢i se zde po-
hybové potize a dnes i nervové problémy. Lécba se zaklada
na slatinnych zdbalech, minerdlnich koupelich, k tomu lze
kombinovat kryoterapii, masaze, perlickové koupele.
Centrem pozornosti bude zfejmé secesni lazerisky novorene-
san¢ni dim Dvorana, za nimz hledejme rukopis architekta
Jana Letzela. Hlavni lazefiskou budovou viak je Pavillon Rip-
Balneo. Dalsi lazenskou budovou je Villa Pradéd, kde probi-
haji nékteré wellness procedury a je mozné se zde i ubytovat.
Zrejmé vas uchvati Villa Slovanka, kterou najdete pod piskov-
covym skalnim svahem. Zaujme vas s fadou balkont s dreveé-
nymi sloupy a krajkovymi ozdobami. A mizeme pokracovat
dal, do Villy Kyselka se secesni fasadou a dievénymi balkény.
Villu Vitkov pak najdete u skaly se zficeninou nedostavéného
kostela.

Krasny je také lazerisky park s fontanou a rybnikem. Zastavte
se u osmiuhelného Lazeriského hudebniho Altanu s dfevénou
konstrukci. Z parku do centra obce muzete dojit pfijemnou
vychazkou stromovou aleji.

Budou-li vam lazné malé, udélejte si vylet do Roudnice nad
Labem, kterd ma turistim co nabidnout. Dominantou je mist-
ni zamek. Pékny vyhled do okoli nabizi véz Hlaska, unikat-
ni prohlidku zaZijete v Augustianském klastere. Najdete zde
mnoho pamatek a vylet mizete zakoncit ve vyhlasené cukrar-
né Dortletka, kde vdm nabidnou poctivé a tradi¢ni zakusky.
Mimo jiné pravé dortletku, tedy snéhové pecivo slepované
kdvovym krémem.

KARLOVA STUDANKA
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Horské |azné Karlova Studdnka nabizeji kromé procedur
a krdsné prirody také nejcistsi vzduch ve stfedni Evropé. | pro-
to jsou idealni pro astmatiky, diabetiky, kardiaky, doporucuji
se pacientlm s pohybovymi problémy ¢i po onkologické lé¢-
bé. Maji opravdu silnou atmosféru, za kterou stoji roubené
lazenské budovy.

Nabizeji také rekreacni pobyty, a to i mimo sezénu. Tak pro¢
nestravit nékolik dni v neporusené pfirodé Jesenikd. Vyslap-
nout si mdzete na Pradéd, projit se na Rolandovu vyhlidku,
vypravit se do jeskyni nebo k vodni elektrarné Dlouhé Strané.

LAZNE KYNZVART

Podhorské klima Slavkovského lesa, Cisty vzduch, to je to pra-
vé pro vas. Lazné Kynzvart patfi mezi Ctvefici lazenskych zafi-
zeni u nas s klimatickymi podminkami, které MZCR vyhlasilo
jako pfirodni lécivy zdroj.

Kromé toho se tady vyuziva sila ¢tyf minerdlnich prament -
Helena, Viktor, Marie nebo Richard. Co jisté ocenite, je, Ze se
zde muze |écit jak dité, tak spole¢né s nim i rodice ¢i prarodi-
Ce. Diky klimatickycm podminkdm patfi mezi nejvyznamnéjsi
lazeriska mésta, a to hlavné pro nemoci dychacich cest, koz-
nich potizi, ale i onemocnéni ledvin. Lé¢i se zde obezita, pro-
blémy s pohybovym aparatem nebo nemoci traviciho Ustroji.
Détem zpestfi pobyt zoo koutek se specidlnim programem.
Muzou si vyzkouset, jak se starat o zviratka, pomazlit se nebo
se s nimi projit. Nechybi zde bazén s brouzdalistém, posilovna
nebo sauna. Odpocinout si mUzete v lazenské kavarné. K pro-
hlidce zve zdmek, ktery je omezené otevren i v listopadu. Vy-
pravit se mUzete na zficeninu hradu nebo do dalsich blizkych
lazenskych mést — Marianek ¢i Karlovych Varua.

Termdlni prameny, minerdlni
voda, wdealnt klima, to vse
ma za nasledek, ze se Ceska
republika dostala na spicku
svetového ldzenstui.



Spa

Resort
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LEDNICE

Do Ledic

za odpocinkem, pohybem
a obnovou sil po cely rok

Spa Resort Lednice **** se nachazi ve mésté¢ Lednice v
tésné blizkosti Lednicko-valtického aredlu. Tento unikat-
ni aredl je rdjem historickych pamatek, prekrasné ptirody
a jinych turistickych zajimavosti. Navstévou hotelu se tal\
ocitnete v blizkosti mnoha pamétek UNESCO z s
skute¢né zajimava kulturné-pfirodni mista jizni Mor

Lednice, skvélé misto
k relaxaci. Kdykoliv.

Lednice nabizi svym nav$tévnikim mnoho moznosti k
relaxaci a zazitkiim. Kromé lazenskych procedur, relaxac-
nich masazi, kosmetickych sluzeb, bazénu a infrasauny
uvnitt hotelu Spa Resort Lednice si mizete nyni dopta
i aktivni odpocinek venku. Okoli ptimo vyzyva k p
nebo cyklistickym vyletim.

Nacerpejte silu
SpaResort Lednice **** s modernim balneoprovozem a we-
Ilness centrem poskytuje ubytovani ve 43 pokojich, trojici
apartmantl a luxusnim kniZecim apartménu. Lécba se opird
o lokélni pramen jodové morské vody, ktery je jeden z nej-
kvalitr é. Jeho ucinky ho preduréuji k 1é¢bé
pohyboveho aparatu, revmatickych chorob, osteoporozy,
zenské neplodnosti a chronickych gynekologickych potizi.
Kromé raznych koupeli muzete vyuzit masdze, elektro-
1é¢bu, magnetoterapii, Dornovu metodu a mnoho dal;
lé¢ebnych procedur.

Spiralni stabilizace pdtere
Cesta ke zdravi vasich zad a patere

Spirélni stabilizace je unikatni metoda vytvorend MUDr.
Richardem SmiSkem, kterd poméha od bolesti zad, vad-
ného drzeni téla, vyhtezu disku a hlavné pacientim se
skoliézou. Toto cviceni je rozsifené po celém svété a nase
lazné se mohou pysnit fadou pobytovych balicki, které
tuto metodu zahrnuji formou fyzioterapeutického cviceni.
Pfi téchto pobytech se naucite, jak spravné cvi¢it metodu
Spirdlni stabilizace v praxi, ¢ekd vas individudlni konzul-
tace s fyzioterapeutem a lekce skupinového cvic¢eni. P¥imy
kontakt s metodou Vam pomiize proniknout do hloubky a
naucite se cviky provadét precizné.

Zimni pohlazeni

Pobytovy bali¢ek na 3 dni /
2 noci, polopenze

Specialni z obyt. Naplanujte si
svou relaxaci na zimni obdobi a vyuzijte zvyhod-
néné ceny. Lednicko valticky aredl a okoli ma co
nabidnout i v zimé. Projdéte si okoli bez davi tu-
ristd a relaxujte i pfi prochdzce.

Relaxujte naplno

@p'i Resort L ednice et ie mistem vsestranného

v hotelm ém wellness, miizete 7l\ublt gul\Oll\. ésime se

Spa Resort Lednice > [m]567 [m]

Breclavska 781, 691 44 Lednice .
Czech Republic

GPS 48.7967368,16.8080392

+420 515 554 100

+420 734 200 222

recepce@lazne-lednice.cz
www.lazne-lednice.cz




HYLO DUAL® Zvihceni povrchu oka, stabilizace slzného filmu a zmirnéni oc¢nich
= - zanétlivych priznaki a alergii.

v Dualni u€inek kyseliny hyaluronové a prirodniho ectoinu

/ Bez konzervagnich latek a fosfatd

":':u § HYLO DUAL® je zdravotnicky prostiedek.
':“' i Ctéte, prosim, pozorné navod k pousziti.
i Vice informaci na www.hylo.cz.

50-INZ-2207-01

Q=== 5 HYLO EYE CARE® & URSAPHARM

po prvnim otevieni INDIVIDUALNI PECE O VASE OCI

NAIRNS OVESNE SUSENKY BEZ LEPKU Pletové sérum
Bakuchiol & Acai & Moroccan Tansy

¢ svysokym obsahem bezlepkového
celozrnného ovsa

e se snizenym obsahem cukru
s vysokym obsahem vlakniny !

e bez obsahu barviv a konzervant(i |

® bez obsahu ztuzeného tuku

® bez obsahu geneticky
modifikovanych ingredienci

¢ baleno ve 4 jednotlivych
balitkach, vynikajicich na cesty

¢ vhodné pro vegetariany

Luxusni olejové sérum s liftingovym
efektem a revolucni recepturou.

Prekvapi vas svymi viditelnymi
ucinky a smyslnou vini. B i

890Kc/ 30ml

WWwWw.puaree.cz

S PURLES K ZARIVE A ZDRAVE PLETI, KTERA MA STAVU

Magniflex uz 60 let vyrabi matrace, diky kierym mohou lidé na celém

Nechte svoji plef hyckat luxusni francouzskou dermokosmetikou Purlés. Purlés
kombinuije silu pfirody s inovativnimi biotechnologickymi postupy z estetické

sv&t& lépe spdt, snit a probouzet se kazdé rano jako znovuzrozeni. mediciny. Purlés je odpovéd na problémy, se kterymi se plef potykd.
—— Matrace Magniflex Kazdodenni pé&e s pouzitim produktd Purlés je obiad, ktery vasi plef priblizuje
b B MagniStretch dopreii t&lu k dokonalosti. Zakoupite u odborniki a na nasem eshopu
— oy T# dokonalou regeneraci Sleva 10% s kédem: PURLES10 (plati do 30. 11. 2022)

b&hem spanku. Maij
nejvys3i zdravotni
certifikaci v ramci EU
,zdravomni produkt

1. kategorie”.

www.magniflex.cz

VITAR KIDS OMEGA 3 + VITAMINY D3, E Konska Mast® s konopim chladiva

Trapi vas pocit tézkych a unavenych nohou? Vyzkousejte chladivou Konskou

b g § Ovmegla 3 ma§tne kyselm_wsou E[O , mast s konopim! Gelova konzistence zaruci rychlé vstiebani do pokozky, takze se
| detsky organismus velmi prospesné nemusite bat, Ze si umaZete své oblecen.
0 M EGE | - podporuji spravnou funkci mozku, Kofiska Mast® s konopim v sobé& ukryva silu 25 bylin e —
praiows e e | 2rakua srdce. Ochucené Zvykaci tablety a konopi. Jeji soucasti je mimo jiné i plod a kvét Kastanu
s prichuti tutti-frutti budou détem koRského, ktery se osv&dcil hlavné v boji s kie¢ovymi 2
na rozdil od rybiho tuku chutnat. Zilami. i

Vhodné pro déti od 3 let VhOdﬁé,ma,Séi KOﬁSk(ilj M?stfa chljadivy G¢inek maze:
Baleni obsahuje 40 kapsll' . Pr|,rj.est ul_evuvaVO%vezem un«avenemu svalstvu.

* Snizit pocit ,téZkych nohou”. I bl =
¢ Podporit celkovou regeneraci pohybového aparatu. : s e
* PFiznivé plsobit na cely cévni systém. \‘-" — """"
e Pravidelné pouzivani jesté zvySuje u¢innost.

www.konskamast.cz

www.hasevitaminy.cz
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