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Studium pfi Ustavu preventivniho
Iékarstvi Lékarské fakulty Masa-
rykovy univerzity, obory VyZiva
Clovéka a Zdravotni védy a 3lety
kurz Klinické naturopatie. JiZ 8 let
se intenzivné vénuje nutriéni terapii, kde se specializuje
predevsim na aplikaci celostni mediciny pfi zdravotnich
obtizich, problematiku redukce hmotnosti a detoxikaci
organismu s nimi souvisejici. Privatni praxe v Praze na
Klinice integrativni mediciny.
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Alena (39 let): Jiz nékolik let trpim otoky, kre-
¢emi v nohach a nadvahou. Existuje néjaky
pfirodni zplsob, jak se téchto potizi zbavit?

Mild Aleno, tyto potize jsou bohuzel typické
pro spoustu modernich Zen dne$ni doby. Vase
potize mohou byt zapfi¢inény nezdravou
zivotosprévou, nadmérnou psychickou

zatézi, hormondlnimi vlivy, ale i dal§fmi
faktory. Vase télo potiebuje zcela jisté nyni
zregenerovat a procistit. Pro boj s otoky je
zdsadni dostate¢ny pitny rezim, ktery by

mél predstavovat cca 30-35 ml neslazenych,
nesycenych tekutin na kg va$f hmotnosti.
Podpofite tim filtra¢ni a detoxikaéni praci .
ledvin a jater. Déle se vyhybejte potravindm

s vy$8im obsahem soli, alkoholu, polotova-
rim a omezte navstévu restauraci, kde neni
zcela jasna kvalita pouzitych surovin a slozeni
jidel. Snaite se jist 400-500 g zeleniny denné,
zejména té tmavé listové, kterd je bohatd na
zasadity hot¢ik. Pokud méte potiZe s vyprazd-
fiovdnim, je velmi dulezité toto oSetfit, jinak
se veskeré toxiny, které by mély pfirozené
odchdzet z téla, zpétné vstiebavaji do krve

a vy byste neméla vysledky. Pravidelny pohyb
v mirné intenzité (napfiklad chiize) pomuize
zase prici lymfatického systému. Naucte se
relaxovat a vymezte si obcas prostor jen pro
sebe, je to dilezitéjsi, nez si myslite. Pozor
dejte také na riizné lymfatické cajové smési,

mohou kratkodobé pomoci, ale v pfirodni
mediciné je teba vidy pétrat po pfi¢ing,
nikoli pouze odstranovat symptomy, které
ndm maji mnohdy naznaéit, Ze néco neni

v pofadku. Spousta bylin ma silné diuretické
tych mineralnich litek, a vy se miizete dostat
do bludného kruhu, proto to s nimi nakla-
dejte opatrné. Z tohoto pohledu je ale velmi
bezpecny list smetanky lékafské (pampelis-
ka). Doplni vim zésadité minerdlni litky, ale
zdroven velmi jemné pro¢isti organismus.
Zkuste tedy zapojit vice fefeni, nez se upinat
pouze na jedno, vade télo se tak dostane opét
do rovnovahy. Drzim vam moc palce!

Petr (56 let): Porad'te, jak mohu odstranit
dlouhodobé paleni Zahy a nadymani? Snazim
se stravovat a Zit zdravé, nadvahou netrpim,
nechci ale uzivat Zadné Iéky ani antacida.
Petfe, méte pravdu, Ze ani léky, ani anta-
cida, nevyfesi dlouhodobé pfi¢inu vasich
potiZi. § vékem muzZe souviset sniZujici se
tvorba zaludecni kyseliny (HCI), kterd m4
za tkol spravné natravit zkonzumované

- jidlo. Produkce plynu, jako vedlejsiho

produktu bakteridlni fermentace, znamena
bud nespravné natravenou stravu v horni
¢dsti traviciho traktu nebo problém ve
slozeni sttevni mikroflory. Vyzkousejte
pied hlavnimi jidly pridavat lzici pfirodné
fermentovaného jable¢ného octa do trochy
vody, ktery, az si zvyknete a vade chutové
bunky to dovoli, postupné zkoncentrujte

a uzivejte jen tak. Z bylin jsou vhodné hot-
¢iny, jako pelynék, hofec, ¢ekanka, artycok,
piipadné kofen smetanky, které Ize uzivat
15 minut pred jidlem v tinktufe nebo jako
¢aj v priibehu dne. Potraviny vybirejte lehce
stravitelné a bohaté na hoféiny. Vhodn4

je napfiklad ¢ekanka a rukola, z nichz

Ize piipravit i zelené smoothie. Zda mate
dostatecnou tvorbu HCI, miizete jednoduse
otestovat uzitim tablety Betainu HCI 15-20
minut pfed hlavnim jidlem. Pokud pocituje-
te prijemné hfejivé teplo v oblasti zaludku,
mite dostate¢nou produkci HCI. Pokud nic
nepocitujete, velmi pravdépodobné je deficit
HCI i Vis problém.,



