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Prevence vzniku poruch zazivaciho traktu a pfirodni komplexni 1é¢ba téchto poruch patii
k zlatym hiebim JanCovy preventivni a 1é¢ebné metody. Hlavni pfinos tohoto textu tkvi v
novych preventivnich Jan€ovych postupech v ramci ochrany jater, Zlu¢ového systému,
slinivky a stiev. Uvodni ¢ast textu o zalude&ni prevenci je z tohoto pohledu ponékud méné
vyznamna.

Pii potizich, zejména trvaji li déle, je nutné nejprve vysetieni lékatem, ktery stanovi diagnézu
a poté je mozno prikrocit k nasledujicim pfirodnim prostfedkiim. Existuji totiZ onemocnéni,
kdy zadna ptirodni prevence nepomuiZe, piikladem je onemocnéni zaZivaciho traktu
zpusobené bakterii Helicobacter pylori. Pak jsou to vzacnéjs$i nemoci jako je celiakie,
intolerance lakt6zy apod.

Zaludeéni potize:

Vétsina potizi vnimand jako onemocnéni zaludku ma pticinu ve zlu¢ovém systému a ten zase
ve snizené funkci jater. Pokud se vySetfenimi zjisti sklon k porucham Zalude¢ni sliznice, pak
ma smysl pouzit v prevenci a doplitkové 1€¢be nasledujici piehled.

1) Akutni zalude¢ni zanéty provazené zvysenou ¢innosti zalude¢ni sliznice:

Lécbou prvni volby jsou v tomto ptipadé volné prodejné inhibitory protonové pumpy (
Omeprazol — Helicid, Pantoprazol apod.) nebo inhibitory H 2 receptort ( Ranisan, Famosan),
nékdy stac¢i antacida ( Anacid, Maalox).

V prevenci a doplikové 1écbé jsou vhodné:

potraviny:
Brukev zelné (Brassica oleracea)

V prevenci a pomocné 1é€b¢ zanétu a viedt zaludku 1ze pouzit syrovou stavu z Cerstvych listl
bilého hlavkového zeli. Davkovani je az 4 sklenice §t'avy denné po dobu alespon 4 tydnli
(Janca).

Vinna réva (Vitis vinifera)
V prevenci a 1é€bé prekyseleni zaludku jsou vhodné zelené plody vinné révy ( hrozny).

Len sety (Linum usitatissimum)

Lécivym prostfedkem je semeno Inu, které je béZzné k dostani v obchodech zdravé vyzivy.
Aby se uvolnily 1é¢ivé slizy je nutno jej nechat asi hodinu ve studené vodé€. Vznikly slizovity
macerat se pak uziva v mnozstvi 1 az 4 sklenic denné.
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Lilek brambor (Solanum tuberosum)

Lécivou &asti jsou hlizy, coz jsou vieobecn& znamé brambory. Cerstvé §tava z brambor,
bramborovy skrob, rozmackané brambory apod. jsou vynikajicim pfirodnim prostiedkem na
zanéty zaludecni sliznice, také diky ochrannému efektu bramborového $krobu na tyto sliznice.

Fytoterapie:

- topolovka rizova ( Althea rosea)

- rize tureckd (Rosa damascena)

- mésicek 1ékatsky (Calendula officinalis)

- Salv¢j 1€karska (Salvia officinalis)

- fepik l1ékarsky (Agrimonia eupatoria)

Topolovka Ié¢i zanéty zalude¢ni sliznice diky svému obsahu hojivych slizl. Nejucinnéjsi je
cernofialovy kvét bez kalichu. Vhodny je macerat, stejné€ jako u semen Inu. Lze vSak pouzit i
nalev (vyluh) neboli ¢aj (Franéc).

Efekt zvySuje kombinace s tmavocervenym kvétem divoké ruze (tfisloviny, slizy, silice,
flavonoidy), ktera dovede zklidnit i uporné zanéty zazivaciho traktu.

Lze také kombinovat s kvétem mésicku 1ékatského a nati fepiku 1ékatského (tfisloviny,
flavonoidy,fytoncidy), ob¢ byliny jsou vsak neji¢inngjsi v podob¢ 1 az 2 minutového odvaru.
Efekt mohou zvysit i tiisloviny obsazené v listu Salvéje 1ékaiské. Radéji vSak jen dopliikove.
Je mozno také pouzit tinkturu z Salvéje 1ékarskeé.

(Janca)

Zaludeéni protizanétlivy ¢aj (nalev &ili vyluh) mize mit tedy sloZeni:

topolovka — ¢ernofialovy kvét  (topolovka rtizova, napt. od firmy Gresik)

ruze — tmavocerveny kvet (raze, kvét, firma Gresik)

meésicek — oranzové jazykovité kvéty (mésicek, kvét, firmy Gresik, Apotheke, Megafyt)
fepik — kvetouci nat’ ( firmy Apotheke, Leros)

Salvej 1ékarska — list do smési ptidat v mensim mnozstvi oproti ostatnim bylindm ( Salv¢j
1ékarska, firmy Apotheke, Leros)

Vsechny produkty 1ze tedy zakoupit v Iékarnach.

Do tohoto ¢aje je mozno vlit macerat ze semen Inu a také tinkturu z listu Salvéje 1ékarské: pul
Cajové 1zicky na Salek Caje. ( vyrobce tinktury je firma Steza nebo Topvet — 1ékarna).

2) Zaludeéni zanéty nebo jiné dysfunkce provazené snizenou &innosti zaludeéni sliznice:
(prevence a doplitkova 1écba)

V 1écbé se podava obvykle roztok kyseliny chlorovodikové, ne kazdy jej vSak snasi.
Logicky nevhodné jsou 1éky tlumici funkce zaludeéni sliznice, napt. ze skupiny inhibitort
protonové pumpy ( Omeprazol, Pantoprazol apod.), dale inhibitory H 2 receptorti ( Ranisan,
Famosan). Proto pied pouZitim inhibitorti protonové pumpy je nutné, zejména u seniord,
nechat si urcit spravnou diagnozu lékarem.
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Jako doplitkova 1écba jsou vhodné:
- ozanka kalamandra ( Teucrium chamaedrys) — dvouminutovy odvar z 1zicky kvetouci nati,
do $alku ¢aje je mozno jesté nakapat tinkturu z ozanky v davce 25 az 40 kapek 2 az 4 x denné.

- Cubet benedikt (Cnicus benedictus) — vyluh z nati

- pelyn€k pravy (Artemisia absinthium) — vyluh ze 2 az 3 polévkovych 1Zic nati a kvétu
v kombinaci s tinkturou z pelynku v davce 3 x denné 20 az 50 kapek.

- zem¢ezlu¢ lékarska (Centaurium erythraea) — spiSe doplitkové, vyluh z nati pfidame v malém
mnozstvi k vySe uvedenym bylindm.

Tyto byliny zvysuji tvorbu travicich stav v zazivacim traktu.

3) Chronické (vleklé) zanéty provazené zvysenou ¢innosti zaludecni sliznice:
(prevence a doplitkova 1écba)

V dlouhodobé 1écbeé zvysené Cinnosti zaludecni sliznice se opét pouzivaji piedevsim l1éky jako
je Omeprazol (Helicid), Lanzoprazol nebo Pantoprazol (Nolpaza). Jako dopliikova 1écba je
jak u akutnich tak chronickych zanéti zaludku kromé bylin vhodné také pouziti 1é¢ivych hub.

1) Islandsky liSejnik je botanicky pukléika islandska ( Cetraria islandica). Obsahuje hojivé

polysacharidy obsazené v tzv. membranovém slizu, ale jeho ptiprava je ponékud zdlouhava.
Proto lze pouzit vyluh (Caj), protoze odvar se ptipravuje tak dlouho, dokud z ptivodniho litru
vody (Vv némz je asi 10 az 15 g pukléiky) zustane jen 0,75 litru odvaru. Macerat ¢ili vyluh za

v

studena je nejucinnéjsi, je vSak tteba vyluhovat az 18 hodin ( minimalné€ 6 hodin).

pfiprava je snadnéjs$i. Vezmeme 2 ¢ajové lzicky na 1 litr vody, vafime 5 minut a poté 15
minut vyluhujeme. Pijeme po douscich béhem dne, max. po dobu 6 tydnd. lapacho ptisobi 1
preventivné protinddorové ( vhodna je kombinace s vilcacorou - viz nize).

3) Caga je botanicky houba rezavec $ikmy (Inonotus obliquus). M4 piipravu jednodussi.
V lékarnach je bézné k dostani preparat Befungin. Vezmeme 1 ¢ajovou 1zicku roztoku
Befungin a smichdme s $alkem vody. Salek by mél vystagit primé&mé na 3 dny. Roztok
pusobi 1 preventivné protinadorove, coz je u chronickych zanétii cenné.

4) Koralovec jezaty (Hericium erinaceus). Jeho podavani je nejjednodussi, na trhu jsou kapsle
od riznych firem. Firma Mycomedica doporucuje ddvkovani 2 az 4 kapsle denné. Koralovec
pusobi 1 preventivné protinadorove, antidiabeticky (proti cukrovce) a neurotrofné (proti
degenerativnim nervovym chorobam).
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Viedova choroba gastroduodena:

V 1éEbé maji jednoznaénou piednost Iéky typu omeprazolu ( nebo lanzoprazol, pantoprazol),
které 1é¢i viedy velmi spolehlivé. Doplitkové 1ze v prevenci pouzit nasledujici recepty, pro
obtiznost pfipravy je vSak ¢ast z nich vV dneSni dob& téméf nepouzitelna:

1) Bilé zeli. Lékem je §t'ava z Cerstvych listl syrového bilého zeli ( ne chemicky oSetfeného)
— 4 x denné sklenici po 3 tydny.

2) Lisejnik islandsky — 10 az 15 g stélek lisejniku pielijeme vecer 1,5 litrem vody, nechame
ptes noc vyluhovat za sudena (macerovat), rano vafime tak dlouho az zGstane litr odvaru.
Béhem dne, vzdy po hodiné podavame jednu polévkovou lzici tekutiny, po 3 tydny. Lze
zakoupit v 1ékarnach.

3) Rezavec $ikmy
produkty:
Caga kapsle, vyrobcem je firma Mycomedica (nebo Superionherbs), davky -2 x 1 az2x 2

kapsle. Vhodné¢jsi je Befungin roztok (1ékarny, prodejny zdravé vazivy), kdy jednu ¢ajovou
1zicku Befunginu vlejeme do $alku vody, Salek roztoku pijeme béhem dne na 3 x .

4) Stava z Gerstvych listdl jitrocele vétsiho nebo jitrocele kopinatého. PouZijeme 3 aZ 8
polévkovych 1zic stavy po 3 tydny. Nejlepsi je zakoupit jiz vyrobenou stdvu od firmy
Schoenenberger (internet).

5) Koralovec jezaty
Produkty: Hericium kapsle, firma Mycomedica nebo Superionherbs, davky —2 x 1 az2 x 2
kapsle dlouhodobé, max. po dobu 3 mésici.

Dalsi rostliny v prevenci viedové choroby:

aloe — §t'ava z listi — 3 x denné 1zi¢ku, pozdé&ji polévkovou Izici, kostival — stava z listt, nati,
5 x denn¢ malou 1zi¢ku, mésicek — kvét, jedno az dvouminutovy odvar, 6 -8 x denné
polévkova lzice, brambory — 60 ml Cerstvé §tavy 4 x denné, sléz — kvét, rakytnik — olej, 4 x
denné malou 1zi¢ku, len - semeno, hodinovy macerat, 4 $alky denné, protéz bahenni nat’ ( +
puklérka, mésicek, dobromysl, Inice — Janca), vrbka tizkolista — list, netfesk stiesni — St’ava.

Z volné& prodejnych farmaceuticky vyrabénych 1¢kl se v prevenci zalude¢nich potizi mohou
dopnkové uplatnit:

Gaviscon:

Alginat sodny ( Natrii alginas)

Jde o kysely polysacharid ziskavany z moiské chaluhy Laminaria hyperborea. Po kontaktu

s kyselym prostfedim Zaludku vytvaii tato latka viskosni gel, ktery pokryva jicnovou,
zaludec¢ni a dvanactnikovou sliznici a chrani ji tak pfed agresivnim pisobenim zaludecni
kyseliny chlorovodikové a enzymu pepsinu, ktery rozklada bilkoviny.Ptipravek se nazyva
Gaviscon. Vyrabi se 1 kombinovany pfipravek alginatu a jedlé sody (natrii hydrogencarbonas)
pod ndzvem Gaviscon liquid anyz.Uziva se 3 — 4 x denn¢ mezi jidly a na noc.
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Antacida:

Ke sniZeni kyselosti zalude¢niho sekretu se pouzivaji antacida Anacid nebo Maalox, coZ jsou
kombinace hydroxidu hlinitého s hydroxidem hote¢natym ( 1 gram této smési vaze 30 mmol
vodikovych iontll), méné znamy je rovnéZ volné€ prodejny Talcid (hydrotalcit), coz je
komplexni bazicky uhli¢itan hotecnato hlinity v hydratované aktivni formé. Jeden gram této
latky vaze 28 mmol vodikovych iontl. Talcid se nesmi podéavat u tézké poruchy ledvin, u
Alzheimerovy choroby, u chronického priijmu nebo chronické zacpy.

Piipravek Talcid je ve formé tablet, sackti po 500 mg nebo Talcid forte tbl po 1000 mg.
Davkovani je 500 — 1000 mg 3 x denn¢.

Casto si pacienti kupuji dal§i latku na snizeni kyselosti v Zzaludku — jedlou sodu &ili
hydrogenuhlicitan sodny. Jeho G€innost je asi 2,5 x niz8i neZ u piedchozich 1€kil a nema se
pouzivat u stavl se zvySenim hladiny sodiku v organismu ( vysoky krevni tlak, otoky
srde¢niho ptivodu apod.)

Dals$im antacidem je uhli¢itan vapenaty ( Ca CO 3). Ten neutralizuje kyselinu
chlorovodikovou za tvorby vapenatych iontli (Ca 2+) a slabé kyseliny uhli¢ité ( H2 CO 3).
Sam se tedy rozklada, vodikové kationty se stanou soucasti kyseliny uhlicité.

( Pro zajimavost, je to stejna reakce znama v biologii pti kdpnuti kyseliny chlorovodikové (
nebo sirové) na ulitu plze. Né&kteti plzi produkuji ve svych slinnych zlazach kyselinu sirovou a
naleptavaji ulity jinych plzh, které pak poziraji.)

Piipravek — uhli¢itan vapenaty tablety po 500 mg. davky — 1 — 3 x denné 1 — 2 tablety.

Zajimavou kombinaci antacid je piipravek Rennie duo. Obsahuje uhli¢itan vapenaty, kyselinu
alginovou a sulkarbonat hotecnaty.

Antacida jsou nevhodna, doporuci li 1ékat uzivani inhibitorti protonové pumpy. Antacida
mohou sniZovat jejich Uc¢inek !

Venter (sukralfat):

Velmi dobrym ochrannym lékem na sliznice zaZivaciho traktu je sukralfat. Je to sulfonovany
disacharid ve formé hlinité soli. Ma mukoprotektivni efekt, ptisobi po celé délce travici
trubice. VaZe na sebe agresivni pepsin a Zlucové kyseliny, tvoii na sliznici ochrannou vrstvu,
stimuluje produkci endogennich hojivych prostaglandini, podporuje produkci hlenu a
bunéénou regeneraci, stimuluje slizniéni makrofagy (obranné buriky), zlepSuje prokrveni
sliznice. Pfednostné se vaze na poSkozena mista sliznice. Mze vSak zhorSovat zacpu.
Pacienti po operaci stfeva s nutnosti jeho ndhradniho vyuasténi na pfedni bfisni stén€ mivaji
paleni a mokvani v okoli vyvodu vlivem nadmérného mnozstvi tekutého obsahu stfevniho
ptred vyvodem. Jako jediny pfipravek se u nich osvéd¢il Questran (cholestyramin). Bohuzel
dnes je u nas jiz nedostupny. Nahradnim feSenim se stal pravé sukralfat (Venter, Sucralan
nebo Ulcogant).

Bohuzel, tento 1€k je u nas pouze na I¢kaisky predpis.
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Zatimco ptirodni 1é¢ba zalude¢nich zanéth a viedové choroby Zaludku se diky modernim
1¢ktim stala okrajovou zalezitosti, tak prevence sviij vyznam ma, protoze se zjistilo, ze
dlouhodobé, ¢asto prakticky trvalé uzivani 1kt typu omeprazolu mirné zvysuje riziko vzniku
srdecnich potizi. Je tedy vhodné dé€lat v uzivani obcCasné pauzy ( po poradé

s gastroenterologem).

Ptirodni prevence vzniku onemocnéni jater, Zlucovych cest, slinivky bfisni:

Tato kapitola je nejvyznamnéjsi ¢asti celého piehledu. Pro udrzeni zdravého zazivaciho traktu
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sméru dosud nenahraditelnych ptirodnich prostredki.

Ptirodni prevence vzniku nemoci jater:

Dv¢ hepatoprotektiva — ostropestiec, plavui:

1) ostropestiec mariansky — Silybum marianum.

Je v soucasné dob¢ pouzivan takika vyhradné k 1€cbé¢ jaternich poruch. Malo uz se vi, Ze je
vyborny v prevenci jaternich chorob, tedy v zabranéni vzniku poskozeni jater. Pfi soucasné
chemizaci v potravinaistvi mohou jaterni poSkozeni vznikat plizivé a jsou nékdy zjisténa
(ultrazvukem) jiz v pokrocilejsi fazi, kterd se obtiznéji 1é¢i. Jindy vznika jaterni poskozeni
vlivem poruchy v odtoku Zlu¢i z jater, uzivanim né€kterych chemickych latek, nevédomym
pozivanim napf. plisnovych toxintl v potravinach, vlivem vira apod.

V této souvislosti stoji za pokus sledovani doby, za kterou zac¢ne plesnivét zakoupeny chléb.

Hlavni G¢innou latkou plodl ostropesttece je silymarin, coz je smes izomernich flavolignanti
(asi nejucinngjsi silibinin, dale isosilibinin, silidianin, silichristin) a silice.

Citujme nyni voln¢ MUDr. Lukase z jeho ¢lanku v hlavnim oficialnim ptehledu Iéku, z knihy,
kterou mé na svém stole kazdy 1ékaft. Je to Remedia compendium:

,»Silymarin je jednim z nejvyznamnéjSich predstavitelll skupiny 1é¢iv ozna¢ovanych jako
hepatoprotektiva ( 1éky chranici jatra pred poskozenim). V pokusech na zvifatech byl
prokazan ptiznivy Gc€inek silymarinu v prevenci akutniho i chronického poskozeni jater.
Mechanismus Uc¢inku spociva v pfiznivém ovlivnéni zanétlivé reakce ve tkani, ve snizeni
aktivity neutrofilnich leukocyti, v inaktivaci volnych kyslikovych radikali, ve stabilizaci
biomembran jaterni buiiky, ve sniZeni tvorby vaziva a ve zlepSeni metabolismu jaterni bunky.
Ostropestfec v§ak ma i pozitivni vliv i na tvorbu a vylucovani zlu¢i.

Vidime tedy, Ze ostropestiec je komplexni preventivni prostfedek a mél by se uzivat jiz diive,
nez se jaterni poskozeni zjisti. Nastésti to neni problém, protoze piipravky z ostropestiece
jsou volné prodejné.
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Preventivni davka silymarinu je 150 — 300 mg denné&. V 1é¢bé vétSinou davky konci na 600
mg denng, vidél jsem vSak i davku 1200 mg denné v pomocné 1é¢bé v onkologii.

Pripravky:

V 1ékarné lze bez receptu koupit napf. preparat Flavobion tablety, jedna tableta obsahuje 70
mg silymarinu. Davkovani mtze byt 1 — 2 tablety 2 x denné. Dalsim preparatem je Legalon
cps, jedna kapsle obsahuje také 70 mg silymarinu.

Nekteti autofi uvadéji, ze ucinnost se zvysi, uziva li se cely plod ostropesttece. Proto firma
Herbex ( nebo firma Rosa Canina) dodava na trh sacky s celym plodem. Doporucuje se vzit
jednu polévkovou 1Zici podrceného plodu na Salek vrouci vody, 10 minut vyluhovat a pit 2 x
denné. (Herbex sro, 991 28, Vinica 53, Slovensko). Lze zakoupit v 1ékarn¢.

Firma Salvia Paradise dodava dokonce mlety plod ostropestiece. Lzi¢ku pomletého semene
rozpustime v troSe vody, uzivame 3 1zi¢ky denné.

Plod ostropestiece je soucasti velmi uc¢inného jaterniho ¢aje Ungolen Fytopharma. Uziva se
3 x denné¢ Salek. Slozeni: ostropestiec — plod, artyCok — list, fepik — nat’, smetanka — koten,
fenykl — plod, febficek — nat’, mata peprna - nat’

Idealni bude kombinovat uzivani tablet ptipravenych farmaceuticky, jako je napt. Flavobion
s vyluhem plodt Herbex a s ¢ajovinou Ungolen.

Vyborné jsou také tablety Ostropestfec 150 Medpharma. Obsahuji napt. ostropestiec, cernou
fedkeyv, tolici vojtésku.

2) plavun vidlacka — Lycopodium clavatum

Druhé vyznamné hepatoprotektivum uvadim jen pro zajimavost, protoze jeho pfiprava neni
bézné proveditelnd a na trhu ani neni dostupné. Jde o prasek — vytrusy ( semena) z plavuné
vidlacky.

Janca a Zentrich doporucuji davkovat vytrusy na Spicku kulatého noze 1 az 2 davky az 4 x
denné, nebo smichat vytrusy s medem v poméru 1 : 3 a uzivat 1 ¢ajovou 1zi¢ku az 4 x denné.
Vytrusy ziskame tak, ze v pozdnim 1ét€ a na podzim natrhame zralé klasky plavuni, polozime
na papir a po uschnuti je vytfeseme, Casto pousti zZlutavy praSek semen spontanné¢. Nat’
plavuné je vSak povaZzovana za jedovatou, uz 0,2 g tdajné zabiji Zzabu kurarovym efektem.
Vytrusy vSak toxické nejsou.

Hepatostimulancia:
(hotec Zluty, vlastoviénik vetsi, vachta trojlista, zemé&zlu¢ 1ékarska, pelynek pravy)
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3) hotec zluty — Gentiana lutea

Dalsi Jancova kralovska jaterni bylina je nesporné hotec Zluty.

Lécivou ¢asti je kofen. Obsahuje tzv. Cisté hoi¢iny (amarogentin, gentiopikrin), alkaloidy
(gentianin), terpeny, slizy, pektiny, inulin atd.

Hoftec posiluje ¢innost jater, Zlu¢ového systému i slinivky bfisni. Timto svym tu¢inkem
posiluje hotec cely organismus. Byly zjiStény lé¢ebné G¢inky na krvetvorbu, astma
bronchiale, alergie, tnavovy syndrom apod.

V 1ékarné l1ze volné koupit koten hoice od firem Dr. Popov, Milota (Gentiana), Serafin, Salvia
Paradise.

Navody na piipravu se dosti 1isi, od prostého vyluhu ( ¢aje) az po ptipravu odvaru, kdy jednu
1Zici kotene vaiime v 500 ml vody po dobu 30 minut. Obecné se vSak ma kofen vafit, obvykle
alespoil 5 minut.

Na trhu je i tinktura z kotfene hofce zlutého pod nazvem Hofec - Pavlovy bylinné kapky.
Doporucena davka je 3 x denné¢ 20 kapek ( nebo 2 x denn¢ 30 kapek).

Hoftec zluty je nejvice hotkou bylinou viibec, index hotkosti ma 4. Proto je nutno uzivat jej
opatrn¢. Zakéazan je u viedt Zaludku a dvanactniku, pii krvaceni z travici trubice, v prvnich 3
mésicich té¢hotenstvi. Je také vhodnéjsi nepit hofec samostatné, ale zaclenit jej do smési
jaternich a Zlu¢nikovych bylin. Jan¢a uvadi ptiklad rceptu na posileni jater, kdy vezmeme
jednu ¢ajovou Ificku kotfene hotce a jednu ¢ajovou 1zicku nati a listh maty peprné, ptelijeme
vrouci vodou a 10 minut vyluhujeme. Pijeme 3 x denn¢ pied jidlem.

Janc¢a uvadi jako klasickou formu prasek ze suseného kotene hotce, 3 x denn¢€ v mnozstvi ,, na
Spic¢ku kulatého noze* , uzit 15 minut pted jidlem a hodn¢ zapit. Zde je vSak ptrekazkou
obtiznost ptipravy.

Nejvhodnéjsi bude odvar z koiene hoice, ktery pridame do nékterého jaterniho nebo
zlu¢nikového ¢aje ( nejlépe do ¢aje Ungolen) a do kterého mizeme dale nakapat 20 — 30
kapek tinktury z hotce. Vznikne tak G¢innéjsi lihovodny roztok. Uzivame az 3 x denn¢ $alek.

Kofen z hofce obsahuje znama Tinktura amara ( vyrobce Fagron Olomouc)
Davky - 3 x denné 30 kapek do $alku vody, pit postupné na lacno, do 15 minut pted jidlem.

Nasledujici dvé hepatalni stimulancia maji téZ regeneracni efekt. Je to je¢men dvourady a
meruzalka ¢erna:

4) jeémen dvoutrady — Hordeum distichon

Patii mezi jaterni 1é¢ivé potraviny. Obilky je¢mene znamé jako kroupy jsou vybornym
pfirodnim prostfedkem na posileni a regeneraci jater. Kroupy se vec¢er namoci a druhy den
hodinu vaii, podéavaji se po dobu 30 dnd, vzdy teplé, az 1 kg denn¢.
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5) meruzalka ¢erna — Ribes nigrum

Dalsi jaterni regenerac¢ni ptirodni prostiedek je prasek ze suseného kofene meruzalky ¢erné
neboli ¢erného rybizu. Na trhu vSak neni dosud dostupny, proto jej uvadim jen pro
zajimavost, pfipadné samovyrobu. Janca doporucuje vzit jednu polévkovou lzici suseného
kotene ¢erného rybizu a vafit 3 — 5 minut ( 1ze az 7 minut) v 250 ml vody, poté 10 — 15 minut
vyluhovat. Pijeme 3 x denn¢, vZdy polovinu davky pied jidlem a polovinu davky po jidle.
(Janca)

Dalsi ptirodni prosttedky stimulujici ¢innost jater a Zlu€ového systému:
Nasledujici dva prostiedky plisobi vyrazné prave na Zlucovou oblast. Je to vlastoviénik vetsi
a smil pisecny:

6) vlastovi¢nik vétsi — Chelidonium majus
Marné si ¢lovek ldme hlavu pro¢ ma tato bylina tak zvlastni nazev. Odpovéd’ je necekand —
vlaStovicnik totiz rozkvétd v dobé¢, kdy se k nam na jatre vraci vlaStovky...

V podob¢ zdravotné bezpecné homeopatické lihovodné tinktury v fedéni D 3 (1 : 1000,
neboli jedna kapka $t'avy z vlastovi¢niku je rozpusténa v 1000 kapkach vody a lihu) jde o
ustfedni soucast JanCovy metody na prevenci a 1écbu systému jatra — ZluCovy systém —
slinivka — slezina.

Slozeni:

Vlastovi¢nik obsahuje vice nez 20 druhti alkaloid. Je to napt. chelidonin, homochelidonin,
oxychelidonin, methoxychelidonin, protopin, allokryptopin, sanguinarin, chelerythrin,
berberin, spartein, atd.

Lécebné ucinky:

Diky svému komplexnimu u¢inku vlastovi¢nik posiluje funkce jater, detoxikuje jaterni bunky,
zvysuje tvorbu a vylucovani zluci, brani vzniku zlu€ovych kament a rozpousti je, brani
vzniku kieci zlucového systému, posiluje a reguluje funkce slinivky bfisni.

Kromé svych vlivil na zazivaci systém posiluje také funkci sleziny, zklidiiuje centralni
nervovy systém, zlepsuje prokrveni srdce a silu srde¢niho svalu, pomaha 1é¢it astma
bronchiale, alergie, lupénku, bolesti lokt, potiZe na pravé strané téla, zanét sedaciho nervu.

Pripravky:

Vlastovicnik Jukl D3 kapky

Jde o vlastovi¢nikové kapky, homeopatickou tinkturu v fedéni D 3.
V tomto fedéni 1 : 1000 je tinktura bezpecna.

30 ml stoji 70 K¢.

Vlastovi¢nik tinktura
Je také bezpecnd homeopaticka tinktura v fedéni D3, firma Arnika sro
55 ml stoji 90 K¢
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Vlastovicnik D3, firma Bylinné kapky (gemmoterapie eu)
Je dalsi homeopaticka tinktura v fedéni D3

Chelidonium D 3 tinktura firmy Weleda méa nadmérnou cenu, kolem 500 K¢ a lahvicka
nekape, je nutno dokoupit si kapatko, odstranit uzavér lahvicky a davkovat tinkturu kapatkem.

Lécivy pripravek Iberogast tinktura volné dostupny v 1ékarnach také obsahuje extrakt z
vlastovi¢niku, tentokrat v nehomeopatické variante.

vvvvvv

systému. Pfi poruchéch v Zlu€ovém systému muze dojit k vaznym zdravotnim komplikacim.
Zpocatku jde jen o rlizné zazivaci potiZe, jako je plnost po jidle, paleni zahy a fihani. Kromé
nevhodné stravy mize byt jejich pfi¢inou i psychicky stres.

Vzniknou li ve Zlu¢ovém systému kameny, zlu¢ Spatné odtéka ze zlu€ovodl, mize tlacit na
jaterni buiiky a vyvolavat poSkozeni jater. Mohou vznikat prudké bolesti bficha a vzacnéji se
muze rozvinout nebezpecny prudky zanét slinivky bfisni. Vzacné mize dojit i k vzniku
rakoviny zlu¢niku. Dostate¢nd tvorba a vylucovani zluci do stieva ma také pozitivni vliv na
stievni funkce, umoznuje fyziologické vylucovani stolice a brani tak chronické zacpé, ktera
byvé nékdy povazovana za rizikovy foktor vzniku nadort tlustého stfeva. Vidime tedy, ze
prevence poruch zluc¢ového systému je ustfednim motivem v péci 0 zdravy zazivaci systém.

V prevenci proto pouzijeme vysSe uvedenou homeopatickou vlastovi¢nikovou tinkturu

v fedéni D3. Davkovani kolisa od davky 10 kapek 2 x denné, po davku 30 kapek 4 x denné,
vzdy 15 minut pied jidlem. Vy$si davky pouzivame 1é¢ebné, napt. pii rozpousténi zlu¢ovych
kameni. Tinkturu mizeme nakapat do nékterého z jaternich nebo zlu¢nikovych cajt.

(Janca)

7) smil pisecny — Helichrysum arenarium

Jancova ,,jaterni a Zlu¢nikova superbylina®.

Slozeni: hoi¢iny, tfisloviny, fytosteroly, ftalidy, herniarin, karoteny, flavonoidy,
spasmolyticky glykosid naringenin ovlivitujici slinivku bfi$ni, glykosid campferol ovliviiujici
slinivku bfisni, glykosid apigenin, kumariny, kyselina ursolova, kyselina kavova, silice pinen,
nerol, furfurol atd.

Lécivé ucinky: chrani, posiluje a detoxikuje jatra, zvySuje tvorbu a vylu€ovani Zluci, brani
baktericidné, zlepSuje funkci slinivky biisni. ZlepSuje celkovy metabolismus, tlumi dyspepsie
horniho 1 dolniho typu.

Jde tedy o universalni zlu¢ovée jaterni lek volby, ktery pravem patii do prvni linie prevence
zazivaciho systému.

Lékovou formou je ¢aj ( €ili vyluh neboli nalev), vétSinou z jedné Cajové 1zicky kvétu smilu
na Salek vrouci vody. Uvadi se, ze ucinnéjsi je ttiminutovy ( nebo 1épe 5 - 10 minutovy)
odvar. Na trhu je fada produktl smil pise¢ny — kvét, napt. od firmy Milota, Dr.Popov atd.
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Dale jsou to tinktury, napf. www tinktur cz., dale od firmy Bylinné kapky, nebo od firmy
Steza. Doporucuji se do davky 3 x denn¢ 20 kapek. Opét je vhodné nakapat do 1éCivého Caje,
ktery pijeme 3 x denné. Smil lze pit i samostatné.

Spole¢né¢ s febtickem a pelyiikem zvySuje smil tvorbu Zluéi.

(Janca)

Firma Bylinné kapky nabizi tinkturu O - stop ,,K* slinivka. Slozeni: smil pise¢ny, kurkuma
dlouha, gynostemma pétilista (Cili pétilisty zenSen), jmeli bilé, penizovka sametonoha. Kapky
jsou zaméfeny na zlucove — slinivkovou prevenci. Kurkuma plisobi proti zanétiim, kiecim
velkych 1 malych Zlu€ovych cest, piisobi na chronické zanéty slinivky, zlepsuje jeji
enzymatickou ¢innost a ptisobi tak proti kvasnym a hnilobnym procestim ve stfevech
projevujicim se napf. flatulenci. Také penizovka se osvédcila pii chronickych zanétech
slinivky. Diky svému sloZeni plisobi tinktura téZ protinadorove.

8) smetanka lékaiska (pampeliska) — Taraxacum officinale ( smetanka proto, ze v celé rostliné
je husta sit’ mlé¢nic, které roni bilou $stavu podobnou mléku ¢i smetané)

Vyznamnou jaterni bylinou je také zdanlivé oby&ejna pampeliska. U&inny je predeviim koten.
Podporuje funkce jater a zlucovych cest, detoxikuje jatra, pisobi proti jaternim zanétim,
zdufeni jater, zvySuje tvorbu zluéi (choleretikum), ptisobi proti poruchdm funkce Zluc¢niku,
predevsim pii zanétech zlu¢niku.

Slozeni:

Kofen obsahuje predevsim 1é¢ivé hot¢iny lactopicrin, taraxacin, taraxasterin, dale flavonoidy
jako je cryptoxanthin (0¢inny na nadory plic a ustni dutiny), zeaxanthin (chranici sitnici pfed
UV zéfenim), dale jsou pritomny slizy, pryskyfice, tfisloviny, mineraly (méd’, hoi¢ik),
vitaminy skupiny A,B,C,D,K.

Kromé vyse uvedenych Gc¢inkt bylo zjisténo, ze odvar z koiene plisobi protinadorove,
zpusobuje selektivni apoptdozu nadorovych bunék i rezistentnich k chemoterapii.

Uginny je predeviim odvar z kotene. Dvé ¢ajové 1zicky kofene vaiime po dobu 1 minuty ve
200 ml vody. UZivame Salek 2 — 4 x denné.

Na trhu je napft. sypany koten pampelisky v saccich od firmy Salvia Paradise. Mtize byt
sekany nebo mlety. Firma Salvia Paradise také vyrabi kapsle z kofene pampelisky, 120 kapsli
po 375 mg stoji 299 K¢, doporucené davkovani je 3 x denné 1 — 2 kapsle alespon po 3-4
tydny.

Nebo lze zakoupit obdobny vyrobek — Dandelion root kapsle z kofene po 328 mg, za 390 K¢.
Dalsi vyrobek — Smetanka koten, vyrobce — Caj bylinafe, nebo firma Gresik

Existuje 1 pampeliska lékatska tinktura z kotfene, davky — 3 x denné 15 kapek.

Koften pampelisky je obsazen v jaterni ¢ajovin€ Ungolen nebo v jaternich tabletach Hepafit
(3 x denné 1 — 2 tablety, dale je zde ostropesttec, mésicek, rozmaryna, koptiva, bazalka)

Nejlepsi je asi postup, kdy se kofen pampelisSky ptida ke kotfeni hotfce ( v zavéru jeho doby
vafeni) a zhotovi se spole¢ny odvar. Nejjednodussi varianta je zakoupit jiz hotové kapsle
Z kotene od Salvia paradise a produkt Schoenenberger Smetanka Bio §t'ava, firma
Schoenenberger, Némecko.



str. 13

Vyse uvedeny vycet bylin 1ze povaZzovat za jakousi prvni linii v prevenci nemoci jater a
zlu¢ového systému.

Dalsi dvé nase hotké byliny — zemézlu¢ a vachta:

9) zemé&zlu¢ 1ékarska — Centaurium erythraea

Patii do prvni ligy hotkych bylin €ili bylin posilujicich (stimulujicich) jaterni systém.
Lécebné se pouziva nat’, ktera obsahuje napt. hotké glykosidy gentiopicrosid, centapikrin.
Dale jsou zde hoi¢iny, pryskyfice, kaucuk, flavonoidy atd.

Zemézlu¢ stimuluje ¢innost jater 1 zlu€ového systému, zvysuje vylucovani Zluci (
cholekinetikum).

Lécebné pouzivame Caj ( ndlev) z nati zemézluci, jednu Cajovou Izicku na salek vody, pijeme
2 — 4 x denn¢ 100 ml. Tinkturu uzivame 3 x denné¢ mocca 1zicku pil hodiny pted jidlem.

Piipravky:

Sypany €aj z nati produkuje napt. firma Gresik nebo Serafin, tinkturu Zemézlu¢ ziskame od
firmy Pavlovy bylinné kapky ( 3 x denné 20 kapek). Na trhu jsou i kapsle Zemézlu¢ firmy
Yzop cz, 50 kapsli za 242 K¢, davkovani 2 x denn¢ 2 kapsle.

Doporucuje se vytvorit smeés hoikych bylin — hotec Zluty, zemézluc 1ékaiska, vachta trojlista,
pelynék pravy. Do takto vzniklého ¢aje pak nakapat tinktury ze stejnych bylin.

10) vachta trojlista — Menyanthes trifoliata
Je dalsi hotké bylina, ktera posiluje ¢innost jater a zlucového systému. LéCivou Casti je list.

SloZeni:

List vachty obsahuje glykosidicky vazané sekoiridoidové hot¢iny neboli tzv. ¢isté hoi¢iny
( menyanthin, loganin, foliamentin, mentafolin, dihydrofoliamentin, swerozid), dale tzv.
verbenalinovy typ hoi¢iny ( meliatin), monoterpenové alkaloidy gentidnového typu
(gentianin, gentianidin, gentialutin), flavonoidy ( hyperosid, rutin, trifoliosid), saponiny,
pektiny, tiisloviny.

Lze uzivat nalev z jedné ¢ajové 1zi¢ky listti na $alek vody, vhodny je také pétiminutovy odvar
z listl, vzdy uzivame 3 x denn¢ 100 ml.

Na trhu je napf. ¢ajovina s ndzvem Vachta — list firmy Gresik nebo firmy Milota. Tinktura
Vachta firmy Pavlovy bylinné kapky ma davkovani 3 x denn¢ 20 kapek.

Tinktura Vachta Jukl je homeopatickd, v fedéni D 3, dopor. davka je 3 x denné 8§ kapek.
Janca a Zentrich doporucuji jaterni a Zlu¢nikovou ¢ajovinu tvofenou smési hotkych bylin ve
sloZeni: vachta trojlista , hotec Zluty, zemézlu¢ 1€katska. Do Caje se jeste nakapou tinktury

z uvedenych bylin, 20 kapek z kazd¢é tinktury na Salek ¢aje.
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Dalsi, tentokrat asijské piirodni prosttedky se smiSenym uc¢inkem — 1é¢1 jak jatra tak i
zluCovou oblast. Kurkuma muze slouzit jako hlavni prostfedek pro druhou variantu jaterni
kary:

11) kurkuma dlouha — Curcuma longa

Je v djurvéde povazovana za hlavni bylinu lé¢ici jatern€ zlu¢nikovou oblast. Lé€ivou ¢asti je
zluty oddenek.

SloZeni:

Kurkuma obsahuje polyfenolické kurkuminoidy ( kurkumin, demetoxykurkumin,
bisdemetoxykurkumin, cyklokurkumin, seskviterpeny, ketony (turmerin, arturmaron),
zingiberin, ostré hot¢iny, silice atd.

Lécivé ucinky:
Stimuluje a regeneruje jaterni tkan, je prevenci predevsim steatdzy ( ztukovaténi jaternich
bun¢k), potizi souvisejicich poruchou tvorby zluci (choleretikum) i s odtokem Zluci z jater

-----

protikiecovy. Ve vysSich davkach ma také ucinky protinadorové.

Piipravky:
Pokud je k dispozici prasek z mletého oddenku ( napf. firma Salvia Paradise), pak Janc¢a a
Zentrich doporucuji uzivat jej 3 x denné na jednu az dvé Spicky kulatého noze.

Jednodussi je uzivani kapsli nebo tablet. Ve vyssich davkach ma kurkuma i protinadorovy
efekt:

Curcurin Maxivitalis, 60 kapsli za 280 K¢. Jedna kapsle obsahuje 350 mg kurkumint , extrakt
20:1 ( coz odpovida 7 g prasku z kurkumy), 3 mg piperinu, 2x1 cps

Kurkuma + piperin Maxivitalis, 90 tbl a 350 mg za 310 K¢, extrakt 20:1, 2x1 tbl

Kurkuma kapsle, Salvia Paradise, a 350 mg, 120 kapsli za 339 K¢, davky — 2x1 cps.

Cenové piijatelny je:

Kurkumin Liftea tobolky, 30 tobolek za 174 K¢&. Jedna tobolka obsahuje extrakt z kofene
kurkumy o hmotnosti 10 990 mg v koncentraci 70:1, takze v jedné tobolce je 157 mg takto
koncentrovaného extraktu, ktery tak odpovida priblizné 11 g prasku z kotene kurkumy.
Doporucené davkovani je 1 az 2 tobolky denné.

Organic curcumin extra, Naturgreen 2016, 120 kapsli po 450 mg ( kurkumin — 300 mg,
demetoxykurkumin — 44,6 mg, bisdemetoxykurkumin — 4,5 mg), dale jsou pfitomny latky
zvySujici protinadorovy efekt kurkuminu: acerola, quercetin, lykopen a piperin. Davk.: 2x1

Synergia kurkumin komplex C3, 60 kapsli po 300 mg tii hlavnich kurkuminii za 275 K¢, 2x1

v v

V lékarnach jsou bézné€ k dostani kapky Cholagol obsahujici kurkumu. SloZeni: 10 ml roztoku
obsahuje 3,6 g oleje maty peprné, 1,9 g eukalyptového oleje, 0,18 g salicylanu hote¢natého,
0,225 g extraktu z oddenku kurkumy a 0,009 frangulaemodinu. Uziva se 5 — 10 kapek 3 x
denné.
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Kurkumu je mozno kombinovat s dal$im jaternim a Zlu¢nikovym pfipravkem Ajurvédy —

s ¢ajovinou Kalamegha. Slozeni: $achor okrouhly, embelia ribes, chebule neboli tinospora
srd¢ita ( posiluje jatra, 1&¢i i t€Zké prijmy), vrcholak bellirica, leukatka hlavata, eclipta alba
hassk, 1ékotice lysa, Andrographis paniculata, Boerhaavia diffusa.

Soucasti této Cajoviny je chebule srd¢ita — Tinospora cordifolia. ZlepSuje ¢innost jater. Uziva
se nalev az 4 x denné¢, tinktura az 4 x denn¢ 40 kapek.

Janca a Zentich uvadéji velmi osvéd€enou jaterni cajovou smes:

chebule — nat’ — 50 g ( hepatostimulans)

arty¢ok — list — 30 g ( choleretikum, cholekinetikum)

leuzea — nat’ — 20 g ( hepatostimulans, anabolikum, adaptogen, imunostimulans)

Chebule je také soucasti proslulého ajurvédského jaterniho 1éku LIV 52 ( syn. Liver-care)

Dalsi byliny ptisobici také jako jaterni detoxikancia. Pusobi tedy také na Zlucovy pol jaterni
bunky a Zlucovy systém:

12) fedkev seta varieta ¢erna — Raphanus sativus var. nigra

Lécivou casti je kotfen (bulva) Cerné fedkve a Stdva z n¢j.

Slozeni:

thiokyanaty, mineraly, fytoncidy atd.

Lécivé ucinky:

Redkev je silné ZluGopudna, podporuje tvorbu a vyludovani Zluéi &imz pasobi jako jaterni
detoxikans, brani vzniku a rozpousti zluCové kameny, zlepsuje jaterni metabolismus.
Piipravky:

Eko medica Cerna fedkev 100 % §t'ava z kofene (bulvy) 500 ml za cca 300 K&, davkovéani — 2
x denné 25 ml do vody, ptil hodiny pted jidlem.

Podobny produkt: Rabanon firmy Hedelab, Belgie, ampule se 100% $tavou, 20 ampuli po 10
ml, 2 x denn€ rdno nala¢no vypit obsah 1 ampulky, alesponi po 20 dntl, 2 x ro¢né, cena -269
K¢.

Chanca piedra:
Redkev se doporucuje kombinovat se zluénikovymi kapslemi Chanca piedra ( Phyllanthus
niruri). Jedna kapsle ma 300 mg, davky — 2x denné¢ 1 kapsle po 2 mésice.
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13) artycok zeleninovy — Cynara scolymus

Artycok patii podle Janci k nejlepsim 1éktim na jatra a ZluCovy systém. Diive se z n¢j
vyrabéla HVLP tinktura Cynarosan.

Lécivou Casti jsou listy.

Slozeni:

List obsahuje caffeoylchinové kyseliny ( kyselina chlorogenova, cynarin), flavonoidy,
seskviterpenlaktony

Utinky:

Zvysuje tvorbu zluci (choleretikum) a jeji vylucovani ( cholekinetikum), podporuje tim
detoxika¢ni schopnost jater. Podporuje také produkeci travicich enzymu pankreatu (slinivky
btisni), proto se doporucuje pti poruchach pankreatu.

Nejucinngjsi je dvouminutovy odvar z I ¢ajové 1zicky listd na salek vody. Pije se 4 x denn¢
Salek. Velmi G¢inna je 1 tinktura, 3 x denné 20 kapek az ¢ajova 1zicka.

Ptipravky:

Sypany list v sa€cich dodava firma Salvia Paradise nebo Bylik.

Tinkturu vyrabi firma Steza, davkovani je az 10 ml na den ( to je napf. 3 x denné 30 kapek do
sklenky vody nebo 1é¢ivého Caje)

Hepalive tinktura firmy Marnys Spanélsko stoji 312 K&, davkovani je stejné.

Arty&okovy napoj Just, Nahrin, Svycarsko, 670 K&, davky — 2 velké lzice denng.

Hepavit kapsle, Ekomedica Czech, 60 cps, 179 K¢, 3x 1 kapsle ( sloZeni: ostropestiec 80 mg,
artycok 80 mg, koptiva 80 mg).

Schoenenberger Artycok Bio §t'ava, 200 ml, firma Schoenenberger, Némecko.

Jaterné zlu¢nikovy kotenovy odvar:

Je mozno napf. pfipravit spole¢ny odvar — kotfen pampelisky a list artycoku ( oba se vaii 2
minuty) popf. i kofen hotce (vafi se 30 minut), kofen fepiku a kvét mésicku ( které se také
vafi 2 minuty) a do odvaru nakapat tinktury z téchto bylin, v pfipadé arty¢oku napt. od firmy
Steza. Pijeme aZ 4 x denné¢ Salek.

14) juka vlaknita — Yucca filamentosa

Podle Jan¢i a Zentricha juka vyrazné podporuje jaterni funkce. Diky zvlaStnim druhim
saponinti ma juka mimotadnou schopnost vyplavovat z jater, stiev a z celého organismu
odpadni latky, zplodiny latkové vymény (toxické katabolity) ale i toxické latky, které se do
organismu dostaly z vnéjsiho prostiedi. Dale juka vyrazné podporuje imunitu, reguluje
vyménu latkovou, vyrazné snizuje hladinu cholesterolu.

Lécivou ¢asti je kofen.
Slozeni:

Rostlina obsahuje steroidni sapogeniny a saponiny, latky blizké Zenskému pohlavnimu
hormonu progesteronu.
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Piipravky:

Yucca Vitaharmony kapsle, 180 kapsli po 500 mg za 299 K¢&, davky — 2 az 3 x denn¢ 1 kapsle
minimalné po dobu 4 tydnd, 1épe po dobu 6 — 10 tydnt.

Yucca Vitolife kapsle, 100 kapsli po 360 mg za 179 K¢, davky — 3 x denné 1 kapsle po
stejnou dobu.

Yucca Naturalis prasek, obsahuje 60 % saponinti, doporucuji se 1 — 2 1zi¢ky denn¢, cena je
239 K¢, k detoxikaci stiev doporucuje firma Naturalis kombinovat juku s pfipravkem Yacon
Naturalis.

Doplnikovée lze pouzit fepik, cekanku nebo pelynék:

15) Dv¢ byliny na zanéty v zazivacim traktu: fepik 1ékaisky — Agrimonia eupatoria, mésicek
1¢kaisky — Calendula officinalis.

Janca uvadi, Ze fepik detoxikuje jatra i stfeva, zlepSuje ¢innost zlu¢niku i zZlu€ového systému a
1é¢i zanéty v této oblasti. Posiluje slezinu.

Lécivou ¢asti je kvetouci nat’, kterd obsahuje napt. katechinové a elagové tfisloviny,
glykosidicky vazané hot¢iny, kyselinu ursolovou, kemicitou, cholin, flavonoidy (kvercetin,
rutin), triterpenoidni pseudosaponin tormetosid, izokumariny, gallatonin atd.

Jednu 1zi¢ku nati povafime 2 minuty, pak 10 minut vyluhujeme v $alku vody. Pijeme 3 x
denné Salek. LécCiva je také Cerstva $tava z nati
Pii zanétech pridame kvét mésicku 1ékatrského (1 — 2 1zicky), ktery se také 2 minuty vafi.

Piipravky:
Repik — sypané susend nat’ — firmy Leros, Dr.Popov, Apotheke
Repik — tinktura — Pavlovy bylinné kapky, 3 x denné 20 kapek

16) cekanka obecna — Cichorium intybus
Janc¢a uvadi, ze Cekanka vyrazné podporuje jaterni funkce, tvorbu a vylu¢ovani zluci,
podporuje metabolismus. Uvadi se téZ detoxikace a zlepSeni motility stieva.

Lécivou ¢asti je kotfen, ktery mize obsahovat az 98 % polysacharidu inulinu ( vlaknina), dale
jsou zde seskviterpenické laktony laktucin a laktucopikrin, flavonoidy aeskulin, aeskuletin,
cichoriin, skopoletin atd.

Pripravky:

Sypany koten v saccich produkuji firmy Salvia Paradise, Serafin, Bylik.

Tinkturu z kotene vyrabi firma Steza — Cekanka koten , tinktura forte. Davky — 3 x denn¢ 8
kapek.

Jednu 1zicku kofene nechame projit varem, pak 15 minut vyluhujeme, pijeme 3 x denné salek.

Firma Vitaharmony vyrabi tablety: Vlaknina — inulin z ¢ekanky ( 150 tablet po 700 mg za
140 K¢). Inulin detoxikuje stfeva, chrani je pred katabolity, vaze na sebe cholesterol, ptisobi
proti zacpé.
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17) pelynék pravy — Artemisia absinthium

Obsahuje v silici seskviterpenické laktony thujon, thujol, kandiden, felandren, hoiké
seskviterpenické laktony, glykosidni hoi€iny (absinthin, anabsinthin), flavonoidy (artemisetin,
kvercetin)

Posiluje ¢innost jater, Zlu€ového systému, vyrazné zvysuje sekreci travicich stav. Janca uvadi,
ze nejucinngjsi je tinktura z nati pelyinku. Lze ji zakoupit pod ndzvem Pelynék pravy tinktura,
Pavlovy bylinné kapky. Davkovani- firma uvadi 3x 20 kapek, Janca: 1 — 3 x denné 20 — 50
kapek. Pro pfipravu ¢aje se doporucuje maximalné 1 — 2 ¢ajové 1zicky nati vyluhovat v 500
ml vody. Tinkturu je pak vhodné nakapat do ¢aje. Cajovinu produkuje napi. firma Salvia
Paradise pod nazvem Pelyn¢k - nat’, nebo firma Milota po nazvem Pelynék pravy nat’.

Cinsti védci (Dr.Lai) zjistili, Ze seskviterpenicky lakton artemisinin nachazejici se v pelyiiku
ro¢nim ni¢i nadorové bunky az 1000 x u¢innégji nez chemoterapie. Je pravdépodobné, Ze se
podobné latky nachazeji i v dalSich druzich pelynku.

Zajimavosti:

Dvé cévni ( a panské) byliny, které také posiluji jatra — gotukola (nat’) a kotviénik (nat’).
Tti bylinné adaptogeny, které také posiluji jatra — schizandra (plod, list), leuzea (koten),
rozchodnice (kotfen)

Cistici §tavy z Gerstvych rostlin, které také posiluji jatra - jetel luéni (kvét), $rucha zelna
(nat)), tolice vojtéska (kvet)

Dalsi jatern¢ Zlu¢nikové rostliny: zejména je to Inice kvétel — nat’ ( Zluénikové dyskinesy typu
syndromu liného zlu¢niku), dale reven dlanita - oddenek, rize turecka - kvét, temnoplodec
¢erny - plod, citronik pravy — st'ava (detoxikace jater s naslednym podanim olivového oleje a
medu), diistal obecny — plod, kiira (dyskinesy a zanéty zIuc. cest), kruSina olSova — kuira (
dysfunkce zlucového systému), chebule srdCita — nat’, sporys 1ékaisky (nat’), ozanka
kalamandra (nat’) — tvorba travicich §t'av, mata kaderava (list) — pasobi také na slinivku, pyr
plazivy —oddenek (detoxikace), 1zi¢nik Iékatrsky — nat’.

Jatern€ — Zlu€nikové ¢ajoviny:
Ungolen ¢aj — sloZeni — viz kapitola ostropestiec
Caj bylinafe (Pavla Vani) — sloZeni: ostropestiec, fepik, smil, mata peprna, oman pravy

Caj — smés na Zlu¢nik a slinivku Apotheke: smetanka, mésicek, tiezalka, koptiva, cekanka,
svizel syfistovy, febiicek

Zluénikova smés Megafyt: mata peprna, fepik, jableénik, reven

Caj Jatra a zluCnik Teekanne: smetanka, mata, hefmének, fenykl, kurkuma, febficek,
ostropestiec
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A nakonec to nejlepsi: specidlni smés Janci a Zentricha:
slozeni: kofen hotce zlutého, kofen smetanky lékatské, koten cerného rybizu, list arty¢oku,
nat’ zeméZzluci a vachty. Nutno vSak pfipravit individudlné.

Gemmoterapie nemoci jater a Zlu¢ového systému:
( pfirodni tinktury vyrabi firma Nadéje, Brodek u Konice)

K nejucinnéj$im gemmotinkturdm ( ¢ili tinkturam vyrdbénych z pupeni rostlin) patii:
Rozmaryna lékatska (Rosmarinus officinalis). Chrani jaterni bunky pied poSkozenim
(hepatoprotektivum), 1é¢i poskozeni jater, zlepSuje funkce jater, stimuluje tvorbu a vylu¢ovani
zlu¢i (choleretikum a cholekinetikum), ptisobi proti zZlucovym dyskinezim a proti cholelitiaze,
tedy proti Zlu¢nikovym kameniim. Gemmotinktura je mnohem uc¢innéj$i nez obycejna
tinktura.

Ostropesttec mariansky (Silybum marianum) — chréani, detoxikuje a regeneruje jatra, zlepSuje
funkci Zluéniku, tvorbu Zluci i1 Zlu€ovy metabolismus, 1€¢i stavy po Zloutenkach.

Jalovec obecny (Juniperus communis)

Ma vyrazny regeneracni vliv i na tézce poSkozena jatra, kdy stimuluje hepatocyty. Snizuje
tlak ve vratnicové zile (vena portae), ktery je disledkem nebezpecné piestavby jaterni tkané.
Zlepsuje vSechny jaterni funkce, detoxikuje jatra. Ma protizanétlivy vliv na jaterni tkan, proto
je ucinny napft. pii chronickych zanétech jater nebo pii polékovych ¢i toxickych poskozenich
jater. Mél by se podavat pti 1écbé chemickymi preparaty jako prevence jaterniho poskozeni.

Zito (Secale cereale)

Plsobi pfimo na hepatocyty, stimuluje je k ¢innosti a déleni, ma tedy regeneracni efekt na
jaterni tkdn. Hodi se pfi procesech fibrotizace, pii akutnich a chronickych hepatitidach, pti
Zloutence, u stavt po Virovych jaternich infekcich.

Meruzalka ¢erna — Ribes nigrum
Léci predevsim chronické hepatopatie, ma hepatoprotektivni, protizanétlivy a regeneracni
efekt.

Bftiza bélokora ( Betula pendula)
Briza stimuluje Kupfferovy buiky a pfispiva tak k detoxikaci jater. Stimuluje jaterni funkce i
funkce slinivky bfisni

Liska obecna (Corylus avellana)

Spole¢né s jalovcem predstavuje liska jeden z nejlepsSich 1€kl na hepatopatie 1 pokrocilého
typu, jako je cirhoza. LECi i jaterni steatozu (ztukovaténi jaternich bun¢k), stimuluje
nedostate¢nou ¢innost jater.
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Ofesak kralovsky (Juglans regia)
Také stimuluje Kupfferovy buiiky jater, poméha u cirhozy, detoxikuje jatra, 1é¢i i systémova
autoimunni onemocnéni pojiva.

U nas miZzeme gemmoterapeutika ziskat od firmy Nadé&je, kterd vyrabi jaterni komplex —
Kura K 30. Slozeni : ostropestiec T30, leuzea T24, btiza P2, jalovec P15, zito P50.

Vsechny gemmoterapeutické tinktury se uzivaji v davkach ptl az jeden a pil kapky
( vyjimecné 2 az 3 kapky, jako tzv. uto¢na lécba) na kg hmotnosti a den v nékolika dil¢ich
davkach.

Homeopatie v prevenci a pomocné 1é¢bé jater, zZluCovych cest:

Berberis vulgaris D2 — D6
Obraz léku: bodavé bolesti v jaterni krajing, opakované Zlu¢nikové koliky

Carduus marianus D O, D 1 — D6
Obraz I¢ku: tupé bolesti v Cele, bile povlekly jazyk, zZlucové kameny, meteorismus, hmoroidy,
zvétsena jatra, zacpa, bolesti v oblasti pravého ramene, nevolnost

ChelidoniumDO0-D 6

Obraz Iéku: tupé bolesti v oblasti jater, typicka je bolest v oblasti dolniho konce pravé lopatky
nebo obou lopatek, hoikd pachut’ v ustech, jidlem se bolesti mirni, Zlutavé povlekly jazyk,
prijmy, vSechny potize jsou prevazné na pravé strané téla. Zanéty jater, zlucové kameny,
zangty dvanactniku.

Mykoterapie nemoci jater a zlu€ového systému:

Lesklokorka leskla (Ganoderma lucidum) neboli Reishi.

Hepatoprotektivni efekt maji predevsim triterpenoidy, zejména kyselina ganodermova A a
kyselina ganodermova B. V lesklokorce bylo zjisténo nékolik desitek druht triterpenoidu.
Maji i protinadorovy efekt, jsou rozpustné pouze v lihu. RNA lesklokorky indukuje produkci
interferonu, lesklokorka mé proto i vliv na virové hepatitidy

Produkty: Reishi kapsle, firma Mycomedica, 2 az 4 kapsle denné¢.

Nejucinngjsi je pravdépodobné produkt Ganoderma spor firmy Superionherbs. Davkovani — 2
az 4 kapsle denné&. Produkty z hub se uzivaji dlouhodobg, 1 po 3 mésice, o vikendech je
mozno délat pauzy.

(obé firmy — Mycomedica i Superionherbs jsou dostupné pouze na internetu, v 1ékarnach

jejich produkty zatim nelze zakoupit)
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Housenice ¢inska (Cordyceps sinensis)
Velmi uc¢inna 1é¢iva houba. PouZiva se na rlizné hepatopatie, virové hepatitidy 1 cirhdzu.
( produkuji firmy Superionherbs, Mycomedica)

Rezavec Sikmy (Inonotus obliquus)
Lécivy tcinek maji opét triterpeny.
Produkt — Caga kapsle, firma Mycomedica nebo firma Superionherbs

Dale 1ze od firem Mycomedica a Superionherbs pouzit tyto houby:

HouZevnatec jedly ( Lentinula edodes) neboli Shii take
Obsahuje proteoglykan lentinan zvysujici tvorbu interferonu, takze houba mé protivirovy
efekt. Purinovy alkaloid erytadenin ma také protivirovou aktivitu.

Choros ofi$ (Polyporus umbellatus)
Léci hepatopatie i poruchy lamfatického systému, jako jsou napf. lymfoproliferace v oblasti
bércu. Produkt - Polyporus Mycomedica

Outkovka pestra (Tremates versicolor)
Pomaha pti hepatopatiich, virovych hepatitidach, rakoving jater.

Hericium ¢ili koralovec
Je hlavnim preventivnim prostiedkem z hub pomahajicim v chrénit tlusté stievo ptred vznikem
nadori. Produkuje jej napt. nase firma Mycomedica.
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Hromadné vyrabéné 1é¢ivé prostfedky v prevenci a 1é€bé poruch predevsim zlu€ového
systému:
(volng prodejné 1¢ky, produkované farmaceutickymi firmami)

Na Zlucovy systém plisobi tzv. choleretika. Jde o 1é¢iva pozitivné ovliviiujici sloZeni a
mnozstvi zlu¢i. Podporuji tvorbu a vylucovani zluci:

Isochol:

Chemicky jde o0 hymecromon, coz je synteticky methylkumarinovy derivat. Pisobi jako
choleretikum, ale také jako selektivni spasmolytikum Zlu¢ovych cest, coz znamena, ze
uvoliuje bolestivé kiece hladkého svalstva zluéniku, Zlu¢ovodl a predevsim jejich svéract (
napf. svérace v misté usti Zlu¢ovodu do streva).

Vyrabi se pod nazvem Isochol drg. Jedno drazé obsahuje 400 mg hymecromonu. Doporucuje
se uzivat az 3 x denné 1 draz¢ pted jidlem nebo pii jidle. Maximalni davka je 3 x denn¢ 2 drg,
kratkodobg.

Indikace:

Isochol se pouziva pii akutnich i chronickych jaternich a zZlu¢ovych potizich a poruchach (
napf. tzv. bilidrni dyspepsie), v€etné opakujici se tvorby zlucovych kaménkd, tzv. zlu¢ového
blata apod., pfi potizich po operaci zlu¢niku (tzv. postcholecystektomicky syndrom) nebo
zluCovych cest. Pouziva se také jako dopln€k 1é¢by chronického zanétu slinivky bifisni nebo
stavll po jejim akutnim zanétu ( tzv. akutni nebo chronicka pankreatitis).

Kontraindikace:

Isochol se nesmi uzivat pii akutnim zanétu zlucovych cest nebo zluéniku ( projevuje se bolesti
V pravém nadbfiSku, zimnici az tfesavkou, horeckou), pfi piekazce (kaménku) ve ZluCovych
cestach (projevuje se zezloutnutim ktize, spojivek), pti zanétu stev, pii akutni té€zké poruse
jaterni nebo ledvinové, v prvnich tiech mésicich t€hotenstvi, pti kojeni. Kratkodob¢ a

v mensich davkach jej 1ze uzivat ve zbylych mésicich t€hotenstvi.

Febichol

Dal8im choleretikem je fenipentol. Opét syntetické choleretikum, které zvySenim tvorby Zluci
zvySuje mnozstvi zluci ve ZluCovodech a zvysSuje mnozstvi cholesterolu a zluc¢ovych kyselin
ve zluci. Pouziva se pfi stejnych poruchach a potizich jako Isochol. Také zdkazy pouzivani
jsou stejné, pouze v t€hotenstvi je zakaz uzivani po celou jeho dobu.

Vyrabi se pod ndzvem Febichol, mekké tobolky, po 100 mg. Davkuje se 3 x denné 2 tobolky,
tésné pred jidlem.
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Cholagol kapky, 10 ml

Choleretikum, cholekinetikum

Kapky obsahuji:

Curcumae longae rhizomatis pigmenta ( pigmenty z kotene kurkumy) — 0,0225 g
Magnesii salicylas (salicylan hotecnaty) - 0,18 ¢

Menthae piperitae etheroleum (éterické oleje z maty peprné) - 3,6 ¢

Eucalypti etheroleum ( éterické oleje z blahovi¢niku) — 1,926 g
Frangulaemodinum ( extrakt z krusiny ol$ové) — 0,009 g

Diky obsahu éterickych oleji maty a eukalyptu drazdi tyto kapky sliznici hltanu, na které
vyvolavaji pocit intenzivniho chladu az paleni. Ne kazdy je proto snasi. Krusina olSova pusobi
také proti zacp¢.

Indikace 1 kontraindikace jsou obdobné jako u ptedchozich 1éki.

Déavkovani je 5 az 10 kapek (nakapat na kostku cukru), ptil hodiny pted jidlem, 3 x denn¢.

Iberogast kapky
Jsou bylinné kapky renomované némecké farmaceutické firmy Bayer. Jak je vidét, v zahranici
s prirodni 1écbou bylinami nemaji potize.

Jde o extrakt z 9 bylin. Kapky ptisobi na pét pfiznaki zazivacich potizi (multisymptomaticka
uleva). Je to pocit plnosti, kifeCové bolesti bficha, nadymani, poruchy pohybu stiev, zlucové
potize, fihani, paleni zahy apod.

-----

Slozeni ( na 100 ml):
iberka horska ( jde o §téni¢nik horsky) — tekuty extrakt z cerstvé nati — 15 ml

-----

-----

spasmolyticky)

hefmanek pravy — tekuty extrakt — 20 ml

-----

-----
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ostropestiec mariansky — tekuty extrakt z plodu — 10 ml
(krom¢ t¢inkd uvedenych vyse v kapitole o ostropestieci uvadi Bayer téz ucinek

-----

rrrrr

-----

vlastoviénik vétsi — tekuty extrakt — 10 ml (1 : 2,5 - 3,5 extrahovano ethanolem 30 %)
( viz t€inky uvedené vyse v textu o vlastovi¢niku. Zde Bayer uvadi uc¢inky souvisejici
s hlavnim poslanim kapek, tedy v 1é€bé zaZivacich potizi: aktivuje svalstvo traviciho traktu,

vvvvv

1ékotice lysa — tekuty extrakt — 10 ml
(viz kapitola o slinivce btisni, Bayer uvadi: uvoliluje svaly traviciho traktu, pisobi

c s w

protizanétlive)

Dévkovani je 3 x denn¢ 20 kapek

Nejucinngjsi soucasti Iberogastu je extrakt z vlastovi¢niku. Jde o jediny oficialni HVLP I¢ék,
ktery tuto bylinu obsahuje. Uz to je mala revoluce ve farmakoterapii. Dfive byl vlastovi¢nik
oznacovan nalepkou ,,jedovaty‘‘a zakazovan. Je nutno si uvédomit, co slovo ,,jedovaty*
vlastné znamena. Pokud chceme toto oznaceni pielozit do odborného jazyka, pak musime
pouzit termin ,,biologicky aktivni. Bez urcité primétené biologické aktivity ( tedy mirné
,jedovatosti““ ) opravdu nelze dosdhnout nadstandartnich 1é¢ivych u€inkti, neboli nelze
pozitivné plsobit na biologickou aktivitu bun€k organismu.

Dalsi cennou bylinou Iberogastu je 1ékofice lysa, ktera pozitivné ovliviiuje funkei slinivky
bfisni ( viz nize).

Rowachol.

Dalsim volné prodejnym HVLP lékem vyuzivajicim ptirodni latky je Rowachol. Je to smés
rostlinnych silic s choleretickym a spasmolytickym u¢inkem. Pouziva se opét na bilidrni
dyspepsie, je zakazan v prvnim trimestru gravidity, v laktaci.

Ptipravek Rowachol, kapky nebo tobolky.

SlozZeni: alfa-pinen, beta-pinen, camphen, cineol, levomenthol, menthon, borneol.

Davky — jedna tobolka 3 — 4 x denn¢ pied jidlem nebo 3 — 5 kapek 4 — 5 x denné pred jidlem.
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Souhrn — jatra, Zlu¢ové cesty:
(jednotlivé skupiny bylin se svym efektem Casto vzajemné piekryvaji)

1) prostiedky pisobici v prevenci poskozeni jater (hepatoprotektiva):
ostropestiec, plavun — vytrusy, rozchodnice riiZova, je¢men dvoutfady (semena cili kroupy),
schizandra

2) prostiedky podporujici (posilujici) ¢innost jater (hepatostimulancia):

ostropestiec, hotec zluty, vlastovicnik vétsi (homeopaticka tinktura D3, Iberogast tinktura),
vachta, zemézlu¢, smetanka ( + na zanéty jater), kurkuma ( + proti zanétu), jemen dvoutady
(kroupy), meruzalka ¢erna, kofen ( + na zanéty jater), smil ( + na zanéty jater), pelynék,
¢ekanka, reven, fepik ( + na zanéty jater a na zvyseni stievni motility ¢ili pohyblivosti),
dfist’al — jaterni choroby s titulu dysfunkce zlu¢ového systému, mésicek (+ hlavni bylina na
zanéty), chebule ( ve form¢ Liv-52 i na steatozu a cirhozu jater), Inice kvétel — nat’ — nalev,
pupecnik asijsky Cili gotukola — steatosa, cirhosa jater a zanéty jater, leuzea a schizandra ( +
anabolika, vhodné po jaternich infekcich)

3) prostifedky plisobici na jatra regeneracne¢:
ostropestiec, plavun — vytrusy ( + homeopatické tinktury z vytrusta D4, 3 x 9 gtt nebo nati D4
3 X 6 gtt), je¢men dvoufady (kroupy), meruzalka ¢erna — kofen

4) prostiedky plisobici na jatra detoxikacné:
vlastoviénik, kotvi¢nik, artyCok, juka, fepik, smetanka, citronova §t'ava - 1zice + piedtim 1Zice
- olivovy olej, rozchodnice ( + anabolikum), fedkev ¢erna

5) prostiedky zlepsujici funkce Zlu€ového systému:

smil, ostropestiec, fedkev ¢erna, vlastoviénik (homeopaticka tinktura, Iberogast tinktura),
kurkuma, vachta, zemézlu¢, smetanka, je¢men, pelynék, artycok, ¢ekanka, kotvi¢nik, reven,
drist’al, Inice kvétel

a) zvysujici tvorbu zluci
smil, pelynék, zemézlu¢, fedkev ¢erna, kurkuma, artycok, kotvi¢nik, ¢ekanka, reven, krusina
(soucast kapek Cholagol proti zacpé€, vhodna u Zlu€ovych poruch provazenych zacpou),

b) zlepSujici pritocnost Zluci Zlucovody a vylu€ovani zluci do stieva
smil, zemézlu¢, fedkev ¢erna, kurkuma, artyCok, ¢ekanka, reven, diistal, kotvi¢nik ( zvySuje
stfevni peristaltiku ¢ili pohyblivost a pisobi tak proti zacpé€), krusina (Cholagol), kurkuma

¢) pusobici proti dyskinesam Zlu¢ového systému
vlastovi¢nik, smil, dfist’al, kurkuma ( ptisobi i na bilidrni ¢ili Zlu¢ové kiece), Inice kvétel —
syndrom liného Zlu¢niku
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d) plisobici proti zanétiim Zlucového systému:
mésicek, smetanka, kurkuma, smil, dristal

e) pusobici proti tvorbé Zlu¢ovych kameni:
smil, vlastoviénik — véetné homeopatické tinktury D 3 — 3 x denné¢ 10 — 30 kapek, dfist’al,
kurkuma, fedkev ¢ernd, rozmaryna, Isochol drg, Febichol cps, Iberogast tinktura

f) zpusobujici rozpousténi Zlucovych kamenti:

plavuil — vytrusy ( homeopatické tinktury z vytrust nebo nati D4, — 3 x denné 9 kapek max.
po 30 dni), diistal — plody, smil, vlastovi¢nik — v¢etné homeopatické tinktury D3 — 3 x
denné 10 — 30 kapek, fedkev ¢erna, kurkuma, rozmaryna

(podobné piisobi 1 prostiedky uvedené pod bodem 5a) a pod bodem 5b).

Zlu¢ové kameny — cholecystolitiaza:

Janc¢a uvadi, Ze zlu€ové kameny vznikaji v disledku porusené funkce jater. Posilovani
¢innosti jater je tedy zakladnim pfedpokladem prevence vzniku zZluCovych kamenti. Druhym
predpokladem je ¢asté uzivani (tfeba formou ucelenych nékolikatydennich kur) vyse uvedené
prostiedky uvedené pod bodem 5a, 5b, Se, 5 f.

Lze napt. kombinovat:

1) Smil pisecny - kvét ( firmy Milota, Dr.Popov), ktery Janca doporucuje 5 - 10 minut povarit
pro zvyseni u¢innosti. Lze vytvorit zlucnikovy €aj proti tvorb¢ a na rozpousténi kameni, kdy
smil kombinujeme s kvétem mésicku 1ékaiského, nati svétliku 1ékatského a nati pelyiiku
pravého. Caj ma diky pelyiiku (thujon) a mési¢ku i protinadorové ptisobeni.

(¢ajoviny jsou bézn¢ dostupné v 1ékarnach)

2) Vlastovicnik homeopaticka tinktura D3 ( firmy Jukl, Arnika nebo Bylinné kapky) - 3 X
denné 30 kapek, 15 minut pfed jidlem. Pfipadné¢ v kombinaci s volné prodejnym ptipravkem
Iberogast (obsahuje vlastovi¢nik) 3 x denné 20 kapek.

3) Rabanon stava (firma Hedelab) - ptipravek obsahujici 100 % $tavu z bulvy ¢erné fedkve,
uzivat 2 x denné obsah 1 ampulky aZ 2 x denné€ 25 ml (Ekomedica, ¢erna fedkev 100%
St'ava)

4) Kurkumin + piperin, kapsle, firma Maxivitalis
Extrakt z kurkumy je zde zesilen o piperin, ktery vyrazné zvysuje vstiebavani kurkuminu.
Zluty prasek z oddenku kurkumy lze koupit i v obchodech jako koteni (Kotany).

K tomu lze uZivat i napt. volné prodejné Isochol, Febichol nebo Cholagol.

Dale Janca uvadi tyto recepty, pouzitelné v pokusu o rozpusténi zlu¢ovych kamenti:

1) Celik zlatobyl - nat’ ( bézné dostupna ¢ajovina v lékarnach) - odvar, 3 x denné $alek

2) Prutrznik lysy - nat’, kofen - 15 az 25 g vyluhovat v pul litru vrouci vody, pit 3 x denné
Salek

3) Jednu polévkovou 1Zici kienu selského smichat s polévkovou 1zici medu, ptidat trochu octa,

uZzivat nalacno. Nebo naplnit litrovou lahev do poloviny nastrouhanym kofenem kienu a

doplnit kvalitnim ¢ervenym viem (Tarapaca), nechat 10 dnt stat, protiepavat, 3 x denn¢ 1

polévkovou IZici.
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Existuje ( a Janca jej uvadi) i radikalni postup, totiz tzv. vypuzovaci kura, kdy se zlucové
kameny dostanou do pohybu a vylou¢i se Zlu¢ovodem do stfeva. Radéji nedoporucuji, uvadi
se riziko zaklinéni kament ve zlu¢ovodech a nésledny vznik komplikaci véetné podrazdéni a
zan&tu slinivky bfisni. Dnes se, v prevenci zZlu¢ovych kamentl, béZné do zlu€ovodu zavadi
duta trubicka z umélé hmoty, tzv. duodenobiliarni stent. Obcas, jiz pii zavadéni tohoto stentu,
dochdzi k iritaci az k akutnimu zanétu slinivky bfisni. Coz teprve, kdyby kdmen Zlu¢ovod
ucpal. Ten, kdo by i piesto vypuzovaci karu chtél provést, by si mél nejprve nechat zjistit
velikost svych Zlucovych kament (ultrazvukem, 1épe pomoci CT). BliZi li se k priméru 1 cm,
coZ je 1 prumér Zlu€ovodu, riziko zaklinéni jisté vzrista.

Kolem této vypuzovaci kury je jesté fada nejasnosti. Jedna moje pacientka si ultrazvuk
nechala udé€lat a zadné kameny se nezjistily. Poté ptikrocila k vypuzovaci ktife a druhy den
mn¢ piinesla do ordinace ukazat hrst velkych zelenych konkrementt. Pfesné, jak uvadi Janca:
"jde o jakousi gelovitou hmotu zelené barvy". Vzhled konkrementt byl skute¢né takovy,
nékteré "kameny" snad mély i pies 1 centimetr. Zbyva otdzka, zda neslo o koprolity.
Kazdopadné z uvedené ptihody vyplyva, ze provedeni ultrazvuku (sono) k urceni pfitomnosti
zluénikovych kamenti nemusi byt dostate¢né. Také dalsi tzv. kasuistika toto potvrzuje.
Pacient mél zlu¢nikoveé potize, sono vsak nic nezjistilo. Byl odesldn na CT, kde byl zjistén
zluénikovy kamen uzavirajici vchod do zluéniku. Vhodnéjsi je tedy nechat si pted vypuzovaci
ktrou provést CT vySetteni zluCovych cest.

Navody na vypuzovaci kuru jsou dostupné na internetu. Janca uvadi: jeden den drzime pist a
pijeme jen vodu. Druhy den do ptl litru mirné ohtataho olivového oleje vymackame 2 az 3
citrony. To celé vypijeme vecer najednou a od piistiho odpoledne jen pocitame kameny
vyloucené stievem. na internetu jsou jest¢ komplikovanéjsi navody, vétSinou s Glauberovou
soli. Znovu vSak opakuji, rad¢ji ne. Vzdy je nutné poradit se s 1€karem.
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Prevence vzniku poruch slinivky bfi$ni:

Podobné ptirodni prostfedky jako v prevenci jaterné zlu€ového systému jsou G€inné i
Vv prevenci vzniku poruch slinivky biisni.

Z 1é¢ivych potravin je vhodna pSenice $palda. Dnes jsou v potravinovych fetézcich bézné
k dostani tzv. Spaldové chlebicky, které 1ze konzumovat i ve vétsSim mnozstvi. Dalsi
slinivkovou 1é¢ivou potravinou jsou plody kivi (aktinidie ¢inska — Actinidia chinensis).
UZivame 4 plody denné. Dale 1ze uZivat ¢ervenou fepuz, mrkev nebo celer. Nevhodny je
alkohol, Zivoci$né tuky a cukry.

Jako u kazdé zlazy s vnitini sekreci je i u slinivky dulezité podavani zinku, alespon 30 — 40
mg denné¢.

Fytoterapie pankreatopatii:

1) vlastovicnik vetsi

Vlastovicnik posiluje funkce slinivky bfis$ni, pouziva se homeopaticka tinktura v fedéni D 3,
davkovani je 2 az 4 x denn¢ 10 az 30 kapek.

Produkty - tinktury :

Vlastoviénik D3, firma Jukl

Vlastovicnik D3, firma Bylinné kapky

Vlastovi¢énik D3, firma Arnika

Chelidonium D 3 firma Weleda

V nehomeopatické podobé je vlastovicnik obsazen v kapkéch Iberogast.

2) hotec zluty

Hoftec podporuje ¢innost slinivky, tlumi dyspeptické potize pti poruchach jeji funkce.
Produkty:

Suseny kofen: Gentiana, firma Milota, nebo hotec zluty, firmy: Dr.Popov, Serafin, Salvia
paradise

Jednu 1zici kotfene vaiime 30 minut v ptl litru vody, pijeme 3 x denné salek.

Tinktura hotec, firma Bylinné kapky, 3 x denn¢ 20 kapek.

3) artycok zeleninovy
ArtyCok podporuje funkce slinivky bfisni, zvySuje ve slinivce tvorbu travicich enzym1,
zlepSuje celkové traveni a preménu latek v téle (metabolismus).

Nejucinnéjsi je odvar - dvouminutové vareni listi. Odvar 1ze obohatit o kofen pampelisky,
kofen fepiku a kvét mésicku, které se také vaii 2 minuty. Pijeme 4 x denné Salek.
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Produkty:

Sypany list v saccich, firma Salvia paradise nebo firma Bylik.
Tinktura, firma Steza, davky — 3 x denné€ 30 kapek do vody, ¢aje
Tinktura Hepalive, firma Marnys, stejné davkovani

Arty€okovy napoj Just, Nahrin 2 velké 1zice denné (ale vyssi cena)

Hepavit kapsle, firma Ekomedica, 60 kapsli za 179 K¢, davky — 3x1 kapsle (slozeni:
ostropestiec — 80 mg, arty¢ok — 80 mg, koptiva — 80 mg)

Tinktura — Slinivka a Zlu¢nik, firma Bylinné kapky Vini¢né Sumice, sloZzeni — arty&ok, list 38
mg, smil, kvét — 37 mg, koriandr, plod — 5 mg. Davky - 3 x denn¢ 20 kapek

Schoenenberger, artycok, Bio §t'ava, firma Schoenenberger.

4) kurkuma dlouha

Kurkuma zlepsuje ¢innost slinivky btiSni, ptisobi proti chronickym zanétim slinivky, zlepsuje
jeji enzymatickou ¢innost a plisobi tak proti kvasnym a hnilobnym procestim ve stfevech.
Produkty:

Kurkuma, mlety koten, firma Salvia paradise, davky 3 x denné ptil mocca 1zicky

Kurkuma + Piperin Max, firma Maxivitalis, davky — 2 x denné 1 tobolka po jidle, v baleni je
90 tobolek (v 1 tobolce je 360 mg extraktu kurkumy 20:1, coz odpovida 7 g susené kurkumy)
Cholagol kapky, davky — 3 x denn¢ 10 kapek

5) smil pisecny

Smil také zlepSuje funkei slinivky bfisni.

Produkty:

Sypany kvét smilu, firma Milota, nebo firma Dr.Popov

Tinktura s kvétu smilu, firma Balinné kapky, Firma Steza, www tinktur. cz

Kombinované tinktury: firma Bylinné kapky: tinktura Slinivka a zlu¢nik. Slozeni: artycok,
smil, koriandr (viz arty¢ok).

Firma Bylinné kapky: tinktura O-stop ,,K* slinivka. SloZeni: smil pisecny, kurkuma dlouha,
gynnostema pétilista, jmeli bilé, penizovka sametonoha. Davkovani: u obou tinktur 3 x denné
20 kapek.

Vyse uvedené druhy rostlin posilujici slinivku jsou téméf tytéz druhy, které byly uvedeny v
kapitole o jatern¢ Zlu¢nikové prevenci. Témito druhy, jako jsou vlaStovicnik, hotec zluty,
smil, arty¢ok, kurkuma, 1ze tedy preventivné pisobit na celou oblast jatra — zlu¢ové cesty —
slinivka bfi$ni. Chybi napt. ostropestiec. Je vSak pravdépodobné, Ze i ostropestiec na slinivku
pozitivné plisobi.
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6) koptiva dvoudoma — Urtica dioica

Kopfiva posiluje funkce slinivky, zlepSuje jeji enzymatickou ¢innost, zlepsuje prokrveni
slinivky.

Lze pouzit ¢aj z nati a listd Gerstvé kopiivy rostouci na piivodnich lokalitach. Caj se ma pit asi
po dobu 14 dnt, 2 — 3 §alky denné&, pozd¢ji mozZno opakovat. Za nejucinnéjsi se povazuje
koten kopfivy.

Z nasich béznych bylin podporuje ¢innost slinivky také dobromysl obecnd (Origanum
vulgare)

Produkt: Schoenenberger, Kopfiva Bio §t'ava, firma Schoenenberger

7) 1ékotice lysa — Glycyrrhiza glabra

Lékotice posiluje funkce slinivky. Pouziva se tinktura z kofene.

Produkty:

Lékofice lysa tinktura, firma Topvet, davky — 3 x denné 1 — 2 ml ( 15 — 30 kapek)
Lékotice lysé kapky, firma Bylinné kapky, 3 x denné 20 kapek

Lékofice, firma Nad¢je, 1 -2 kapky na kg a den

vvvvv

8) oves sety — Avena sativa

Ovesny odvar:

100 g ovsa dokonale propereme a vaiime v 1,6 litr vody tak dlouho, az ztistane 1 litr odvaru.
Piiddme 3 1Zice medu a pijeme postupné béhem dne, minimalné ve 4 davkach.

Janc¢a uvadi, ze jde o vynikajici pomocny prosttedek pii chronickych zanétech slinivky.
Ovesné obilky bereme asi 14 dnti pfed dozranim.

9) koriandr sety (Coriandrum sativum)

Pouziva se plod koriandru, ktery podporuje ¢innost slinivky.

Plod Ize bézné¢ ziskat v prodejnach se semeny, v zahradnictvich apod. ( firmy Semo,
Moravoseed, Floraself atd.)

Jednu polévkovou 1zici plodu vyluhujeme v $alku vrouci vody.

Efekt koriandru lze zvysit kombinaci se semeny kopru, fenyklu, kminu, ¢ernuchy. Tyto druhy
totiz také stimuluji slinivku k ¢innosti.

10) kardamom pravy (Elettaria cardamomum)
Semeno kardamomu vyrazné podporuje enzymatickou ¢innost slinivky. Davkuje se pfiblizné
3 x denné pil mocca 1zicky semene.
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11) morusovnik ¢erny — Morus nigra, morusovnik bily — Morus alba

Janca a Zentrich sestavili smés rostlin posilujicich enzymatickou ¢innost slinivky:
moruSovnik ¢erny — list — 100 g - dvouminutovy odvar

bedrnik vétsi — koten — 50 g — odvar

andélika 1ékatska — kofen — 50 g — odvar

kmin kotenny — semeno — 30 g — nalev (vyluh)

fenykl — semeno — 20 g - nalev

Dalsi rostliny v prevenci nemoci slinivky bfisni:

andé¢lika Iékaiska — koten ( obsazena v 1¢ku Iberogast), dobromysl obecna — kvetouci nat’,
majoranka zahradni — nat’, Cernucha setd — semeno, ¢aj ze semen, jahodnik obecny —
homeopaticka tinktura ze zralych plodi D 4, 3 x denné 6 kapek pied jidlem po 2 mésice,
mata polej — nat’, mata kaderava (bal§am) — list, nat’, trezalka teckovana — nat’, hefmanek
fimsky — kvét, kopr vonny — semeno, kmin — semeno, rmenec sli¢ny — kvét, levandule
lékarska — kvét, nat’

Gemmoterapie nemoci slinivky biiSni:

1) biiza

Bftiza zlepsuje funkce slinivky, pomaha pfii jejich zdnétech. Jde o drenazni piipravnou tinkturu
okruhu slinivka — slezina dle klasické ¢inské mediciny. Podavame ji asi po dobu 3 — 5 dnd, Ize
ji kombinovat s podavanim biezové mizy, kterou sbirame na pifelomu dubna kvétna a
davkujeme az 4 x denné mocca 1zicku.

Produkt: Bfiza tinktura, firma Nad¢je

2) jalovec

Lécba nebo prevence jalovecem nésleduje po drenézni priprave biizou. Jalovec zlepSuje funkce
slinivky, jde také o 1€k orgdnového okruhu slinivka — slezina dle klasické ¢inské mediciny
Produkt: Jalovec tinktura, firma Nad¢je

3) ofesak kralovsky
Vyznamné gemmo tinktura prvni volby v 1é¢eni a prevenci funkénich poruch i chronickych

vvvvv

-----

Produky:
Ofesak tinktura, firma Nadgje
Cerny rybiz tinktura, firma Nad&je

Vsechny gemmo — tinktury ( tinktury z pupenti rostlin) vyrabi firma Nadéje, Brodek u
Konice. Davkovani je 1 — 2 kapky na kg hmotnosti a den.
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Mykoterapie pankreatopatii:

1) penizovka sametonoha — Flammulina velutipes
Penizovka pomaha pfi chronickych zanétech slinivky.
Produkt: Enoki tobolky, firma Mycomedica. Davkovani — 2 x denn¢ 1 — 2 tobolky.

Z farmaceuticky vyrabénych volné prodejnych 1€kt se na obtize slinivky bfiSni osvédcuje
Pangrol 20 000. Chemicky jde o pankreatin, coz je smés enzymu lipazy (rozklada tuky),
amylazy (rozklada cukry) a protedz (rozklada bilkoviny). Lék tedy poméha slinivce rozkladat
ziviny. Obvykla davka — 1 az 2 tablety 1 — 3 x denné.
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Prevence vzniku nemoci stiev:

Zakladem této prevence je Uprava stravy. Je prakticky totozna s Gpravou stravy v ramci
protinadorové prevence ( viz text preventivni protinddorovy komplex), tedy stru¢né: vynechat
tmava Cervena masa, uzeniny, alkohol, konzervy, uméla barviva apod. a jist co nejvice
zeleniny, luSténin, celozrnnych obilovin, ovoce apod.

V problematice stfev hraje diileZitou roli jedna sloZka potravy a tou je tzv. vlaknina, proto
alespon kratka odbocka k tomuto tématu, v némz se zajimave spojuje svét rostlin a zivocichti
(¢loveka). Na dulezitost tohoto spojeni upozornil Janca. Zda se, ze teprve interakei s rostlinou
je zdravotni stav Zivo€ichli ochranén. Jen vSestrannym spojenim S rostlinou miize zivocich
zdravé existovat ( dychani, ziviny, ozdravné latky apod.). Timto spojenim vznika jakasi nova
vyssi kvalita, spojeni, cyklus se uzavira. Buiky ¢lovéka jsou bez interakce s latkami z rostlin
neustale ohrozeny vznikem patologickych zmén. Na ptikladu vlaknina — stievo je tento
obecny princip velmi dobie vidét.

Vléknina:

To co nazyvame potravinaiskou terminologii ,,vlaknina“ jsou z hlediska botaniky a biochemie
V prevazné vétsing oligosacharidy a polysacharidy bunéénych stén rostlin. Tyto latky jsou
tedy zakladni stavebni slozkou rostlinného téla. VSechny bunééné stény jsou tvoreny
predevsim témito slou¢eninami.

Vlakninu d€lime do dvou skupin. Je to rozpustna vlaknina a nerozpustna vlaknina.

V potravinach z rostlin je vzdy pfitomna jak rozpustna tak i nerozpustné vlédknina, jen jejich
vzajemny pomgér je u riznych druht rostlin rtizny.

Rozpustna vldknina - bakteriemi rozlozitelna, vzniklé produkty se vstiebavaji se do téla.
(pektin, inulin):

Patii sem piedevs$im pektiny, v mens$i mife pak guar — gumy, slizy (mucigeny), inulin a
nékteré hemiceluldzy. Slovem rozpustna se mysli fakt, Zze tato vlaknina reaguje s vodou,
absorbuje ji a v disledku toho nabyva na objemu — bobtna. Zvétsenim objemu této vlakniny a
zvySenim viskozity sttevni kapaliny dochdzi ke stimulaci stfevni stény k vétsi pohyblivosti
(motilité), ke zmekceni stfevniho obsahu ( je tvofen pievazné sttevnimi bakteriemi a
vlakninou) a stievo se snaze a rychleji vyprazdiuje. Tim klesa vstiebavani tukt, cholesterolu,
zlucovych barviv a glukoézy, snizuje se riziko vzniku zlu¢ovych kaménku a zkracuje se doba
kontaktu riznych toxickych latek se stfevni st€énou. Kromé obecné znamych toxinl
(aflatoxiny, polycyklické aromatické uhlovodiky) jsou to také metabolity Zlucovych barviv
(sterkobilinogen), které se povazuji za potencialné nebezpecné pro stfevni sliznici.
Fyziologické stfevni bakterie (mikrobiom) dokaZou rozpustnou vldkninu natravit, intenzivné
ji fermentuji, Cerpaji z ni tak energii, Zivi se ji, pomnoZuji se a chrani tak stfevo pred
patogennimi bakteriemi. Diky enzymlm stfevnich bakterii vznikaji z pektinu ¢tyruhlikaté
uhlovodiky ( butyraty ¢ili maselnany), které dokazou nicit rakovinné bunky.
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Pektin:

Hlavni slozkou rozpustné vlakniny je pektin. Je to linearni polysacharid tvofeny
monosacharidovymi jednotkami z kyseliny galakturonové, jejiho esteru a jeji Ca-Mg soli.
Pektin je soucasti rostlinnych pletiv, nachazi se v plodech rostlin. Zpoc¢atku jsou i pektiny ve
vodé nerozpustné ( s vodou nereaguji), jsou to tzv. protopektiny, které jsou piitomné

V nezralém ovoci. Postupné dochazi, vlivem enzymil protopektindz a rznych kyselin,

k pfeméné protopektini na pektiny, které jiz s vodou reaguji, vazou ji na sebe a v disledku
toho plody bobtnaji, hromadi se v nich voda, plody m€knou a zraji.

Inulin:

Inulin je polysacharid sloZzeny z jednotek fruktozy ( ze 2 az 140, primérné z 20 az 30
jednotek) spojenych beta 1 -2 glykosidickou vazbou. Je hlavni soucasti rozpustné vldkniny
kotent rostlin hvézdnicovitych a zvonkovitych, kde plisobi jako zasobni zdroj energie a
nahrazuje jiny zasobni polysacharid - §krob. Clovék dokaze $krob rozlozit enzymem
amylazou slinivky bfisni. Inulin vSak ¢lovek rozstépit nedokéaze, proto inulin ptechazi do
tlustého stieva, kde jej dokazou rozstépit symbiotické stievni bakterie, které se tak inulinem
zivi, inulin pasobi tedy jako prebiotikum.

Lignany:

Jde o nov¢jsi zjisteéni, lignany jsou jiné latky s jinymi vlastnostmi nez lignin uvedeny déale v
textu ( patii k nerozpustné vlakning€). Lignany jsou skupinou relativné jednoduchych difenoli.
Jejich syntéza v rostlinach je na syntéze ligninu nezavisla. Vsechny lignany obsahuji 2,3
dibenzyl butan, jde o zaklad jejich struktury. Rostliny syntetizuji lignany jako G¢inné
insekticidy. Lignany tedy chrani rostlinu pted skodlivym plisobenim hmyzu, mikroorganismu
1 jinych rostlin. Lignany jsou soucasti stén rostlinnych bun¢k, zejména jejich vnéjsi vrstvy.
Lignany nejsou chemicky navazany na dal§i molekuly bunéénych stén, jak je tomu u ligninu.
Proto se ma za to, Ze jsou z hlediska evoluce biosyntézy ptivodné€jsi nez lignin.

Lignany se nachazeji napft. v zelening, ovoci, luSténindch, obilovinach. Napt. v obilném zrnu
jsou lignany soustfedény do vnéjsi vrstvy bu€k perikarpu. Bohatym zdrojem lignanii jsou
proto otruby ale také semeno Inu (viz dale).

Lignany jsou ve stfevé §tépeny stfevnimi bakteriemi na dvé jednoduché fenolové latky -
enterolakton (ENL) a enterodiol (END). Tyto latky se oznacuji jako savc¢i lignany, protoze
vznikaji pouze ve stieveé savcl. Savci lignany se poté vstiebavaji do krve dostavaji se do jater,
kde jsou konjugovany a jako hydrofilni latky se dostavaji do zluci a prod€lavaji
enterohepatalni cyklus. nakonec jsou vylou¢eny moci a stolici.

Sav¢i lignany prokézaly v lidském organismu fadu vyznamnych fyziologickych funkei.
Enterolakton je mirny inhibitor estrogensyntetazy (aromatazy) a snizuje tak hladinu estrogenu
v krvi. Oba sav¢i lignany zvySuji hladinu globulinu vaZziciho pohlavni hormony (SHBG).
Lignany maji také schopnost vazat se na v téle na estrogenni receptor, chovaji se tedy
podobn¢ jako lidské estrogeny. Vysledkem téchto ucinkt je fakt, ze v reprodukénim véku zen
pusobi lignany jako antagonisté estrogenu, avSak pii nedostatku estradiolu u
postmenopauzalnich Zen puisobi tyto lignany jako slabé estrogeny. Lignany téz piisobi jako
antioxida¢ni latky a to intenzivn&ji neZ vitamin E. Rada epidemiologickych studii ukazuje na
fakt, Ze lignany snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych typi karcinom,

vvvvvv
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Daleko nejvice lignant obsahuji Inéné semena, poté nasleduji otruby, zelenina, lusténiny,
zeleny €aj. Stfevni bakterie vyprodukuji napft. z lignant otrub 10 az 12 ti nasobné mnozstvi
sav€ich lignand. Proto je dulezité mit zdravy stievni mikrobiom. Ale jiz v celozrnnych
potravinach se diky potravinatskym technologiim (alkalické hydrolyze) snizuje obsah lignanti
az 0 50 %. Je tedy lépe konzumovat nezpracované obiloviny, coZ jsou otruby. Lignany Inu
jsou nastésti viici zpracovavani odolné.

V této souvislosti stoji za zminku ¢lanek zjiSténi americkych védct k roli estrogent v
onemocnéni traviciho sytému: Védci zjistili, Ze zeny po menopauze, které jsou léceny
hormonalni substitu¢ni antikoncepci maji o 74% zvySené riziko rozvoje ulcerosni kolitidy.
Zatimco divkam uzivajicim antikoncepci zase hrozi asi o 50 % vyss$i riziko rozvoje Crohnovy
choroby. Pfedpoklada se, ze estrogen riznym zpiisobem ovlivituje intestinalni bariéru,
modifikuje permeabilitu tlustého stieva a plisobenim na estrogenové receptory stimuluje
zanétlivé procesy ( studii vedl Dr. Khalili, Massachusets General Hospital Boston)

K tomu pfistupuji i podezieni, Ze u predisponovanych jedinct (napt. u jedinct s nékterym
vyznamnéj$im typem trombofilie) vede hormonalni antikocepce ( a tedy aktivace
estrogenovych receptor k vySimu riziku vzniku tromboz.

Antiestrogenovy efekt lignani mé tedy mnohostranné positivni disledky.

Rostliny s velkym obsahem rozpustné vlakniny:

Nejlepsim zdrojem rozpustné vlakniny jsou lusténiny. Jsou to predevsim fazole, ze kterych
vznikaji protinadorové maselnany v nejvetsi mire, dale je to hrach, ¢ocka, cizrna, s6ja, kterd
vsak pro vysoky obsah estrogenti neni vhodna ve vétSim mnozstvi pro muze a zeny

Vv aktivnim véku.

Vysoky obsah rozpustné vlakniny maji dale jablka (jable¢ny pektin) a jiné ovoce (banany,
rizné bobuloviny). Vyznamna jsou také semena Inu, ktera obsahuji jak rozpustnou tak i
nerozpustnou vlakninu ve spravém pomeéru.

Dale jsou to ofechy, obiloviny (oves, zito, je¢men), zelenina (brokolice, mrkev a jina
kofenova zelenina.

Rostliny s velkym obsahem inulinu:
Vzdy koten: pampeliSka, ¢ekanka, oman, topinambur, jam, artycok.

Z 1&¢ivych potravin (dopliki stravy) je nejlepSim zdrojem rozpustné vlakniny osementi
jitrocele indického (Plantago ovata), zndme pod nazvem Psyllium. Je viibec nejlepSim
znamym zdrojem celkové vlakninym kdyZ obsahuje 84 g vlakniny na 100 g rostliny. Tim
vede zebticek vSech zdroji vlakniny s témét dvojndsobnym naskokem oproti druhému, coz
jsou Spaldové otruby ( 45g/100g).
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Rostlina konjak obsahuje ve svém kofeni rozpustny polysacharid glukomannan (az 40 %). Je
obsazen ve vyrobku Psyllium fit + slim.
Psyllium dokaze nabobtnat a zvétsit sviij objem az 40 krat, ale konjak az 200 krat.

Nerozpustna vlaknina - bakteriemi nerozlozitelnd, odchazi z t€la v ptivodnim stavu, je tedy
nevstfebatelnd (celuldza, hemiceluldza, lignin):

Nerozpustna vlaknina zahrnuje ptfedevsim celulozu, lignin, nékteré hemiceluldzy.
Nerozpustna vldknina nevaze vodu, nebobtnd, neni St€pena stfevnimi bakteriemi. Z téla proto
odchazi v nezménéném stavu. ZvétSuje ve stitevech objem stolice, urychluje jeji odchod z téla,
svou pritomnosti snizuje koncentraci toxinl v tlustém stfeveé a dobu kontaktu toxint se stfevni
sliznici. Toxiny a rakovinotvorné latky na sebe vaze a proto je také pfirovnavana ke kartaci
stfev, ktery odstraniuje veskeré Skodliviny ze stievnich stén.

Celuldza:

Celuldza je polysacharid sloZzeny z monosacharidovych jednotek — beta D glukozy. Tyto
jednotky jsou vzajemné spojeny beta 1-4 glykosidickou vazbou. Tvoti dlouhé nerozvétvené
fetézce. Celuldza je hlavni stavebni latkou rostlinnych t€l, jejich bunéénych stén. Spolu

s dal§imi latkami patficimi k nerozpustné vlakniné ( lignin, hemiceluldzy) tvoii celuloza
zaklad stény cév vedoucich ziviny a vodu rostlinnym télem.

Dlouhé¢ nevétvené fetézce celulozy slozené z asi 500 glukézovych jednotek tvoii vyssi
polymerni struktury tvaru mikrofibril. Celuldza se v rostlinné tkani Casto vyskytuje spolu

s xyloglukany, pektiny a ligninem. VétSina zivocichli nemd enzymy, které by celulézu
roz§tépily. Vyjimkou jsou termiti, hlemyzd’, ptezvykavci.

Hemicelul6za:

Je linearni polysacharid, ktery se od celuldzy lisi jen niz8i molekulovou hmotnosti ( je tvofen
mensSim po¢tem glukozovych jednotek — 100 az 200) a stavbou fetézce, ktery ma kratke
fetézce postranni a na které se kromé glukdzovych jednotek podili dalS§i monosacharidy.

Z hex0z je to manndza, galaktdza, z pentdz je to arabindza, xyloza a déle jsou to uronoveé
kyseliny a cukerné methylderivaty.

Hemicelul6zy doprovazi celuldézu v jednotlivych vrstvach bunééné stény, kde tvori tmelici
vrstvu mezi jednotlivymi celolézovymi mikrofibrilami. Vytvéii zde vazby s dalsi molekulou
patfici k nerozpustné vlakning, s ligninem.



str. 37

Lignin:

Je dulezitou stavebni slozkou buné¢nych stén. Piesahne li zde jeho mnozstvi asi 25 %,
dochazi v rostlin€ k tzv. dfevnaténi ( vzniku dfeva). Lignin se chemicky li§i od polysacharidi
bunéénych stén. Je to vysokomolekularni hydrofobni polyfenolicka amorfni latka, jejiz
zakladni strukturni jednotkou jsou derivaty fenylpropanu (fenylpropanoidy), které jsou
vazany do trojrozmérnych struktur. Lignin nemé pravidelnou strukturu, je to smés fyzikalné i
chemicky heterogennich latek. Lignin je pojivovou molekulou bunéénych stén, vaze se na
hemicelulozy a zpeviiuje tak celulozoveé mikrofibrily. Nachazi se pfedevS§im v bunéénych
sténach cévnich svazki rostlinnych tél.

Zdroje nerozpustné vlakniny:
K hlavnim zdrojiim nerozpustné vlakniny patfi semena obilovin a vyrobky z nich, tzv.
celozrnné potraviny. Piikladem takovéto potraviny jsou predevsim tzv. otruby.

Otruby:

Otruby jsou definovany jako odpadni produkt vznikajici pfi mleti obili. (Produkt, ktery
piepadava pti vysévani meliva z poslednich Srotd, vymilacich a domilkovych chodi, od
loupani a kartdCovani obili). Ve skutecnosti nejde o odpad, ale naopak o velmi cennou
potravinu, kterd obsahuje vSechny biologicky aktivni latky nachazejici se v obilovinach.
Otruby obsahuji ¢astice slupek, ¢astice klickil, endospermu. Pfi mleti obili ptipada na otruby
20 — 25 % z celkové hmoty obili. Kvalitni otruby dava predevsim pSenice a oves. Krom¢
nerozpustné a rozpustné vlakniny obsahuji otruby vysoké mnozstvi vitamint skupiny B a fadu
stopovych prvka.

Len — semeno Inu:

K nejlep$im zdrojim rozpustné i nerozpustné vlakniny patii Inéné semeno. Ma az
neuvéfitelné rychly zklidnujici G¢inek na horni ¢ast zazivaciho traktu, proto neni nahoda, ze
jej Janca a Zentrich uvadégji téz v 1é€be zalude€nich zdnéth. Doporucuji nechat Inéné semeno
stat asi hodinu ve studené vodé. Také doc. Brat v ¢lanku Renesance Inu (€asopis Practicus
5/2018) vysoce hodnoti preventivné 1é¢ivé G¢inky semena Inu. Uvadi, ze semeno Inu patii k
nejlepsim zdrojim polynenasycenych mastnych kyselin z fady omega 3, déle jsou tato
semena daleko nejlepSim zdrojem lignanti (fytoestrogentl) a dalSich antioxidantil. diky tomu
snizuje Inéné semeno riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, rakoviny (zejména prsu,
vajecnikl, prostaty). M4 také protizanétlivé ucinky.

Pro vyuziti obsahovych latek se doporucuje semeno nadrtit nebo namlit, skladovat v chladu a
tmé.
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Produkty s obsahem vlakniny:

Probiotika a prebiotika:
Latka, kterd podporuje rast a mnozeni prospésnych stfevnich bakterii, se nazyva prebiotikum.
Prebiotiky jsou tedy také potraviny z vysokym obsahem vlakniny.

Ovesné otruby, pSeni¢né otruby, $paldové otruby — vyrobce napt. firma Provita, Frydek —
Mistek. Jsou bézn¢ k dostani napt. v prodejnach zdravé vyzivy.

Davkuje se od 3 malych 1zi¢ek denné, coz je asi 7,5 g otrub. Doporucend denni davka
vlakniny je vSak 30 az 40 g denn¢. Obsah vlakniny je v pSeni¢nych otrubach kolem 45%,
takZe by pak denni davka otrub byla az kolem 10 ( 3 x d. 3 1zicky) malych 1zicek denné ( kdyz

pocitame, Ze €ast vlakniny piijmeme 1 z jinych zdroji).

Len hnédy, olejnaté semeno, firma Provita, Frydek — Mistek.
Davkujeme opét od 3 1zi¢ek denné.

Prebiotikum inulin:
Produkt: Vldknina — inulin z ¢ekanky, firma Vitaharmony, jedna tableta obsahuje 700 mg
inulinu z kotene ¢ekanky (suseny kofen ¢ekanky obsahuje az 98 % inulinu), cena — 140 K¢

Produkty obsahujici prospeésné sttevni bakterie se nazyvaji probiotika.

Probiotikum Biopron

Mezi probiotika patii napt. produkt firmy Valosun s ndzvem Biopron 9 Premium kapsle.
Obsahuje komplex 9 kment zivych stfevu prospésnych mikroorganismu: Bifidobacterium
bifidum, Bifidobacterium breve, Bifidobacterium longum, Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei, Lactobacillus plantarum, Lactobacilus rhamnosus, Lactococcus lactis ssp.
Lactis, Streptococcus thermophilus. Piidany jsou i prebiotické fruktooligosacharidy.

Uzivaji se 2 kapsle denn¢.

Lepicol - prasek nebo kapsle
Lepicol je kombinovany vyrobek firmy Protexin. Obsahuje tedy prebiotika i probiotika.

Slozeni lepicolu:

1) Psyllium

Jde o osemeni jitrocele vejéitého — Plantago ovata. Psyllium reaguje s vodou, nabobtna a
zvétSuje tak objem stolice. To druhotné€ zvySuje pohyblivost stiev. Psyllium je vlaknina, ktera
pfispiva k lepSimu vyprazdinovani stolice.

2) Inulin
Polysacharid kotent rostlin. Prebiotikum.

3) 5 kultur zivych prospésnych stfevnich bakterii: Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium
bifidum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus bulgaricus
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Lepicol plus prasek nebo kapsle, obsahuje navic travici enzymy, kofen zazvoru, list maty
peprné a semeno fynyklu.

Piehled nejlepsich zdroji vldkniny ( rozpustné i nerozpustné):

psyllium - 84 g vlakniny ve 100 g potraviny

Spaldové otruby — 45¢/100g

pSeni¢né otruby — 43g/100g

Inéné semeno — 35¢g/100g

suseny je¢men — 35g/100g

kakaové boby — 34g/100g

susené merunky — 249/100g

fazole — 21g/100g (ale bilé fazole maji jen 3,5g/100g)
susené Svestky — 18g/100g

¢ocka — 179/100g

ovesné otruby — 159/100g

susena jablka — 149/100g

klicky — 139/100g

fiky, datle — 9g/100g

mrkev, kapusta, hrasek, kukufice, zeli, kvétak — maji jen 3 — 4g/100g
jablka, hrusky — cca 2 — 3 g/100g

Chronicka zacpa - pfirodni projimadla:

Rizikovym faktorem stfevnich chorob je mimo jiné i chronicka zacpa. Pravidelné uzivani
otrub, Inéného semena, psyllia, jablek, mrkve, broskvovych a meruiikovych kompoti nebo
susenych Svestek redukuje tento problém na minimum. Dale je mozno uzivat néktera
nendvykova laxancia, jako je napf. Fructolax ovocné kostky nebo roztok s nazvem Lactulosa,
popt. macrogol (ptipravek Forlax). Lze uzivat také ¢aj z ¢ekanky (Melta) a z luskli senny.
Vinaii nedaji v tomto ohledu dopustit na bur¢ak. Diulezita je vSak i dostate¢na produkce Zluci
a pitny rezim. Projimavé mineralky (Saratica, zajecica) je lépe uZivat jen doCasné.
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Lécivé rostliny v prevenci vzniku nemoci stiev (fytoprevence nemoci stiev):

Protizanétlivy a protinadorovy odvar

V prevenci patologickych zmén ve stievni sliznici pomiize také cerveného lapacho, popf.

v kombinaci s vilcacorou:

Do 1 litru vody vsypeme asi 3 ¢ajové 1zicky drcené kiury vilcacory (Uncaria tomentosa) a
vafime asi 25 minut. Poté doplnime vodu do I litru a ptidame asi 2 ¢ajové 1zicky ¢erveného
lapacha (Tabebuia impetiginosa) a vafime jest¢ 5 minut. Poté 15 minut vyluhujeme ( neboli
nechdme vyvar s klirou na dn€¢ naddoby 15 minut chladnout). Pijeme béhem dne do 600 ml
denné. ( v pfipad¢ nedostatku ¢asu piipravime jen lapacho).

Produkty: Vilcacora powder, drcend ktira, sa¢ky, firma Phoenix divizion group, Plzen
Cervené lapacho, kiira, firma Dr.Popov

M¢sicek 1ékarsky (Calundula officinalis)

Pouziva se Zlutooranzovy kvét (ve skutecnosti jde o kvétenstvi tibor), ktery se vaii ne déle nez
2 minuty. Je mozno kvéty vsypat do piedchoziho odvaru (lapacho + vilcacora) a ten pak jesté
2 minuty vafit. Mésickovou §t’avu lze vmichat do medu a podavat 4 malé 1zicky denné.

Me¢sic¢ek poméha jako pomocnd 1écba i pfi chronickych stievnich zanétech jako je ulcerozni
colitis nebo Crohnova choroba ( tam je vSak nutné posilovat téz slinivku bfisni — viz vySse, coz
zjistil Janca)

Produkty:
Sypany kvét mésicku je v 1ékarnach bézné k dostani, napt. od firmy Megafyt.

Yzop lékarsky (Hyssopus officinalis)
Yzop je vysoce ucinny pii stievnich zanétech spojenych s nadymanim.
Pouzivame ¢aj - nalev z jedné 1zi¢ky nati na 200 ml vody, pijeme 3 x az 4 x denn¢ $alek.

Sliznaté byliny:

Sléz lesni (Malva sylvestris), proskurnik 1ékaisky (Althea officinalis), topolovka rizova
(Althea rosea):

Rostliny obsahuji 1é¢ivy sliz, ktery chrani a 1€¢i sliznice stfeva a vytvafi na sliznici stieva
ochrannou 1é¢ivou vrstvu.

Pouziva se kvét, ze kterého piipravime ¢aj a pijeme nékolikrat denn€, aby byla sliznice stieva
rovnomérné ovliviilovana po cely den.
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Proskurnikovy koten a kvét topolovky je vhodné macerovat (vyluhovat ve studené vodé) po
dobu 8 hodin. Davame vzdy po 2 ¢ajovych 1zickach na 250 ml vody. Pfidame tinkturu z

listu salvéje 1ékaiské — pul Cajové 1zicky tinktury na kazdy $alek maceratu. Zvyseni G¢innosti
dosahneme ptiddnim extraktu z tmavocerveného kvétu divoké rize.

Pijeme 3 x denn¢ Salek. (Janca, Zentrich)

Zkracena varianta podle Franéce: kvét topolovky, proskurniku a mésicku vyluhujeme 20
minut, pak pfidame tinkturu z Salv¢je.

Produkty:
Sypany kvét slézu, proskurniku, topolovky 1ze bézné v 1€karnach zakoupit napt. od firmy
Megafyt.

Puklétka islandska (Cetraria islandica)

Puklérka je lisejnik, tedy symbiont houba + zelend tasa, takZe ji s trochou fantazie mizeme
téz zatadit mezi byliny ( pouze v bylindiském nikoli botanickém smyslu slova).

Dilezité je, ze pukléika je téz slizodarna, obsahuje v piirod€ velmi vzacny tzv. membranovy
sliz, ktery vyborné chrani sliznice, plsobi antibioticky, antiviroticky, celkové tonizuje. Lze jej
proto pouzit, stejn¢ jako u slézovitych rostlin, jako pomocny 1€k pti chronickych zanétech
stfeva (viedova choroba stifev, Crohnova choroba).

Pouziva se jedna ¢ajova 1zicka stélky na 200 ml vody. Ptipravime vyluh (tedy nalev neboli
¢aj), kdyz stélku vyluhujeme ve vrouci vod¢ 20 minut.

Ptiprava ucinnéjsi varianty:

1) Puklétku vyluhujeme 8 hodin ve studené vod¢, ziskdme tak mecerat, ktery pijeme po
Salcich 3 x denné

2) 10 g stélky puklérky vafime dlouhym mirnym varem tak, aby z pivodniho litru zbylo 750
ml odvaru, pijeme po lzicich béhem dne, nebo po $alcich alesponi 3 x denné.

3) Nejobtiznéjsi je ptiprava podle Mijatovice:

Vecer pielijeme 10 g stélky 1,5 litrem studené vody a nechame 24 hodin stat (macerovat).
Poté vaiime tak dlouho, az ziistane 1 litr odvaru. Vmichdme 100 g medu. Podavame 2 az 3
polévkove 1zice tekutiny a poté kazdou hodinu jednu polévkovou 1Zici az do vecera. Kuru
provadime po dobu 3 dnti o vikendu, opakujeme po nékolik vikendi.

Produkt: LiSejnik islandsky, sypana stélka, firma Milota ( 1ze zakoupit v 1€karnach).

jitrocel kopinaty ( Plantago lanceolata)

1é¢ivym prostiedkem u chronickych zanétl stieva, jako je Crohnova choroba nebo ulcerosni
colitis.

Davky: uziva se 3 az 8 polévkovych 1Zic denné.

Produkt: Schoenenberger Jitrocel Bio st'ava, 200 ml za 130 K¢, firma Schoenenberger.
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Aloe prava (Aloe vera), aloe stromovita ( Aloe arborescens)

detoxikaéné, na lymfaticky systém, fytoncidné €ili antibioticky, protiplisiiové, antrachinony
ucinkuji projimavé. Aloe podporuje latkovou vymeénu, reguluje ¢innost stiev, kdyz ptisobi
projimavé, reguluje ¢innost imunity. Proto se poziva pii chronickych zanétech stfev spojenych
se zacpou, pii prijmech je nevhodna.

Davky — udava se dlouhodobé¢ 10 az 20 ml denné, doporucuje se davkovat 3 x denné nejdéle
po dobu 6 az 8 tydntl. Janca vSak doporucuje jen 1 €ajovou 1zicku denné€. Pfedavkovani totiz
miize zpusobit nepiijemné piekrveni bficha a panve. Aloe bude tedy vhodna jen v nékterych
ptipadech a az po opatrném odzkouseni davek. Uvadéné davkovani 10 — 50 ml za den bude
vhodné spisSe u osob, které maji stfevo naprosto zdravé a kteti budou chtit aloe vyuzit z jinych
davodu, napt. pro detoxikaci, posileni lymfatického systému, pfi cukrovce, na zmirnéni
menstruacnich obtizi, obtizi v menopauze, zlepseni stavu pokozky, nehtti apod.

Produkty:

Aloe barbadensis gel, firma Virde

Jde 0 99, 85% tedy prakticky Cistou Stavu z listl aloe vera s regenera¢nimi, detoxika¢nimi a
antibiotickymi tc¢inky (diky obsahu saponinit). Dodoru¢ené davkovani je 10 az 50 ml (viz
vyse), dlouhodobé 10 az 20 ml, vzdy ve dvou dil¢ich davkach, jednu hodinu pied jidlem.

Allnature aloe vera 100% bio st'ava (bez konzervacnich latek)
Organic Way bio 100% St'ava aloe vera

Firma Schoenenberger — Aloe vera juice

Janca objevil ptirodni prostiedky, které jsou vysoce ucinné v pomocné 1€cb¢é chronickych
stievnich zanétl provazenych prijmy. Zaklad 1écby tvoii lékafem ur¢end medikamentozni
terapie. Pomocnymi prostfedky pak jsou mochna stiibrna, kopretina fimbaba, prySec sladky
nebo téZ prysec obecny ¢i mandlonovity a pamelnik pofi¢ni:

kopretina fimbaba - Chrysanthemum (Pyrethrum) parthenium

Pouzivame kvetouci nat’, kterd obsahuje tfisloviny, hoi€iny, slizy, éterické oleje, silice,
laktony atd.

Rimbaba ma vyrazné protizanétlivé u¢inky, zejména na stfevo, piisobi také vyrazné
antibakterialné, plisobi 1 proti stfevnim kolikam, analgetikum. Podstatou i¢inku je inhibice
prozanétlivych prostaglandinti, jako mediatorti zdnétu a bolesti.

Rimbaba pomaha pii stfevnich zanétech akutnich i chronickych, pfi stfevnich kolikach.
Jde o prvni Jan¢iv krok v pomocné 1é¢bé Crohnovy choroby. V této 1é¢bé Janca pouzival
vyhradn¢ homeopatickou tinkturu D 3, ptipravenou s pomoci lihu 96%, s davkovanim 3 x
denné 5 az 6 kapek.
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Produkty:

Homeopaticka tinktura Rimbaba D 3, firma Jukl

Rimbaba kapky (tinktura neni homeopaticka), firma Gresik, nebo firma Serafin. Davkovani
se uvadi 2 x denn¢ 20 az 3 x denné 30 kapek.

Kopretina fimbaba, gemmotinktura (tinktura z pupenit), firma Nad¢je, 1 — 2 kapky na kg
hmotnosti a den.

Kopretina fimbaba tablety po 400 mg, firma Herbafit, davky: 2 x denné 1 tableta az 3 x denné
2 tablety.

Kopretina fimbaba, sypana nat’, firma Salvia paradise.

mochna stiibrna (Potentilla argentea)

Lécivou casti je kvetouci nat’, kterd obsahuje flavonoidy, tfisloviny, cholin, histidin,
slouceniny glykobetainového typu atd.

Mochna lé¢i stievni koliky, prijmy, krvaceni ze stievni sliznice, akutni i chronické sttevni
zanéty. Janciv druhy krok v 1é¢bé Crohnovy choroby. Janca pouzival nalev nebo odvar (asi
vhodné;jsi) po dobu maximalné 14 dntli. Je mozna i soucasna léCba s fimbabou.

Nalev: 2 ¢ajové 1zi¢ky nati pielit Salkem vrouci vody, 10 minut vyluhovat, pit 3 x denné $alek
pted jidlem, max. po dobu 14 dnt.

Odvar: 1 ¢ajovou 1zicku nati dame do studené vody, pfivedeme k varu a vafime 2 az 5 minut (
1épe 5 minut), vafime na mirném ohni, piikryté. pak 10 minut vyluhujeme. Pijeme 3 x denné
salek pred jidlem, maximalné po 14 dnd.

Produkty:

Sypana nat’ mochny stiibrné, firma Milota, firma Gresik

Homeopaticka tinktura Mochna sttibrna Jukl D3, firma Jukl, 3 x denné 10 kapek, maximalné
po dobu mésice.

prySec obecny — Euphorbia esula, prySec sladky — Euphorbia dulcis

Mala 1zicka nati a listkli se vafi 1 minutu v 0,25 1 vody. Pro riziko toxicity se pouziva jen
homeopatickd verze — PrySec Jukl D 3, 3 x denné 6 kapek po jidle. Jde o prySec mandlonovity
Janciv 3. krok v 1é¢bé Crohnovy choroby.

pamelnik pofi¢ni — Symphoricarpos rivularis

Pouziva se jen homeopaticka tinktura z kotene v fedéni D 2 — 3 x denn¢ 10 — 15 kapek do
salku sttevniho ¢aje z mochny st¥ibrné nebo samostatné. Jancav 4. krok v 1é¢bé Crohnovy
choroby.

Janca zjistil, ze pti¢inou nékterych poruch sliznic travici trubice je porusend funkce slinivky
bfisni. Patii sem pfedevsim chronické zanéty, viedy, Crohnova choroba apod. Jancuv 5. krok
Vv 1é¢bé Crohnovy choroby tedy spoc¢iva v posilovani ¢innosti slinivky bfisni ( viz tam).
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Dalsi byliny v prevenci sttevnich poruch ( vétSinou caje):
Pelargonie ruzova — list — ¢aj, ochrana stievni sliznice, ozanka kalamandra — nat’ —

rrrrrrrrrr
-----
~~~~~

rrrrr

Ptirodni prostfedky v detoxikaci stfev:

Stievni detoxikace na bazi uhliku a kiemiku, juka
Voln¢ prodejné farmaceuticky vyrabéné, tzv. HVLP Iéky v prevenci nemoci stiev:

Stfevni adsorbencia na bézi uhliku:
Jsou to latky s velkym vnitinim povrchem, na ktery se mohou navazat riizné toxické latky,

katabolity apod.

Aktivni uhli neboli adsorp¢ni uhli

Jde o uhlik ziskany z rostlinnych material. Vhodnym karboniza¢nim postupem se dosahne
vysoké adsorp¢ni kapacity.

Jde o jednoduchy zptisob, jak se zbavit toxickych latek ptitomnych ve stievé. Nékdy snime
pokrm, ktery obsahuje plisné, toxiny apod. V takovém ptipad¢ pouzijeme aktivni uhli.

Carbosorb nebo Carbo medicinalis

Je aktivni uhli (carbo activatus), 320 mg v 1 tableté. Davky — pii kratkodobé 1€¢bé toxicko
infek¢nich prijmil, po pozieni zdvadné stravy apod. 2 az 4 tablety 3 az 4 x denn¢, u akutnich
otrav — 10 az 12 tablet 3 — 4 x denn¢. V preventivni detoxikaci by asi stacily 2 tablety denn¢.

Carbofit

Jde o aktivované rostliné (dfevéné) uhli, v jedné tobolce je 200 mg

Vyrobce doporucuje pro ocistu (detoxikaci) organismu uzivat 1 az 2 tobolky ( popt. kavové
1zicky prasku) denné, po dobu mésice.

Carbocit
SloZeni: carbo activatus 320 mg, bismuthi subgallas 25 mg
Carbocit pouzijeme jsou li téZ pfitomny prijmy. Davky — 2 — 4 tablety 3 — 4 x denné

Carbotox

SloZeni: carbo activatus 320 mg, thiosiran sodny 25 mg

Carbotox pouzijeme, chceme li dosahnout projimavého ucinku k rychlému odvodu
nevhodnych latek z t€la. Davky — 2 — 3 tablety 3 — 4 x denné.
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Stievni adsorbencia na bazi kiemiku:

Kfemelina

Kfemelina, piesnéji potravinaiska kiemelina, je tvofena pfedev§im amorfnim
(nekrystalickym) oxidem kiemicitym, SiO 2.

Zdrojem kfemeliny je nezpevnéna sypka hornina diatomit (diatomickd zemina). Tato hornina
je tvofena obrovskym mnozstvim mikroskopickych kiemicitych schranek pravékych ( asi 30
miliont let starych) jednobunéénych vodnich fas rozsivek. Nejkvalitngjsi kfemeliny obsahuji
az 94 % oxidu kiemicitého, zbytek tvoii dalsi prvky, jako vapnik, hoicik, zelezo, sodik a
dalsi.

(Pozor! Existuje i jina kiemelina, primyslova nikoliv potravinaiska. Ta je krystalicka a
pouziva se pfi filtraci bazénli. Miize zpiisobit vazné zdravotni potize !)

Potravinatska kiemelina uZivand vnitiné pisobi na stfevo jako ocistny ¢ili detoxikacni
prostiedek. Uvadi se, Ze je schopna na sebe chemicky vazat rizné toxiny, véetné tézkych
kovii a to 1 diky svému velkému vnitinimu povrchu. Diky tomu a také diky své velké tvrdosti
dokaze pisobit 1 mechanicky, jemné¢ Cistit stfevni sténu od riznych nezadoucich latek.
Odstranuje choroboplodné bakterie, plisné, kvasinky, parazity apod. Nezadouci latky pak
rychle vylucuje z organismu stolici, kdyz piisobi proti zacp¢.

Kiemik, vstfeba li se do organismu, zlepSuje kvalitu pokozky, kosti, vazii, chrupavek, cév.

Kiemelina je na trhu ve formé sypané kiemeliny v sa¢cich nebo v kapslich (tobolkach).

K renomovanym prodejctim patii napt. Vitatrend nebo DiatomPlus.

Firma Vitatrend uvadi, Ze nejvhodné;jsi je sladkovodni kiemelina tvofena jednim druhem
rozsivky. Tyto podminky splituji ptipravky firmy, ve kterych je rozsivka Aulacoseira. Ta ma
tvar mikroskopickych kfemitych valeckli s mnoha malymi otvory a velkou tvrdosti.

Doporucené davkovani je jedna cajova 1zicka sypané kiemeliny denn¢, po dobu prvnich tii
dntli. Potom se davky postupné zvysi aZz na jednu polévkovou 1Zici ( 6 gramil) kiemeliny
denné. Kiemelinu vsypeme do sklenky vody, zamichdme a pijeme nejlépe rano, po snidani.
Uzivame po dobu az 3 mésici.

Piipravky:

Firma Vitatrend dodava na trh sacky sypané kiemeliny: 250 gramt za 230 K¢, 400 grami za
375 K¢, atd. Déle produkuje kiemelinu v tobolkéch (kapslich) — 250 tobolek za 299 K&.
Doporucené davkovani je zpocatku 1 kapsle denné, postupné se pocetkapsli zvySuje az na 14
denné. Nejlépe je pocet kapsli vypocitat podle cilové davky 5 az 6 graml denné. DuleZité je
pii této kufe pit dostate¢né mnozstvi tekutin, aby nedoslo k vzniku zacpy a katabolity se 1épe
odstranovaly z téla.
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Zeleny jil

Zeleny jil vznika z Zivei, coZ jsou horninotvorné mineraly krystalizujici z magmatu. Zivce
jsou chemicky hlinitokfemi¢itany. Jsou tvofeny tetraedry SiO4 a AlO4. Zivce se rozpadaji na
fylosilikaty. K fylosilikatim patii slidy. Jemnozrnné slidy jsou oznaovany také jako slidy
jilovité. Nejc€astéjsi jilovitou slidou je muskovit. Chemicky jde o hlinitokfemicitan draselny
zvany téZ kocici stiibro, protoZe byva vétsinou stiibfité bily az nazloutly, miZze vSak mit 1
nazelenalou barvu. Praveé tato latka je pouzita v potravinovém dopliiku prodavaném pod
nazvem zeleny jil. Jily jsou tedy chemicky kiemicitany - SiO4. Kfemelina je oxid kiemicity
(Si02).

Zeleny jil ma (podobné jako kiemelina) diky svému vekému vnitinimu povrchu vynikajici
schopnost vazat na sebe (adsorbovat) nezadouci a toxické latky. Zeleny jil se nevstiebava do
organismu a vSechen se i s navazanymi toxickymi latkami ze stieva dostava stolici ven z téla.
Z ptirodopisnych serialli si mozna vzpomeneme na zabéery, na kterych rtizna divoka zvirata
poziraji jil, vétsinou na biezich vodnich tokl. Typickym piikladem jsou papousci Amazonie.
Vétsina rostlin je v této oblasti jedovatych. Aby zde zvitata viibec ptezila, musi pozité toxiny
n¢jak eliminovat. A pravé jil se v tomto osvédcil. Dikazem jsou obrovska hejna papouskil
pravidelné se vracejici na stejnd mista na biezich Amazonky. Jil vSak pouZzivaji i napt. savci a
to nejen v tropech. Jilovisté plna otiskl savéich kopytek jsem €asto pozoroval i v naSich
lesich. Detoxikace jilem je tedy prastara metoda, kterou zvifata instinktivné objevila a ¢lovek
prevzal.

Produkty:

Zeleny jil, prasek, vyrobce - Dr.Popov

Vyrobce doporucuje rozmichat 3 g (jedna zarovnana kavova 1zicka) zeleného jilu ve 100 ml
vody a nechat n¢kolik hodin vyluhovat. Poté v jedné denni davce vypit. Pije se pouze vyluh,
nikoliv sedlina. Délka uzivani je maximaln¢ 3 tydny. Pii nadmérném uzivani mize dojit k
zacpé. Jil by neméli pit lidé uzivajici zivotné dilezité 1¢ky, aby nedoslo k jejich navazani na
jil a vylouéeni z organismu.

Vyrobce: Dr.Popov, Plzenska 857, 348 15 Plana, tel. 374 616 450

Smecta (Ipsen Pharma, Francie):

Chemicky jde o podobnou latku jako zeleny jil. Uginnou latkou je zde diosmectit, coZ je
hydratovany kiemicitan hofecnato-hlinity. Je prakticky nerozpustny ve vod¢, mé velkou
adsorp¢ni plochu. Diosmectit na sebe vaze toxické latky i choroboplodné bakterie a pomaha
je vyloucit z téla, chrani travici trakt, urychluje hojeni stfevni sliznice, pomahé obnovit jeji
pfirozeny mikrobiom, 1é¢i akutni a chronické prijmy. Jde o HVLP s klinicky prokdzanou
ucinnosti.

Jeden sacek Smecty obsahuje 3 g prasku diosmectitu, ktery se musi rozmichat ve sklence
vody (50 - 100 ml) t&sné pied pouzitim (Produkt Smecta Go neni tfeba michat ve vodé, sacky
o0 3 g diosmectitu jsou uréeny pro piimé uziti).
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Doporucena denni davka pti akutnich potiZich (priijmech) je u dospélych az 6 sackt denné.
Pro preventivni detoxikaci sta¢i davky mensi. Mohou to byt 1 az 3 sa¢ky denn¢, udavana
maximalni doba uzivani jsou 2 tydny, na zdklad¢ informaci o zeleném jilu vSak Ize tuto dobu
prodlouzit na 3 tydny. To by asi byla délka jedné preventivni detoxikacni kury. Je nutno
davkovat individuédlnég, aby nedoslo k vzniku zacpy.

Ptirodni detoxikace stfeva pomoci juky:

Juka vlaknitd (Yucca filamentosa), juka (Yucca shigidera). Jsou to stdlezelen¢ americké
trvalky z celedi agavoviti (Agavaceae).

Lécivou casti je kofen kopany na podzim.

Lécivé ucinky:

Rostliny rodu Yucca, zejména pak Yucca shidigera, obsahuji zvlastni druhy steroidnich
saponind, diky nimz maji tyto rostliny mimotadné schopnosti vyplavovat toxické latky

Z organismu, v¢etné zplodin latkové vymény. Saponiny ¢isti podobné jako mydlo usazeniny
na sténé strev. Juka proto 1é¢i vSechny druhy chorob, které souvisi s nadbytkem odpadnich
latek v organismu a jsou spojeny se zanétem. Pravé tyto stavy mohou mit souvislost

S chronickymi stfevnimi zanéty — ulcerosni kolitidou, Crohnovou chorobou apod.

Janca uvadi, Ze priméernd doba 1éEby musi byt 6 az 10 tydnli, maximalni doba 1é¢by je az 6
mésict. Doporucuje pit béhem této kury dostatek tekutin, véetné Cisticich Caju (vies,
pampeliska, rdesno ptaci, koptiva, pyr).

Produkty:
Yucca Rainforest, 60 kapsli po 500 mg

Juka shidigera 120 kapsli po 500 mg, Hemann, 499 K¢. Doporucuji se 2 az 4 kapsle denné.
Prvni tyden 1-0-1, pak 2-0-2, pil hodiny pied jidlem, na kazdych 10 let o 50 kapsli vice, tj.
v 50 letech uzit celkem 250 kapsli.

Pure Yucca CaliVita, 100 cps za 496 K¢
(1ze ptidat protiparazitarni ParaProtex)

Yucca + inulin Unios Pharma



str. 48

MUDr. David Frej se ve svych knihdch mimo jiné téZ zabyva potravinami vhodnymi a
nevhodnymi v prevenci chronického zdnétu v organismu. Chronicky zanét je totiz rizikovym
faktorem vzniku nddorovych chorob.

K protizanétlivym, tedy vhodnym potravindm pak patfi:

ofechy a semena, luténiny, zelenina, ovoce, ryze, otruby, pohanka, kofeni ( pfedevsim
kurkuma a rozmaryn, které maji i protinddorovy efekt), zeleny ¢aj, caj Oolong, Tulsi.
Omezené 1 kysané mlécné vyrobky, bio hovézi, zv€fina, kriti, brambory, vejce.

K prozanétlivym, tedy nevhodnym potravinam patii: cukr, sirupy a slazené néapoje, slady,
pecivo, chipsy, oplatky, susenky, rafinované potraviny, cervené maso, uzeniny.

Nevhodna potravinarska barviva, dochucovadla a konzervancia (zdravi Skodliva écka):

Na internetovych strankach s ndzvem " Fér potravina " jsou nevhodna écka podrobné
popsana. Jsou zde rozdélena do Sesti stupiili, pricemz nejskodlivéjsi je stupen 6. Tento seznam
Skodlivych écek se ¢astecné kryje s prehledem, ktery koluje mezi lidmi.

Ecka 6. stupné ( nejhorsi - Sestihvézdickova):

E 123 - amarant (potravinaiska cerven 9)

Chemicky patii mezi azobarviva, ma ¢ervenou az ¢ervenomodrou barvu, vyrabi se synteticky
z kamenouhelného dehtu ( dehet je znama rakovinotvorna latka). Muze se objevit v
aperitivnich vinech, aromatizovanych vinnych népojich, alkoholickych napojich, rybich
jikrach (ne vSak v pravém kaviaru), rybich prstech, ve sladkostech - v tzv. gumovych
medvidcich, pudincich, napt. vanilkovych.

Existuje podezieni, Ze ve vysSich koncentracich je tato latka rakovinotvornd, zptisobuje
poruchy plodnosti, horecky, astma. V fad¢ zemi vcetné¢ USA je zakazana.

E 121 - citrénova Cerven - 2

Také tato latka je podeziivana z rakovinotvornosti. Je povolena pouze pro barveni kiry
citrusovych plodl, zejména pomeranct. Vidime tedy, jak mize byt nebezpecny platek ¢i ast
citronu vhozeny do ¢aje, coZ je bézna praktika v restauracich. Také zpracovani pomerancové
kiry jako pochutiny mtiZze byt nebezpeéné. V EU je tato latka zakazana.
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E 124 - ponceau 4 R (potravinarska cerven 7 €ili koSenilova Cerven A)

Azobarvivo vyrobené synteticky z kamenouhelného dehtu. Muize se objevit v keCupech,
cukrovinkach, marmeladéch, pudincich, zvykackach, limonadach, zmrzlinach, kompotech,
rybich vyrobcich ( matjezy v oleji). Je pravdépodobné téz rakovinotvorna, v USA je
zakazéna.

E 239, E 240 - formaldehyd

Bezbarvy plyn, vzniké oxidaci methylalkoholu (metanolu). Je zakazéan, ve vyrobnim procesu
se muze objevit jako protipénici pfisada. Je rakovinotvorny. Syry, Zel¢, marmelady,
cukrovinky, pekaiské vyrobky.

E 952 - cyklamaty

Uméla sladidla. Vyrabi se z cyklohexylaminu, coz je ptipravek proti hmyzu (insekticid).
MiiZe se objevit v nealkoholickych napojich, v potravinach pro diabetiky, v
nizkoenergetickych potravinach. Hlavné v kombinaci se sacharinem (E 954) je podeztivan ze
vzniku rakoviny mocového méchyie. Dale se udavaji vrozené vady, mutace, poskozeni varlat,
zanéty mocového méchyte. V USA je latka zakéazana.

Ec¢ka 5. stupné (druha nejhorsi):

E 120 - kyselina karminova, koSenila

Ptirodni ¢ervené barvivo (derivat antrachinonu) ze suSenych tél samicek Cervce nopalového.
Cukrovinky, mlééné vyrobky, dzemy, instantni polévky, hotové omacky, zvykacky,
kompotované tfesn¢€, oplatky, dortové smési, suché salamy, klobasy. Zptisobuje anafylaxi,
astma, podeziivana z rakovinotvornosti.

E 110 - potravinaiska zlut’

Zlutooranzové azobarvivo vyrabéné synteticky z kamenouhelného dehtu. V kombinaci s
amarantem (E 123) se pouziva k vytvotfeni hnédé barvy. Nealkoholické napoje, sladkosti,
pekatské vyrobky, merunkovy dzem, zmrzlina, hoi¢ice, zvykacky, instantni polévky, matjezy.
E 110 je chemicky odvozena od latky Sudan I, coz je prokazany karcinogen (rakovinotvorna
latka) a mize se v E 110 objevit jako necistota.

E 107 - zlut' 26
Taktéz azobarvivo k barveni nealkoholickych népoji. V EU i USA zakazana.

E 128 - Cerven 26, azogeranin
Opét syntetické azobarvivo vyrabéné z kamenouhelného dehtu. Uzeniny, zavafeniny, napoje.



str. 50

E 132 - indigotin, potravinaiskd modr 1

Ziskava se z asijského indigovniku, jeho zpracovani v8ak probiha synteticky, v kombinaci s
barvivy z kamenouhelného dehtu je podeziivan z rakovinotvornosti. Bonbony, zelé, lizatka,
"gumove" sladkosti, nealko napoje, pekatské vyrobky, Zel¢, mrazené dezerty, krémy.

E 133 - brilantni modf, potravinarska modf 2
Vyrébi se synteticky z kamenouhelné¢ho dehtu. Limonédy, sladkosti, cukrovinky, zmrzliny,
lizatka, pekaiské vyrobky, ceredlie, pudinky. Podeziivan z rakovinotvornosti.

E 155 - hnéd’ HT, potravinaiskd hnéd’ 3

Cervenohnédé azobarvivo vyrabéné synteticky z kamenouhelného dehtu. Cokolady,
cukrovinky, pekatské vyrobky, omacky, instantni polévky, rybi vyrobky. V USA je
zakdzana, v EU je povolena "jen" k barveni korysu.

Tak to byly chutovky z kamenouhelného dehtu. Nyni pfistoupime k blokatortim vitaminu B 1
¢ili thiaminu, ktery jak uvadi Janca zptsobuje mimo jiné optimistickou naladu. Uz tedy vime
proc tu vladne "blba" nalada.

Nicitelé vitaminu B 1. Patii k éckdm pétého stupné:

E 220 (oxid sificity), E 221 (sifi¢itan sodny), E 222 (hydrogensificitan sodny), E 224
(disific¢itan draselny), E 225 (sifi¢itan draselny), E 226 (sifi¢itan vapenaty - v USA a Australii
zakdzan), E 227 (hydrogensifi¢itan vapenaty), E 228 (hydrogensificitan draselny - v USA a
Australii zakazan)

Dalsi pétihvézdickova écka:

E 230 - bifenyl
Vyrabi se z benzenu, miize se nachazet na kiife citrusovych plodt. V kombinaci s E 231 a E
232 ( koktejlovy efekt) mize byt rakovinotvorny, teratogenni. Latka je zakézana.

E 232 - orthofenylfenolat sodny

Potencialni karcinogen, teratogen. Na povrchu ovoce, zeleniny, citrusovych plodi. Je tfeba
vyhnout se konzumaci kiiry citrusovych plodi. Koktejl z E 121, E 230 a E 232 ! Latka je
nastésti zakazéana.

Tteti velkou skupinou nebezpecnych pétihvézdickovych écek jsou dusitany. Reaguji s
myoglobinem obsaZenym v mase a zpuisobuji tak jeho krvavé Cervenou barvu. Dusitany v
kombinaci s pfirodnimi sekundarnimi aminy déavaji vznk nitrosaminiim, coZz jsou silné
rakovinotvorné latky. Vznikaji napf. pfi smazeni slaniny, za vysokych teplot béhem vyroby
potravin, pti skladovani a vytvareji se i v zaludku. Nitrosaminy se vyskytuji v pe¢enych,
uzenych a silné€ solenych jidlech, v tmavém pivé, v dlouho skladovaném ovoci a zeleniné (
Spenat, fedkvicky, okurky, hlavkovy salat)
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Proti nitrosaminiim ptisobi mimo jiné vitaminy C a E, jahody a petrzel.

E 249 - dusitan draselny
E 250 - dusitan sodny (Sunka, klobasy, Spekacky)

Dalsi:

E 284 - kyselina borita (povolena pouze do kaviaru jako konzervant), E 285 (tetraboritan
sodny) - v USA zakazan, E 312 (dodecylgallat) - zakdzan (bramborové lupinky, ceredlie,
instantni polévky, omacky, zvykacky), E 319 (tercidlni butylhydrochinon - je spojovan s
rakovinou mocového méchyie) - majonézy, klobasy, bramburky, oleje, ceredlie.

E 924 a (bromicnan sraselny, pro podezieni z karcinogenity je v EU zak4zan, pekatské
vyrobky), E 925 (chlor) - pouziva se pfi ¢isténi pitné vody, pii zpracovani ryb, zeleniny.
Vytvati slouCeniny s karcinogennimi uc¢inky (toluen, xylen, styren), pfi dlouhodobém piti
chlorované vody je udajné¢ vyssi riziko vzniku rakoviny mocového méchyte.

E 951 (aspartam) - umé¢lé sladidlo (zvykacky, jogurty, pudinky, mrazené krémy, hoicice) - je
podeziivan z vlivu na znik poskozeni mozku az rakoviny mozku.

E 954 (sacharin) - umélé¢ sladidlo, ¢asto se pouziva spolu s aspartamem. Nealko napoje,
zvykacky, zavateniny, majonézy, hoicice, pivo, cukrovinky. Spojovan se vznikem rakoviny
mocového méchyte, délohy, ovarii, kize.

Tak tolik internetové stranky Fér potravina.

Ke koktejlovému efektu bohuzel ptispiva dalsi velka skupina chemikalii v potravinach -
pesticidy. Bylo prokazano, ze prakticky kazdy clovék ma v téle n€kolik desitek druhii
pesticidl. Byl prokdzan negativni vliv pesticidll na zdravi. Byla zjisténa toxicita na nervovy
systém. Muze pak dojit k poSkozeni mozku, k vzniku parkinsonismu, k poSkozeni vyvoje
mozku, nékdy vaznému a nevratnému. Bylo zjisténo zvysené riziko vzniku nadorovych
onemocnéni, leukemie u déti. Bylo zaznamenéno téz poSkozeni endokrinniho systému.
Podrobnéji o této problematice - viz internetovy text - "Pesticidy v potravinach/ Avocados.
Resenim by snad bylo nakupovani potravin v ekofarmach.
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Zavér ( ptiklad preventivniho zazivaciho komplexu):
Jak by tedy asi vypadal stru¢ny piehled téch nejucinnéjsich piirodnich prosttedkt v prevenci
poruch zaZzivaciho systému ? Zkusme tuto variantu:

1) zékladem prevence je Urava stravy, popsana v textu "preventivni protinddorovy komplex",
event. dle doporuceni Dr.Freje.

2) V prevenci poruch jater, Zlu¢ového systému i slinivky dominuje ostropestiec, ve formeé
volné prodejnych tablet - Flavobion tbl., ddvkovani by bylo 2 x denné 1 - 2 tablety. Vhodné je
zkombinovat se semenem ostropestiece (frmy Salvia paradise, Herbex, Rosa canina) a ¢ajem
Ungolen.

Nemél by zde také chybét vlastoviénik. Homeopaticka tinktura z vlastovicniku Chelidonium v
fedéni D3 ( vyrobce - Jukl, Arnika, popt. Weleda) reguluje (dle Janci) ¢innost jater, zZlu¢ového
systému i slinivky bfisni. Davkovani je 3 x denn¢ 10 - 30 kapek, 15 minut pfed jidlem. Tuto
tinkturu je vhodné kombinovat s extraktem z vlastovi¢niku pfitomnym ve volné prodejné
tinktufe Iberogast (Iékarna). Ta se uziva 3 x denné 20 kapek.

V prevenci zlu¢nikovych poruch je nazastupitelny smil pisecny 1 proto, Ze stejn¢ jako
vlastoviénik, brani vzniku zlu¢nikovych kamenti. Vhodny je ¢aj (nalev ¢ili vyluh) nebo odvar
(od firmy Milota). Lze kombinovat z tinkturou ze smilu ( nazev je tinktura Zlu¢nik + slinivka)
od firmy Bylinné kapky Vini¢né Sumice. Ptidal bych jest& tinkturu z rozmaryny 1ékat'ské
(firma Nad¢je), mésicek 1ékatsky (kveét) a pelynék pravy (nat) a to proto, ze kromé efektu
zlu€opudného maji i efekt protinddorovy.

Pro sviij mnohostranny efekt je téz vhodna kurkuma, kterd kromé ti¢inku na oblast jatra -
protinadorove.

Doplnkové Ize uzivat napi. Hepafit tablety, Smetanka 1ékaiska kapsle firmy Salvia Paradise,
Smetanka lékatska Bio $tava od firmy Schoenenbrger, tinktura O - stop "K" od firmy Bylinné
kapky.

3) v prevenci nemoci stiev Ize z vice variant vybrat pfedevsim ¢ervené lapacho, vilcacoru,
mésicek, psyllium, Inéné semeno, pSeni¢né otruby a juku nebo zeleny jil. Ve jiz dnes
ziskame v 1ékdrnach nebo v prodejnéach zdravé vyzivy. Vyznamny je prostiedek z 1éCivé
houby korélovce, ktery firma Mycomedica vyrabi pod ndzvem Hericium. Chrani pied nadory
stiev.

-----

Tt1 polévkove 1Zice vilcacory vatime v jednom litru vody asi 20 minut, pak pfidame 3
polévkové 1Zice lapacha a vafime jesté 5 minut. Na posledni minutu vateni Ize pfihodit kvét
mésicku, ktery se nema vaftit déle nez 1 - 2 minuty.Pijeme po cely den.

Zjednodusena varianta - vaifime vilcacoru i lapacho zaroven, po dobu 5 - 10 minut.

Psyllium uZivame v davce jedna az dvé ¢ajove 1zicky do Salku vody denné
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Lnéné semeno a pSenicné otruby radéji vysypeme ze sacku na hluboky talif a zkontrolujeme.
Mezi pSeni¢nymi otrubami jsem totiz v jednom baleni objevil dost dlouhy a ostry tenky
kovovy dratek. Doporucuje se 30 - 40 mg hrubé vlakniny denné, coz je asi 6 polévkovych lzic
otrub denné. Pokud mame i vlakninu v bézné strave, sta¢i davka mensi.

Zpracovano podle textl Ing. Jifitho Janci

MUDr. Felix Kuba
12.12.2018



