Francouzsky
paradox

aneb Proc¢ se laduji
a netloustnou?

Nad Francouzi my, obéz
n&jsi ndrody, jen v ddivu
kroutime hlavou. Jak to,
Ze se bez zabran laduj
tuénym jidlem, bohaté za-
piieji alkoholem, a presto
zUstavaii Ul a nefrpf civi
lizaénimi chorobami. Riké
se fomu francouzsky para-
dox. Jak ho ale vysvétlite
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Doplnite-li kachnu zeleninovym saldfem a rozumné zapijete kvalitnim cerven

z jidla tuéného a znacné nezdravého jidlo idedIné stravitelné a v mnoha ohledech vylozené zdravé.

cela jednoduse. Tucné v podani Francou-

0 totiZ neni zadné knedlo-vepro-zelo, ale

tfeba kachna. Pod pojmem alkohol se zas

neskryva pivo, ale dobré vino. Organismu
se tak mimodék dostava skvéle vyvazené kombi-
nace omega mastnych kyselin z kachniho masa
a tzv. bioflavonoidti a resveratrolu z kvalitniho
Cerveného vina. Vzijemné synergické ptisobeni
zminénych latek pak naSemu organismu zajistuje
dokonalé traveni a idedlni Stépeni tuki a cukra -
a diky tomu i Stihlou tajli a dobré zdravi.

Jedy mezi tuky

O tucich jsme se na téchto strinkich v minulosti
uz zminili. DileZité pfitom je védét, co se s nimi
v naSem t€le déje. Pro jejich optimalni striveni je
totiZ nutny spravny pomér omega mastnych kyse-
lin. Tohoto cile vsak nelze dosihnout s tuky, které
dnes konzumujeme nejcastéji - v prvé fadé ne
s hydrogenizovanymi tuky v podobé margarint,
které Ize prohlasit za jedny z nejnebezpecnéjsich
jedt viibec. Za velmi nebezpecné tuky vsak musi-
me povazovat i nejbéznéji uzivané za tepla zpra-
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cované rostlinné oleje - slunecnicovy, kukuri¢ny
a fepkovy. Specidlné po tepelné upravé byvaji plné
volnych radikald, coz nikomu na zdravi nepfida.

Predkové byli moudiejsi

Nasi predkové pritom jedli jiné tuky. Ziskavali je
z potravin s relativné vysokym podilem nenasy-
cenych mastnych kyselin - takovych, jaké i dnes
zaji$tuji dobry zdravotni stav lidem z oblasti
Stfedomofi. Svéd¢i o tom napfiklad i podminka,
kterou si Casto sjednavala chasa, najimand pred
tfemi sty lety na praci v hospodarstvi - ze losos
nesmi byt k jidlu Castéji nez trikrit v tydnu. (Lze
z toho ovSem vysoudit i to, Ze - na rozdil od sou-
Casnosti - byvaly nase feky tenkrat plné lososi!)

Moudra p¥iroda napovi

Kdyz k vyse uvedenému pfipocteme navrch i mi-
nimilni konzumaci antioxidantu, které by skod-
liviny v nasem téle eliminovaly, nutné se museji
dostavit vazné zdravotni potize. Prvni varovny
priznak rozpozname diky moudré Matce prirodé
snadno i bez kontrol u lékate. Bohaté staci se ob-
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Pripravuje: Jaroslav Zaijigek

m vinem, vynechdtei zdrover u nds obwyklé knedliky a dusené zeli, ucinite

cas prohlédnout v zrcadle, a pokud na pokoZce
objevite tmavsi hnédé jaterni skvrny, mite jasno:
Vse je $patné! Skvrny totiZ znaci, ze télo uklada
v podkozi zlukly tuk a Ze funkce jater je oslabena.

Stadi jist ,,spravné“ tuky

Toto lze nastésti prakticky vzdy eliminovat upra-
venim prijmu omega-3 mastnych kyselin v téle.
Za tim ucelem je dilezité hlavné pfijimat rost-
linné a ZivociSné potraviny, které je obsahuji,
véetné oleji, jejichz zdroje (mofsti Zivocicho-
vé) se u nas nevyskytuji. Rostlinného ptivodu je
kyselina alfa-linolenova (ALA), obsazend v oleji
z Inéného seminka a v listové zeleniné, a také
kyselina stearova (SDA), ziskavina z oleje z Cer-
ného rybizu. Pivodu Zivo¢isného jsou tzv. EPA
oleje (kyselina eikosapentanova) a DHA kyseliny
¢i oleje (kyselina dokosahexanova); vyskytuji se
v tucnych morskych rybach, bézné konzumo-
vanych pfimorskymi nirody. Pisobi jako anti-
dotum neboli protijed proti tukim nami bézné
konzumovanym. A zatimco ,nase“ Spatné tuky
krev zahustuji, ALA, SDA, EPA a DHA oleje krev



Stacf jfst tuéné morské ryby dvakrdt tydné, abychom svému t&lu dodali potiebné mnozstvi

omega-3 mastnych kyselin.

vyborné fedi a Cisti. Pfi adekvatni konzumaci
tak dokdzZou odstranit velké mnozstvi zdra-
votnich problémi. Ucinek terapie je pfitom
patrny na prvni pohled - jaterni skvrny na po-
koZce za¢nou rychle mizet, jak mohu potvrdit
z vlastni zkuSenosti.

Ryby dvakrat tydné

Skutecné jen tak malo staci - jist tu¢né mof-
ské ryby dvakrat tydné, chceme-li télu dodat
potfebné mnozstvi omega-3 mastnych kyselin
ve spravném poméru. Z hlediska obsahu po-
trebnych litek je nejvhodnéjsi poradi dopo-
rucenych ryb - tunak, makrela, sled, sardinky,
losos, pstruh. Lze je jist jak Cerstvé, tak konzer-
vované. Dle soucasnych vyzkumu se zdaji byt
omega-3 mastné kyseliny z Zivocisnych zdroju
ucinnéjsi nez ty rostlinného pivodu.
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Je vsak tfeba si uvédomit, Ze nékteré druhy
ryb se dnes jiz chovaji v siadkich. K tomu
pripoctéme, Ze ryba dokdze pozfit jesté vétsi
L,svinstvo“, nez komercné péstovana kufata.
I ryba tudiz miZe byt plna rtuti, arsenu apod.
Je tedy zasadné dulezité se zaméfit na konzu-
maci vysoce kvalitnich produktii -na volné
Takové se vyplati kupovat i za vyssi cenu!

Co se rybiho oleje tyce, ten nastésti nemusi
obsahovat toxiny, jeZ se bézné vyskytuji v téle
sadkovych ryb. Oleje se totiz predtim, nez jsou
distribuovany na trh, zpravidla cisti a zbavuji
nezadoucich residui. Potravinové dopliky
s rybim tukem obvykle obsahuji 18% EPA
a 12% DHA.Vice cisténé suplementy pak obsa-
huji vy$si mnoZstvi EPA a DHA. Viibec nejkva-
litnéjsi v tomto sméru a zaroven nejdrazsi >>
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Maso morskych ryb a tulend, tedy samé maso a fuk — typickd strava Eskymdakd — prekvapive
predsfavuje za urcitych podminek vysloveng zdravou krmi. ..

inzerce

NATUR APATYKA s.r.o., éesky vyrobce
prirodnich bylinnych produktd
s BETA-GLUKANEM z hlivy uUstfiéné, Vam
predstavuje dalsi vyrobky z vlastni produkce:

MEDICINKA GLUCAN
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OZPUSTNY NAPOJ V SEDMI
PRICHUTICH pomdha:
® pfi nachlazeni, zénétu produsek
& . pfi bolestech briska, zdcpé, prijmu
e posilovat imunitni systém

e fesit alergie
. ® prispivd k dobrému spdnku

Napiste si o novy
velky katalog vyrobku

VTE NAS V PRODEJNACH
NATUR APATYKA
po celé Ceské republice, kde mize-
te pfipravky zdarma vyzkouset a dozvé-
dét se viechny jejich G¢inky a poznat
celou nabidku vyrobki
NATUR APATYKA.

Tekuté pripravky, détské Medicinky,
tablety, sirupy, olejicky a kosmetiku pro
zdravi déti i dospélych.
Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz

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




pak je tzv. certifikovany rybi olej. U nas je v 1ékarnich béZzné do-
stupny rozlévany rybi tuk v kvalité dle ceského lékopisu, ktery
je celkem cenové dostupny a mi pomérné dobré zastoupeni
zminénych omega-3 mastnych kyselin (konkrétn€ 7 az 16% EPA
a6 az 18% DHA dle vySe zminéného 1€kopisu).

Tuéna dietni kachna

Daile je moZné se zamérit na specialni potraviny. Malokdo si uvé-
domi, Ze vybornym zdrojem omega-3 mastnych kyselin miize
byt tfeba i kapr - ovSem péstovany jinak, nez u nas byva ob-
vyklé. Vie zileZi jen na druhu krmiva. Dd se dokonce fici, Ze
teoreticky jakékoli zvife muze obsahovat v tukovych zisobach
ve svém téle bud jedy anebo naopak omega-3 mastné kyseliny
- v zavislosti na tom, ¢im ho krmime. Za urcitych podminek
by tedy $lo patrné vypéstovat i prase, jehoZ - vysoce zdravé! -
maso by obsahovalo mnozZstvi omega-3 mastnych kyselin.

To je jeden z bodi francouzského paradoxu, nicméné dost pod-
statny. Kachna ma sice vysoce tu¢né maso, ale to se zaroven vy-
znacuje vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin. Jen
tak pro zajimavost, kachni tuk (orientacné) obsahuje: nasycené
mastné Kyseliny - 33,5%, mononenasycené mastné kyseliny -
49,7%, polynenasycené mastné kyseliny - 13%. Z tohoto pohledu
se kachna rizem méni v jedno z nejdietnéjsich jidel. Nesmi se
ovsem doplnit knedlikem, ani tepelné upravenym zelim ve spoje-
ni s octem a cukrem, jak byva obvyklé u ns.Tato kombinace bé-
hem tficeti vtefin naprosto odstavi jedlikova jitra na mnoho ho-
din, nasledkem cehoz télo utéSené kyne. Naproti tomu Francouz
ji kachnu s cerstvou zeleninou a zapiji dobrym vinem.A je to!

Idealni Eskymaci

Kdo by to byl fekl, Ze ve smyslu vyse uvedeného se idedln€ stra-
vuji - Eskymaci! Zdanlivé nezdravé se laduji predevsim masem
a tukem, jen nepatrné€ doplnénym trochou bobuli a bylin. Opak
je ale pravdou! Pfijimaji sice mnoho bilkovin a hodné tuku, coz
neni dobré, ale nejedi zase témér zadné sacharidy - a pravé ty
jsou krmivem pro kvasinky, uhlavniho nepfitele vétsiny z nis.
Naproti tomu naSe zdanlivé zdrava strava - nizkotu¢né potravi-
ny, plesnivé celozrnné rohliky, komer¢né nékolikrit recyklovany
chleba apod. zajisti kvasinkdm idedlni stravu a nim znicena jatra,
ktera nevydrZi nipor produkovanych aflatoxinu, alkoholu a ace-
tylaldehydu, coZ se brzy projevi zminénymi jaternimi skvrnami.
Paradoxné vam tak mize pomoci, kdyZ prejdete na stravu, kte-
rou byste mohli mit za nezdravou - zcela bez obilovin, s mnoz-
stvim tuku a s adekvatnim podilem kvalitnich bilkovin se sprav-
nou dodavkou omega mastnych kyselin ,mofskych“ EPA a DHA
olejii.To kazdému zajisti rychly navrat k plnému zdravi, vyborné
naladé a dusevni svéZesti. m

Veprové maso je z hlediska vyslednych hodnot pH mogi nejky-
selinotvom&jsim a tudiz i pro nds nejméné zdravym masem. PFi
uréitém zpdsobu krmeni by viak slo teoreficky vypéstovat ,zdravé
prase” s masem, obsahujicim zcela jinou skladbu tuku s mnoZstvim
omega-3 mastnych kyselin.
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Omega-3 nenasycené masiné kyseliny (tfeba v podobé povést-
ného rybiho tuku) hraiji kli¢ovou ulohu v celé fadé zivotnich pro-
cesU v lidském téle - od regulace krevniho tlaku a krevni srazli-
vosti aZ po zvysovani imunity a protizanétlivé uéinky. Mohou se
uplatnit v prevenci i lécbé mnohych onemocnéni.

Ucinky omega-3 nenasycenych
mastnych kyselin:

Snizuji krevnf tlak a riziko srdecnich onemocnént i srézlivost krve, omezuji mnoz-
stvi krevnich tuk, jez doprovazeiji cholesterolfunguif jako prevence rakoviny prsu
a tlustého streva, chréni pred srdecni arytmif, zanéty (cév, kloubd, sffev) a lupén-
kou, pomahaijf protfi mentruacnim bolestem, pii psychickych potizich, schizofrenii
a Upravé dyslexie u déi.

Dévkovani:

e Srdecni choroby, Raynaudoviv syndrom, lupus a psoridza: 3 dévky po 1000 mg
rybiho tuku denné.

® Revmatickd arfritida: 6 ddvek po 1000 mg rybiho fuku denné.

o Zanétlivé strevni choroby: 5 dévek po 1000 mg denné.

® Myslef je tfeba na soucasny pfivod anfioxidantt (ovoce, zelenina) a uzivani
vitaminu E.

e Prevence srdecnich onemocnéni: dvakrdt tydné konzumace ryb z chladnych
vod.

e Artritida a jiné zanétlivé stavy: vedle konzumace ryb zdrover i uzivani potravi-
novych dopliikd.

® Omega-3 masié kyseliny se uzivaji pri jidle.

Omega-3 mastné kyseliny neuzivejte:

® Pfi poruchdch krevni srézlivosti nebo uzivatedi léky proti sréZlivosti

 Dva dny pred a dva dny po chirurgickém zdkroku.

® Mateli cukrovku, poradte se s lékafem. Vysoké davky nad 2000 mg mohou
zvy3ovat hladinu krevniho cukru!

Mozné vedlesi dcinky:
Rthén, plynatost, nevolnost, prijem. Mohou se lisit podle druhu dopliku rybiho
tuku.

Védecky prokdzané Gcinky:
Pfi Crohnové chorobé, hypertenzi, vysoké hladiné triglyceridd v krvi, revmatoidni
arfritidé

UZivani bez dostatecné védecky

prokdzanych 0¢inkd:

PFi astmatu, bipoldmi poruse, Uzkosti v souvislosti se zneuzivanim drog, ateroskle-
réze, podpore kojenl, srdeénf arytmii, cysfické fibréze, depresi, ekzému, vysokém
cholesterolu, posilent imunity, intermitentni klaudikaci (v kombinaci s vitaminem B6,
listovou kyselinou, vitaminem E, kyselinou olejovou a alfa linolovou kyselinou),
onemocnéni ledvin, lupusu, makuldrni degeneraci sitnice (v kombinaci s acetyll-
kamitinem a koenzymem Q 10), v f&hotensivi a po porodu (prevence predéasného
porodu, pfi premenstruacnim syndromu, lupence, roztrousené skleréze, osteopord-
ze, fenylketonurii (pfi deficitu nenasycenych masinych kyselin), Raynaudové choro-
bé&, schizofrenii, ulcerézni kolitid&, srpkovité anémii.

NSV T,
Trodlcm uzivani:

Pro snizeni rizika rakoviny sffev, pii Alzheimerové chorobé, bolesfivé menstrua-
ci, anging, zeleném ocnim zdkalu, chronickém Gnavovém syndromu, , cukrovce
1.1 2. typu, chronické obstrukéni chorobé plicni, endometriéze, migrénég, osteoar-
fritids, osteoporéze, fotosensitivité, preeklampsii.



