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Uvod 11

Zkousime je prekondavat co nejlépe. VZdy to pro nis znamena také
novou zku$enost, kterd nas posouva dal. Zadny Zivot neni bez pro-
blémd, at zdravotnich ¢i jinych, ale na nés je, abychom se z nich
poucili. Proto je tfeba brat kazdy problém jako vyzvu, kterd nds
vybizi k napravé. A tak rovnéz pristupujeme i k nasim pacienttim,
snazime se zjistit, co neni v jejich zdravi a téle v poradku, a po-
moci prirodnich 1€kl je napravovat. Hlavné vSak dbame na to, aby
lidé odhalili a napravili skute¢né priciny téchto problémd, upravi-
li stravu, zménili potraviny a Zivotni styl. Jen tak totiZ podporime
ochranné a regulacni systémy téla a postupné uvedeme organis-
mus do nejlepsiho moZného stavuy, ktery u toho kterého ¢lovéeka jde.
Lidé l1épe rozumi opravé auta nez svého zdravi, a tak si zkusme fici
totéZ v automobilové terminologii, moZna to lépe pochopime. Tak
tedy, kdyZ budeme tankovat nekvalitni benzin a pouZivat olej, ktery
neni pro dany automobil vhodny, budeme ho nicit §patnym rizenim,
za néjakou dobu se vozidlo pokazi a my budeme muset k mechani-
kovi. Ten v§echno procisti, opravi a uvede do ptivodniho stavu. Kdyz
vSak budeme v naSich praktikdch pokracovat, brzy se dostaneme
do servisu znovu a dfive nebo pozdéji uz nase auto opravit neptjde.
Tomu rozumi kazdy. BohuZel u svého téla a své vyzivy uz tolik ne-
vnimame. Za vic nez dvé desitky let, co 1é¢ime prirodni medicinou,
zmeénou stravy a zivotniho stylu, nasi ordinaci proSlo mnoho pa-
cientd. Z jejich nemoci, lé¢eni, aspéchi a neuspécht jsme se hod-
né naucili a mnohé pochopili... Ovéerili jsme si na nich i na sobé, Ze
zadna nemoc nema jen jednu pricinu, je to vzdy cely soubor pricin,
z nichZ by Zadna sama o sobé problém nevyvolala, ale kdyZ se se-
jdou dohromady, tak mZe nemoc propuknout. Tento soubor pric¢in
je ukazdého ¢lovéka jiny, zahrnuje vrozenou dispozici, vice ¢i méné
zatizeny imunitni systém, stravu, zivotni styl, stres, toxické zatéze,
viry, bakterie, plisné... A tak bychom mohli pokracovat dal a dal. Cim
vice téchto pricCin odstranime, tim mame vetsi Sanci, Ze se orga-
nismus vyrovnd a nemoc odejde. Nékteré priciny neovlivnime, ale
ty, které mtzeme, je nutné ovlivnit co nejlépe. Mezi ty, které¢ mize
kazdy z nas ovlivnit, patfi strava, pohyb a psychika. Potom na zakla-
dé toho miZeme pomoci pacientiim prostfednictvim bylin, homeo-
patik ¢i akupunktury. NaSe zkuSenosti ndm potvrzuji, Ze zaklady
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sloZeni stravy, jak jsme je popsali v této knize, jsou spravné a nas
pohled se neméni. Jak by také mohl, vzdyt vychazi z prirodnich
zdkont. Nase zkuSenosti s jednotlivymi pri¢inami nemoci a jejich
lé¢bou si stéale rozsifujeme. Také jsme si ovérili, jak nejlépe nékte-
ré skutec¢nosti vysvétlovat. O toto vSechno jsme se snazili doplnit
Sesté vydani nasi knihy. Doufame, Ze i vdm v né¢em pomiize, nebo
zmeéni vas pohled na to, co béZné denné déldme pro nase zdravi
a §tastny zivot. Na$i nejlepsi odménou nam jsou lid¢, kteri méli nej-
rtznéjsi zdravotni obtize, prosli 1écbou, pochopili, co jejich organi-
smus potrebuje, zménili jidlo a mnoho dalsiho ve svém Zivoté a my
je pak potkame po letech a oni jsou zdravi a Stastni. Jsme radi, ze
takovych lidi je hodné a Ze jich pribyva. Co vic bychom si mohli prat.
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ORGANOVA SESTAVA CVIKU

Sestava je opét celkem, ktery pracuje s energii. Energie CCHI prou-
di v nasem téle po presné urcenych drahach, kterym fikame aku-
punkturni. Zakladnich je 12 partia CCHI v nich koluje v pfesné urce-
ném rytmu. Kazda draha prislusi uréitému organu. Pokud energie
koluje spravné bez preruseni, jsme zdravi. Vznikne-li nékde blokada
a tok energie se prerusi, vznika nemoc, ktera mtze byt zpocatku
jen na bazi poruchy energetické a projevi se jen jako mirna dysba-
lance v organismu, postupné muZe onemocnét prislusny organ i fy-
zicky. Na této drovni je uz lécba slozitéjsi.

K tomu, aby energie probihala harmonicky ve vSech drahéch,
slouzi sestava cvik{, z nichZ kazdy ptsobi na jednu akupunkturni
drahu. Dava nam i celkovou pruZnost a pocit télesné stability. Nejlé-
pe je cvicit sestavu jako komplex, ptisobi preventivné i 1écebné.

Kazda ¢ast sestavy se deli na cviceni dynamické a relaxacni. Dy-
namicka ¢ast posiluje hlavné svalstvo a zvySuje energetickou po-
hotovost principu JANG. Relaxa¢ni ¢ast, kdy se zaujimaji statické
pozice a stimuluji se urc¢ité energetické drahy na rukou a nohou,
posiluje princip JIN.

Pri kazdém cviku zaujmeme prisluSnou polohu. V této pozici se
uvolnime a trikrat se nadechneme a vydechneme. V dané pozici mu-
zeme setrvat i déle a je dobré si predstavit své organy a vizualné
je prodcistit. Pokud zndme prabéh drah, pak si predstavme tok ener-
gie, ktery jimi plynule proudi. To ndAm umozni procistit a zharmoni-
zovat celé télo. Cvicime uvolnéné, nenasilné a nenechame se odra-
dit, kdyZ se nam néktery cvik nepovede hned napoprvé. Soustavnym
a daslednym cvi¢enim vSe zvladneme.
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OBTIZE VZNIKAJICi Z PORUCHY
PRIJMU BILKOVIN

1. Nedostatek

V nasi zemi je nedostatek prijmu bilkovin velmi vzacny, miZze se
projevit hlavné v obdobi ristu, a to pomalym vyvojem kosterniho
svalstva, ale i poruchou imunity a podobné. Vede to ke sniZeni vita-
lity, Spatnému hojeni ran atd. Pri extrému mtZe dojit k celkovému
rozvratu metabolismu. V naSich podminkach tyto pripady praktic-
ky nehrozi. Zndmky nedostatku bilkovin sledujeme obvykle jen teh-
dy, kdyz je pacient postiZzen nékterou tézkou metabolickou vadou,
at jiz vrozenou nebo ziskanou. Nékdy se vyskytuje u vegetariand,
protoze zapominaji na to, ze v rostlinné risi je sice dostatek vSech
aminokyselin, ale aby se spravné kombinovaly, je tfeba kombinovat
lusténiny a obiloviny na jednom talifi (viz dale).

2. Nadbytek

Daleko Castéji se setkavame s obtiZemi zptsobenymi nadbytkem
bilkovin. Bohuzel si malokdo uvédomuje, Ze rada degenerativnich
i jinych onemocnéni miZe mit pri¢inu praveé ve vysokobilkovinové
stravé. Stdle se setkdvame i v odborném tisku s doporuc¢enimi znac¢-
né prekracujicimi bézné normy.

Pro¢ jsou bilkoviny v nadbytku tak skodlivé? Uvedme jen nékolik
pripadi:

Bilkoviny se neukladaji, ale pfemeénuji na amoniak a mocovinu.
Tyto jsou pak ledvinami vylouc¢eny. Pokud jsou naSe ledviny zdravé
a téchto odpadnich produkti neni mnoho, je v§e v poradku. Problém
nastane tehdy, kdyz se podil bilkovin a tim i odpadnich latek zvysi.
Ledviny jsou pretiZeny, trpi a postupné dochdazi k jejich poskoze-
ni, které mtze vyustit az v jejich tézkou poruchu. Tim zlstava vice
amoniaku a mocoviny v krvi, coz mtze poskozovat nase nervy, klou-
by a srde¢ni sval.

Strava bohatd na bilkoviny, a to zvlasté na bilkoviny ZivocCiSné-
ho plivodu, vede k poruse mineralniho hospodarstvi. Pti nadbytku
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Tradi¢ni vlastnosti muZe - lovce - by méla byt rychlost, mrst-
nost, aktivita - tedy muZz by mél byt JANG. Jsou muzi nasi generace
opravdu JANG?

RELATIVITAVZTAHU JIN AJANG

VSe kolem nés, kazdou véc, ¢in, déni mtiZzeme zhodnotit z pohledu
JIN a JANG. Ale pozor na relativitu vztahu. JIN a JANG jsou veli¢iny
relativni, nikoliv absolutni. VZdy musime porovnavat dvé véci mezi
sebou. MiZeme rici, Ze napft. voda je JIN, ale vZdy je tfeba védét vici
¢emu. Voda je JIN ve vztahu napriklad ke dfevu ¢i ohni. Kimen méa
JANG tendenci v porovnani k peri. Porovnavame véci mezi sebou,
nikoliv jednu véc vytrZzenou z kontextu véci ¢i d&€ja ostatnich.

Uvedme si maly priklad: Svét zvirat a svét rostlin maji jiné za-
kladni tendence. Vice JANG je svét zivocichti, protoZe se vyznacuje
pohybem, teplem. Rostliny jsou naopak na jednom misté a jsou re-
lativné chladnéjsi. RiSe Zivocisna je JANG proti fi3i rostlin. Ale kdyz
si vezmeme f1iSi rostlin a srovname napr. tuhy liSejnik, ktery Zije
na skale, s krasnou rudou rzi, je pochopitelné, Ze liSejnik oplyva
vici razi energii JANG a rize naopak energii JIN. Ale uplné jina si-
tuace nastane, kdyz tvrdy liSejnik srovhdme napf. s tygrem - vybus-
nym a rychlym. Pak pasivni liSejnik ma vi¢i aktivnimu zvireti energii
JIN. Ale stéle je to stejny liSejnik, jen se méni objekt srovnani.

KdyZ chceme poznat, jakou energii (JIN ¢i JANG) néco m4, je tre-
ba vzdy srovnavat. Kdo to chce pochopit, at si jesté jednou precte
tyto radky o energiich JIN a JANG, a pak jde ven a snazi se divat
kolem sebe, srovnavat a hodnotit. Je to krasnd hra a ten, kdo ji hraje,
pochopi a pozna svét z nadhledu a bude mu mnoho véci v zivoté

Vv,

jasnégjsich a srozumitelné&jsich.

MISTO POZOROVANI

Budeme-li se divat na svét a hodnotit jeho tendence a energie,
je treba si uvédomit misto, ze kterého pozorujeme (toto misto je
faktorem relativity).
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Teffova zrnka jsou mala a mohou byt bud svétla, nebo tmava.

Teff je v soucasné dob€ povazovan za nutri¢ni zazrak. Obsahu-
je 10 az 12 % bilkovin s vybornym sloZzenim aminokyselin véetné
esencialni aminokyseliny lysinu, na kterou je vétSina obilovin chuda.
Obsahuje hodné dobre vstrebatelného a vyuzitelného zeleza, a pro-
to je skvélou obilovinou pro obdobi téhotenstvi a kojeni. Je vSak bo-
haty i na jiné prvky, jako jsou fosfor, méd a zinek.

Zakladni zpiisoby iipravy

Jeden dil teffu zalijeme tfemi dily vody a nechame 10 minut odstat. Pfivedeme
k varu, osolime, ztlumime a na mirném plameni vafime asi 20 minut. Odstavime
a nechame 10 minut dojit.

Chceme-li dosdhnout ofiskové chuti, proplachnuty teff orestujeme a vysusime na
panvi, zalijeme horkou vodou (1:3), osolime a dale postupujeme stejné jako u za-
kladniho receptu.

TRADIENI ETIOPSKE PLACKY ,INJERA“

% hrnku jemné teffové mouky zalijeme 3% hrnky vody, pfikryjeme utérkou a ne-
chame kvasit do té doby, dokud se v tésté neza¢nou délat bublinky. Tento proces
trva zhruba 3 dny. Potom tésto osolime, zamichame a obvyklym zpiisobem tvofime
placky asi 0,5 cm vysoké.

PALACINKY ZE ZRNA | MOUKY

Hrnek domékka uvareného teffu zatepla rozmixujeme a zahustime teffovou mou-
kou, osolime a na oleji peceme tenci paladinky. Tésto mizZzeme nechat i nékolik ho-
din nakvasit.

Kvasného charakteru teffové mouky mizeme vyuzit pri vyrobé
kvasku, ktery délame stejné jako kvasek zitny. Do sklenice ddme né-
kolik 1zic jemné teffové mouky, zalijeme vlaznou vodou a zamicha-
me. Umistime na teplé misto a dvakrat denné ,prizivime“ trochou
teffové mouky a zamichame. Cely proces trva 3 az 4 dny. Kvasek na-
sladle voni, pouzivame ho na vyrobu bezlepkového chleba, ke kypte-
ni tésta nebo na polévku pro lidi, jeZ nemohou lepek.

Teff miizeme varit v kombinaci s jinymi obilovinami, ale i luSténi-
nami nebo zeleninou. MiiZeme z néj délat i karbanatky nebo nakypy.
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CIROK SE ZELENINOU

Na oleji orestujeme cibulise soli, prfidame batat nakrajeny na kosticky, pérek nakra-
jeny na kolecka a zalijeme horkym zeleninovym vyvarem. Po chvili pfidame nakra-
jené Zampiony a vSe podusime. Az zelenina zmékne, pfidame kokosovy krém, 1zi¢-
ku pFirodni hofcice a zahustime kukufi¢nym skrobem. Uvareny Cirok dame na tali¥
a polijeme zeleninovou smési, doplnime kvasenou zeleninou a listem salatu. V 1été

pfidame presovany salat.

KARBANATKY

Teply, uvafeny Cirok smichame s uvarenou cervenou ¢ockou, pfidadme na oleji ores-
tovanou cibulku a trochu s6jové omacky a rozmixujeme. Dochutime majorankou
a trochou ¢esneku. Do smési pfimichame zeleny hrasek a uzené tofu nakrajené
na kosti¢ky. Zahustime pohankovou moukou a vihkou rukou tvofime karbanatky,

které peceme na pecicim papite na180 °C pfiblizné 20 minut.

SLZOVKA

Jinym nazvem perlickovy je¢men nebo Jobovy slzy. Japonsky se na-
zyva Hatomugi, ¢insky Yi yi ren. Je jednoleta tropicka bylina z Celedi
lipnicovitych.

Pochézi z tropti Asie a Malajsie a byla zakladem stravy pro Egyp-
tany, Palestince i Reky. Jedna se o jednu z nejvice rozsifenych obi-
lovin na svété.

Obsahuje 10 % vody, 52 % Skrobu, 18 % bilkovin, 7 % tuku dale
mnoho mineralt a je bohat4 také na vitaminy skupiny B.

Zrno slzovky je velmi 1éCivé a ma velky prinos pro nase zdravi,
a to jak preventivné, tak lécebné. Je dobré ji pravidelné v rtiznych
formach zarazovat do jidelni¢ku. Pri obtiZich si mtizeme d¢lat i 1é-
¢ebné odvary.

Uéinky:

® Ma vyznamné Cistici a zmékcuyjici acinek, diky cemuz dokaze
odstranit zbytky ZivociSnych a tukovych usazenin na nejriz-
né&jsich mistech organismu, ¢imZ napomaha i 1écbé cyst, myomi
a fibromt. SniZuje také hladinu cholesterolu krvi.

® ZlepSuje zahlenéni organismu. Hlen usazeny na nejrtiznéjSich
mistech téla maze mit za nasledek radu zdvaznych nemoci.
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Polévky je u nejvhodnéjsi konzumovat rano, nebot nastartuji
a nezatizi na§ travici systém. Polévka je tepla, vlhka a zasadotvor-
né, a proto je skvélym zac¢atkem naseho dne. AZ do pocatku minu-
lého stoleti byla ranni zeleninova polévka béznou soucasti Zivota
naSich predkd, teprve pozdéji ji z tohoto postu vytlacila kava, coz
vSak prili§ neprospélo naSemu zdravi. Ranni polévka by méla byt ti-
dsi a obsahovat méné tuku (priléc¢bé i bez tuku). Pokud nam to vSak
nestaci, mizeme do ni pridat i obiloviny, napriklad uvarené¢ z pred-
choziho dne (ryze, jahly, quinoa nebo kukuri¢né ¢i ryzové téstoviny).
Do ranni polévky se nehodi lusténiny, nebot jsou htre stravitelné
a naSe probouzejici se traveni by zatiZily. Miso pasta pridana do ran-
ni polévky vyznamné pomiiZe naSemu traveni.

Druhou polévku mizZeme uvarit v poledne. Ta jiz maze byt hust-
§1, nékdy i luSténinova. Poledni polévka by méla byt pokazdé jina, je
tedy tfeba zapojit svou fantazii. Pfiddme-li do ni lu§téniny, nedava-
me je pak jiz do hlavniho jidla.

Polévka se vSak nehodi na veceri, nebot vecerni jidlo by mélo byt
hutnéjsi a méné vodnaté. Casta vecerni polévka mtiZe zatizit ledviny,
a to zvlasté u lidi, kteri je maji oslabené.

Priklady polévek pro inspiraci

ZELENINOVA POLEVKA1

Na oleji orestujeme cibulku se soli do sklovata a pfidame dyni, mrkev a petrzel
nakrajené na kosticky. Zalijeme trochou zeleninového vyvaru a chvili podusime.
Do horkého zeleninového vyvaru vloZzime rzicky brokolice a pfiddme podusenou
zeleninu.Jesté chvili povafime a pfidame trochu uvarené ryze (muize byt z minulého
dne), miso pastu a odstavime.

ZELENINOVA POLEVKA 2
Na oleji orestujeme cibulku se soli do sklovata a na ni ddme nastrouhanou mrkev
(1az 2 mrkve), chvili restujeme a pak pfidame instantni kukufi¢nou krupici. Zami-

chame a zalijeme horkym zeleninovym vyvarem. Vafime asi 15 minut a na zavér

priddme miso pastu.



1. ZAZIVACI SYSTEM
—ZAKLAD ZDRAVI
| NEMOCI

Vv,

O zazivacim systému jsme se jiz zminili na nejrtznéjSich mistech
této knihy. Jedna se o knihu o jidle a zdravi a zazivani a jeho kvalita
je pro nas zasadni. Proto zde prinaSime souhrnnou kapitolu o funk-
ci a obtizich tohoto systému. MoZna pochopite nékteré souvislosti
a dojde k objasnéni nékterych obtiZi, které Vas trapi. Od pochopeni
je pak prima cesta k jejich uspésSnému zvladnuti a zlepSeni.

Strava a travici systém jsou dva pojmy, které od sebe nelze od-
deélit. Stravujeme-li se Spatn€, ma to neblahy vliv na travici organy.
A také naopak, mame-li $patné fungujici traveni, Spatné rozloZime,
stravime, vstiebame a vyuzijeme potravu. V diisledku toho nedosta-
te¢né zasobujeme télo zivinami. Jsou to tedy dvé strany jedné min-
ce. Proto je tfeba védét néco o tom, jak trdvime a jak funguje zazivaci
systém, abychom védéli, jaké ma byt spravné slozeni stravy. Je na-
prosto ziejmé, Ze by mélo odpovidat schopnosti a tedy i konstrukci
naseho zazivactho systému. Mame jiny zazivaci systém neZz Selmy, ale
rovnéz jiny nez piezvykavci. Néco jsme schopni stravit dobre, néco
se vSak hodi spiSe pro jiné druhy Zivocichti. VSichni vime, Ze kdyz si
koupime nové auto, musime védét, jak je konstruované a na jaké
palivo jezdi, jestli na naftu nebo benzin. Jinak by prestalo fungovat.
Taky si rozmyslime, jak kvalitni palivo budeme pouZivat. Pokud na to
nehledime, tak nas neprekvapi, Ze se auto pokazi. A kdyZ ho autome-
chanik opravi a my v tom budeme pokracovat...



4. HISTAMINOVA
INTOLERANCE

Histaminova intolerance je onemocnéni, jehoZ vyskyt v poslednich
letech prudce nartsta. V odbornych ¢asopisech najdete informace
o tom, Ze ji trpi zhruba 2 az 3 % populace, ale predpoklada se, Ze
nediagnostikovanych pripadd je jesté mnohem vice.

Jedna se o nemocnéni spojené s latkou zvanou histamin, coz
je latka hormondlni povahy. Histamin obsahuji hlavné leukocyty
(tzv. zirné buriky), je vSak soucasti mnoha jinych bunck, zvlasté pak
bunék nervového systému. Tato latka je velmi potfebnd pro normalni
fungovani naSeho organismu, pokud vSak naSe télo nefunguje tak, jak
ma, nastava problém. Histamin se uvolriuje pti alergické reakci a je
zodpovédny za takové priznaky, jakymi jsou otok, zac¢ervenani, ko-
privka, zazivaci obtiZe a mnohé dalsi. MiZeme ho prijimat i ve strave.

Histaminova intolerance vznikd v disledku nerovnovahy mezi
hladinou histaminu a jeho odbouravanim v téle. ZvySena hladina his-
taminu je také diisledkem alergickych reakcich. Nejcastéjsi pri¢inou
histaminové intolerance je ovSem zhorSené odbouravani této latky
pomoci enzymu diaminooxydazy, ktery je produkovan sliznici streva.
Z toho vyplyva, Ze je-li sliznice tenkého streva Spatn4, je tendence
k alergické reakci a produkci histaminu vyssi, ale zaroven je sniZzena
¢innost enzymu, ktery histamin odbourava. Pri dal§im prisunu his-
taminu potravou dochdzi k zavaznym reakcim v oblasti zazivaciho
systému ¢i nadyméani, prijm@m, bolestem, koZnim problémiim, ale
i celkové slabosti, inave, dychacim potiZim a mnohym dalSim.

Vl1ékarskéliterature najdemejedinou dostupnoulécbutohoto one-
mocnéni, a sice vysazeni potravin, které histamin obsahuji a zvySuji
jeho hladinu. Jejich seznam je obrovsky, problém je vSak v tom, Ze tato



8. ZENA V OBDOBI
PRECHODU

Zena béhem svého Zivota prochazi naroénymi Zivotnimi obdobimi.
Prvnim je pochopitelné puberta a za¢atek menstruace. Potom pri-
chazeji porody a kojeni, které jsou nasledovany prirozenym a po-
stupnym ukonéenim plodného obdobi, tedy menopauzou. V§echna
tato obdobi jsou prirozend, fyziologicka a jsou normalni soucasti
spravného kolobéhu zivota. Méla by probihat klidné, bez vétsich ob-
tizi, ne vzdy je to v8ak tak jednoduché, jak by to mélo byt. Obdobi
teéhotenstvi a kojeni jsme se vénovali v nasi knize Radost ze zdravych
déti. Jsou to jisté obdobi velmi zatéZujici a je tfeba, aby Zena myslela
nejen na své dité a jeho zdravi, ale i na sebe, protoze pokud se Zena
porody a kojenim vycerp4, Spatné se stravuje, oslabuje se a zane-
dbava, vSe se uklada a mliZe se to projevit v dalSich Zivotnich obdobi
a zatéZovych situacich.

V této kapitole se budeme vice vénovat obdobi prechodu a zku-
sime si vysvétlit, co je pro né dlilezité, ale hlavné pro¢ se nam to ¢i
ono dé&je a co mizeme udélat samy pro sebe.

Jak jiz bylo receno, prechod je fyziologicky dé&j, kterym Zena
prochazi prirozené ve véku mezi 48. a 55. rokem véku. Toto obdobi
trva nékolik let a organismus Zeny se postupné proménuje, nebot
se meéni i jeji zivotni funkce a poslani. Z fyziologického hlediska do-
chazi k postupnému snizeni az vyhasnuti funkce vajecnikd, snizuje
se produkce estrogenu a zZené tim nastava klidnéjsi obdobi Zivota.
Tedy, alespont by mélo nastat. Prechodny stav v§ak nemusi probi-
hat dplné klidné a plynule a mizZe se také na zdravotnim stavu Zeny
podepsat nejen prechodné, ale mnohdy muze ptispét i k dalSim



10. ADHD

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) je porucha pozor-
nosti spojena s hyperaktivitou. Projevuje se nejcastéji v predskol-
nim a mladSim Skolnim véku a postihuje 3 az 7 % déti. Je trikrat
Castejsi u chlapct nez u divek. Ve 40 az 50 % pretrvavaji problémy
do dospélosti, coZ predstavuje zhruba 4 aZ 7 % populace. V posled-
nich letech vyskytl této poruchy vyznamné ptibyva.

Z medicinského hlediska se jednd o onemocnéni s neurovyvojo-
vym opozdénim, poruchou centralni nervové soustavy s poskozenim
regulace neurotransmitert - tedy prenasect nervovych vzrucht.

Nejcastéjsimi priznaky této poruchy jsou hyperaktivita, zhorSe-
né pozornost a impulzivita. Neztidka byva provazena no¢nimi désy,
depresemi nebo tzkostmi. Nesouvisi v§ak s poklesem inteligence,
i kdyz déti mohou mit horsi vysledky ve Skole v dasledku snizené
schopnosti udrZeni pozornosti.

V dospélosti se pak tolik neprojevuje hyperaktivitou, ale miize
to byt vnit'ni napé€ti, neklid, impulzivita a poruchy pozornosti
a soustredéni.

Z hlediska pticin se jedna o multifaktoridlni onemocnéni - to zna-
mena, ze pricin je vice, a to i u jednoho ditéte. Jde o soubéh nékte-
rych z téchto pricin:

® dédicnosti - je zjiSténo nekolik gent, které mohou souviset

S timto onemocnénim,
® tehotenstvi - poSkozeni nervového systému plodu béhem tého-

tenstvi mize vyvolat mnoho pri¢in. Z téch nejcastéjSich miize-

me jmenovat léky, hlavné psychofarmaka, alkohol, nikotin, ko-
fein, nejraznéjsi toxiny, ale i stres ¢i stravu matky v téhotenstvi,

® porodu - komplikovany dlouhy porod mtiZe za urcitych okol-
nosti vést k poskozeni nervového systému plodu.
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VYVAR ZE SUSENEHO KORENE LOTOSU

2 az 3 kolecka suseného korene lotosu, jeden hrnek vody, ¥z Izicky Stavy z kofene
zazvoru, 4 kapky séjové omacky

2az3koleckasuseného korene lotosu dame do varicivody spolus trochou zazvoro-
vé Stavy avafime10az15 minut. Na konci precedime a pfidame nékolik kapek sdjové
omacky. Pijeme 2x denné jeden hrnek vyvaru, mimo jidlo.

Pouziti:

= posiluje plice, pouziva se pfivlhkém kaslia zanétu pradusek,

= pfichrapotu,

= pfizanétech Celnich dutin.

Zazvorovy caj

Zazvor zahriva a uvoliiuje povrch téla.

3 platky Cerstvého kofene zazvoru, ¥4 | vody, pfipadné 1 1zicka medu

Tri platky zazvoru dame do % | vody a nechame lehce pfejit varem. Pak scedime
apfidame 1 1zicku kvalitniho medu. Popijime mimo jidlo.

Pouziti:

= pfinachlazeni, pokud jsou pocity chladu nebo zimnice; popijime do té doby, nez

nam zacne byt teplo a vétsinou se zacneme i potit.

NAPO) ZE SKORAPEK VLASSKYCH ORECHU

10 skofapek vlasskych ofech(, ¥2 | vody

Skorapky umyjeme a dame do % litru vody. Pomalu pfivedeme k varu, ztlumime
plamen a vafime pomalu 30 minut. Miizeme v pribéhu varu pfilit trochu vody, aby
zGstalo %2 litru. Pak nechame chvili odstat, precedime pres umélohmotné sitko. Po-
pijime mimojidlo asi 2 hrnky denné. Pijeme nékolik dniaz do vymizenf pfiznakd.
Pouziti:

= Cajze skofapek vlasskych ofechivysusuje hleny a snizuje jejich tvorbu. Pouziva-

me ho udlouhodobych produktivnich kasli ¢i zahlenént.



RADOST Z JIDLA

MUDr. Vladimira Strnadelova a Jan Zerzan

V poslednich desetiletich nartsta zavratnym tempem cetnost nemoci, jako jsou alergie,
astmata, Unavové syndromy, kozni nemodi, ale i nddorova a cévni onemocnéni. Pric¢ina
je slozitéjsi, ale nepochybné zde hraje jednu z hlavnich roli strava a stravovaci zvyklosti.
V soucasné dobé je zaZita spousta omyld o stravé, které vétsina vyZivovych doporucenti
stale opakuje, coz neprispiva ke zdravi jednotlivce ani populace. Autofi této knihy vsak
tyto omyly vysvétluji a uvadéjf je na pravou miru.

Kniha je urcena pro vsechny, kterym neni Ihostejné jejich zdravi a chtéji k nému prispét
vlastnimi silami.

MUDr. Vladimira Strnadelova, narozend v roce 1959 v Uherském Hradisti. Vystudovala
medicinu na Fakulté vseobecného lékarstvi v Olomouci a po promoci pracovala nékolik let
jako lékarka neurologického oddéleni v Uherském Hradisti. Postupné se zacala zabyvat
alternativni medicinou, studovala akupunkturu, homeopatii a ¢inskou medicinu u nas
i na nejrliznéjsich svétovych pracovistich. Od roku 1993 se vénuje vyhradné pfirodni
mediciné a ma svou soukromou lékarskou praxi v ramci Institutu celostni mediciny v Pra-
ze. Spolu se svym manzelem Janem Zerzanem se zabyvaji dietologii, kterou studovali
na stazich v zahranici, a své poznatky i osobni zkusenosti uplatfiuji v praxi v ordinaci
prirodni mediciny.

Jan Zerzan, narozeny v roce 1947 v Litomysli. K pfirodni mediciné a dietologii ho
pred 27 lety pfivedlo vlastni onkologické onemocnéni. Po neuspéchu klasické mediciny
zacal aplikovat zménu stravy a Zivotniho stylu u sebe i své rodiny. Doslo tak nejen k jeho
vyléceni, ale i k vyléceni jeho déti, které mély imunitni problémy jako alergie, astma a ato-
picky ekzém. Od té doby se vénuje studiu stravy a aplikaci vsech ziskanych zkusenosti
ve své poradné v ramci Institutu celostni mediciny v Praze.

Autofi knihy spole¢né poradaji mnoho predndsek po celé republice a pobytové kurzy
pro jednotlivce i celé rodiny. Publikuji ¢lanky do nejrliznéjsich ¢asopist a vystupovali v mnoha
televiznich i rozhlasovych pofadech.
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