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KAPITOLA 1

ARGUMENTY VE PROSPECH HORCIKU

ary Zertovala, Ze si pripada3, jako kdyby ji neustale sraZel po-

malu jedouci autobus. Kfec¢e v nohou ji zacaly v noci budit,

kvili ¢emuz pak nespala, a denné mivala buseni srdce. Jeji
1ékar u ni také zjistil vysokou hladinu krevniho cukru. Nebylo to na-
tolik $patné, aby potiebovala injekce inzulinu, ale predepsal ji léky na
podporu jeho produkce. Navic Mary zazivala désivé zachvaty paniky,
které prichazely tak ndhle a necekané, az se tato energicka Zena, mi-
lujici legraci, bala vychazet ven.

Aby ulevila kie¢im v nohou, zacala Mary brat na noc vapnik, po-
névadz se docetla, Ze je dobry na kiece i na spani. Zpocatku se zdalo,
Ze vapnik pomaha, avSak po tydnu nebo dvou se bolesti jesté zhorsily.
Kdyz v posteli zivla a protahla se, svaly na lytkach vypovédély sluzbu.
Spadla na zem, kde pak leZela a hore¢né svaly masirovala ve snaze
kie¢ uvolnit. Po cely dalsi den kviili bolavym a pohmozdénym lytkiim
kulhala.

Mary se sice vzdala svych tii hrnki kavy denné, takze se buseni
srdce trochu zlepsilo, avsak po nékolika tydnech se znovu vratilo. Po-
kazdé kdyz se palpitace objevily, coz bylo nékolikrat za den, nutily ji
lehce ke kasli a musela lapat po dechu. Désilo ji to, i kdyz ji 1ékar iekl,
Ze zatéZové testy na srdecni choroby ma v poiadku a dalsi testovani
s angiogramem nepotiebuje.

Oba Maryini rodice dostali v dospélosti cukrovku a Mary védéla,
Ze by si méla hlidat stravu. Méla vSak nadvahu a touzila po jidlech
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s vysokym obsahem cukru a uhlohydratd. Jen tézko jim odolavala.
Potom zachvaty paniky prehlusily vSechno ostatni. Mary pochopila,
Ze musf{ vyhledat pomoc, a prisla do mé ordinace. Bylo ji teprve tiia-
padesat, takze byla moc mlada na to, aby se citila takhle Spatné. Bala
se o své zdravi.

Samovi bylo pouhych ctyricet devét a trpél bolestmi na hrudi.
Nejdiiv si myslel, Ze jsou to zaZivaci potiZe, jenZe nékdy ho bolesti
prepadly i uprostied noci. Plny obav zasSel ke kardiologovi, ktery na-
Sel dvé lehce zablokované tepny, ¢ili nic tak vdzného, aby mu museli
zavést by-pass. Cholesterol mél Sam mirné zvyseny, stejné jako krev-
ni tlak, coz prikladal vysoce stresovému zaméstnani a také tomu, zZe
poslednich Sest mésicii necvicil zrovna pravidelné - vyradily ho totiz
bolesti v zddech. Kardiolog podotkl, Ze se ucpani tepen béhem casu
zcela jisté zhorsi a nakonec si vyZada chirurgicky zadkrok. Nabidl Sa-
movilék na vysoky cholesterol, fekl mu, aby nejedl méaslo a vejce, a dal
mu nitroglycerin, ktery si mél vzit, kdykoli se bolest objevi. Pokud se
priznaky zhorsi, predepise dalsi 1éky. Sam si nedokazal predstavit, Ze
by mél ¢ekat, aZ se to zhorsi, a nic s bolesti na hrudi nedélat. Védél, ze
musi byt néco, ¢im by se chirurgickému zakroku vyhnul, a priSel mé
pozadat o radu.

Jane se zase uZ v pétatticeti zacala tésit na vlastni menopauzu. Tak
hroznymi priznaky PMS trpéla. A jakmile ty stra$né pocity zmizely,
postihla ji série zdrcujicich menstruacnich krec¢i. Rovnéz léta mivala
pred periodou migrény, ty se vSak nyni vyskytovaly jednou ¢i dva-
krat tydné. Jane byvalo tak mizerné, Ze zvazovala Uplnou hysterek-
tomii i s odstranénim vaje¢niki, produkujicich hormony. Pfemitala
ale o tom, Ze migrény mozna nejsou hormonalniho ptivodu, nebot se
objevovaly po cely mésic.

Prestoze piiznaky Mary, Sama a Jane byly zcela rozdilné, vSichni
trpéli nedostatkem hotc¢iku. Zdanlivé jsou k tomu Zeny stejné nachyl-
né jako muzi, ale Zeny maji hotrciku prece jen méné. V jejich krevnim
fecisti obihd méné cervenych krvinek, které hotcik rozvadéji po téle,
takZe maji mozna k dispozici i méné hoi¢iku; na druhé strané jej zrej-
meé vyuzivaji efektivnéji nez muzi.
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A rozdilti mezi pohlavimi je tu vic. Hoi¢ik ovliviiuje hormonalni
regulaci a naopak, takZe Zeny vic trp{ potiZemi s nizkou hladinou
hor¢iku, jehoz nedostatek miize byt zplisoben téhotenstvim, koje-
nim, premenstruacnim syndromem (PMS) a dysmenoreou (bolesti-
va menstruace). Osteopordza, kterd postihuje vice Zeny nez muze, je
dokladem nerovnovahy vapniku a hot¢iku. Nadmérnda ¢innost Stitné
zlazy, ktera rovnéz vic trapi prisluSnice nézného pohlavi, zrychluje
metabolismus, ¢imzZ se spotiebovava ATP vyZadujici hoi¢ik (adeno-
sintrifosfat - energetické balicky, vyrabéné v kazdé buriice téla). Bez
hor¢iku produkce ATP nenastane. Nicméné ucinné vyuziti hoiciku
u Zen mozna vysvétluje, proc jsou v obdobi pied menopauzou chra-
nény pied infarktem.

Podivejme se tedy na Mary, Sama a Jane a zjistéme, jak se s nedo-
statkem hot¢iku vyporadali.

Kdyz mé Mary navstivila, zmapovala jsem podrobné jeji zdravot-
ni historii v souladu s procedurami, jaké naturopaticti 1ékaii bézné
pouzivaji, a nalezla jsem hned nékolik piiznaki nedostatku horciku.
V jejim pripadé to jesté zhorsSoval nadbytek vapniku, nicméné pouhé
hor¢ikové doplitky by Mary nestacily. Dlikladnou generalku potrebo-
vala totiz i jeji strava a cely Zivotni styl. Vysvétlila jsem ji, Ze vapnik
zfejmé na kiece v nohou pomohl, alesponi zpoc¢atku, ponévadz pte-
mira vdpniku vynutila uvolnéni hot¢iku z rezervnich zasob. Jenomze
pokud clovék trpi nedostatkem hotc¢iku, mtze nadbytek vapniku za-
Cit plisobit dalsi problémy.

Dala jsem Mary seznam jidel s vysokym obsahem hoi¢iku, ktera
méla zacit jist - orechy, fazole, zeleninu a semena, napiiklad slunec-
nicova a dyfiova. Mary zjistila, Ze se témér vSem takovym potravindm
vyhybala: myslela si, Ze po oresich se tloustne, fazole ji nadymaly
a zelenina ji v supermarketech nikdy nepiipadala dostatecné Cerstva.
A jist seminka, to ji nikdy ani nenapadlo.

Asi po tydnu konzumace jidel s vysokym obsahem hotciku se
Mary zacala citit trochu lépe. Aby si zajistila pravidelny piisun cers-
tvé organické zeleniny, nasla si mistni buiiku zemédélské spole¢nos-
ti (CSA) a koupila podil v nedaleké organické farmé. Taky se naucila,
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jak namacet a varit fazole tak, aby nezpisobovaly plynatost, a zaca-
la jist ofechy a semena bohaté na hot¢ik - mandle, vla§ské otechy,
pekanové otrechy a slunecnicova a dyfiova semena - a také zdravé
oleje.

Pfi druhé navstévé jsem Mary doporucila uzivani hotcikovych
doplnkd. Zacala s davkou 200 mg denné, potom jsme piidaly dal-
$ich 200 mg kazdé dva dny, abychom se pomalu dostaly aZ na 600
mg. Varovala jsem ji, Ze mlze trvat mésice, nez priznaky nedostat-
ku hot¢iku vymizi, a Ze ne vSechny priznaky nutné zareaguji rychle.
Mary, vzruSend zlepSenim, které nastalo uz po zvyseni konzumace
potravin s vysokym obsahem hoiciku, jevila znamky netrpélivosti.
Chtéla védét, jestli by neméla prijimat hotcik nitroZilné, aby své tka-
né nasytila rychleji. Vysvétlila jsem ji, Ze nitrozilni hor¢ik by to jisté
vykonal, ale mnohem 0¢innéjsi a také méné nakladné bude pridat
jemny hot¢ik v fadu pikometri a uzivat pravidelné epsomské soli do
koupele i pti koupelich nohou. UZ za mésic Mary péla na hot¢ik sa-
mou chvalu. Buseni srdce i zachvaty paniky zmizely. Touha po slad-
kostech byla mensi a Mary dokazala kontrolovat hladinu krevniho
cukru jen pomoci stravy. [ testy na krevni cukr vykazovaly normalni
hodnoty. KfeCe v nohou pominuly a s nimi také nespavost. Po tfech
mésicich jsme pridaly jidla s vysokym obsahem vapniku a hot¢ikové
dopliiky, abychom mezi obéma prvky dodrzely pomér 1 : 1. Maryi-
na internistu jeji zlep$eny zdravotni stav dost prekvapil. Rekl ji, at
v dobré praci s dietou a dopliiky pokracuje.

Sam byl zvidavy typ, takZe jsem ho povzbudila k Cetbé o srdec-
nich chorobach a hot¢iku. Zjistil tak, Ze 30 procent pacientl s angi-
nou pectoris (bolest na hrudi) nema az tak zle ucpané tepny, ale trpf{
kvili elektrické nerovnovaze, zplisobené deficitem minerald, ze-
jména hotc¢iku.! Neuvéritelnych 40 az 60 procent nahlych umrti po
srdecnich prihodach nastava pri naprosté absenci jakéhokoli pied-
choziho ucpani tepen, tvorby sraZenin nebo abnormalit srde¢niho
rytmu - vétSinou kvili kire¢im v tepnach (pricemz horcik je priro-
zené spasmolytikum).? **> Navic Sam priSel na to, Ze nedostatek
hotciku souvisi s ndhlym srde¢nim dumrtim. Nechtél ¢ekat, az se mu
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néco takového stane. Rozhodl se zjistit, co jeho problém zplisobuje,
a pfi¢inu odstranit. Cim vic ¢etl, tim byl zvédavéjsi. KdyZ se docetl,
Ze nedostatek hofciku je rovnéz spojovan s bolestmi svalti, hlavné
zad, skutecné to pritahlo jeho pozornost, protoze i on sdm zacal mit
nékolik mésictli pred rozvinutim bolesti na hrudi bolesti zad.®

Se souborem informaci o hot¢iku se Sam vratil zpatky za svym
kardiologem. Netrpélivé Cekal na lékare celych tficet minut, naceZ
mu sestra zméftila krevni tlak. Byl vysoky, ackoli doma byl obvykle
jen nékolik stupni nad normalem. (O hypertenzi zplGsobené lékarem
referuji pacienti ¢asto.) Kdyz kardiolog uslysel od sestry o hodnoté
krevniho tlaku, veSel za Samem do pokoje a ihned zacal mluvit o 1é-
cich na vysoky krevni tlak. Sam na néj vyrukoval s hoi¢ikem. Kardio-
log viditelné ochladl a prohlasil, Ze hoi¢ikem se kontroluje hyperten-
ze u téhotnych Zen, ponévadZ tam nejsou zadné vedlejsi ucinky, Ze
vsak existuje plno ucinnych 1ékl pro vSechny ostatni. Kdyz Sam fekl,
Ze by taky rad nemél zadné vedlejsi ucinky, kardiolog sebral zdznamy
a doporucil Samovi, aby prisel, az bude pripraven brat na svou srdec-
ni chorobu 1éky.

Pak se Sam vratil zase ke mné, stale jesté rozcileny po setkani s 1é-
karem. Nelibilo se mu, Ze specialista odmitl diskutovat o moZném ne-
dostatku hotciku jako o soucasti celé situace. Sam i j& jsme souhlasili
s tim, Ze hot¢ik bude nejlepSim zahajovacim lékem, kdyz si nepreje
brat farmaceutika.

Zacal pridavat do stravy horcik tim, Ze konzumoval potraviny
s jeho vysokym obsahem. Po tydnu se citil mnohem klidnéjsi, ale zdda
i hrudnik ho bolely potrad. Pridal tedy hoicikové dopliiky a zhruba po
tiech mésicich konstatoval, Ze se uZ citi téméf normalné.

Mezi odbornymi ¢lanky, které cetl, jeden pojednaval o souvislosti
mezi typem osobnosti A a nedostatkem hoi¢iku. Podle popisu Sam
vydedukoval, Ze je typ A, agresivni muz, ktery Zije na adrenalinu, v ¢a-
sové tisni a stresu. Tento typ chovani hoi¢ik z téla odCerpava a mize
vést k potizim, jako jsou srdec¢ni choroby, kiece svald, hypersenziti-
vita a podrazdénost.” Dlouhodoby psychicky stres zvysuje stresovy
hormon adrenalin, ktery spotiebovava horcik.® Bolesti hrudi i zad



90 / ZAZRAKJMENEM HORCIK

na Sama zautocily vZdy, kdyz byl ve stresu. Zapracoval tedy na zpu-
sobech, jak stres ovladat, a kdyZ se mu nemohl vyhnout, ptidal vic
hoic¢iku. Ve dnech, kdy cvicil, zaradil Sam do svého rezimu dal$ich
dvé sté mg horciku navic, jelikoz pocenim béhem narocného cviceni
(jizda na kole a béh) i praci v horku se horc¢ik odbourava. Pouhé piti
vody ztratu vSech mineralti nenahradi. Sam také daval pozor na mno-
ho faktort ovliviiujicich jeho psychofyzické zdravi, ¢imz sniZzil hladi-
nu cholesterolu i stresu. Diky tomu pokleslo riziko infarktu a potteba
chirurgického zprichodnéni tepen.

Jane slysela, Ze by na jeji PMS a bolestivé mésicky mohla pomoci
joga. Navic se doopravdy potrebovala naucit relaxovat, a tak zacala
navs$tévovat lekce v mistnim klubu zdravi. Uc¢itel vedl i pravidelné ho-
diny detoxu a vareni. KdyZ Jane zjistila, Ze se nemusi ,vSeho vzdavat”
a byt vegetaridnkou, zacala dochdzet i na tyto hodiny. Jednou z prv-
nich véci, které se Jane na hodinach detoxu dozvédéla, byla diilezZitost
pravidelného vyprazdiiovani stiev. Predtim byla rada, kdyz se ji to
povedlo jednou za tyden. Pokud se stfeva jednou denné nevyprazdni,
toxiny se mohou traénikem vstfebavat zpét do téla. Cim vice zbytki
v tracniku zlistava, tim vic tekutiny se znovu vsti‘eba, ¢imz je pak sto-
lice tuzsi a hii odchazi. PMS a endometriéza, které zpisobuji boles-
tivou menstruaci, se podle nékterych prirodnich 1éciteld se zacpou
a toxicitou jesté zhorsuji.’

Béhem hodin vareni si Jane uvédomila, Ze je zavisla na stravé
z rychlého obcCerstveni. Hor¢ik je nezbytny pro stovky enzymi v téle,
avsak béhem procesu zpracovani balenych pokrmi a jidel do fast-
foodi se téméi vSechen ztraci. Jedna starsi Zena, kterd dochazela na
stejné hodiny jako Jane, trpéla spoustou zdravotnich problémi vcet-
né rakoviny, srde¢ni choroby a osteoporé6zy. Skon¢i snad Jane za de-
set nebo dvacet let takhle, kdyz se o své zdravi nezacne hned starat?
Naucila se vic o zakladnich Zivinach, které v jeji stravé chybély, a nyni
se pro zménu divila, Ze uZ davno neni nemocna. Jeji nova strava zahr-
novala zeleninu, fazole, ofechy a semena, coZ odstranilo zacpu, také
PMS a bolestiva perioda téméf vymizely. KdyZ se na radu svého uci-
tele jogy prisla poradit se mnou, bylo jasné, Ze uz je na spravné cesté.
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Vv 7

Doporucila jsem ji, aby zacala brat horc¢ikové dopliiky, multivitaminy
s mineraly ziskavané z prirodnich zdrojl a zvysila prijem vapniku ve
stravé. Se zménou celého Zivotniho stylu se najednou citila jako novy
cloveék.

HORCIK, JISKRA ZIVOTA
V poetickém odkazu na nezbytnou roli hot¢iku v evoluci nazyva dok-

Vv 7

tor Jerry Aikawa z Coloradské univerzity horcik ,ur-mineralem®, nej-
dualezitéjsim minerdlem pro ¢lovéka i vSechny dalsi Zivé organismy.'
Je zasadni pro metabolické procesy prostych jednobunécnych orga-
nismt a je druhym nejvice zastoupenym prvkem v lidskych bunkéach.
Hoi¢ik existoval uz od zacatku zivota a ucastnil se vSech aspektl
utvareni bunék a jejich ristu. Kdyz se rostliny vyvinuly natolik, Ze za-
Caly pouzivat jako energeticky zdroj slunce, hral hoi¢ik klicovou roli
ve vyvoji chlorofylu. TakZe jak u rostlin, tak i u Zivocichli se horcik
stal nepostradatelnym mineralem, jenz souvisi se stovkami enzyma-
tickych procest, ovlivitujicich kazdou stranku Zivota.

V soucasnosti se za nezbytnych pro lidsky Zivot povazuje sedm-
nact minerald. A je docela mozné, Ze jak budeme stale vice studovat
propojeni minerall v Zivoté, zjistime, Ze je jich nepostradatelnych
jesté vic. Devadesat devét procent télesného obsahu mineralii vznika
ze sedmi makro mineralti: sodiku, drasliku, vapniku, fosforu, chloru,
siry a hor¢iku. Zbylé jedno procento sestava z deseti stopovych prvki.
Jako vétSina mineralq, i prvkovy hoi¢ik se v prirodé vyskytuje v kom-
binaci s jinymi prvky. Pfirozené se vaZe k site, kdy pak vytvari proji-
madla (siran horec¢naty), k uhliku, ¢imZ vytvari uhli¢itan hofecnaty,
a k vapniku, kdy vznikéa dolomit. Hoi¢ik se rovnéz nachazi ve spojent
s kifemikem v mastku a azbestu. Stejné jako vapnik je i hot¢ik zasadi-
ty mineral, ktery neutralizuje Kyseliny. Nékteré hoi¢ikové slouceniny
jsou také antacidy, pouZzivané k 1é¢bé paleni Zahy.

S horc¢ikem jsem se poprvé setkala na stiedni Skole chemické. Kaz-
dy student dostal tenky prouzek hot¢iku a musel jeden konec opatr-

né zapalit. Predchozi tyden jsme se ucili, Ze hot¢ik je osmy nejhojné;jsi
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prvek, jenz tvori priblizné 2 procenta zemské kiry a 0,13 procent
(1 272 ppm) moi'ské vody. Pro srovnani, vapnik tvofi 3 procenta zem-
ské kiiry, avsak pouze 0,04 procent (440 ppm) moi'ské vody. V téle se
nachazi 4-6 cajovych Izicek (20-28 g) hoiciku, coz je 0,05 procenta té-
lesné vahy. Tahle informace nas ale nijak neptipravila na dynamicky
efekt, jaky vznikl pii zapaleni prouzku hoic¢iku. Vzplal jako prskavka
a zmizel v jediném zablesku. Tato vlastnost - zapalnost - ndm poslouzi
jako dilezita pripominka vSestrannosti hot¢iku, jenz je doslova jiskrou
Zivota, ponévadz neustale podnécuje metabolické reakce vSude v téle.

TELO JE ELEKTRICKE
Impulzy pro vSechny pohyby v téle vychazeji z elektrickych pienost.
Tyto mikroproudy, $itici se po nervovych drahach, byly poprvé zmé-
feny roku 1966. Védci brzy zjistili, Ze vodicem téchto télesnych elek-
trickych proudd je vapnik a Ze hoi¢ik je nezbytny pro udrzeni sprav-
né hladiny vapniku v téle.!! Nedavné vyzkumy naznacuji, ze vapnik
vstupuje do bunék cestou vapnikovych kanalkd, které jsou zarlivé
strezeny horc¢ikem. Hot¢ik, jenz se v bunikach vyskytuje v koncentraci
desetitisickrat vétsi nez vapnik, dovoli pouze urcitému mnoZzstvi vap-
niku vstoupit a vytvorit nezbytny elektricky prenos, a jakmile je pra-
ce hotova, okamzité pomaha vapnik vypudit. Pro¢? Pokud se vapnik
v buiice nahromadi, zptisobi tim hyperexcitabilitu (nadmérnou vzru-
Sivost) a zvapenaténi a narusi fungovani buiiky. Prili§ mnoho vapni-
ku vstupujiciho do bunék miiZe privodit piiznaky srde¢nich chorob
(angina pectoris, vysoky krevni tlak, arytmie), dale také astma nebo
bolesti hlavy. A hot¢ik je prirozenym blokatorem vapnikového kana-
lu_lz, 13,14

Priblizné 60-65 procent veskerého naseho hoiciku je uloZzeno
v nasich kostech a zubech. Zbyvajicich 35-40 procent se nachazi ve
zbytku téla, véetné svalli, bunécnych tkani a télnich tekutin. Nejvyssi
koncentrace je v srdci a v mozkovych buiikdch, takze neni divu, Ze
hlavni ptiznaky nedostatku hoic¢iku postihuji pravé srdce a mozek.
Jsou to rovnéz organy vykazujici znacnou elektrickou aktivitu, kte-
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ra se da zmérit na EKG (elektrokardiogram) a EEG (elektroencefa-
logram). Nase krev obsahuje pouze 1 procento celkového télesného
obsahu hot¢iku.

Horcik vétSinou pracuje uvnitt nasich bunéénych tkani; ve vazbé
s ATP produkuje energetické balicky, nezbytné pro Zivotni silu téla.
Nikdy nelze dostatecné zdulraznit, jak je tato funkce - energeticka
produkce hor¢iku - dilezita. Kombinace ATP a hot¢iku spousti pro-
dukci vSech bilkovinnych struktur téla tim, Ze aktivuje nositele bio-
logické informace RNA. Tato kombinace je rovnéz podminkou pro
tvorbu DNA, naseho genetického kédu. Oba zakladni stavebni kame-
ny zivota, RNA i DNA, zavisi na ATP a hoiciku, aby dokazaly udrzet
stabilni geny.!> Kromé stabiliza¢niho G¢inku na DNA a strukturu chro-
mozomi je ATP s hot¢ikem nezbytnym kofaktorem témér vsech en-
zymatickych systémi ucastnicich se tvorby DNA. Vyzkumy ukazuji, Ze
bez dostate¢ného mnozZstvi hot¢iku se syntéza DNA zpomaluje.

CO VSECHNO HORCIK UMI?

Stovky aktivit hot¢iku v lidském téle Ize rozdélit do péti zakladnich
kategorii:'®

1. Hoi¢ik je kofaktor napomahajici enzymim v katalyzaci vét-
Siny chemickych reakci v téle, vCetné regulace teploty.
Horcik produkuje a transportuje energii.

Hofcik je nutny pro syntézu bilkovin.

Hot¢ik pomdahda prenaset nervové signaly.

Hor¢ik napomaha uvoliiovani svald.

ik iy

1. KOFAKTOR CHEMICKYCH REAKCi

Enzymy jsou bilkovinné molekuly, které stimuluji kaZdou chemickou
reakci v téle. Hor'¢iku je tfeba k zajisténi chodu stovek téchto enzyma-
tickych systémi a ku pomoci s tisicovkami dal$ich.



»Dr. Carolyn Deanovd ma ta nejlepsi doporuceni, aby mohla nabizet
feseni tém, ktefi trpi skrytymi poruchami z nedostatku hofciku, tedy
vétsiné z nds. Tuhle knihu by si mél precist kazdy, kdo si pieje zlepsit

kvalitu svého Zivota.*

Stephen T. Sinatra, M.D., autor Léiens doktora Sinatry: Metabolickd kardiologie

» Luto obsihlou knihu o mnoha rolich hof¢iku by si méli prostudovat
vichni lékafi i pacienti... Ja ji pfimo zbozZiiuji. Jasné formulovana,
napéchovand informacemi, nabizi se jako kompendium pfirodni mediciny
a neocenitelny zdroj jak pro praktické lékafe, tak pro vefejnost. Je to
nejobséhlejsi a védecky nejpodlozenéjsi priivodce mezi tou spoustou dosud
vydanych pfispévki na téma horciku.”

Carolyn DeMarco, M.D., autorka Take Charge of Your Body: Women's Health Advisor

yPrvotiidni vyzkum spolu s cennou inspiraci pro zplnomocnéni lékare,
ktery se nachadzi v kazdém z nis.”

Joshua Rosenthal, feditel Institutu pro integrativni vyZzivu, autor The Energy Balance Diet

9 7788074"629983
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