Kdyz dva délaji totéz, neni to totéz

Parazit je v Evropé pojmenovani pro
houbu, rostlinu, mikroorganismus

¢i slozitéjsi organismus, ktery se zivi
na ukor jiného organismu. Slovo
parazit pouzivame i pro oznaceni
lidského jedince.Vypovida o $pat-
nych osobnostnich vlastnostech
doty¢ného.Kdyz to o nékom zjistite,
zarazi vas to a zaboli. Pokud oviem
od zacatku vite, ze mate co délat

s ¢lovékem bezcharakternim, ktery
vas udava, osocCuje a posila na vas
vylhana trestni ozndmeni, fekne-

te si, Ze ani nic jiného nemuzete
ocekavat. Co ale délat s tim, kdyz
doty¢ny vyrabi nekvalitni plagiaty,
které délaji Spatné jméno vasim my-
$lenkdm? Naptiklad vytvofite novy
detoxikacni preparat, viozite do

néj svou myslenku, svij ndpad a za
dva mésice zjistite, ze jiny o tom-
téz mluvi, jako by ho to préaveé taky
napadlo. Einmal ist keinmal, jednou
je nig, jak fikaji Némci.Ono se to
ale opakuje v pravidelnych interva-
lech.Tedy presné feceno vzdy, kdyz
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pfijdu s né¢im novym.Také se pisi
knihy a rdzné brozury, kde se opisuji
celé odstavce. Nevite, co Ctete. Sebe
nebo nékoho druhého? Parazi-
tovat znamena trpét chudobou
vlastni mysli. Nezbyva vdm, nez byt
presvédcen o tom, ze i ostatni lidé
poznaji, kdy chybi vlastni invence

a napady. Jak fikaji mnozi na tom-
to svété, ktefi jsou napodobovani:
»Odbornik a fajnsmekr napodobeni-
nu pozna.” A praveé o tuhle posledni
vétu mi jde. MUDr. Josef Jonds



Hrozba jménem E. coli

Text: MUDr. Petr Sedldcek, Foto: iStock
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Escherichia coli (zkracené E. coli) je ty¢inkovita bakterie pohybujici se
pomoci biciku. Patii do ¢eledi Enterobacteriaceae, ktera zahrnuje mnoho
dalsSich patogennich mikroorganismu.

akterie E. coli je soucasti

stfevni mikrofléry teplokrev-

nych zivocichi v tlustém
stievé a dolni ¢asti tenkého streva.
Proto je jeji pfitomnost v pit-
né vodé indikatorem fekalniho
znecisténi. Clovék je touto bakterii
kolonizovan od narozeni (prenasi
se nejcastéji od matky) a je mu
jako soucast prirozené mikrofléry
prospésnd. Produkuje radu latek,
které brani rozsifeni patogennich
bakterii (kolicin(l) a podili se i na
tvorbé nékterych vitamind, napfi-
klad vitaminu K. Uz roku 1885 ji
objevil némecko-rakousky pediatr
a bakteriolog Theodor Escherich.

Dva typy onemocnéni

Jde o jednu z nejcastéji se vyskytu-
jicich bakterii v klinickych vzor-
cich. Jeji pfitomnost je u ¢lovéka
fyziologickd pouze ve stfevech.
Patologicky se ale mlze vyskytovat
v mocovych cestach, gynekolo-
gickém ustroji nebo v krevnich
vzorcich. Casto zptsobuje nozoko-
mialni infekce, tedy infekce ziskané
v nemocnicich.

Patogenni kmeny zpisobuji dva
typy onemocnéni. Prvnimi jsou
extraintestinalni (mimostirevni)
onemocnéni, kdy jsou napadeny
predevsim mocové cesty, docha-
zi k infekci ran a jejich hnisani.
Pokud se bakterie dostanou do
stfevniho traktu, vyvolavaji praj-
mové infekce. Fimbriemi, vlasovy-
mi vybézky, ulpivaji na povrchu
sliznic.

V zazivacim traktu pak mohou
E. coli zpusobovat vodnaté pri-
jmy predevsim u novorozencu,

u kterych se zachytavaji na sliznici
tenkého stieva. Mlze dochazet
k vysokému stupni dehydratace

a nasledné smrti.Toto onemocnéni

je stéle problémem v rozvojovych
zemich.

Krvavé prijmy

Zpusobuji také prajmové stavy déti
i dospélych.Tento kmen se vysky-
tuje v teplych oblastech (v Egypté
a Bangladési), do stfedni Evropy

se mUZze dostat s cestovateli. E. coli
pronikaji do bunék tlustého streva,

kde se mnozi.Onemocnéni pak
pfipomina prabéh bacilarni dysen-
terie neboli Uplavice.

Dalsi typ je schopen uchytit se na
sténach tlustého streva a produko-
vat zde takzvany shigella toxin ¢i
verotoxin. Poskozuje stievni sliznici,
coz vede ke krvavym prajmam.
Onemocnéni se nazyva hemoragic-
ka kolitida. Zdrojem problému je
infikované hovézi maso.

Bakteriadlni infekce se Ié¢i vétsi-
nou antibiotiky. Dnes ale mame
stale vice kmen( bakterii, které jsou
k antibiotikim rezistentni. A proto-
Ze E. coli ma kratkou reprodukeni
dobu, mGze se velmi rychle rozsifit.



Mame se bat histaminu?

Text: Marcela Vdclavkovd, Foto: iStock
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Histamin je latka hormonalni povahy, ktera je pfirozenou soucasti zivych
organismu. Je pfitomna v nékterych typech bilych krvinek a v nervovych bunkach,
odkud se v pripadé potieby uvoliiuje. Kromé toho je obsazena v rdznych
potravinach, které u citlivych jedinc mohou vyvolat reakci podobnou alergii.

a kratkou vzdalenost funguje
N jako mediator (zprostredko-

vatel) a zajistuje komunikaci
mezi sousednimi burikami.V kli-
dovém stavu je ukryt a teprve pfi
~poplachu” se vyplavi a velmi i¢inné
informuje své okoli, Ze je néco v ne-
poradku. Problémy ale nastanou, jest-
lize se histaminu vyplavi moc nebo
¢lovék zkonzumuije pfilis mnoho
potravin, které ho pfirozené obsahuiji.
Doty¢nému také muze chybét enzym
potrebny k odbourani histaminu.
Pak nastavaji zdravotni obtize, které
mohou byt pfechodné nebo chro-
nické. Nejcastéji to jsou stavy silné
podrazdénosti, zavraté, dlouhodobé
travici potize, vyrazky, otoky, inava
a nespavost. Pfiznaky byvaji nejedno-
znacné, proto je takovy ¢lovék ¢asto
povazovan za citlivku, ne-li rovnou za
hypochondra.

Pomoc neni stoprocentni
Histamin vyvolava napfiklad stahy
hladkého svalstva plicnich pridu-
sinek, takZe se ¢lovék za¢ne dusit.
Zvysuje prostupnost cévnich stén
a v postizeném misté se tvori otok.
V zaludku stimuluje produkci kyseli-
ny chlorovodikové a nas za¢ne palit
zaha.Vyplavi se do ur¢itého mista
na kUzi, kde se objevi kopfivka.
V reakci na pylové zrnko na nosni
sliznici zpGsobi otok a uvolfovani
tekutiny do nosni dutiny. A mame
tu sennou rymu.

Pomoc neni tplné stoprocentni.
V akutnich pfipadech se podavaji
antihistaminika, ale to je jen docas-
né redeni.Jedina spolehlivda moz-
nost spociva v upravé jidelnicku,
tedy vynechdni potravin s vyssim
obsahem histaminu. Neni to vzdyc-
ky jednoduché, ale funguje to.

Cerstva strava neuskodi
Kazdy muUze byt ovsem citlivy
na néco jiného, proto je potreba
individualné vyzkouset, co lze jist
a ¢emu se vyhnout.V zasadé se da
doporucit nasledujici: jist ¢erstvou
stravu v co nejpfirozenéjsim stavu,
neohfivanou, striktné se vyhnout
uzeninam, polotovarlim a potravi-
ndm s raznymi aditivy, cukrim a al-
koholu.V posledni dobé se také na
trhu objevil doplnék stravy DAOsin
jako ndhrada nedostatku ¢i malé
ucinnosti enzymu odbourdvajiciho
histamin, ktery maze byt fesenim
pro osoby s touto poruchou.
Naopak nevhodné jsou kvasené
potraviny véeho druhu, zrajici syry,
alkohol (predevsim cervené vino
a Sumiva vina), cukr, uzeniny, kvas-
nice a kynuté pecivo, raj¢ata, citrusy
a jiné druhy ovoce.
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Chrom podporuje metabolismus

Text: Marcela Vdclavkovd, Foto: iStock

Z hlediska lidské vyzivy jde o stopovy prvek.To znamena, ze ho sice potiebujeme jen
malé mnozstvi, ale neobejdeme se bez néj. Rozhoduijici je také jeho chemicka forma.
Trojmocny chrom je bioaktivni, tedy vyuzitelny pro nas organismus, Sestimocny

je naopak pro ¢lovéka jedovaty.

rojmocny chrom podporuje
Tsprévny metabolismus cukr(

a tukd, u zdravych lidi zvysu-
je hladinu,hodného” HDL, stabili-
zuje hladinu krevniho cukru, tlumi
chut na sladké a celkové napoma-
ha snizovani télesné hmotnosti.

V pfipadé nedostatku chromu se
zhor3uje schop-
nost organismu
vyuzivat cukr, jeho
hladina v krvi
stoupa a po-
kud tento stav
trva déle, mdze
vzniknout az
cukrovka druhého
typu.Kromé toho
stoupa i hladina
krevnich tukd
vcetné choleste-
rolu a urychluje se
tvorba ateroskle-
rotickych plakd.

A nade cévy trpli.
Nedostatek chro-
mu navic zhor-
Suje uz existujici
cukrovku a u déti
zpomaluje rust.

K varovnym projeviim patfi bolesti
hlavy, nevolnosti, deprese a Unava.

Med, ofechy i pivo

K bohatym zdrojim chromu patfi
med, ofechy, kvasnice, citrusové
plody, rajcata, ¢ervena fepa, fazole
a brokolice, lesni plody, maso,
ofechy, obilné klicky a dokonce

i pivo. Naopak chudé na chrom jsou
ryby a vyrobky z bilé mouky. Obsah
v ovoci a zeleniné se lisi podle ob-
lasti, kde byly plodiny vypéstovany,
protoze mnozstvi chromu v ptdé
souvisi s geografickymi rozdily. Na
jeho podil ve findlIni potraviné ma
vliv i zpasob zpracovani. Proto se

doporucuje konzumovat co nejvic
zeleniny a ovoce v syrovém stavu.
Pokud se stravujeme béznym
zpUsobem, ¢ini obsah chromu
v nasi stravé kolem 50 az 200
mikrogramu denné, pficemz denni
davka doporucovand lékafi je asi
40 mikrogram. Zda se tedy, ze by
nemél byt problém ziskat dosta-
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tek chromu ze stravy. Vstfebavani
je ovéem nizké, jen kolem dvou
procent z celkového pfijatého
Mnozstvi.

Pro diabetiky a sportovce
Vstfebavani chromu podporuji
vitamin C a niacin, coz je vitamin ze
skupiny B-kom-
plexu.

Hladinu
chromu v téle
pfitom sniZuji
rizné faktory.
Strava bohata
na jednoduché
cukry mize
zvysit vylucovani
chromu modi.
Infekce, velka
télesnd nama-
ha, téhotenstvi,
kojeni a stresové
stavy také zvysu-
ji ztraty chromu
a mohou vést
k deficitu.

Zvyseny
pfijem chromu,
napftiklad ve
formé vhodnych potravinovych
doplnkd, se doporucuje zejména
diabetikaim, starS$im osobam a ak-
tivnim sportovcim. U¢inek téchto
doplikd ovsem neni jesté plné
prozkouman. Jestlize jsme zdravi
a dbame na pestrou a vyvazenou
stravu, neméli bychom mit s nedo-
statkem chromu potize.



Na vlasy je biotin

Text: Marcela Vdclavkovd, Foto: iStock
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Biotin je ve vodé rozpustny vitamin, ktery pat¥i do skupiny B-komplexu.
Nékdy se také oznacuje jako vitamin H, coz je odvozeno z némeckého

»Haar und Haut”, tedy vlasy a klize. Je pomérné stabilni, nenici se ani varem,
rozklada se pouze puisobenim UV zareni.

ento vitamin se Ucastni celé
TFady metabolickych procesq,

protoze funguje jako pomoc-
na latka u enzym potrebnych
k metabolizaci cukrg, k syntéze
mastnych kyselin a k procesu tvorby
cukra z latek, jako jsou napfiklad bil-
koviny. Dale je dulezity pro pfenos
oxidu uhli¢itého a pomaha udrzovat
vyrovnanou hladinu krevniho cukru.

Nejvydatnéjsi zdroj biotinu

predstavuji jatra, predevsim kure-
ci,ale i veprova nebo hovézi, dale
ledviny, vaje¢ny Zloutek, mléko,
drozdi a losos. Z rostlinnych zdroju
jsou to hlavné brukvovita zelenina,
brambory, jablka, houby, avokado,
séja, arasidy, slune¢nicova seminka
a ofechy nebo semena viibec. Dob-
ry zdroj predstavuji také obiloviny,
u nichz ale zalezi na stupni vymleti.
Nejlepsi jsou ty celozrnné.

Mala davka je potiebna
Biotin je vazan v celé fadé potravin,
i kdyz jen ve velmi malém mnoz-
stvi.To oviem staci, protoze i jeho
potieba je mald.U nas je oficidlni
doporucena denni davka stanovena
na 50 mikrogramu. Biotin syntetizuji
i sttevni bakterie, oviem neni dosud
jasné, kolik jsou ho schopné vytvorit.
Zésadni roli pfitom hraje fakt, ze
ndas organismus nemusi mit k dis-
pozici enzymy potfebné k uvolnéni
biotinu z konkrétni potraviny, ¢imz
nastava problém.Organismus
nemuze nebo neumi biotin sprav-
né vyuzit, i kdyz ho ma k dispozici

dostatek.Takto postizené osoby
pak trpi i poruchami imunity véetné
nizké odolnosti vici bakteridlnim

a houbovym infekcim. K dalsim
faktort zptsobujicim nedostatek
biotinu patfi nadmérna konzumace
alkoholu, poruchy zazivéani a vétsi
popaleniny.

Syndrom vajeéného bilku
Syrovy vajecny bilek blokuje vstre-
bavani biotinu, proto lidé, ktefi
¢asto pojidaji syrova vejce, mohou
trpét jeho nedostatkem.Ten se
projevuje zpocatku zhorsenim kvali-
ty vlast i nehtu a vyrazkou, typicky
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v oblic¢eji. Pti déle trvajicim nedo-
statku biotinu nastupuje masivné;si
vypadavani vlasd, brnéni v konceti-
nach,zanét spojivek a zanét klize ve
formé Supinek a zarudlé kize kolem
nosu, Ust a genitalii.| v pfipadé mir-
ného deficitu biotinu oviem muze
¢lovék trpét také depresi, letargif
nebo halucinacemi.

Vys3i potfebu biotinu maji té-
hotné a kojici zeny, starsi osoby,
sportovci a kufaci. Biotin se Casto
doporucuje jako doplnék stravy
k posileni vlasti a nehtu, i kdyz po-
dle védeckych studii neni pojidani
kapsli pfilis ucinné.



Jak se zbavit rymy?

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: iStock

oev s

Jde patrné o nejcastéjsi zané
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tlivé onemocnéni nosni sliznice. Zeny si ¢asto délaji

Sprtouchlata z muzi, Ze pro né je rymicka smrtelna nemoc. Doba se ale méni a lidé
s rymou si kupuji riizné kapky a spreje, aby nemoc zahnali.

yma ma celou fadu pficin.
RMﬁie byt virova, alergicka,

chladova, chronicka, akutni
i bakteridlni. Zalezi pfedevsim na
odolnosti nosni sliznice. Ajurvéda
doporucuje kazdodenni nosni spr-
chy slanou vodou.V nasich krajich
je popularnéjsi celkové otuzovani.
Alergickou rymu budeme zvladat
preparatem Elerg.Rymu jako da-
sledek toxického zatizeni dycha-
cich cest ¢i zanétu dutin prepara-
tem Rescirk.

Ryma, zvlast u déti, mize prinést
komplikace. Infekce se usadi v na-
sopharyngealni mandli a je pak
pficinou chronickych potizi. Jesté
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vétsi komplikaci je postup infekce
Eustachovou trubici do stfedniho
ucha.

Histaminova nadprodukce
Casty druh rymy je zpGsoben hista-
minem, o kterém v bulletinu pise-
me. Na internetu najdeme mnoho
materialt o histaminové intoleranci.
Tento nazev ale neni Gplné stastny.
Jde totiz o histaminovou nadpro-
dukci a nemusi vyjadfovat alergii.
Histamin mUze byt pficinou zanétu
kloubu, stiev, kiize, hlavné ale dy-
chacich cest a nebo jen nosni slizni-
ce. Byva také pficinou chronického
kasle bez infekce. Jeho nadprodukci
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fidi plice. Kombinace preparatt
Himin a Rescirk proto fadu lidi rymy
zbavi.Kdyz pfiddme Anti-Anti B je
efekt trvaly.

Rozlidit pfic¢iny rymy je dulezi-
ty ukol diferencialni detoxikacni
diagnostiky. Bez vyuZziti pfistroje
EAV a pfislusného registru anato-
mickych struktur to ani udélat nelze.
Predevsim si musime do méficiho
pole ¢i do misky vlozit pojem cavi-
tas nasi (nosni dutina). Doporucuiji
také nevynechat strukturu vedlej-
Sich nosnich dutin. Na cavitas nasi
méfime rdzné zatéze — Ver, Bak, Bcl,
Chlam, Elerg, Meta, Tox, Rescirk, Bor,
Himin, Kok. Pouze takto naro¢nym
mérenim mulzeme ziskat znalosti

vrve

preparaty zasahnout.

Rozhodujici je imunita

Pfi spravné funguijici celkové imu-
nité ovsem musime mit stale na pa-
méti, ze pracujeme se sliznici, ktera
je vyznamné ovliviiovana plicemi.
Ryma, zvlasté kratkodobd, muze byt
projevem detoxikace plic. Rozho-
dujici je tedy slizni¢ni a podslizni¢ni
imunita. Tu tvofi mikrobialni slizni¢-
ni film, ktery se fidi stejnymi pra-
vidly jako stfevni sliznice. Rozbity
film nezabrani pridchodu mikroor-
ganismU.Také podslizni¢ni vybava
protilatkami, lymfocyty a leukocyty
je rozhodujici v prevenci rymy.
Doporucuji rymou vlibec netrpét.
Lidé jsou na svoji Spatnou imunitu
uz tak zvykli, Ze je takovd moznost
ani nenapadne.
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Kozi mléko pro zdravi
Text: MUDr. Petr Sedldcek, Foto: iStock

Uz stafi Rimané povazovali kozi mléko za elixir krasy a dlouhovékosti. Ze je zdravéjsi
nez kravské, potvrzuji i soucasné védeckeé studie. A proc¢ je tak zdravé? Koza je mlsna
a vybira si, co ji chutna. Udajné je to az 300 raznych bylin.

ozi mléko obsahuje vice pro-

széén)'/ch latek pro nas organi-
mus, z minerall vapnik, horcik,

zelezo, fosfor, zinek, mangan, kobalt,
méd'a chrom, navic ve vyvazenéjsim
slozeni. Pfi pravidelném piti podpo-
ruje imunitu, brani vzniku chudo-
krevnosti z nedostatku Zeleza a za-
stavuje fidnuti kosti. Podil hor¢iku
pUsobi preventivné proti vysokému
krevnimu tlaku a nemocem srdce.

Pomaha proti stresu
Obsahuje vitaminy A,B1,B2,C,D,E
a kyselinu listovou, kterd ndm &asto
chybi.

Kozi mléko pomaha pfi kloubnich
potizich a koznich chorobach, ma
pfiznivy vliv na zaludek a streva.
Doporucuje se jako podpurny
prostiedek pfi plicnich a nervovych
onemocnénich.

Ze studii vyplyva, Zze pomaha
odbourdvat stres, coz potfebuje
vice nebo méné kazdy. Pravidelné
piti pfispiva ke snizeni nervozity
dospélych a predpoklada se i sni-
zeni frekvence zachvat migrény.

Jako od maminky

Kozi mléko se podoba vice ma-
tefskému, je tedy Iépe stravitelné.
Podil tuku je maly, hodi se i pfi
redukci hmotnosti. Obsahuje
mnozstvi nenasycenych mast-
nych kyselin a dalsich latek nut-
nych pro spravny vyvoj mozku.
Navic podporuje pamét, soustie-
déni a mirni uzkost. Odbornici
na détskou a téhotenskou stravu
uvadéji jejich nedostatek, coz se
mUze projevit pred¢asnymi po-
rody, zhorSenim paméti a nesou-
stfedénosti.

Chronicka unava déti

| déti mohou trpét nedo-
statkem spanku. Vétsinou

Z ponocovani u pocitacia

a mobila. Nasledkem je pak
chronicka tunava. | pfi dob-
rém intelektu déti neprospi-
vaji ve Skole. Neudrzi pozor-
nost, htife se soustfedi na
vyklad a nezvladaji bézné
ukoly. Davod pFitom neni

v jejich schopnostech.

Odkladaji na noc nejen
zabavu, ale i povinnosti.Jde
o rozsifeny problém, podle
neurolozky lvy Pfihodo-
vé trpi poruchou spanku
tretina déti. Pficina potizi je
v dusevni sféfe. Dité je za-
vislé na telefonu ¢i pocitaci,
nebo trpi depresemi z nedo-
statku spanku a svétla.

Potvrzuje to Michal Mi-
ovsky, prednosta Kliniky
adiktologie VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze.
»Asi ¢tvrtina déti k nam
nyni nechodi kviili alkoholu
nebo drogam, ale zavislosti
na telefonu nebo pocitaci,”
rika.

Pf¥i nedostatku spanku
jsou pak pravdépodobnéjsi
onemocnéni ve vyssim véku,
napfiklad cukrovka, nemoci
srdce a cév ¢i poruchy stitné
zlazy.
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7L %ovat. PFi natdceni jsme se my i stdb dobre bavili,doufame tedy, Ze potési i vds.
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Vyvoj pokracuje

Mili pratelé, pokldadame za dllezité vam sdélit, ze
vyvoj preparatd Marion prabézné pokracuje. Nece-
kdme na nové ndpady, ale systematicky rozvijime
teorii MUDr. Josefa Jonase. Pfiprava preparatu je ale
zdlouhavg, prosime vas tedy o trpélivost. Aplikovany
program je velmi slozity, pfipravit preparat k doko-
nalosti trva celé mésice.Vysledek ovsem bude stat
za to.

Na co se mizete tésit
v dalsich mésicich?

Brezen

Ve stfedu 11. bfezna natacime dalsi dily seridlu deto-
xikace a imunoaktivace.V poradu Vikend na televizi
Nova uvidite fejeton o pfirodnich antibiotikach.

A v knihkupectvich se objevi zbrusu nova kniha

UTH -
/
‘I Natdceni seridlu o detoxikaci a imunoaktivaci, o jehoz vysilani vds budeme infor-

MUDr. Josefa Jonase a Jifiho Kuchare a ndzvem PFi-
rodni antibiotika v kuchyni. Jedna se o pokracovani
uspésné knihy Svét prirodnich antibiotik a dozvite se
z ni fadu netusenych informaci.

Duben

Ve dnech 3.a 4.dubna probéhne setkani distributort
firmy Marion v Polsku.Na sobotu 18.dubna je pak pro
majitele ICO naplanovan seminaf na Slovensku s na-
zvem Cista hra.

Kvéten

V sobotu 16. kvétna probéhne dalsi domdaci seminar

s MUDr. Josefem Jonasem, pozvanku otiskneme v né-
kterém z dalsich e-bulletin(. Na stancich s tiskem se
pak objevi druhé ¢islo nového magazinu Detoxikace,
které opét prinese fadu novinek a zajimavosti z meto-
dy detoxikace a imunoaktivace MUDr. Josefa Jonase.
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