Ohlédnuti za minulym rokem

Nase spoluprace s detoxikacni-
mi terapeuty kopiruje vétsinou
Skolni rok, proto je ¢as ohlédnout
se za sezdénou 2020/21.Z pohledu
firmy Marion jsme s vyvojem vel-
mi spokojeni.Nejen s objemem
prace, ale i s védomim, ze jsme
pomohli mnoha lidem. Do prace
nam sice zasahl covid, oviem
zaroven zpusobil, Ze lidé si zacali
vazit imunity, se kterou pracuje-
me, a naucili se oddélovat polo-
pravdy od pravdy.

Nikdy jsme neslibovali nemoz-
né. Epidemie také ukazala omeze-
né moznosti $kolni mediciny a po-
vzbudila nas v presvédceni, ze
na poli lidského zdravi je mnoho
prace. Ukazala hrdinstvi i zbabé-
lost mnoha Iékarl a také zneuzi-
telnost verejnych médii k vyvolani
strachu, uzkosti a faleSnych zprav,
misto podpory a dodani odvahy
v souboji s nemoci. Ani na chvili
jsme neprestali pracovat, schazet
se, detoxikovat. Vétsina terapeutt
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prokdazala vétsi odvahu nez profe-
sionalové.

Jsme a zGstaneme ostrlvkem
individudlniho pfistupu k ¢lovéku.
Obrovské mnozstvi lidi, Zijicich na
Zemi, vyzaduje statisticky pfistup.
Rikaji tomu medicina dakazg.
Mnohdy ma ale uniformita pfistu-
pu k pacienttim katastrofalni zdra-
votni disledky.Vazme si tedy nasi
vyhody, nasi pfednosti a kazdého
pacienta, ktery nas navstivi.

MUDr. Josef Jonds
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O covidu, vyrovnanosti a sile ducha

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: iStock

Doufam, zZe je to moje posledni zminka o covidu.Vidime, Ze pocet nakaz
vyrazné klesa a jsou dny, kdy nikdo na covid nezemfre. Lidé maji to stésti,
Ze je lékari neposilaji do nemocnic.

Ustupu covidu doslo i presto,
Kie naockovana byla pouze jed-

na dvandactina obyvatel. Podle
epidemiologt to musi byt minimal-
né 70 procent lidi. Bldbol, za ktery se
nikdo neomluvi. A vlada se neomluvi
ani za to, Ze protiustavné a protiza-
konné znicila mnoho lidi ekonomic-
ky a psychicky. Sméfujeme k dobé
feudalni. Lidé se stavaji nevolniky
a mnoho véci smi délat jen s povo-
lenim feudalniho pana. Pohybovat
se, nakupovat, cestovat, pracovat, pit
pivo, vychazet po setméni, chodit
do Skoly, navstévovat rodice, chodit
s nezakrytym obli¢ejem a podobné.

Vira v laiky

Lékari strkali recepty pod dvermi

a lidé ovlivnéni televizi a novinami
véfili vice vladé laikd, nez svému rozu-

mu.| ¢lovék, ktery o nic nestoji, musi
sklonit hlavu a s vyrazem musulmana
se tvafit, Ze se podrobil. Nastésti imu-
nizace neni tak skodliva, jak si mnozi
preji. Odmitani mdze byt formou pro-
testu. Oviem politici jsou silni a maji
mnoho pfisluhovac.Vakciny a anti-
genni testy se musi prodat lidem ¢i
statu.Na trhu jsou neporazitelni silni
hraci. Odevzdavani desatku a odpust-
ky jsou normou jiz od stfedovéku.
Ostatné proto uhorel Hus a vznikla
Kalvinova protestanska cirkev.

Staré dobré zvyky viak nevymizely.
Lidé se ptaji na o¢kovani. Musime
vazit, co budeme hlasat. Vétsiné lidi
nemUzeme nabidnout pomoc k vy-
tvoreni dokonale chrénici imunity.
Nesmime verejné informovat o moz-
nosti detoxikace pod pohrtzkou
velké pokuty.

Povzbuzeni elanu

0Od 26.kvétna 2021 vstoupil v plat-
nost zakon, ktery nafizuje, ze
potravinové doplriky nesméji ani
naznacovat, Ze jejich pouzivani zlep-
$i nebo zachova zdravotni stav. Ma-
Zeme ovsem odkazovat na vyrov-
nanost, spokojenost, klid a pohodu
¢i stav ducha. Soustfedénou praci
jsem specifikoval centra pro proti-
virovou imunitu. Jsou v preparatu
Brein spolu s preparatem Liencirk

a zlepsuji kvalitu sliznic. PGjde podle
nového zdkona o,povzbuzeni zivot-
niho elanu ¢i silu ducha”.K eliminaci
postcovidového syndromu pouzije-
me Mitox, stejné jako k odstranéni
reakce na oc¢kovani. Nastoli klid,
pohodu, vyrovnanost, spokojenost.
Doufam, Ze spokojeni budeme
vsichni.Jen asi kazdy jinak.
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Vegetativni neboli autonomni nervy

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: iStock

Jeden z nejslozitéjsich ridici

. Vé

nervy. Mizeme pouzit i nazev au

ale v podstaté je to jedno a to samé.

azev vegetativni byl dfiv,
N protoze se podobné struktu-

ry nasly u rostlin. Autonomni
vyjadfuje jeho nezavislost na vili.
Znamena to, Ze nase pfani jsou mu
Ihostejna a pracuje tak, jak je mu
déno genovym programem. Nezna-
mena to ovsem, ze by byl nezavisly
na centrdlnim nervovém systému
a nadledvinkach. Limbicka
¢ast mozku ovliviiuje ¢innost
vegetativniho nervstva velmi
podstatné, a tak zcela jasné
pocitujeme na svém téle, ze
mame strach ¢i radost nebo
psychické napéti a stres.

Neprijemné priznaky
Tyto ¢innosti emocionalnich
center jsou nepfijemné hlav-
né kvili télesnym priznakdm
zprostfedkovanym vegetativ-
nimi nervy. Mzeme zazna-
menat buseni srdce, poruchy
dychdni, sevieny zaludek,
prajmy ¢i zacpy nebo urgent-
ni vyprazdnovani moc¢ového
méchyfre. Existuje i celd fada
symptomu projevujicich se
na kdzi, na tepnach, zrakové
ostrosti, zkratka na vsech tkanich
a orgénech, které si mizeme pred-
stavit.

Jako mlady doktor jsem byl
v rliznych védeckych ustavech, kde
se snazili prokazat, ze vegetativni
nervy mohou prakticky za véechny
nemoci. Nikdy se to nepodafilo.
Ale pocity, které vnimame, jsou
pro zdravi velmi dalezité. Své télo

a mozek bychom neméli vnimat
jako déti.

Dospély ¢lovék obvykle trpi
rdznymi pocity, které zprostred-
kovavaji vegetativni nervy. Ve své
fantazii je pak chybné interpretuje,
nechdva se vysetiovat a predsta-
vuje si nemoci rliznych organa.
Proto 90 procent vsech ultrazvu-

kovych, rentgenovych a endo-
skopickych vysetreni neukaze nic
podstatného.

Kopiruji tradi¢ni medicinu
Vegetativni nervy jsou rovnéz ovliv-
novany ¢innosti nadledvinek, a to
jak stresovych hormon kdry nad-
ledvin, tak katecholaminy produ-
kovanymi dreni.Jsou velmi citlivé
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ch a regulacnich systémii v téle jsou vegetativni
tonomni, jde o pojem modernéjsi,

na rGizné toxiny, proto se v moderni
dobé plné chemie a elektrosmogu
nemuUzeme divit, ze stav naseho
vegetativniho nervstva je mizerny.
Podivuhodné je, ze vegetativni

nervy kopiruji teorii tradi¢ni ¢inské
mediciny a zpUsobuji v organismu
vzdy protichtdné ucinky, stejné
jako jin a jang. Rovnéz provazec

hlavniho kmene vegetativniho
nervstva (truncus sympathicus)
kopiruje energetické drahy, které
starovéka medicina popisovala jako
energovody. Jen tézko uvedeme
vegetativni nervy do idedlniho
stavu, protoze na né pUsobi slune¢-
ni boure, postaveni mésice, elek-
trosmog, svételny rezim a dalsi. Ale
O tom az pfFisté.



Klidné bricho pro kazdého

rebiotikum, které jsme na-
zvali Klidné bficho, je skutec-
nou ,trefou do ¢erného”.

Soudime tak podle ¢etnych
nadsenych reakci, ve kterych uzi-
vatelé popisuji az zazracné rych-
lou zménu k lepsimu ve stfevech
a zaroven spokojené kvituji nepre-
hlédnutelné pocity psychického
uvolnéni. Neni se co divit, protoze
plati, Ze situace ve stfevech pfimo
ovliviiuje psychiku a na druhou
stranu psychika ma velky vliv na
stav stfevniho mikrobiomu.

Prebiotikum Klidné bficho je
¢istd ochucend rozpustna vlakni-
na ve velké koncentraci vyrobend
z kukufi¢ného skrobu, uprave-
ného (Stépeného) za pomoci
enzym na oligosacharidy, které
oznacujeme jako vldknina 70 Bx.

K ochuceni jsme pridali reduko-
vanou (1:10) stoprocentni stavu
¢erného rybizu, vitamin C, stévii

a hoft¢ik ve velmi dobfe stravitelné
formé.Veskeré ingredience jsou
bez lepku, konzervantt, pfidaného
cukru a aromat.

Samoziejmé, jak tomu je u viech
produktd Marion, neschazi ani
specialni informacni program se
zadanim podpotfit funkci a zno-
vuobnoveni idedlni stfevni sym-
biézy. Kombinace jedine¢ného
programového kédovani a vysoce
kvalitni rozpustné vlakniny ve
velké koncentraci je vyraznym
impulzem pro optimalni rozvoj
spratelené stfevni mikroflory, kte-
ra je, jak zndmo, zakladem dobre
fungujiciho imunitniho systému.
Ale dost slov, neni nad osobni zku-
Senost.

Ing. EvZen Peleska
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rozpustna viaknina

~imunita je to

Klidné bricho

@® Doplnék stravy v tekuté for-
mé s prichuti koncentrované
stavy z cerného rybizu.

@ Doporucené davkovani:
dospéli 20 g denné, déti 10 g
denné

® Navod k uziti: uzivejte na
la¢no 30 minut pred jidlem,
dospéli dvé kavové Izicky rano
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6Zi.” MUDr. Josef Jonas

eparédtl naleznete na Www.marion-jj.cz

a dvé kavové Izicky vecer, déti
jednu kavovou Izicku rano

a jednu kavovou Izi¢cku vecer

® Upozornéni: neni vhodné
pro déti do 3 let véku a téhotné
nebo kojici zeny.

@ Skladovani: uchovavejte

v chladu (doporucena teplota
skladovani 6° C). Spotrebujte
do 30 dnii od otevieni.



Autoimunitni nemoci - 4. cast

Text: MUDr. Josef Jonds, Foto: iStock
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Mezi velmi zavazné choroby imunitniho systému patfi autoimunitni onemocnéni.
V dnesni dobé se tykaji mnoha osob a nékdy konc¢i i smrti. Potiz je vtom, Ze nékdy
probihaji bez toho, aby o nich ¢lovék védél. Pojdme si ted’ pfedstavit nékteré z nich.

Sjogrentiv syndrom
Systémové zanétlivé onemocnéni
postihujici sliznice. Mezi charak-
teristické pfiznaky patfi suchost
nebo svédéni o¢i, suchost
v Ustech, snizené vnimani
chuti, obtizné polykani,
bolesti kloubt a otoky
713z s vnéjsi sekreci. Pri-
¢ina tohoto onemocnéni
neni znama, objevuje

se obvykle u zen okolo
padesatého roku véku.

Systémova sklero-
dermie

Autoimunitni onemocné- ‘
ni pojivoveé tkané (kolage- £ p
néza), které ma chronicky §
postupujici charakter.
Nejprve postihuje kdzi

a pohybovy systém, poz-
dé&ji vnitfni organy.Vlivem
specifickych autoprotila-
tek dochazi k fibrotizaci
perifernich i visceralnich
cév. Postihuje predevsim
mladé Zeny.

Systémovy lupus
(SLE)

Chronické zanétlivé
autoimunitni onemocnéni, které
muze postihovat fadu organo-
vych systému vcetné kdze, kloubt
a vnitfnich organa. Obvykle se
objevuje mezi 10.a 50.rokem
véku. Mlze byt téz vyvolano né-
kterymi léky. Mezi pfiznaky patfi
artriticka bolest kloub, vyrazka

(obzvlasté typického motylovitého
tvaru na nose a tvafich), hromadéni
proteinu v burikach ledvin, kiece,

psychotické onemocnéni nebo bo-

lesti hlavy, tvorba krevnich srazenin
vyvolavajicich mrtvici nebo plicni
embolii, zanét srdce a plic.

Ulcerodzni kolitida

Chronické onemocnéni stifevni
sliznice. Zacina obvykle postizenim
kone¢niku a omezuje se na tlusté
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stfevo. Poskozuje sliznici stfeva

a pusobi zanétlivé zmény a viedy
na jejim povrchu. Projevuje se nut-
kavym pocitem na stolici, pficemz
pfi defekaci se vyprazd-
ni pouze malé s hlenem
nebo krvi.Vyprazdriova-
ni je vétsinou bolestivé.
Onemocnéni probiha
chronicky, ¢asto se
stfidaji klidna bezpfizna-
kové obdobi s fazemi
aktivace nemoci.

Vaskulitida
Zéanétlivé onemocnéni
cév,zejména tepen,
nejcastéji v ramci au-
toimunniho, systémo-
vého ¢i revmatického
onemocnéni.Sténa cév
je poskozena zanétem,
muze dojit k fibrinoidni
nekréze a vzniku aneu-
rysmat. Postizené useky
se stfidaji s normalnimi.
Poskozeni cévy muze
vést ke krvaceni ¢i is-
chemizaci ¢asti organu.
Klinické projevy dale
zahrnuji zanéty a orga-
nova poskozeni kize,
oka, CNS a vnitinich organd.

Vitiligo

Autoimunitni porucha projevujici
se akumulaci cytotoxickych T-lym-
focyt(l. Jde o kozni onemocnéni,
charakterizované vznikem bilych,
ostfe ohranic¢enych skvrn.
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Zasadotvorné a kyselinotvorné potraviny

Zdroj: Blog LaVita, Foto: iStock

Nase latkova vyména umi optimalné fungovat pouze v urcité oblasti pH, a to v lehce
zasadité. Abychom si ji udrzeli a nezakyselili se, mame k dispozici nékolik moznosti
regulace.Zejména je dobré klast si pFi vybéru potravin otazku, co nas zakyseluje.

azdé sousto a kazdy dousek,
Kkteré spolkneme, musi nase

télo zpracovat. Pfitom probi-
haji nescetné fyzikalni a chemické
procesy. Nase vyziva spousti,reak-
ce” s nasim télem. Mohou byt rdiz-
né, proto se potraviny déli na dvé
skupiny: kyselinotvorné a zdsado-
tvorné. Aby se mohla neutralizovat
kyselinotvornd potravina, musi se
télu poskytnout zasadité latky.

Zasadité pH je dobré
Jestlize je v nasi stravé obsazeno
pfilis mnoho zakyselujicich potra-

Zasadotvorné a kyseli-
notvorné potraviny

@ Silné zasadotvorné: bylinky,
listové salaty, zelenina, ovoce,
ovocny ocet, ocet balsamico,
syrovatka, brambory, mineral-
ni voda

@ Slabé zasadotvorné: susené
ovoce, houby, lusténiny, med,
kyselé zeli, bylinkovy ¢aj

® Neutralni: oleje, liskové
ofechy, mandle

@ Slabé kyselinotvorné:
mléko, trvanlivé mléko, sme-
tana, tvaroh, pfirodni jogurt,
celozrnné pecivo, jahly, chrest,
razickova kapusta, ofechy,
hrach, zeleny a ¢erny caj

@ Silné kyselinotvorné: maso,
uzeniny, ryby, moiské plody,
syry, vejce, vyrobky z bilé
mouky, ryze, cola

vin, mdZze se vyrovnavaci systém
téla dostat az na své limity — preby-
te¢né kyseliny se ukladaji a my se
prekyselujeme. Pfedevsim kdyz si
pochutnavame na velkém mnozstvi
masa a na zaveér si ddme jesté za-
kusek, vznikne v téle hodné kyselin.
Proti tomu se da branit zdsadotvor-
nymi potravinami.V nich se ukryva
mnoho zasaditych mineralnich
latek, které neutralizuji prebytek ky-
selin a posouvaji hodnotu pH zpét
do zasadité oblasti.

Kysely neni kyselinotvorny
Mohlo by se zdat, ze citron nebo
grep jsou kyselé potraviny,a z toho
ddvodu museji organismus zaky-
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selit.To je ovséem omyl. Zasadotvor-

nost nema zadnou spojitost s chuti

potravin. U citronu kyselost vytvare-
ji organické kyseliny, predevsim ky-

selina citronova, ktera v téle funguje
zasadité (naopak snizuje zakyseleni
organismu).

Abyste si mohli byt jisti, méli
byste vsadit na stravu obsahujici
nadbytek zésadotvornych latek.To
znamen4, ze pomér zasadotvornych
a kyselinotvornych potravin by mél
byt stale zhruba 80 ku 20.Neni tedy
nutné kompletné vyskrtnout vsech-
ny zakyselujici potraviny, staci, kdyz
zasadotvorné potraviny, jako jsou
Cerstva zelenina, ovoce nebo salaty,
budou tvorit zaklad vasich recept.



Jak na dokonalou postavu

Text: Pavlina Podlouckovd, Foto: iStock
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Mnoho lidi si mysli, ze ziskat péknou postavu je dfina, kde si musite zakazovat vse,
co mate radi. Prosté bez omezeni a hladovéni to neni mozné. Pravda je takova,
Ze vase télo se nepotiebuje omezovat, aby bylo stihlé a sexy.

aopak, vase télo potrebuje
N co nejvice jist, aby dostalo

vsechny potiebné ziviny pro
spravny vyvoj, pevné zdravi a psy-
chickou pohodu. Za¢néte uz dnes
s lehkosti pracovat na své krasné
postaveé a brzy se mlzete tésit na
svoje prvni vysledky.

Je dulezité stanovit si redlny
cil. Pokud si myslite, ze do tydne
shodite 10 kilo bez zdravotniho
dopadu, ¢eka vas opravdu jen cesta
plné zklamani.Hubnout by se mélo
pozvolna.Zapomenite na kouzel-
né pilulky nebo,zkratky”, které
vas k vytouzenému cili rozhodné
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nepfiblizi. Budte trpélivi,a dosahnete
nemozného. Budte sami sobé tou
nejvétsi motivaci a prestante davat
vsechny kromé sebe na prvni misto.

Jednostrannost neprospiva
Den za¢néte snidani a jezte pétkrat az
Sestkrat denné. Prestanete se prejidat
a mit neustalé chuté. Jidla stridejte,
jednostrannost zdravi neprospiva.
Jezte potraviny s dostatkem vlakni-
ny.Vytvari dlouhodoby pocit sytosti.
Navyste pfisun ovoce a zeleniny.
Doporucuje se zhruba 200 gram
ovoce a minimalné 350 gram zeleni-
ny denné.

Pokud vam to neurci lIékaf, nevyfra-
zujte z jidelni¢ku cukry, bilkoviny nebo
tuky. Spise se zamyslete nad jejich
kvalitou. Jezte vzdy v klidu.Vystre-
sovany ¢lovék se zbavuje prebytec-
nych kil haife nez ti, co k jidlu usedaji
s klidem.

Hlidejte si pitny rezim
Posledni jidlo byste méli konzumo-
vat zhruba dvé hodiny pred spanim,
abyste neuléhali hladovi. Hlidejte
si v prabéhu dne pitny rezim.Voda
proces hubnuti podporuje. Pamatuijte,
Ze co snite, musite i vydat. Pravidelné
se hybejte a vyvarujte se narazového
pohybu, ktery muze vést k pretizeni.
Najdéte si aktivitu, kterd vas bude bavit.
Pokud se vam zd4, ze to sami ne-
zvladnete, je dobré vyhledat specia-
listu pres vyzivu. Najdéte si toho, kdo
vam bude sedét na miru. Nejdfive
ale proberte aktudlni situaci se svym
lékarfem.
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Mama ma maso

étu pouzitou v nazvu posledniho ¢lanku ¢ervno-
vého bulletinu zna starsi generace ze slabikare.

Ucili jsme se z ngj ¢ist pismenka.V tomto pripadé

to bylo pismeno M.

Maso ve stfedni Evropé bylo vzdy znamkou blahoby-
tu. Zajem o jeho konzumaci pozvolné klesa. Denné ho
konzumuje asi 70 procent Cechd. Ve svété patfime k tém
masozravéjsim. Z hlediska dulezitosti pro lidsky organi-
smus pfinasi maso vitamin B12, fadu minerald, zelezo,
stopové prvky, bilkoviny (aminokyseliny) a tuky. Pocet
vegetarianl presto stoupa.V roce 2000 jich byly asi dvé
procenta, v soucasnosti je to Sest procent. Stoupa i pocet
lidi, které vyzivafi oznacuji jako flexitariani. Konzumuiji
maso pfilezitostné. Je jich ve spolec¢nosti asi 25 procent.

Lidé nejcastéji nekonzumuji maso ze zdravotnich
divodu. Je spojovano s rakovinou a sklerézou tepen.
Pfi jeho metabolizaci vzni-
ka kyselina moc¢ova a ¢pa-
vek, ktery zatézuje ledviny.
Ve stievech v kombinaci
s poruchou stfevniho mi-
krobiomu vznikaji rakovi-
notvorné toxiny, pfinasi do
organismu karcinogeny
(Maillardova reakce) a na-
sycené tuky.

Byla pro nds Sokujici
zprava, kdyz zemrela man-
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Zelka Paula McCartneyho Linda, ktera byla zapfisdhlou
vegetariankou.

Vegetarian( a flexitarianu ze zdravotnich dvodu je
zhruba 70 procent. Zbytek ma obavy o zivotni prostredi,
dobré podminky pro zZivot zvifat a podobné. Pro malou
skupinu je dulezita cena, zkratka na maso nemaiji.

Flexitaridnstvi je pokladano za pfijatelny trend a vyzi-
vafi doufaji, ze téchto lidi bude brzy 50 procent. Z flexi-
tarianu se rovnéz rekrutuje fada vegetariand. Rostlinné
alternativy masa zarazuje pétina lidi. Tofu, tempeh, natto,
s6jové maso nebo lusténinové syry. Sokuijici je zprava, ze
vyménime-li hovézi burger za
sojovy, usetfite tolik vody, jako
kdybyste se nesprchovali.

Odpocinite si pres léto té-
lesné, mozek ale nevypinejte.
Hibitovy jsou plné téch, ktefi
mysleli, ze vydrzi vice, nez
skute¢né vydrzeli.

Krasné prazdniny vam preji
MUDr. Josef Jonds
alng.EvZen Peleska

Kurzy a seminare v zari

Firma Marion, s.r.o.vypisuje terminy dalSich kurzi na 11.a 29.za¥i od 16.00 hodin.
U obou terminl se rozhodne o zaméreni pro zacate¢niky nebo pokrocilé na zakladé poctu
pfihlaenych na dany kurz.

Misto konani: sidlo firmy Marion, Orlicka 9, Praha 3, Il. patro
Lektor: Ing.Evzen Peleska
Cena: 200 K¢/osobu, platba na misté
Hlaste se prostfednictvim e-mailu: jonas.recepce@seznam.cz, piredmét e-mailu: KURZ
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