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Afty

» Bilé skvrny na ustni sliznici s ¢ervenym, zanicenym krajem. Zejména pii jidle
zpusobuijf silné bolesti. Vyskytuji se vétSinou na tvaiich, jazyku nebo patie.

Zatim ndm neni zndmo, co vlastné€ afty zptisobuje. Drfive se diskutovalo
predevsim o mozZnosti, Ze afty vznikaji jako alergicka reakce na rizné toxické
latky obsazené napfiklad v chemicky oSetfovaném ovoci a zeleniné.

Ustni sliznice je Gzce spojena s nasi psychickou strinkou. Ditkazem toho
je, Ze staly stres spojeny se strachem ¢i agresi vysusuje sliznici a ta je pak
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nichylnéjsi k infekcim a zdnétum.

Vitamin B,,, kyselina listova, Zelezo a zinek

Védci dokdzali, Ze pacienti, u kterych se afty casto opakuji, trpi nad-
prumérnym nedostatkem téchto biologickych latek. Nékteré studie pfinesly
povzbudivé vysledky. Poté, co se zlepsil pfisun téchto latek, doslo k vyraz-
nému sniZzeni vyskytu aftt. Zvlasté Gspésné pusobil zinek a oba vitaminy B,
¢emuz se nelze divit, kdyz si uvédomime, jak jsou tyto latky duleZité pro
imunitni systém a funkci sliznic. Zajimavy je fakt, Ze pacienti, kteff trpi afty,
maji soucasné i nedostatek Zeleza. Pravdépodobné se jedna o vedlejsi pro-
jev nedostatku vitaminu B,,, protoZe tyto latky (vitamin B,, a Zelezo) hraji
hlavni roli v krevnim hospodarstvi. Nedostatek kyseliny listové a vitaminu B,
vede spolu s nedostatkem Zeleza ke snizovani krvetvorby. UZivdni Zelezi-
tych piipravku je zpravidla jen mdlo G¢inné; proto by se jimi mély afty oset-
fovat jen v krajnim pfipadé.

Preparity zinku a vitaminu B bychom neméli uZivat bez lékarského
doporucdeni, protoZe pravé preddvkovani vitaminu B muzZe afty zpusobit.
LepSim feSenim je Uprava jidelnicku. Pomoci pro-biotickych jogurtli (bez
barviv a aromatickych litek) vybudujeme stievni floru — pravé ve stievech
je vytvafen vitamin By,. Misto musli, ovesnych vlocek a jinych ceredlif, které
svymi fytaty ztézuji pifjem zinku, si rino radéji dopfejte syr a celozrnny
chléb. Zasobeni kyselinou listovou zajistuje listovy saldt, brokolice, kvétak,

Ik
o



Kz0034.gxd 5.3.2007 9:55 Str&nka 12 $

Afty

razickova kapusta, kadefavd kapusta, rajcata, burské oiisky a okurky.
Pozor, kyselina listova je velice citlivd na vzduch, teplo a svétlo. Zelenina
by se tedy neméla dlouho skladovat ani vafit.

Patii k léCivym rostlindim s velmi silnym ucinkem proti zanétam sliznic.
Kromé toho plsobi antialergicky, coZ by mohlo mit vyznam, pokud piijmeme
vySe uvedenou teorii, Ze afty vznikaji jako alergickd reakce na toxické latky.
Jedna japonska studie doklddad Gspé3né pouziti rooibosu pfi terapii Behce-
tovy nemoci (t€zké onemocnéni sliznice Gst a genitalii).

Vyplachujte si Gsta 4-5krdt denné Cajem z rooibosu. Po vyplachnuti ¢aj
spolknéte, zarodky, které se pii vyplachovani vyloucily se v Zaludku znici.
Priprava Caje:

zalijte 1 polévkovou IZici Caje 1 sdlkem varici vody, nechejte 5 minut
lubovat, pak precedte.

Rudbekie (tfapatka nachova — echinacea) je po dlouhou fadu let
zndma jako prostiedek, ktery posiluje imunitni systém; védecké studie jeji
ucinnost potvrdily.

Stale se opakujici afty jsou znamenim oslabené imunitni obrany
v ustni sliznici. Muzete ji posilit Salvéjovym Ustnim sprejem z lékdrny (pii-
padné echinaceovym, ale ten neni pravdépodobné nyni na ceském trhu
k dostani). Dalsi opatfeni k posileni imunitni ochrany je piti ¢aje z pelynku
brotanu.

NASE RADY

» Dlouhodobé jezte denné porci pro-biotického jogurtu. Pozor,
béhem akutniho vyskytu aftl nepozivejte zadné mlééné produk-
ty, vede to ke zpomaleni ozdravné tvorby sliznice a ke zbytec-
nému zatiZzeni lymfatického obéhu.

» Omezte ceredlie k snidani, misto toho snidejte chléb se syrem
a tu a tam se salamem.

» Konzumuijte vice listové zeleniny, raj¢at a zeli. .

» 5krat denné si vyplachnéte Usta rooibosovym Cajem. Caj varte
ze zeleného rooibosu, protoze fermentaci ztraci ¢aj ucinnost.
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Akné

» Nejprve se objevi viidek s ¢ernou teckou.
» Pozdéji se objevi zaniceni, které se zvétsi do puchyrku, naplnéného hni-
sem.

Hlavni pficinou akné je zrohovaténi mazové Zlizy. Maz pak nemuzZe
vytékat, pruchody jsou uzaviené a zaniti se. Tento proces vyvolava nadmérna
aktivita mazové zlazy. Mnoho postiZenych se domniva, Ze vliv na tvorbu
akné md konzumace sladkosti. Tato okolnost vSak neni prokdziana. Vedlejsi
roli bezesporu hraje psychika. U pacient s akné je Casto patrnd psychicka
nevyrovnanost, kterou pacienti nezfidka vyrovndvaji vétsim pifjmem slad-
kosti. Mlsdni tak neni pficinou akné, ale jen doprovodnym jevem.

Ruzné studie prokdzaly, Ze velké mnozZstvi jodu ve stravé muzZe vyvolat
kozni zmény podobné akné. Kdo tedy ji mnoho ryb, fas (pfedevsim pre-
pardt z mofiskych fas), mél by zvazit, zda praveé toto neni pricinou akné.
Néktefi 1é¢itelé a lékarti vidi také v béZné jodové soli jednu z moZnych pri-
¢in vzniku viidkd na kuzi.

K tématu akné a strava uz bylo vénovano hodné vyzkumi, a také toho
bylo hodné napsino. Vysledky vSak nejsou jednotné. Da se ale rict, Ze
pacienti s akné trpi ¢asto kromé toho néjakou alergii, kterd jesté zesiluje
svédéni kuze. Jinymi slovy — ne kazdé akné je dusledkem alergie, ale Casto
jsou pfiznaky akné alergiemi zesilovany.

Vitamin A

Hraje v normdlni funkci ktiZe duleZitou roli. Pacienti s akné maji stdle
nedostate¢né hodnoty vitaminu A v kzi, ackoliv v potraveé vlastné dosta-
te¢né mnozstvi této latky pozili. Je to upozornéni, Ze jim chybi néco, co by
transportovalo vitamin A do pokozky. Kromé potravin, kde je dostatek vita-
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minu A (oranZové ovoce a zelenina), je vhodné pfidat do pokrml napfi-
klad olej z pSeni¢nych klickth nebo ofechy s vysokym obsahem vitaminu E,
protoZe tato latka uvoliuje vitamin A z télesnych zdsob v jatrech.

Zinek

Je pokladan doslova za kozni minerdl. KdyZ chybi, mohou se vyskytnout
zanéty ktze. Vyssi davky zinku mohou pomoci pii 1é¢bé uz rozvinutého
akné.

Potraviny s vysokym obsahem zinku jsou napf. syry, Ustfice, pivovarské
kvasnice, pSeni¢né klicky, sezam, mdk. Pozor! Fytity z ceredlil jako jsou
ovesné vlocky, cornflakes a musli brzdi piijem zinku, pacienti trpici na akné
by méli pifjem téchto potravin sniZit. Hodnoty fytatd v celozrnnych vyrob-
cich jsou naproti tomu bezproblémové. Léky jako penicilin, tetracyklin, izo-
niazid a diuretika Cerpaji ze zinkovych rezerv.

Opatrné s preparaty vitaminu B!

Také vysoké ddvky vitaminu Bg a By, mohou vyvolat akné. Je to opét
dukaz toho, jak citlivé reaguje latkovd vyména kiZe na extrémni davky
ucinnych ldatek. Akné zmizi, pokud se prepardty vysadi.

Pravdépodobnost, Ze dité v puberté onemocni akné, pokud jim
trpéli oba rodice, je asi 50 %. Nemd cenu si st€Zovat na vyZivu, zanétlivé
onemocnéni kuze dostalo dité do kolébky.

Ozarovani UV zafenim jako ,akné-terapii“ dermatologové doporu-
¢uji. Ozafovani pusobi protizdnétlive, a tim, Ze kuZe zhnédne, ziskd i lepsi
vzhled. Soucasné vsak UV zdfeni zpUsobuje vyssi produkci mazu, takZe asi
u tietiny pacientl se po ozafovani pocet viidka zvysil.

NASE RADY

» Neméjte strach ze sladkosti!

» Rano snidejte chléb se syrem misto musli. Jezte vice ofechd,
do salatu davejte olej z pSeni¢nych klicku.

» Jite doplfiky vyzivy z morskych fas? Pokud trpite akné, méli
byste s nimi prestat.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>






    /HEB (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /CZE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




