@ CESTA 3¢ ZDRAVOTNI VYBOR

KRIZOVY SCENAR SMEREM K OBCANOVI

PREVENCE

MOTTO: KOMPETENCI ZA ROZHODOVANI O SVEM
TELE A ZDRAVI MA V RUKOU KAZDY SAM.

Predchazeni nemoci je efektivnéjsi nez lécba nebo reseni
komplikaci. Podpora imunity a vyvazeny prijem vitaminu, mineralu
a zivin by mely byt béznou soucasti nasi individualni péce o zdravi.
Pokud vnimate ve svém organismu jakoukoliv nerovnovahu,
doporucujeme konzultaci s vhodnym odbornikem (napriklad lékar
nebo vyzivovy poradce). Soucasti odpovédnosti za zdravi je i
znalost fungovani lidskeho téla a poznani souvislosti a vztahu ve
vasem organismul.

To, co lékari znaji jako placebo, je ve skutecnosti samouzdravny
systém téla, jehoz plny potencial lze vyuzit pri jakekoliv nemoci.
Zakladem je prirozeneé byti, jehoz soucasti jsou kazdodenni praxe,
které télo harmonizuji a pusobi tak priznive na imunitu: vedomi
jednoty téla, duse a ducha, propojeni s prirodou, pozitivni a klidna
mysl, zdravy zivotni rytmus a ritualy, dostatek kvalitniho spanku
(minimalne 2 hodiny pred pulnoci), vedomy dech, relaxace, cviceni
(joga, ¢chi-kung) nebo otuzovani.

Vhodné je omezeni zavislosti, které si ¢asto ani neuvédomujeme
(napr. rafinovany cukr lze nahradit jinymi prirodnimi sladidly), sul,
tabak, alkohol, televize, internet, socialni sité, mainstream media,
nadmerna pracovni zatéez nebo nezdrave vztahy).

Lidske telo obsahuje priblizne 70 % vody, je tedy potreba
dodrzovat pitny rezim, nejlépe pramenitou, Ccistou, pripadné
filtrovanou vodou, lépe pokojove teploty.
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V chladnéjsich mesicich jsou vhodnée bylinné Caje. Sycene, sladke
nebo ledové napoje jsou nevhodné.

ldealni je pestra strava v pfiméreném mnozstvi, ktera obsahuje
Cerstve, lokalni a sezdénni potraviny, dostatek zeleniny a ovoce,
umirnéné mnozstvi masa a zivocisnych vyrobku, idealne z
domacich chovu a ovérenych zdroju, z tuku volit kvalitni sadlo,
olivovy olej, ghi nebo maslo. Soucasti by mely byt i prirodni
probiotika (kvasena zelenina alespon jednou denné, kvaskovy
chleb, zakysané vyrobky), kvalitni seminka a orechy, lze zaradit
léCivée houby jako napfr. Shitake, Reishi nebo zampiony. U obilnin
snizit mnozstvi bilé pSenicné mouky a preferovat oves, jahly, ryzi
nebo pohanku (hlavne v zimnich mesicich). Prospésné je zaradit i
obdobi pustu (pro zacatek napriklad 1 den meésicné nebo 16
hodinovy pust mezi veceri a snidani), s ¢imz souvisi i redukce
hmotnosti podle BMI. V neposledni radé je dulezité konzumovat
Jidlo s vdécnosti k sile, ktera nas zivi. "Necht lek neni tvoji stravou,
ale strava tvym lekem.”

A nemeéné dulezité je do nasich dennich aktivit zaradit pfiméreny
pohyb, napr. jizda na kole, prochazky v prirodée atd. jsou balzamem
pro télo i pro dusi.

Dulezité upozornéni!

V dalsi casti uvadime nekolik moznych zpusobu konkretni lecby.
Nez vSak budete Cist dale, vezméte prosime v potaz, ze zadné

z téchto doporuéeni nenahrazuje osobni navstévu, ani konzultaci
s osetfujicim lékafem, kterému divérujete! Ctéte vidy pozorné
prfibalové informace a poradte se s lékafem nebo Llékarnikem.

Autor dokumentu:
Zdravotni Vybor CESTA ODPOVEDNE SPOLECNOSTI, clenové
tohoto Zdravotniho Vyboru jsou lékari a jini zdravotni odbornici.
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VITAMINY

Vitamin C (kyselina L-askorbova) ma antioxidacni a
protizanetlive ucinky. Idealni je v prirodni nebo liposomalni
podobé, rozdéleny do vice davek - napfr. citrusy, rakytnik,
acerola, cerny rybiz, mlecné kvasena zelenina atp. Davkovani u
dospélych je 1g/den, pro déti a dospivajici by se davka méla
pohybovat v rozmezi 0,4 - 1,8 g/den.[1]

Vitamin D3 (cholekalciferol) ma imunomodulacni ucinky.
Prirozene se vyskytuje ve vajecnem zloutku, rybach a rybim
tuku. Endogenni produkci télo zajistuje vlivem slunecniho zareni
na kuzi (v nasich zemepisnych sirkach dosahne hodinova
expozice syntezy asi 400 IU vitaminu D). Lze zakoupit kvalitni
preparaty kombinace D3 a K2, coz zvysuje jejich vzajemnou
ucinnost. Davkovani 400 - 6000 Ul/den.[2]

Vitamin K2 se vzhledem k produkci geneticky upravovane
stravy vyskytuje v minimalnim mnozstvi. Obsazen je v kysanem
zeli, zivocisnych produktech a nattu. Denni doporucena davka
Vitaminu K2 je 100 mikrogramu. (3]

Vitamin B komplex, ktery se vyskytuje ve stravé nebo lze
nedostatek doplnit kvalitnim preparatem (1tbl.denné). (4]

[1] https://www.faf.cuni.cz/Verejnost/Zpravy/2020/LIC-prevence-u-COVID-
19/LIC_COVID-19_vitamin-C.aspx

[2] https://www.faf.cuni.cz/Verejnost/Zpravy/2020/LIC-prevence-u-COVID-
19/LIC_COVID-19_vitamin-D.aspx

[3] https://www.profidoplnkystravy.cz/clanky/vitamin-d3-a-vitamin-k2-proc-je-
dulezite-je-kombinovat/

[4] https://www.drmax.cz/dr-max-b-komplex-forte-tbl-100
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MINERALY

Zinek - 10 - 15 mg/den, nejlépe prirodni forma (napr. dynova,
slunecnicova seminka) Ci kvalitni preparat. [5]

Selen - 200 mcg/den (bisglycinat - nejlépe vstrebatelny), ve
stravé napr. 2 para orechy denné. [6]

Hor¢ik - 300 - 400 g, ve stravé napf. v bananu, datlich,
susenych merunkach, orechach, spenatu, cocce atd. [7]

Zelezo - 10 mg/den muzi, zeny 15 mg/den, v rostlinné potravé,
napr. v brokolici, orisky, lusténiny atd. [8

DALSI PRIPRAVKY

Na trhu existuje nepreberné mnozstvi ruznych doplnku stravy a
bylinnych preparatu, velmi a pékné funkcnich, a i presto u
mnohych z nich soucasna legislativa nedovoluje popsat jejich
lécCivy potencial. Ten byl ¢casto znam uz nasim babickam a takeé
na internetu uz dnes najdete informace prakticky o ¢emkoliv.

Neplati tady “Cim vic, tim lip". Dle vaseho individualniho
nastaveni je dobré si vybrat 3 - 5 techto doplnku, jejich uzivani
je vhodné konzultovat s odbornym poradcem a obvykle neni
vhodné je uzivat dlouhodobé a maximalné po 3 tydnech

pripravky stridat.

Z homeopatickych pripravku lze preventivné uzivat pripravek
Engystol - 1 tbl denné rozpustit v ustech nebo konstitucni
homeopatikum dle konzultace s lékarem.

[5] https://www.brainmarket.cz/nase-novinky/zinek-je-klicovy-mineral-nejen-pro-
imunitu-a-potenci/

[6] https://www.drmax.cz/terranova-selen-100-mcg-komplex-50-kapsli

[7]1 https://zdravi.euro.cz/leky/horcik-ucinky-nedostatek/

[8] https.//www.lekarna.cz/clanek/zelezo
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Omega 3 a 6 mastné kyseliny - 2 - 3 g denné [9l. Zdrojem
techto esencialnich slozek jsou ryby (tunak, losos, sardinky
atp.), ale vzhledem k vyskytu téezkych kovu ve svalové tkani
ryb, jsou dnes spise doporucovany seminka a kvalitni oleje.
Koenzym Q1o [10], Draéi krev. Konopi - CBD.

Bioflavonoidy - extrakt z jader cCervenych hroznu nebo ze
semen grepu.

L-lysin - 1000 mg dennég, esencialni aminokyselina pritomna
ve strave (lusteniny, zivocisne vyrobky) nebo jako kvalitni
doplnék stravy. [11]

Oxid chloricity - nejlépe v CDS forme. [12]

Gluthation - antioxidant. [13]

Pampeliska kofen - Caj, tinktura.

DALSI BYLINY

bazalka, koren Llékorice, vrba tinktura, kurkuma, zensen,
echinacea, lichorerisnice, lipovy kvét, propolis, Vilcacora,
betaglukany, peruansky elixir, Mumio (horska pryskyrice),
Vertera gel (bunécny gel z hnedych morskych ras), Coriolus -
tzv. Outkovka pestra [14] [15] (chorosSovita houba uzivana k
podpore imunity zejména u onkologickych a autoimunitnich
onemocnéni), Housenice cinska - Cordyceps sinensis lecCiva
houba k podpore imunity. [16]

[9] https://cs.wikipedia.org/wiki/Omega-
3_nenasycen%C3%A9_mastn%C3%A9_kyseliny

[10] https.//terezafeltoni.cz/zdravotni-problemy-pretrvavaji-po-covidu/
[11] https://www.prirodnilekarna.cz/eshop-L-lysin-1000-mg.html

[12] https://www.cds2.cz/

[13] https://terezafeltoni.cz/zdravotni-problemy-pretrvavaji-po-covidu/
[14] https://www.bylinnalekarna.cz/coriolus-outkovka-pestra

[15] https://www.superionherbs.cz/coriolus/
[16]https://www.prirodnilekarna.cz/clanky-housenice-cinska-cordyceps-
sinensis.html
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