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PRESNE TUHLE VETU USLYSITE
OD VETSINY VYZIVOVYCH
PORADCU. JE PRO NAS SICE
NESTRAVITELNA, ALE PRAVE

V TOM TKVI JEJI PRINOS.
NAVYSUJE TOTIZ OBJEM PRIJATE
STRAVY, ANIZ BY TIM VZRUSTAL
ENERGETICKY PRIJEM. NAVIC
UVITAME | TO, ZE REGULUJE

| CHUTE NA SLADKE.

ez &eho vldknina nedokaze sprév-
B né fungovat? Bez fddného pitné-

ho rezimu. Vldknina vodou na-
bobtndvd, usnadiuje prochodnost strev,
tréveni i vyprazdiiovdni. Naopak bez
dostatku vody moze samotné vldknina
zpUsobovat zécpu.

Kromé pozitivniho vlivu na peristaltiku
sttev a hubnuti je role vldkniny podstatnd
i proto, ze s sebou z téla odndsi nezd-
douci létky z potravy a toxiny vznikajici
ve stfevech pFi trdveni. Ne nadarmo se
ii fika kartée strev. Chrdni nés pred zd-
vaznymi onemocnénimi, jako je rakovi-
na travictho Ustroji, onemocnéni srdce,
cukrovka, obezita nebo vysokd hladina
cholesterolu. Z dlouhodobého hlediska
nds tedy zésadné chréni pred civilizag-
nimi chorobami.

CENNE ZDROJE

Vlékninu hledejte prakticky ve viech
rostlinnych potravindch, tedy v ovoci,
zelening, lusténindch, zrnech a obilovi-
ndch. Konkrémim obsahim se vénujeme
v tabulce na nésledujici strang. Z peciva
vzdy uprednostnéte celozrnné a vice-
zrnné varianty, v bilém pecivu, stejné jako
v bilé ryzi a t&stovinéch, byste vidkni-
nu hledali zbyte¢n&. Dejte rovn&z $anci
u nés stéle malo astym prilohdm, jako je
celozrnny kuskus, bulgur, pohanka nebo
quinoa. A neopomineite na Gplny kazdo-
denni zéklad jidelni¢ku, ktery se o piidél
vlékniny postard — tedy ovoce a zeleninu.
Je pFirozené lepsi konzumovat je v jejich
syrové podobg, u nékterych druhi ovoce,
jako jsou napriklad fiky nebo $vestky,
mizete zvolit i susenou variantu.

KOLIK JE MOC A KOLIK MALO
Americkd asociace pro potraviny dopo-
ruéuje zkonzumovat 20 az 35 grami
vldkniny denné (pro zajimavost britskd
napfiklad jen 15 a2 24 gramd vldkniny
denné pro zdravého dospélého). Bézny
&esky konzument se ale k 15 gramim
denné jen t&zko dostévd. Tato nizkd
statistika pry souvisi s &astym vyskytem
rakoviny tlustého stfeva v nasich kon-
&indch! Jak pozndte, Ze mdte vldkniny
v jidelnicku nedostatek? Jasnymi signdly
jsou zdcpa, Casté pocity hladu, casté;si
stfevni obtize. Zejména se ale kriticky
zaméfte na zhodnoceni svého jidelnicku.
Pokud v ném prevladd ¢ervené maso,
uzeniny, rychlé cukry, pecivo a alkohol,

a naopak postrddd vétsi mnozstvi zeleni-

ny, celozrnnych obilovin, ovoce, libového

a rybiho masa a méné tu¢nych mléénych
’ o v |- ¥

vyrobkd, odpovéd’ je nasnads.

JEJi ROLE VE VYVAZENEM
JIDELNICKU

Jiz bylo zmin&no, Ze vléknina ném po-
mdhd navozovat pocit sytosti a plného
bricha, diky ¢emuz nemdme takovou po-
trebu mlsat. Pokud dbéme na dostatecné
mnozstvi vldkniny v jidelni¢ku, logicky
musime sdhnout po rostlinné stravé, kte-

Chfest, celer nebo Fekviéky "f
patii k druhom zeleniny

s nizkym obschem vldkniny. .’\

ré je pro zdravy Zivotni styl prosp&ind,
takze celkové svij jidelnicek odlehéuje-
me a zlep3ujeme. Konzumace vldkniny
ndm navic pomdhd vyhrét i nad mlsnou.
Kdyz mdme chut na slané, moze to byt
signdl nedostate¢ného pitného rezimu —
a ten kvili vidkning pot¥ebujeme. Za chuti
na sladké zase &asto stoji stres a rozko-
lisany krevni cukr (zpOsobenym tim, ze
si sladkym jidlem nejprve rychle zvysite
krevni cukr, ktery ale zase rychle spad-
ne). Pravidelnd strava bohatd na zdroje
vldkniny zasyti a je rovnéz bohatd na mi-
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KOLIK OBSAHUJI
VLAKNINY:

100g p3enignych otrub
100g In&ného seminka
100g rozinek

100g fazoli

100g séji

100g susenych 3vestek
100g mandli

100g knéickebrotu
100g zeleného hrésku
100g celozrnného peciva
100g ovesnych vlogek
100g mrkve

100g zeli

100g brokolice

100g kv&tdku

nerdly, které ném pomdhaiji bojovat se
stresem. A pFiznejme si — i pravidelné
a bezbolestné vyprazdiiovénim ném po-
moze k psychické pohodg.

ROZPUSTNA VERSUS
NEROZPUSTNA

Existuji dva typy vldkniny — rozpustnd
(m&kkd) a nerozpustnd (hrubd). Rozpustnd
na sebe véze vodu, nabobtn

Hleddte vidkninové bohatstvi?
Zacilte na lusténiny, zrna a obiloviny.

54 pesopeRFECTO

va a zmék&uje stolici. Pravé s ni musime
myslet na dostateény pitny rezim. Najde-
me ji predevsim v ovoci, zelening, bram-
bordch, houbdch a ludténindch. Na rozdil
od ni nerozpustné vidknina nenabobtnd-
vd, pozitivni vliv md dle diky tomu, ze
navozuje pocit sytosti a posobi pfiznivé
proti zdcpé. Pro jeji dostatek séhnéte
po obilovinéch (i se slupkou), otrubdch,
celozrnném pecivu, kofenové zelening,
ludténindch, seminkdch a ofiskdch.

Vlékninu Ize poridit i v 1ékarmé jako dopl-
nék stravy, nejéast&ji ve formé rozpustého
présku. Pro vyrobu tohoto typu vidkniny se
vyuzivaji napiiklad moiské fasy, jablecné
slupky nebo obiloviny. Odbornici presto
nedaiji dopustit na prirodni zdroj vidkniny
a doporucuji obé spise kombinovat, nez
nahrazovat pFirozenou potravu doplitky
stravy. PFi dlouhodobé&jim uZivani vidkniny
jako doplitku stravy si hlidejte maximdlni
doporucenou denni ddvku.

OBTIZNE ZACATKY?

Podlehli jste osv&té a za&ali jste konzu-
movat vldkninu ve velkém, jenze misto
kyzeného efektu se dostavily strevni ob-

tize? Zaprvé si zkontrolujte pitny rezim
a zadruhé nic nepFrehdngjte. Na novy
stravovaci rezim t&lo privykejte postup-
n&. Pokud jste dosud dévali prednost
bilé mouce a Zivodiiné stravé, tlo moze
mit problém strévit takovy objem zkon-
zumované zeleniny. NeZ se v trdvicim
Ustroji vytvofi spravné enzymy, dévkuijte
si viékninu po mensich porcich a jen po-
stupné ji zvysujte.

Jako s jakoukoli jinou potravinou ani
s vlékninou to neprehanéijte. Odborni-
ci povazuji za maximdlni denni davku
60 gramd vlékniny. Nadmérnd konzu-
mace m0Ze zpUsobit stfevni obtize — jak
zécpu, tak prijem. Navic se takovym
mnozstvim vldkniny snizuje vstfebdvani
nékterych cennych latek jako vapniku,
zeleza, hot¢iku a zinku. Klesd rovnéz
schopnost vsttebdvdni nékterych 1¢ko,
&mz snizujete jejich G&innost. Rovnéz
pokud trpite stfevnimi zdnéty, nemusi
pro vds byt velkd konzumace vidkniny
prospésnd, mohla by onemocnéni spise
komplikovat. O sprévném jidelnicku se
proto poradte v jakékoliv vyZivové po-
radné NATURHOUSE. o

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

LEVANAT TRANSIT

Pro podporu traveni

Slozeni:

Kutikuly ze semen jitrocele

Frutooligosacharidy
ELGIGE!

Tip: Obsah sacku asi 1 hodinu
prfed obédem a pred vecefri
nasypejte do sklenice a dolijte

vodou tak, aby vznikl ndpoj.
Zamichejte a ihned vypijte. =

f

facebook.com/
naturhouse.cz

www.naturhouse-cz.cz




MOZNO STE JU DOTERAZ
ZARADOVALI IBA DO SKATULKY
CHYBY KRASY. POVAB ALE NIE
JE TO JEDINE, NA COM TAKA
POMARANCOVA KOZA UBERA.
V NIEKTORYCH PRIPADOCH SA
NEGATIVNE ODZRKADLUJE AJ
NA ZDRAVOTNOM STAVE.

pripravila: Lenka Zelnitiusovd
a Jana Tobrmanové Cihdkové
foto: Shutterstock
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& to na svedomi hlavne Zivot-

ny 3tyl charakteristicky pre toto

dobu, pre¢o sa v poslednych
rokoch celulitida sklofiuje vo vietkych
pédoch aj v ordindcii lekdra. Uz nie-
kolko rokov sa o nej nehovori iba ako
o estetickom probléme, ale ako o chro-
nickej degenerativnej zmene koze a pod-
kozia, ktord md na svedomi zld cirkuldcia
krvi v ziléch alebo problém odvijajici
sa od zlej &innosti lymfatického systému.
Lipohypertrofia, ako sa tymto jamkém
odborne hovori, potom vzniké tiez ako
désledok prijmu vysoko kalorickej stravy,
z nedostatoéného pitného rezimu, z ne-

dostatku pohybu a toxinov, ktoré ziska-
vame z vonkaisieho prostredia pouZiva-
nim dekontaminovanych kozmetickych
pripravkov alebo napriklad prijimanim
negativnych létok z antikoncepénych hor-
mondlnych tabletiek. Niektori odbornici
z toho vinia aj prekyslenie organizmu.

Zdasadnou otdzkou vzniku celulitidy
je aj otdzka horménov, presnejsie ich
nerovnovdha, préve té je okrem iného
zodpovednd za zmeny prebiehajice
v podkoznom vézive. Priebehu, ¢i vzni-
ku celulitidy tak méze napoméct obdobie
dospievania, uZivanie hormondlnej anti-
koncepcie, tehotenstvo alebo doznieva-
nie funkcie zenskych orgdnov sivisiacich
s klimakterickym syndrémom.

PRECO STRAZIT
~LYMFATICKE BREMENO"”

Za lymfatické bremeno sa povazuje viet-
ko, ¢o zatazuije cirkuléciu lymfy. Okrem
zlého stravovania sa na zlom toku lym-
fy podpisuje napriklad aj pitny rezim.
Lymfa z tela odplavuije toxické latky. Ak
viak potom tekutiny chybajd, odvod sa
takmer znemoziiuje. Je preukdzang, ze
zvy$eny zdfaz predstavuje nielen nad-
vdha, dle aj ¢asté chudnutie a opétov-
né priberanie, takzvany jojo efekt. Pri
oboch totiz nastévaj vykyvy v rychlosti
metabolickych procesov, ktoré ovplyv-
AujU nielen précu tela s tukmi a dalsimi
latkami, ale aj rychlost a pocetnost’ vy-
lu¢ovania. Tymto telu mézeme spdsobif
aj nadmerné zadrziavanie vody.

KED LYMFA STONA

Jednym z neprijemnych rizik ochorenia
lymfy si opuchy. Nielen ze nevyzerajd
dobre, s0 navyse qj citlivé. Velmi casto
sa objavuji v oblasti konéatin — okolo
&enkov, na paziach a pod. V kombindcii
s dalsimi faktormi ovplyvitujicimi cirkulg-
ciu (tesné oblecenie, horieava) potom ide
o velmi bolestivi a pohyb obmedzujicu
komplikéciu.

Okrem toho sa spomalend lymfa méze
prejavit takzvanym lipedémom. V tomto
pripade sa na jednom mieste na tele ne-
hromadi tekutina, ale tuk. Tuk sa potom
zhlukuje a uzatvéra do , puzdier” a vzni-
kajo na kozi jemné viditelné odchylky.

Je nutné tiez poznamenaf, ze lymfa Cisti
kazdg bunku v tele od odpadu, vrétane
buniek Zivotne dalezitych, v kiorych kaz-
do sekundu prebiehajd aj stovky reakeif.

Znizenie aktivity lymfatického systému tak
predstavuje potencidlne riziko pre &innosf
jednotlivych orgdnov.

Spomaleny tok lymfy mézu naznacovat
okrem celulitidy (zadok, stehnd, brucho)
aj kozné problémy, poruchy trévenia,
nadvéha alebo &asto sa vracajice virézy,
nachladenie, vagindlne mykézy. Lokdlna
lie¢ba zacielend na dand oblasf sice pri-
ndsa Glavu, ale nie na dlho. Problémy sa
&asto opakujt a dost ¢asto na seba zagnt
nabalovaf i dal3ie.

ZALEZi NA STUPNI

Ak spozorujete jamky na vyssie uvede-
nych partiéch alebo na inych miestach,
kde sa objavia vo velmi pokrocilej faze
(lytka, paze a pod.), je nutné uréif stu-
pefi celulitidy. Ten totiz uddva, &i je ocho-
renie problémom pre lymfoterapeuta,
teda vyskoleného ¢loveka s certifikatom,
ktory na ndpravu Easto pouziva ma-
sézne techniky, alebo pre lymfoléga,
o je uz lekdr 3pecializujici sa na tieto
problémy, ktory méze naordinovat aj
lieky. V prvej faze nie so jamky viditelné
vo féze pokoja. Mé2u sa ale napriklad
na zadku rysovaf pri pohybe, aviak len
v minimdlnom mnozstve. V tejto faze je
lie¢ba celulitidy pri spravnom postupe
jednoduchd a rychla.

Druhé 3tédium je charakterizované tym,
e celulitida vyjde najavo, ked’ zaktivu-
jete cinnosf svalov. Aj v tejto féze sa dd
pomerne velmi Gspesne podchytif a vy-
razne eliminovat. Treti stuperi celulitidu

Okrem ruénej masdze rozpridia lymfu
aj 3pecidlne kompresné nohavice.

-

Nie je pravda, Ze celulitida sa vyhyba
stihlym zendm.

charakterizuje ako viditelnd na pohlad aj
v pokoji. V fejto féze je mozné stav vy-
razne zlepsit, ale 100 % néprava nebyva
pravidlom. V poslednej fdze vém na po-
kozke vystupuji nevzhladné hrboleeky
a vyénelky. Stvrty stuperi sa uz odporica
lie¢it okamzite, a to aj z dévodu kompli-
kécif, medzi ktoré patri vznik bolestivych
Bércov>'/ch vredov, a ochorenie Zil, kioré
ie vysledkom vnatorného tlaku pasobia-
ceho na Zilovi stenu a pod. o
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PREVENCIA,
POL ZDRAVIA

Boj s celulitidow nie Je w&k,d//{
0 ijwom krokw. V Zivote tono

) [
musite zmenitt ovelw w/av/o. |
Tw st zdkladné od/po rilanba:

O IMENTE ZIVOTNY STYL

Jetotu zas, ale pocitajte s tym, 7e bez toho fo jednoducho nepdjde. Jedzte dostatok
ovocia a zeleniny, dbajte na prijem bielkovin z kvalitného misa (rybieho, krdlicieho,
kuracieho alebo hoviidzieho) jedzte tvaroh, tofu, sja, mlieéne zakysané produkty
a nezabudaite pif! Popremy3lajte aj o vhodnej pohybovej akiivite.

O ZARADTE DO JEDALNEHO LiSTKA NOVE PRVKY

Blahodarny vplyv maji vlasské orechy, mandle, surové kakao, bobule goji,
ovsené vlocky aleho prasok z perudnskeho Zensenu zvany maca, kiory si
Inkovia strdZia ako poklad.

O JEDZTE MASO, ALE KVALITNE

Zakdzat by ste si mali samozrejme tuéné miso. Neodporiéa sa ale ani
bravéové, kvéli vysokému obsahu soli a tuku. Naopak, dobré je krdlicie,
kuracie alebo moréacie miiso alebo morskeé a sladkovodné ryby.

O DAJTE SI BIELKOVINY

Nepodcefivjete ani prijem kvalitnych bielkovin z erstvého tvarohu od farmdra,
vajec, kvalitnych syrov, pripadne tofu. Tieto Zivotne déleZité aspekty stravy
zasytia a navyse su zikladnou stavebnou zlozkou zarutujicou ndrast svalovej
hmoty. A 16 vy rozhodne potrebuiete.

POMOZE AJ STRIEDAVA SPRCHA,
MASAZ A TRENAZER S PODTLAKOVOU KABINOU

Dvakrdt denne postihnuté miesta sprchujte pridmi studenej a vlaznej vody.
Mbiete pridaf o masdz zinkou z lufy. ,Natierat” pokozku sa vyplati j cerstvo
namletou kévou — pdsobi doslova ako piling. Obas si zdjdite do sauny alebo
na lymfatickd masdz, pri ktorej sa cielenymi dotykmi prebudi upchatd lymfa
7 letargie. Na pomarancovi kozu zaberd aj pohyb na trenazéri, ktorého
vysledky navyse zndsobi pobyt v kabine s funkciou podilaku.

50 pesoperFECTO

O JEDZTE SPRAVNE PECIVO
Vymeiite pecivo z bielej muky za pecivo bud zo Zitnej alebo Spaldovej miky.
Dajte si pozor na tmavé vyrobky, ktoré si ¢asto iba dofarbens.

O NESPOLIEHAJTE SA NA ,,CENNE“ RADY

Pravidlo, Ze od Siestej vecer nesmiete zjest ani susto, je hlupost. Naopak,
jedzte aj vecer a ak chodite spat’ neskoro, nebojte sa ani malej druhej vecere,
avsak malo by to byf maximdlne 3 hod pred spankom, napriklad v podobe
vyvaru alebo bieleho jogurtu.

O PITH!

Vypif by ste mali 2 o 3 litre. Idedlna je nesytend voda bez cukru, ktori mézete
ochutif miitou, citronom, roznym ovocim aleho niekolkymi kvetmi levandule.
Dobré su aj bylinné ¢aje alebo $tavy z ovocia a zeleniny, ale s mierou, kvdli
obsahu cukru.

O NESOLTE, ,,BYLINKUJTE”

Jedld, ktoré si pripravujete sami, si skiste radsej vylepsit o chut cerstvych
byliniek ako je bazalka, kdpor, tymidn a poZitka. So solou zaobchddzajte
pomaly. Svetovd zdravotnicka organizdcia odporiéa maximdlne 2 gramy
denne. Ak cheete sol pouZivat, kipte si kvalitnd himaldjsku alebo morskg.

O DAJTE SI ORECHY

Siahnite po mandliach, lieskovych orechoch, para alebo kesu orechoch. Mali
by byt nesolené a neprazené. Obsahujis cenné tuky, ktoré telo potrebuie a si
skvelym zdchrancom pred dtokmi chuti. Pre milovnikov cokolddy mdme tip,
ktory prdve po fejto dobrote vonia. St fo prazené kakaové boby.

O HYBTE SA

Tok lymfy v tele aktivuje synchronizovand spoluprdca svalov. A ktory si zo
zdplavy tych vietkych vybrat? Odporita sa plavanie, beh alebo aerébna zdfaz
s idedlnou pulzovou frekvenciou. Navyse cielend nimaha vyvoldva tvorbu
horménov $fastia a prdve tych nie je nikdy dost! Tip: Ak méte hormény
v nerovnovdhe, skusif mozete napriklad hormondlnu jogovii terapiu.

KLENOTY Z PRIRODY

Bromelin je enzym, ktory dostanete do tela prosirednictvom lahodného
anandsu. Dokdze Stepif bielkoviny, isi zdpaly, odstrdni opuchy a celkovo
vyhrdva hoj nad celulitidou. Vasej pozornosti by rozhodne nemali uniknit' ani
flavonoidy, teda ldtky, ktoré ndjdete v Sipkach, $pendte, citrusoch, ciernych
ribezliach, hlohu, rakytniku alebo v petrilene. Dokdzu likvidovat volné
radikdly, uvolfivji cievy, posilfivji srdce, prekrvuji organizmus a tym o
predstavuju prevenciu proti nepopuldrnym jamkam.
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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Sbhem, celulitido!

ViyZivovy plan na 3 tydny

Rady, tipy a doporuceni, jak se zbavit
pomerancove kiize

Exkluzivni recepty
Vase cilové potravinové doplnky

TycCinka SLIMBEL SYSTEM jako
darek ZDARMA

www.naturhouse-cz.cz
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