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Vedéli jste, Ze...

EXISTUJE VITAMIN P?

O DULEZITOSTI VITAMINU

V NASI STRAVE URCITE
NEMATE POCHYBY.

SLUNITE SE KVULI DOSTATKU
VITAMINU D, CHROUPETE
MRKEV PRO ZDRAVI OCi

A CELOU ZIMU JSTE HOLDOVALI
CITRUSUM A CESNEKU, ABY SI
NA VAS CHRIPKY NETROUFLY.
JAK JSTE NA TOM ALE

S DOPLNIOVANIM VITAMINU P2

pripravila: Michaela Trochové
foto: Shutterstock

12 pesoPERFECTO

od souhrnnym oznaéenim vitamin P
P se ve skutecnosti skryvd néko-

lik tisic latek, které se chemicky
fadi mezi tzv. bioflavonoidni glykosidy,
nékdy zkrécen& oznadované jen jako
(bio)flavonoidy. Dulezité je, ze maiji
pozitivni vliv predeviim na zdravi na-
$eho cévniho systému. Diky vitaminu P,
oznadovanému také jako rutin, jsou
cévni stény pruzné a pevné, bez ng
kiehnou a objevuji se problémy - treba
estetické v podobg rozpraskanych zilek
na pokozce, ale i véznéjsi zdravotni
problémy jako hemoroidy ¢i chorob-
nd krvécivost. Ov|ivﬁuie rovnéz to, ]ak
nase t&lo vstfebdvd vitamin C, ktery
potiebujeme rovnéz pro pevnost nagich
cév, ale i pro kvalitu ddsni, zub0 a kosti
nebo stimulaci bilych krvinek (a tedy

fungovéni imunity). Pokud si hliddte,
zda méte ve stravé dostatek vitaminu C,
ale nehlidéte si prisun ,pécka”, pak
ho vase télo moznd vibec nedokdze
zpracovat. Bez vitaminu P totiz ,cécko”
v nasem té&le oxiduje a organismus jeho
pozitivni vliv nedokdze vyuzit.

NA CIRKULACI | PROTI
VOLNYM RADIKALUM

Kromé toho, Ze vyznamné zlepiuje cirku-
laci krve, se vitamin P rovnéz fadi mezi
dolezité antioxidanty, které zpomaluji
starnuti a snizuji pravdépodobnost vzni-
ku srde¢n&-cévnich chorob a n&kterych
typu rakoviny. A samoziejmé zpomaluji
i zub &asu projevujici se na vzhledu nasi
pokozky, vlast nebo chrupu. Pokud je3t&

nedbdte na pfisun antioxidantd ve stra-

vé, je &as zadit. Najdete je v piirodni
podobé& nebo jsou k dostani v podobé
potravinovych dopliikd. Z prirodnich
zdroj0 jsou jejich bohatou zésobdrnou
ostruziny, maliny, exotické grandtové
jablko, sipek, brusinky ¢i cerny rybiz.
Z bylinek a travin vede dobromysl, roz-
maryn, kopr & tymidn, poli¢ku s kofenim
uréité obohatte o kurkumu, hrebigek,
zézvor & zenden. Silnymi antioxidanty
jsou i aje (zeleny, Zluty, gerny) a oleje
(mj. olivovy, pupalkovy, arasidovy).

CENNE ZDROJE ANEB

KDO HLEDA, NAJDE

Vitamin P by vés nemé&l mijet ani tehdy,
kdyz chcete zhubnout a neni vém lhostejny
stav vaseho téla. Napomdhé totiz snizovat
hladinu LDL, tedy ,$patého” cholesterolu.
Co si tedy naservirovat na talif@

Z jiz zminénych citrus0 vsadte zejména
na &erveny, kubdnsky pomerané. Pama-
tujete si je urcité z détstvi, dnes je jejich
oranzovi brat¥igci trochu vytlacili, ale je
to skoda. Cervené pomeranée jsou totiz
mnohem zdravéj3i, nejen kvoli vy%simu
obsahu vitaminu P. Najdete v nich dole-
Zity antioxidant antokyanidin, ktery nds
chréni pred volnymi radikdly a bojuje
proti stdrnuti bunék. Navic snizuji krevni
tlak, posiluji imunitu a posobi pozitivng
na &innost stfev. Prekvapi vés svou chuti -
oproti oranzovym pomeranéim jsou
mnohem sladsi a $favnat&jsi, navic mivaiji
mnohem méné pecek.

Pokud jesté nechroupete dennodenné
brusinky, mdte dal3i divod, pro¢ je zaradit
do jidelni¢ku. I ony jsou na seznamu potra-

Zotrq/'&m antioxidanti Je vétsina u nis aéo:twpw)io/v

citvusi: citrony, mandarinky, pomerance (Cervené i £lu-

té), grepy (vietné seminek), ale i dues jiz méné obvyklé

Cervené (krvavé) pomerance. A pozor! Pokud, jste zvykli

vsv

stoupdvat (horkow) bilow vnitini Cdst kiry, pak s to priste

ro zmy:éet&, protote priveé v-nije antioxidanti nejrice.

vin bohatych na vitamin P. A nejen na ng;.
Jsou jednim z nejsilngjsich antioxidantd,
ne nadarmo se dostaly na seznam tzv. su-
perpotravin, které maiji na nds organismus
nejvice blahodérny vliv. Nakopnou né¥
imunitni systém, zaZenou z&n&t mogovych
cest, slouzi Gdajné i jako prevence n&kte-
rych typG rakoviny. Jsou bohaté na vidkni-
nu, obsahuji minimum kalorii a hodi se
do sladké i slané kuchyn& — brusinkové
omécka se hodi k masu i syrim, oZivi slad-
ké kase, ovocné saldty i smoothie.

odvar z pohanky
Mizete si koupit primo
pohankové stupky, které
stali proplichnout,
povaiit, nechat asi deset
minut lowhovat a mite
hotovo. Caj ale zvlddunete
¢ z oloupané a obrané po-
/vwwk)/. Tw lehce opraite
nasuwcho na pinvi, at
zatne pohanka pukat.
Na jeden Silek budete
potiebovat asi dvé Lii/o'k,/v
pratené po/ww/k,)/. Dejte
Jedo Silku, zalijte vrouci
vodow a nechte 15 minut
louhovat.

Hrst brusinek denné& dodd nejen vitamin P,
ale ochréni i pred volnymi radikdly a posili
&innost a funkci mocového traktu.

D
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~ VEDELI JSTE, ZE...

Cennym zdrojem rutinu jsou i Eervené
hrozny. | ty udrzuji nase cévy pruzné
a chréni nés pred rizikovymi kardiovasku-
l&rnimi chorobami. V slupkéch hrozni
se ale nachdzi jest& dalii prosp&iny
antioxidant, ldtka zvand resveratol. Ten
nés nejen chréni, ale moZe i stimulovat
tam, kde e to pot¥eba. , Tento antioxidant
zlepsuje takzvany endotel cév — tedy je-
jich vnitini ochranu. Endotel mé mnoho
dolezitych funkci, mezi které patti napti-
klad i zlepseni pritoku krve,” upozornil
Doc. MUDr. Michal Pohanka, Ph.D.

né& upravend. Pokud se rozhodnete pro
tepelnou Upravu, je 3etrn&si priprava
v pdfe nez na pdnvi.

Hlidat si doporué¢ené mnozstvi vita-
minu P je ozehavé, protoze nase t&lo
se bez n&j obejde (i kdyz o jeho po-
zitivnim p¥inosu uZ jsme fekli mnohé).
Doporuéend minimdlni davka tedy
neni stanovena. Pokud dle vite, Ze trpi-
te problémy, které by mohl Fesit (¢asté
krvdceni z nosu, menstruaéni bolesti,
krecové zily, dispozice ke kardiovasku-
|&rnim onemocné&nim), obohatte jidelni-

Pohanku si oprazte nasucho na pévni a chroupeijte klidn& veéer u televize. Nebo ji praze-
nou zalijte, nechte vylouhovat a dejte si &aj. Af tak nebo tak, jedno z toho by vés denng

nemélo minout.

DOBRE NA ZLY CHOLESTEROL
V piipadé hrozn to plati doslova. Kromé
ochrany pred kornaté&nim tepen a vzniku
trombéz pomdhd napfiklad i s odbourd-
vénim skodlivé slozky LDL cholesterolu, z&-
roven zvysuje podil potfebného HDL cho-
lesterolu. Trisloviny maiji i antibakteridlni
0cinky. Hroznu se pfipisuje 16 schopnost
vyrovndvat pomé&r mezi zésadotvornymi
a kyselinotvornymi procesy v tle.

HODi SE ZNAT...

Jako u Fady jinych prospésnych ldtek
i u bioflavonoidy klesé jejich Geinek
vlivem tepla a svétla. Syrové potrava
bude vzdy na rutin bohat3i nez tepel-

14 pesopeRFECTO

ek o zdroje, které jsou na néj bohaté.
A pozor: uzivéte-li hormondlni antikon-
cepci, dlouhodobg léky na spani nebo
prilis Easto acylpyrin, moZe se snizovat
schopnost vsttebdvdni vitaminu P. Totéz
plati i pro kuFaky.

Preddvkovénim vitaminem P v pfirodni
formé se nemusime pfilis zaobirat. Jde
o létku rozpustnou ve vodg, nadbyteé-
né mnozstvi tedy t&lo jednoduse vylougi
v moéi. Vitamin P se v téle dlouhodobé
neukladd, vétsing lidi tedy neuskodi. Ale
urcitd skupina lidi moze trpét precitlivé-
losti na bioflavonoidy, po uZiti je v jejich
pripadé typickd nevolnost, kiece zalud-
ku, pocit na zvraceni a prijem. ([

DEJTE S| ROUTU

Nejbohat$im zdrojem rutinu je
rostlina jménem routa vonnd
(od ni ziskal i své jméno).
Prévé v jejich listech byl pred
vice nez sto padesdti lety ob-
jeven a lidstvu se zjevily jeho
mimorddné prospésné vlast-
nosti. Tuto rostlinu pry doma
péstoval iz Leonardo da Vinci,
ddaijné& posilovala jeho tvori-
vost i zrak. Domd si ji klidné&
potidte také — krésné provoni
byt, funguje jako repelent proti
hmyzu a vyuzit ji mozete jako
lé¢ivku &i koteni (intenzivni
hotko-trpké chut ozivi vase
jidlo). Kromé& pozitivniho vlivu
na zdravi nasich cév pomdhd
i proti zalude&nim kre&im,
bolestivé menstruaci nebo
nadyméni, dovede ti3it bolest
hlavy a nervovy neklid. Ndlev
z jedné &ajové |zicky sekané
naté se popiji oviem nejvyse
dvakrét denng, routa je hodné
silnd a snadno byste se vétsim
mnozstvim mohli omdmit (pro-
to se nedoporuéuje t&hotnym

a kojicim zendm). Hodné
rutinu obsahuji i listy a nezralé
semeniky stromu jerlinu jo-
ponského, dubovd kidra (proto
se uZivaji odvary z dubové
kory jako sedaci koupele proti
hemoroidim) nebo plody &er-
ného jefébu. Vitamin P najdete
samozfejmé i jinde, zejména
v chiestu, rajéatech (i rajéatové
§tavé), v broskvich, meruiikdch,
nektarinkdch, jablkdch (u ovo-
ce zejména ve slupkdch), les-
nich plodech, hroznu, tiesnich,
rozickové kapusté, bandnu...
Vyznamnym zdrojem je rovnéz
pohanka, kterd se dnes stale
&astéji znovu dostdvd na stoly
&eskych domdcnosti. V lou-
panych semenech pohanky,
tedy v kroupéch, se moze
nachdzet az kolem 20 mg
rutinu na 100g susiny. Jesté
vice rutinu obsahuje kvét, listy
a stonek rostliny.

NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

FLUICIR

K dostani na
vsech pobockach
NATURHOUSE

Pro lehci nohy a podporu Zilniho systému

=
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FLUICIR

Z vytazk:

facebook.com/
naturhouse.cz

—

c¢erveného
hroznového vina

borlavky
citronu

obohacené o vitaminy
A, skupiny B, C

www.naturhouse-cz.cz

Pouziti:

1 ampule rano nala¢no pied snidani,
v pfipadné intenzivni kdry 1 ampule
rano a 1 ampule vecer
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kanvy?

TUSIME, ZE CHCETE MAT
TO PRVE. VY VIETE CO, MY
VIEME AKO. TO VYZERA
NA TIMOVU SPOLUPRACU...

pripravila: Lenka Zelnitiusové
foto: Shutterstock
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vlgdnut hortce slne¢né lice je

samo o sebe pre organizmus za-

fazkévacou skugkou a ak sa vase
nohy pravidelne menia na kanvy a bolesf
sa stupfiuje, zanite konaf. Ze sa vase telo
zmenilo na zdsobdrefi vody, pozndte
podla toho, Ze si tak akosi pocitovo pri-
paddte va&sia. Tvér sa zdd byt odutd
a vase oi zdobi opuchnuté okolie a vacky
pod ocami. Mierne opuchy sa prejavujd
nielen na brusku, dle aj v spodnej, pri-
padne hornej &asti tela alebo na ¢lénkoch
prstov. Celkovo sa citite vyéerpand, bez
energie, Castejie vds tiez mdze zastih-
ndf nevolnosf, pokozka pésobi nezdravo
a tiez sa v inkriminovanych oblastiach
méze prejavif zhorsenie celulitidy.

PRECO SA TELO MENI

NA REZERVOAR?

Dévodov, preco vase telo zadrziava vodu
a nedd pokyn na jej vylGcenie, je hned'
niekolko. Pricinou je nedostatoény pravi-
delny pitny rezim, hormondlny rozvrat,
nezdravé stravovanie, sedavy spdsob Zi-
vota, nadbytoéné mnozstvo soli a cukru
v strave, uZivanie liekov, zvy3end konzu-
mécia potravin spdsobujicich dehydra-
téciu (alkohol, kéva, sladkosti) prekysleny
organizmus, vysoky tlak, diabetes &i iné
skryté ochorenia (peceri, oblicky, srdce,
cievy). Aj viedy mézete nadobudnif dojem,
Ze nieco nie je v poriadku, ak sa usilujete
schudnl'Jt', ale va¥a hmotnost sa nechce
pohnit z miesta, pripadne je dokonca
vyssia. Varovnym signdlom je aj potenie.
Presny sp&itnd viizbu o tom, kol'ko percent
vody vase felo skutoéne vytvéra, vam dé
$pecidlna bioimpedanénd véha alebo pri-
stroj (omrom) u vyzivového poradcu. S jeho
pomocou tiez zistite, ¢o je nutné vo vasej
Fivotospréve zmenif, aby vase telo tekutiny
vyltéilo spolu s toxickymi létkami a neza-
drziavalo si ich. Nezabudaijte aj na to,
%e spalovanie tukov a chudnutie je mozné
iba vtedy, ak je v organizme nastolend
rovnovéha a pravidelnost.

VODU MUSITE VYPIT

A VYJEST - DOSLOVA

Ak vyligite vyssie uvedenych vinnikov
a nahradite ich zdravymi variantmi, za-
&nt vase opuchy pomaly ale isto miznof.
Rozhodne stavte na kvalitné bielkoviny (&
uZ zivocisne alebo rastlinng, ryby, tofu,
séja, tvaroh, hydinové, krélicie méso ale-
bo plody mora) a vyzvite svoje chufové

pohériky k novym prilohém ako je bul-
gur, pseno, pohanka, kuskus a quinoa.
Vypréste bielu moku a tym aj vietko, &o
obsahuje. Nahradit ju mézete mikou
$paldovou, celozrnnou, ovsenou, ryzo-
vou alebo jaémennou. Na Zitny rozok si
namazte cicerovl ndtierku s chia semien-
kami. Ochutnaijte tempeh a zvolte kon-
zumdciu ovocia a zeleniny, niektoré ich
druhy sa dokonca mézu pochvdlit diure-
tickymi G¢inkami (uhorky, chren, rimsky,
ladovy $alét, paradajky, melén, anands,
pomarané, $pargla, rukola & $pendt).
Vypit by ste mali aspori 2 litre nesladenej
vody. Obéas ju vystriedaijte s bylinkovym
&ajom (zihlava, pestrec maridnsky, méta,
zézvor), zelenym alebo ovocnym &ajom,
vyborné sG domdce 3favy z ovocia a tiez

mdte vyhraté. Musite sa predovietkym
dobre citif — zastavte zIé my3lienky a stres
a v neposlednom rade si zdjdite na ma-
s42, ktoré povzbudi pridenie lymfy.

AKO S| ULAVIT? STRIEDAJTE!
Teplého pocasia sme sa nemohli dockaf,
ale nds obehovy systém to vidi inak. Leto
prefi predstavuje jedno z najndroénej-
Sich obdobi vébec a s tym sovisi nie-
len ¢innost srdca a ciev, ale aj zil, ktoré
musia zvlédat ndpor cirkuldcie krvi. Ak
k tomu pripogitame skutocnost, Ze podas
hordcich dni nase dolné konéatiny namd-
hame a pri tom zabidame na doplianie
tekutin, niet divu, Ze sa nédm telo tu a tam
odmeni neprijemnym opuchom. Ak ide
skor o vynimoéné situdicie, ulavte nohdm,

JEDNODUCHYCH SEDEM BODOV,
KTORE JE VSEOBECNE DOBRE POZNAT...

® Obuv na vysokom podpiitku vymeiite
za pohodIné topdnky.

©® Sedite sposobne ako spravna dama tak,
ie mate nohy prekrizené? Na tento zvyk
v prospech vasho zdravia zabudnite. Inak
sa ki¢ovym Zilam nevyhnete, skér naopak.

® V tehotenstve mdiu steny il dostaf
zabrat’ este viac, preto sa pred
planovanym pocatim rozhodnite znizif
hmotnost, ak je to potrebné.

® Dopliite si vitaminy skupiny B, C, E.
A nezabidajte na Zilovi vyiivu.

® Odpovedou na stdle sa zhorsujici stav je
aj geneticka zdfaz. Opytajte sa rodicov
a prarodiov, i je toto ochorenie v vas
v rodine heiné.

aloe vera (dbajte na to, aby bol jej obsah
&o najvyssi). Skdlu potrebnych vitaminov
doplrite prostrednictvom prirody vo forme
nakli¢enych klickov fazule mungo, lucer-
ny, $o3ovice, ciceru alebo hrachu.

PRUUMITE VYZVY

Zdravy zivotny 3tyl sa (ne)zaobide bez
pohybovej aktivity. Prepadnite jazde
na bicykli, vydaite sa na pesie tiry, ktoré
spojite s objavovanim prirodnych krds,
obzvldsf teraz v lete, oprdste koréule,
zéjdite si zaskdkaf na trampoline, vy-
behnite so zlou ndladou do parku a pre
pokoj v dusi zaénite precvioval jogu
(hormondlnu). Ked' sa budete hybaf
a jest zdravo, to este neznamend, Ze

® Opatrne si pocinajte pri hormondlnej
antikoncepcii, ak vase nohy zdobia
pocetné kicové Zily a vetko dokladne
prekonzultujte s vasim gynekologom.

vyzujte si pdsikové topénky a nohy si
podlozte tak, aby boli blizsie k drovni srd-
ca. Pomézu aj studené obklady, strieda-
nie vlaznej a studenej vody a odpoginok.

K letu opuchy patria aj preto, Ze sa vo
velkom vydévame na dovolenku, ktorej
predchédza kratsie ¢i dlhsie cestovanie,
a fo v stiesnenych priestoroch. Dbaijte
preto na pravidelné zastdvky a preta-
hovanie néh. V lietadle nevéhaite vstaf
a v pravidelnych intervaloch sa prejst
po palube (striedajte chddzu na $pickdch
a na pétéch). Pre ziskanie komfortu po-
&as dlhého letu sa odporicaji aj $pecidl-
ne natahovacie cviky, nevéhaite si vyzuf
obuv a obliect pohodlné ponozky, naj-
lepsie s volnejsou gumickou okolo &lenka.

KEDY JE NUTNE ZBYSTRIT
POZORNOST?
Na druhej strane je ale nutné rozlisit,
& sG opuchy vo vasom pripade skér
vynimkou alebo &astym prejavom, ktory
vyzaduije objasnit, preco prdve vdm pra-
videlne nohy ofaZeji a opuchng.
Odbornici sa zhodujd na tom, e najéas-
tej$im dévodom, ktory vedie k opuchom
dolnych konéatin, si préve kiéové zily.
Sklony k tymto zilovym poruchém maijo
Zeny, a to aZ dvakrdt viac ako muzi. Za-
ujima vés, preco nevzhladné Zilové vizby
zdobia vase lytka bez toho, aby ste ich
pozorovali aj inde na tele2 Na vine je
vyrazné zataZenie spodnej asti tela a tym
staZenie cirkuldcie krvi, ktord nemusia ne-
musia Zilové steny dostatocne vykorigovaf,

ANO, ANO, ANO!

® Na stdl si poloite dvojlitrovi flasu vody.
Vase ofi ju budi mat’ v zornom poli a vy
sa tak nezabudnete napif’.

® Doprajte si ovocné a zeleninové Saldty. Cers-
tvé smoothie napoje. Pochutndte si, dostane-
te do tela vitaminy a este aj zazeniete hlad.

® Obéas sa nakopnite vybornym mlieénym
kokteilom. RyZové mlieko zmiesajte
s jahodami, broskyiiou a chia semienkami.
Tento domdci energeticky ndpoj zavodni
vas organizmus a nabije vds vitalitou.

® Do objemu vypitych tekutin nikdy nepocitaj-
te kdvu a energetické ndpoje. Ich primdrnou
funkciou je odvodnenie. Takie opaény efekt.

©® Rozdelte si jednotlivé pohdre vody
rovinomerne na cely deii. Nahle prepitie
organizmus Sokuje a tym ho uvddza
do stresovej situacie.

&oho nésledkom je ich narugenie.
K¢&ovym zilém sa dari u ludi, ktorf maijo
sedavy spdsob zamestnania. Srdce vhéria
krv do ndh, odtial ale fazsie koluje spéif
a nedostatoény Zilovy ndvrat sa méze
prejavit opuchom. Vy tak po niekolko
hodinovej zmene ziskate dojem, ze mdte
nohy ako z olova. Pre zlepsenie stavu ndh
sa oplati dodrziavat nasledujice zésady.
Rozl&te sa s prilichavym oble¢enim ako
sU tesné dzinsy, pevnd ldtka totiz nepri-
aznivo ovplyviiuje prekrvenie konéatin.
Oplati sa mat pod kontrolou aj vé3 krvny
tlak, v norme s6 hodnoty 120 na 80. Ak
vds trépi vysoky tlak, skdste zmenit Zivot-
ny $tyl, stravujte sa vyvazene, dosiahnite
idedlnu hmotnost a stavte na plévanie. ®
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