Sucho v ustach

Priznaky
» V dstach pocitujeme sucho, sliny st lepkavé a husté.
» Prehltanie stravy je problematické.
(MoZe sa stat, Ze ide o predzvest ochorenia zubov alebo dasien.)

Priciny

S vekom pomaly ustupuje tvorba slin. Asi 20 % [udi po Sestdesiatke ma
takd nizku tvorbu Ustnej tekutiny, Ze si ohrozené urcité organické funkcie
slin, napr. ochrana zubov. MnoZstvo slin reaguje citlivo na citové zataZenie.

MozZno ste zazili situdciu, Ze vam pocas reci vyschlo v ustach. Ani pro-
fesionalni re¢nici, politici a manaZzéri nie sa chrineni a pomdha pohar vody,
aby sa im jazyk neprilepil na podnebie. Dévod je jednoduchy — pocas stre-
su ddva vegetativny nervovy systém povel slinnym Zlazdm, aby utlmili pro-
dukciu. V tomto postupe je logika, lebo ak je niekto v emociondlnom
napiti, nepocituje chut do jedla, a preto nepotrebujete v Gstach sliny.

Co pomaha pri suchu v ustach
Vitamin C

Slinné Zlazy obsahuji velmi vela vitaminu C, hormény a enzymy, ktoré
sa podielajid na vylucovani slin a st Gzko spité s vitaminom. Kto md vicSie
ndroky na vitamin C (fajciari, ludia, ktor{ sa stravujad v stinkoch s hotovymi
jedlami), tak ma vyssi sklon k vysychaniu tst. Velké mnoZstvo biologickych
latok citlivych na svetlo a teplo je v kivi, rakytniku, v Cerstvej zelenine —
paradajkdch, paprike, petrZlene a paZitke. Sumivé tabletky vitaminu C si
iba malym prinosom, lebo vitamin vo vodnom roztoku strica svoju ucin-
nost.
Nenasytené kyseliny

Pomdhaja hlavne rdno, ked je sucho v dstach najhorsie. Pred kazdymi
ranajkami zjedzte Cajovua lyZicku pomletych fanovych semiacok.
Kofein a horké latky

V jednej polskej studii sa cappuccino prejavilo ako Gcinny prostriedok
pri liecbe pacientov, ktori trpeli suchom v Gstach z dévodu uZivania anti-
depresiv. U niektorych pacientov vydrzal efekt az 4 hodiny po vypiti kofe-
inového ndpoja. Do cappuccina vSak nedivajte vela cukru, lebo aj horka
chut md povzbudzujici G¢inok na slinné Zlazy.



Sucho v uUstach

Ako pomodze kefir

Kyselina uhlicitd, kvasinky a baktérie, ale aj horkastd chut v kefire upra-
vuji tvorbu slin. Samozrejme za predpokladu, Ze ide o prirodny produkt,
ktory nie je sfalSovany aromatickymi latkami. Rozdelte si najmenej 500 g
kefiru tak, aby ste ho pili pravidelne pocas dna. Nejedzte k nemu nic¢ slad-
ké, nechajte jeho mierne horka chut pésobit pokial moZzno ¢o najdlhsie.

Zaujimavosti

Sucho v ustach niekedy sposobuju urcité lieky, ktoré pésobia na vege-
tativny nervovy systém (najmi antidepresiva, lieky na zniZovanie vysokého
tlaku, na astmu a reguldciu zalidocnej kyseliny).

Ked sucho v tustnej dutine sprevidzaji bolesti pri jedle alebo opuchy
v oblasti paZerdka a hrtana, méZe byt priestor vyplneny slinnymi kamefimi
nazyvanymi sialolity. Vic¢Sinou zmizni samy od seba, niekedy sa vSak
musia odstrdnit operativne.

NASE RADY

> Jedzte denne niekolko porcii surovej stravy a Cerstvého ovocia.

» Zujte Zuvacku bez cukru. Pred kazdymi rafiajkami zjedzte 1
Cajovu lyzicku lanovych semiacok.

» Musli si pripravujte s kefirom, nie s mliekom. Pred spanim vypi-
te eSte jeden pohar kefiru.

» Rano a popoludni vypite silnd kavu alebo cappuccino.

» Nezabudnite: fajéenie obmedzuje €innost slin.




Svalové krce

Priznaky

» Stvrdnutie svalu do bolestivého napitia. Vlastnou vélou sa postihnuty
ki¢a nezbavi.

Priciny

Vicsinou ide o zlé zdsobenie svalov tekutinami, nedostatok minerdlov,
prepinanie svalov, psychické blokddy, nevhodné oblecenie (napr. prilis
tesné ponozky) alebo o Sok z podchladenia. TaktieZ cukrovka alebo ocho-
renie chrbtice méZu viest k svalovym kicom. V mnohych pripadoch kicom
predchadzali drobné mikrotraumy (mikroskopické poranenia) v svaloch.

Co pomaha pri svalovych krfcoch
Voda

Zvyste prisun tekutin. Myslite na to, Ze smid je fyziologicky oneskore-
nou reakciou, teda prichddza az vtedy, ked strata tekutin uZ viedla k strate
vykonu. Preto by sme mali pit vZdy skoér, ako pocitime smid. NajlepSim
ndpojom je uhlicitd minerdlna voda, do ktorej ddme trochu citrénovej alebo
jablkovej sfavy.
Magnézium (hordik)

Latkovd vymena v svaloch je zvldstnou mierou odkdzand na minerdly.
V pripade kicov lekdri velmi radi predpisujid alebo odpordcaja magnéziové
preparity. Nie je vSak isté, ¢i pomahaji pri vsetkych druhoch svalovych
ki¢ov. Tehotnym Zendm pri kicoch v lytkach mézu pomoct velké davky
minerdlov aj pri no¢nych kicoch. Znizi sa ich pocet, ale nie intenzita alebo
dl7ka trvania. U $portovcov je pomoc magnéziom neistd, lebo kice spdso-
buje zld Sportova priprava alebo nespravne vykondvané pohyby.

Potraviny s vysokym obsahom magnézia si pSeni¢né klicky, lanové
semienka, orechy, ¢ierny chlieb a hrach. Pri ndchylnosti ku ki¢om sa odpo-
rdcaji Sumivé magnéziové tabletky z lekdrne. Pamitajte na to, Ze strava
s vysokym obsahom tukov a bielkovin brdni vyuZitiu magnézia rovnako
ako alkohol a kolové ndpoje.
Sodik

Poriadna porcia soli poméZe pri kicoch, ktoré nie st vyvolané telesnou
nidmahou. Sodik pdsobi ako protihra¢ draslika, ktory pri preddvkovani zvy-
Suje sklon ku kf¢om. Nerafajkujte misli ale celozrnny razny chlieb so
syrom. Vajicko k rafajkdm si poriadne osolte!



Svalové kice

Vitaminy skupiny B

Napomadhaji vyuzitiu magnézia, maji vSak aj vlastni ulohu v litkovej
vymene svalov. Vitaminy B su v listovej zelenine, strukovindch a celozrn-
nych vyrobkoch. Vyvarujte sa vyrobkom z bielej muky! Pri ndchylnosti ku
kicom modzu pomdct tabletky pivovarskych kvasnic.

V jednej Studii Wan Fang Hospitals v Taipehu sa zniZil pocet zdchvatov
no¢nych ki¢ov o 86 % tym, Ze sa pacientom poddval komplex vitaminov B
(thiamin 50 mg, vitamin B12 250 mg, pyridoxin 30 mg, riboflavin 5 mg).
Najmi pacientom s vysokym tlakom a $portovcom velmi prospeli vysoké
davky vitaminov.

Zaujimavosti

Ak dostanete ki€, musite postihnuty sval uvolnif a nenapinat ho. Pri
kicoch v lytku je potrebné ohnif koleno, aby Iytkovy sval nebol natiahnuty.

Antikoncepcéné tabletky patria k najvicsim zlodejom vitaminov B.
Zeny sa zbavia kicov, ak prejdi na nehormondlnu antikoncepciu.

NASE RADY

» Zvyste prisun tekutin na 2,5 litrov denne.

» Kto trpi no€nymi kf¢mi, mal by skisit magnéziovu kuru.

» Kto ma kfCe poc€as dna, nech ranajkuje namiesto miisli chlieb
SO syrom.

> Najmenej trikrat do tyzdna ranajkujte vajcia!

» Sportovci, ktorych suzuju kfée, by mali vyskisat vitamin B.




Vracanie ,
a nevolnost

Priznaky

» Nekontrolovatelné stahy svalov v Zalido¢nych stendch, branici a bruchu.
» Obsah zaludka sa tla¢i prudko hore a vychddza dstami.

Priciny

Centrum vracania sa nachddza v spodnej ¢asti mozgu, v predlZenej mie-
che. T4 mdze byt velmi rychlo ovplyvnend psychicky alebo jedmi, ako je
nikotin, toxiny z pokazenej potravy a vyvoldva driZdenie na vracanie.
(Vsetky nervové zvizky prebiehaji z mozgu do miechy cez predlzent mie-
chu.)

Preco vznika cestovna nevolnost?

Hlavny spustac¢ cestovnej nevolnosti je zmiteny mozog. Ak sedime
v iddcom osobnom vozidle vzadu, odkial madme obmedzeny vyhlad dopre-
du, prijimame protichodné drizdenia z oblasti videnia a rovnovahy. Oci
totiz hldsia mozgu nepohyblivost, ale vnitorné ucho svojim rovnovaznym
organom vnima zrychlenie a zmeny pol6h. Mozog sa tymito rozporuplny-
mi signdlmi citi ohrozeny a diva podnet na vyplavenie stresovych hormo-
nov, ktoré vedd k zndmym prejavom — bolestiam hlavy, nevolnosti, zdvra-
tom a vracaniu.

Co pomaha pri nevolnosti a vracani

Vitamin B6 (pyridoxin)

Uz dlho sa pouZiva ako prostriedok proti neziadicemu draZzdeniu k vra-
caniu (nauzea). Zdd sa, e ma na predlZent miechu utiSujici Gc¢inok. Potra-
viny, ktoré pyridoxin obsahuji (miso, mlie¢ne pokrmy a obilie), sa pre
podrizdeny Zzalddok nevhodné. VyuZite pSeni¢né klicky, ktoré si nasypte
na akykolvek pokrm.

Zazvor

Korenie s bohatou tradiciou. Pomdha pri nevolnostiach z cestovania
i tehotenstva (napr. zdzvorové lizanky), zniZzuje podrdZdenie Zalidoc¢nych
stien a navySe rozptyluje strach.



Vracanie a nevolnost

Najlepsie pdsobi pripravok z lekdrne (napr. Ginger kapsuly). V [ahsich
pripadoch pomdzZe aj niekolko zdzvorovych susienok alebo $aldt okorene-
ny zdzvorom.

Mrkvova krémova polievka

Vracanie odobera silu. Najmd malé deti si po nom také vycerpané, Ze
ledva stoja na nohdch. To vSak neznamend, Ze ich posilnime cokolddou
alebo misom, pretoZe tieto potraviny silu neddvajg, ale ju naopak odobe-
raja.

Vyhodnejsia je polievka podla nasledujiceho receptu: do hrnca dajte za
pohar karotky (najlepsie pohdr z detskej vyzivy), prilejte 1/2 litra jemného
misového vyvaru. Uvarte, okorerite polievkovymi bylinkami a muskatom.

Tato polievka uvedie do opitovného poriadku hospoddrenie so solou
a sacharidmi. Minerdly a vitaminy z karotky (najmi vitamin A) sa zase
postaraji o uzdravenie poskodenej zalidocnej sliznice.

Zaujimavosti

Vracanie moZe byt priznakom réznych ochoreni. Ak trvd niekolko dnf,
je potrebné lekdrske vySetrenie. Stravovanie sa riadi lekdrskym ndlezom.
Po vracani by sme mali ,urobif Zzalddku dobre* a dat mu polievku
z ovsenych vlociek alebo piskoty, mliecnu kasu, kompodt, suchy chlieb.
S minerdlmi pockajte. Aj ked ste pri vracani stratili vela minerdlnych latok,
neznamend to, Ze telo je ohrozené ich nedostatkom. Kritickd situdcia nasta-
ne az po druhom alebo trefom dni, kedy by mal pacient uz zdjst k lekdrovi.
Pokazené potraviny mdzu vyvolat silné vracanie.

NASE RADY

> Po vracani Setrite Zaludok! Zo zadiatku jedzte iba malo tuku,
bielkovin, Ziadne pridavné latky (napr. ,E“, teda Ziadne konzer-
vované potraviny) ani drazdivé latky (ako kofein, korenie — Cier-
ne, papriku alebo kari).

» Doplnajte vodu, mineraly a sacharidy!

» Za Cias nasich babiciek sa malym i velkym davala po vracani
mineralna voda a porcia Zelatinového dezertu, lebo obsahuje
vela sacharidov a mineralov (s vynimkou sodika a medi), je
lahko stravitefny a chutny.

» Posypte si pokrmy jednou az dvoma lyZickami pSeni¢nych klic¢-
kov, napr. vySSie uvedeny Zelatinovy dezert.

» Cestovnej nevolnosti mbézete predist, ak zjete niekolko zazvoro-
vych suSienok alebo si posypete zazvorom musli.



Vypadavanie
viasov a iné
problémy s viasmi

Priznaky
» Problémy s vlasmi sa mbZu prejavovat rdézne. NajcastejSie je vypaddva-
nie vlasov, mastné a krehké vlasy, lupiny, rozstiepenost.

Co skodi vasSim vlasom
Fyzické zataZenie

Vlasy reaguju velmi citlivo na mechanicka zataz, akou je nosenie prilby,
nadmerné trenie uterdkom, ale aj na teplotnd zdtaz pri dlhodobom fénova-
ni. Pre vlasy je 8kodlivé aj nadmerné slnecné oZarovanie a studeny vietor.
Z1a starostlivost o vlasy

Kto si rozstrapatené vlasy ¢eSe drotenou kefou, ten sa nesmie divit, Ze
mu slabni vlasové korienky a mazové Zlazy za¢ni produkovat viac mazu.
Napriek tomu sa vlasy kazdodennym umyvanim neposkodia, lebo moder-
né Sampoény su jemné.

Co pomaha vasim viasom
Bielkoviny a B-vitaminy

Vlas je z 97 % tvoreny keratinom, bielkovinou, ktord sa tvori vo vlaso-
vom korienku z bielkovin prijatych stravou. Vlas rastie najmi cez denl a to
tym lepsie, ¢im je telo lepSie zdsobované bielkovinami. Zdsobenie ovplyv-
fiuje nielen obsah proteinov v strave, ale aj nasa schopnost vyuZit prijaté
bielkoviny. A v tom maji hlavni Glohu vitaminy.
Zelezo

Nedostatok Zeleza patri k najcastejSim pdévodcom vypadavania vlasov,
najmi u Zien. Prepardty obsahujice Zelezo pomdhaju iba ¢iasto¢ne a Casto
st zle vyuZitelné. VyhodnejSie si prirodzené zdroje Zeleza ako kefir
a jogurt. K najvicsim zlodejom Zeleza patria rézne zahustovacie prostried-
ky, algindty, muka zo svitojinskeho chleba v pudingovych praskoch,
ndtierky na chlieb, hotové omdcky, instantné polievky, zmrzlina, nizkoka-
lorické potravinové vyrobky smotanovej konzistencie. K strate Zeleza vedu
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aj lieky tlmiace bolest ako acylpyrin a indometacin (dnes uZ takmer nepou-
zivany) alebo prostriedok proti pdleniu zahy Anacid.
Zinok

Zabezpecuje vlasu cez vlasovy korienok zdsobovanie vyzivnymi latkami
a patrf tiez k esencidlnym (nenahraditelnym) zlozkdm vlasovej substancie.
Chlapci maji vo vlasoch vicsinou nizsie hodnoty zinku ako dievcata, cier-
ne vlasy maju zinku viac ako hnedé a tie zas viac ako svetlé. Zinkové tab-
letky nepodporuju rast vlasov bezpodmienecne. V extrémnych mnozstvach
zinok blokuje prijem medi, ktord je rovnako doleZitd pre rast vlasov. Vyso-
ky obsah zinku je v syroch, ustriciach, pivovarskych kvasniciach, pSenic-
nych klickoch, sezame a maku. Fytity z ceredlii ako sa cornflakes, ovsené
vlocky a musli, brzdia prijem zinku, preto by ste mali zniZit ich prijem. Mys-
lite tieZ na to, Ze lieky ako penicilin, tetracyklin (antibiotikd) a diuretikd zni-
Zuja hladinu zinku v organizme.
Jod

Nedostatok jodu moéze viest k vypaddvaniu vlasov pocas tehotenstva.
Preto by ste v tomto obdobi mali pravidelne konzumovat morské ryby.
Vitamin A

Lupindm a mastnym vlasom sa dd predist dostatoénym mnozstvom vita-
minu A, ktory zabranuje zaniku tkaniva vo vlasovych korienkoch a bloku-
je nadbyto¢nu produkciu mazovych Zliaz.
Medovy zabal na polamané vlasy
Prisady:

2 polievkoveé lyZice oleja z psenicnych klickov, 1 lyZica medu, 1 lyZica
vinnebo octu.
Pouzitie:

vSetky prisady zmieSajte, vmasirujte do navlbcenych viasov. Prikryte bli-
nikovou alebo plastovou foliou, nechajte asi 30 miniit posobit, potom viasy
opldachnite viaznou vodou. Povrch viasov bude hladky a viasy ziskajii krds-
ny lesk.
Smotanova kira na znic¢ené vlasy
Prisady:

2 polievkové lyZice sladkej smotany, 1 cajovd lyZicka potravinovébo oleja,
1 Cajouvd lyZicka citronovej stavy.
Pouzitie:

vSetky prisady dokladne premiesajte a vmasirujte do navihcenych viasov.
Prikryte plastovou foliou a nechajte 15 miniit posobit. Nakoniec poriadne
opldchnite viaznou vodou.
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Chren proti lupinam
Prisady:

1 koreri chrenu
Pouzitie:

Cely koreit nakrdjajte na kiisky a nechajte 30 miniit varit na strednom
obni. Potom precedte a vyvar dajte do Cistej flase. Kazdeé dva dni si vyvarom
masirujte pokozku hlavy. Chren obsahuje zliceniny siry, ktoré podporujii
rast buniek a usmrcujii skodlivé baktérie.

Vajce a pivo — obklad na lesk a jemnost vlasov
Prisady:

1 vajce, 50 ml piva
Pouzitie:

Vajce s pivom dokladne rozslabajte, viasy navlhcite vodou, rozotrite na
ne ziskanii zmes, prikryte plastovou foliou a hlavu si zavirite do uterdka.
Nechayte 30 miniit posobit, potom doékladne umyte viaznou vodou.
Octovy kipel na lesk vlasov
Prisady:

2 polievkove lyzZice suseného lopiichového listu, 250 ml vody a 1 liter
Jjablcnébo octu.

Pouzitie:

Loprichovy list varte 30 miniit vo vode, precedle a vyvar zmiesajte s octom.
Tento kiipel by ste mali nechat’ 5 miniit pésobit po kazdom umyvani.
PetrZlenovy zabal pre zdravé vlasy
Prisady:

Zvdzok petrzlenu, 4 polievkové lyZice vody.

Priprava:

Petrzlen rozmixujte s vodou, kasu naneste na suché viasy a pokozku na
blave. Prikryte plastovou foliou, hlavu zavirite este do uterdka a nechajte 30
miniit posobit. Nakoniec viasy umyte viaznou vodou.

Octovy kipel proti vypadavaniu vlasov
Prisady:

100 ml vinnebo octu, 1 polievkovd lyZica Ziblavy, 1 polievkovd lyZica
brezovych listouv.
Priprava:

Zmiesajte vsetky prisady a nechajte ich hiboval v uzatvorvenej flasi pri
izbovej teplote. Potom dobre precedle. Po kazdom umyvani si danym rozto-
kom oplachujte viasy.

Ocot a med — speviiovace vlasov
Prisady:

1 polievkouvd lyZica medu, 250 ml vody, 1 polievkovd lyZica ovocného octu.
Priprava:

Med zobrejte vo vode, potom doii vmiesajte ocot. Ziskanii zmes si nane-
ste pred tvorbou ticesu na viasy, vlasy budii poddajné.



Vypadavanie vlasov a iné problémy s vlasmi

Zaujimavosti

Vypadavanie vlasov pri strese mdzZe suvisiet aj so zdtazovou situdciou,
pri ktorej st niektoré minerdly spotrebované. Vypaddvanie vlasov je ¢asto
spojené s chudokrvnostou u vykonnostnych Sportovcov (nedostatok Zele-
za), s tehotenstvom (nedostatok jodu), so psychickou zifazou (nedostatok
kremika).

Pre tvorbu a rast vlasov je potrebnych velmi vela litok. Jeden jediny
vlas sa za defi prediZi iba 0 0,35 mm, ale pri pocte 100 000 vlasov je to 35 m
za den. Pri takej obrovskej produkcii musi zohrdvat velkd dlohu vyZiva.

Pocas kvasenia kapusty sa tvoria doélezité biologické latky pre rast
vlasov.

Nedostatok Zeleza patri k najcastejSim pri¢indm vypaddvania vlasov.
Pozor! K stratdm Zeleza ¢asto dochddza kvoli skrytym infekcidm a zdpalom.
V tychto pripadoch vypaddvanie vlasov zmizne az vtedy, ak sa zdpaly alebo
infekcie Uplne vyliecia.

NASE RADY

» Ranajkujte namiesto musli chlieb so syrom.

> Jedzte viac zeleniny. Optimalne mnozstvo latok potrebnych na
vlasy ma hrach. 100 g suchého hrachu obsahuje asi 30 %
nevyhnutnej dennej potreby zinku a polovicu dennej potreby
zeleza a medi. Okrem toho je hrach zo Stvrtiny tvoreny vysoko-
hodnotnym proteinom, ktory naSe telo nevyhnutne potrebuje na
tvorbu vlasovej substancie. Skuto¢nou vitaminovou bombou pre
nase vlasy je kvasena kapusta. Obsahuje vela vitaminu C, ktory
je potrebny pre krvné cievy vo vlasovom folikule, tiez vitaminy
skupiny B, dolezité pre farbu vlasov a enzymy, ktoré zlepsuju
metabolizmus bielkovin. Zahradny Salat obsahuje vela beta-
karoténu, ktory nase telo vie premenit na vitamin A.

> Vyvarujte sa hotovych jedal, instantnych polievok a sladenych
malinoviek. Jedzte vela ryb, aby ste mali dostatok jodu.
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