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Projezme se ke zdravi! 9

V patém dile naseho serialu o vyzive

se vénujeme dalsi dllezité makro
slozce nadi stravy - sachariddm a jejich
roli v naSem organismu. Dozvime

se, které sacharidy naSemu zdravi
prospivaji a které je Iépe v zajmu zdravi
ve stravé omezit ¢i dokonce vyloucit.
Védéli jste tfeba, Ze konzumace vice
nez dvou kusl ovoce denné je pro nas
organismus zatézujici?

Nohy na zem! 20

Je proké&zéano, Zze zemsky povrch méa
elektricky potencial a v hojné mife
obsahuje negativné nabité elektrony.
Protoze lidské télo je vodivé, pfi
kontaktu se zemi napfiklad pfi bosé
chlizi dochazi k interakci a elektrony
tak proudi do téla. Jejich nedostatek
zpUsobuje nadmérny vyskyt volnych
radikald neboli takzvany oxidativni
stres, ktery v organismu zplsobuje
neplechu ve formé zanétd, chronickych
bolesti, kardiovaskularnich chorob

i autoimunitnich a nadorovych
onemocnéni.

ReSetlakem to radgji nefeste

O lasce k sobé a k druhym 10

Laska stejné jako plvabna rozkvetla jarni
pfiroda nam pfinasi radost, silu a energii,
povznasi nas a probouzi v nas to nejlepsi.
V tématu se zaméfime na mezilidské
vztahy a povime si, jak se kvalita naSich
vztahQ s druhymi odrazi na nasem zdravi.
Také si pfipomeneme, jak je dilezité

mit zdravy vztah sam k sobé a co to
presné znamena, a pro€ skutecna laska
neuchopuje, ale naopak dava svobodu.

Medicina umi autoimunitu
vysvétlit i 1éc¢it 28

Vyskyt autoimunitnich onemocnéni se

v poslednich letech velmi vyrazné zvysil.
Tato onemocnéni patfi mezi civilizacni
choroby a maji stejny pdvod vzniku:
zékladnim spole€nym mechanismem je
porucha v metabolizaci homocysteinu

s vzestupem jeho hladiny v krvi.
Homocystein je toxicka latka, ktera
poskozuje organy a narusuje jejich funkce.
V ¢lanku jeho autor MUDr. Karel Erben
vysvétluje plsobeni této latky, zamysli
se nad pfi€inami zvySeného vyskytu
autoimunitnich onemocnéni a zabyva se
mozZnostmi prevence a napravy stavu.
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Rody krusSina a feSetlak, Frangula i Rhamnus, patfi do celedi feSetlakovitych, Rhamna-
ceae. V dalSim pokraCovani Meduri¢ina herbére, jehoz autorem je znamy popularizator
kvéteny Vaclav Vétvicka, si povime, jak od sebe kruSinu a feSetlak rozliSime a také se
spolu s autorem zamyslime nad moznym vznikem lidového nazvu VICi tfeSné.
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