Kapitola 1
i

SKLEROZA A ATEROSKLEROZA:
Ach, ta pamet!
Jak bojovat proti skleroze.

ZInate tenhle vtip?

Muz prisel na navstevu k priteli a zvoni u
dvert. Zevnitr se ozve: ,Kdo je tam?‘ Host vaha,
premysli, co odpovedet, a po chvili se pta:
,Aty stnahodou nevzpomenes, jak se
jmenuju?”



Podobné zazitky mam ve své ordinaci, kdyz si moji pacienti ve véku pra-
rodicli zapisuji vSechno, co jim fikdm, mé ptikazy a doporucenti, a stejné
dalsi den piijdou ke mné zase. A znovu a znovu se ptaji, jestli si vSechno za-
pamatovali spravné, a nemohou pochopit, pro€ jim zakazuji jist ovesnou kasi
(o ni se zminim pozdé¢ji). Bohuzel v prub¢hu let se nase dusevni schopnosti,
vcetn¢ schopnosti zapamatovat si nové informace, snizuji. Mohu nabidnout
paralelu s modernimi informa¢nimi nosi¢i — volné misto na flash disku nebo
Jiném pamét'ovém zafizeni vaseho pocitace se postupem Casu zapliluje, a az
se jeho kapacita vycCerpa, dalsi potiebné udaje uz nebude mozné zapisovat.
Co se radéji pokusit zvysit kapacitu svého ,,mozkového harddisku“ k za-
pamatovani? Vypada to jednoduse, ale piistup nejen k problému mozkové
kapacity, ale 1 k podobnym problémiim naseho t¢la, musi byt komplexni.

Proc se skolni déti snadno za jeden den nauci basnicku ¢i hrave slovicka
v cizim jazyce, zatimco dosp€ly se snazi vté€snat si totéz do hlavy nekonecné
dlouhou dobu? Odpoved’ na tuto otazku je snadnd. S vékem schopnost zapa-
Vsecko je otazka cviku. Je tieba si vzpomenout na Skolni dril a zacit cvicit:
nékolikrat opakovat poZzadovany text, slovi€ko nebo sadu ¢isel. Pfedpoklada
se, ze intelektualni cviceni bude mit za vysledek vyssi mozkovou aktivitu,
proto se doporucuji kiiZovky, sudoku, pasidns, hrat Sachy a tak dale. Ale
hlavni véc — je nutné provést Cisténi cév s cilem zlepsit pratok krve mozkem.
V kazdodennim zivot€ tuto situaci — zapomné&tlivost na zaklad¢ zhorSeni sta-
vu mozkovych cév — Casto charakterizujeme jako ,,sklerézu.” Lékai tomu
tika ateroskleroza. Vzhledem k tomu, Ze s nemoci je vzdy t€¢zké bojovat,
predchazet nemoci je lepsi. Snazme se tedy skleroze predejit.

VSEM, KTERI CHTEJI ZACIT HNED,
MOHU POSLOUZIT RADOU:

Pro prevenci aterosklerdzy uzivejte denné rano nala¢no 1-2 polévkové 1zi-
ce Cerstvého nerafinovaného slune¢nicového nebo jiného oleje. Obecné plati,
ze strava by méla obsahovat kase (o nich vice pozdé&ji) a zeleninova jidla. Je
tfeba zapomenout na pivo, vino, Sampariské, likéry nebo doma vyrobeny al-
kohol. V krajnim piipadé je mozné vypit jeden nebo dva kalisky vodky. Pravi-
delna konzumace alkoholu je velmi nezadouci — pijaci nepatii k t€m, ktefi maji
dobrou pamét’ a postieh; obvykle se ani vysokého veéku nedozivaji.

Opatrné s uzeninami — drahymi 1 levnymi. Ty levné jsou v podstaté
jedlé potravinové dopliiky s viini masa. Pti primyslové vyrobé i téch nej-
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drazsich klobas zachranuji krasné barvy vyrobku potravinaiska barviva
a stabilizatory, které jsou pro nase tclo jed.

Pied zahdjenim jakékoliv 1€cby je tedy nutné provést alespont minimal-
ni pfedcisténi organismu. Pak pfinese pfirodni léCeni jesté vyssi efekt.

FYTOTERAPIE PROTI ATEROSKLEROZE

Pro¢ praktikovat fytoterapii? Hlavni cile 1écby jsou tyto:

Zpomaleni vstiebavani cholesterolu. K tomu se dobte hodi kalina oby-
¢ejna, semena kdoule, plody a listy rakytniku feSetlakového, stonky olSe,
koten lopuchu, plody maliniku, kvéty hefmanku, listky matetidousky,
pampeliska kotfeny.

Prourychleni syntézy cholesterolu se pouZzivaji koteny eleuterokoku, plo-
dy Zensenu, semena ¢inské magndlie, vinné révy, stonek a kotreny kozince,
listy jitrocele, listy a kvéty hlohu, listy a plody brusinek, stonek tfezalky tec-
kované, jmeli bil¢, listy medvedice, oddenky a koteny rozchodnice rizové.

Pro urychleni metabolismu se pouziva olivovy olej, slunecnicovy ole;j,
olej rakytniku fesetladkového, semena fenyklu, kopru, semena tuzebniku,
liskové otechy.

Pro urychleni odstranéni vylucovani cholesterolu pouzivame rostliny
se zluCopudnym efektem: bfiza, slaménka, mata, vrati¢, cekanka, Sipek.

K prevenci poskozeni cév se pouzivaji: jetel lucni, plody kaliny, listy
koptivy, plody klikvy, brusinky, ¢erné a Cervené jetabiny, Sipek, zahrad-
niho petrzel, plody ¢erného rybizu, plody jerlinu japonského, listy hlohu,
stonek jetele, plody kminu.

Fytoterapie se provadi neptetrzité po relativné dlouhou dobu. Pfi sesta-
vovani smési bylin by se mély brat v tvahu vSechny nemoci pacienta.

Srdec¢ni vady lé¢ime naprstnikem, chronickou myokarditidu a koronar-
ni nedostateCnost kvéty drist’alu.

Pii slabosti srde¢niho svalu ptedepisuji hlavacek jarni. Pti hypertyreo-
ze, aterosklerdze a nefritidé s obéhovou nedostatecnosti predepisuji kon-
valinky:.

Rozmaryn — jedna z nejucinnéjsich bylin

pro stimulaci mozku

Stejné jako jiné 1é¢ivé byliny, rozmaryn pomaha i pti dalSich zdravot-
nich problémech.

Spanélsti védci prokézali, Ze rozmaryn, kterym lidé od nepaméti kote-
nili jidlo, ma 1 dalsi funkei — snizuje G€inky radiace. Mutace se vyskytuji
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v zivych buiikach vlivem zafeni gama a konkrétni latky, karnosol a kyselina
rozmarynova, chrani buiky pred negativnimi u€inky tohoto zateni.

Takto G¢innou ochranu neposkytuji dokonce ani ty nejsilnéjsi antioxi-
danty. Kyseliny, které navic obsahuje rozmaryn, dokaZou zpracovavat me-
lanin a chrani pokozku pted spalenim. Pfipomenme, ze rozmaryn je znamy
jako l€k proti stu nemoci. Obsahuje Ziviny, jako je Zelezo, fosfor, hoi¢ik,
draslik, sodik a zinek, které jsou prospésné pro nas imunitni systém. Proto
se doporucuje pouzivat rozmaryn po dlouhé nemoci a 1é¢b¢ antibiotiky.

Rozmaryn se také pouziva jako tonikum, zejména ve vztahu k nervové-
mu a obéhovému systému. Onemocnéni, jako je dna, revma, nizky krevni
tlak a vyrazn€ mizi pod vlivem rozmarynu.

Jak pouZzivat rozmaryn? Evropsti védci a 1ékati Casto predepisuji paci-
entim rozmaryn ve form¢ vina, rozmarynovou koupel, ke které se pouzi-
vaji extrakty nebo suché vytazky z 1é€ivych surovin. Alkoholova tinktura
z rozmarynu zlepSuje krevni ob¢h; prasek z n€j prispiva také ke zmirnéni
stresu, Unavy, a dokonce vraci i sexudlni silu.

Caj, vino, Eaje a koupele zalozené na této izasné byling byly vzdy cténé
v tradi¢ni mediciné.

Pouzivejte tuto rostlinu, kdykoli je to mozné, alesponi jako koteni a pii-
sadu do jidel.

Cibule pecena s rozmarynem

Recept, ktery mi prozradili moji némecti pratelé.

Cibule a ¢esnek ocistime a omyjeme. Do vafici vody vhodime na 10
minut cibule, az jsou trochu mékké, prelozime je do cedniku, nechame
odkapat vodu a zchladime. Vychladlé cibule ostrym noZem rozpllime
a opatrn¢, aby nedoslo k poSkozeni vné&jsi vrstvy cibule, nejlépe ¢ajovou
1zickou, vyloupneme jadro. Musime takto ziskat misku, skladajici se z 2-3
vnéjsich vrstev cibule. Jadra a vriky cibule jemné nakrajime. Cesnek jem-
n¢ nasekame nebo propasirujeme pomoci lisu na cesnek.

V panvi s 1 polévkovou 1Zici olivového oleje smazime po dobu 2 minut
cibuli, ¢esnek a suchy rozmaryn. Pokud nékdo nema rad viini a chut’ rozma-
rynu, 1ze misto néj pouzit petrzel, kopr, tymian nebo jakékoliv jiné koteni.
Piidame smetanu, zamichdme a sejmeme z plotny. Smichdme se strouha-
nym syrem, nastrouhanym na hrubém struhadle, pfidame sil a pept. Jemné
vSechno promichame.

Nédobu na peceni vymastime olivovym olejem a vlozime do ni misky
z cibule. Pfipravenou smési naplnime cibulové misky, posypeme strouha-
nym syrem a ozdobime snitkou rozmarynu (nebo jinymi bylinami). Za-
peceme v troubé predehiaté na 200 °C asi 25 minut. Vyjmeme z trouby,
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rozlozime na talifi, ozdobime platky rajcat, Cerstvymi bylinkami a horké
podavame. Dobrou chut’!

Uprava pro milovniky masitych pokrmit: pred pe¢enim pidat do cibul-
kové smési jemné nakrajenou slaninu, bi¢ek nebo zabalit kazdou cibulo-
vou misku do platku slaniny a spichnout paratkem.

Pecena cibule dokonale ladi s masem nebo rybimi pokrmy, stejné dobte
poslouzi samostatn¢.

Marindda a zalivka na ryby s rozmarynem

Marinada slouZi pro ptipravu syrovych rybich filetii pro dalsi zpracovani
a také jako zalivka na grilované nebo pecené ryby. Tato marinada dobte zvy-
razni chut’ a da rybimu pokrmu zvlastni pikantnost.

Cibuli a ¢esnek nakrajime nadrobno v mnozstvi podle potieby. Do malé-
ho hrnce nebo panve nalijeme vino, ocet, pfiddme nasekany ¢esnek a cibuli,
rozmaryn, bobkovy list a vSe spolecné svafime po dobu dvou minut. Doplni-
me nasekanou petrzelkou a bazalkou. Jesté horkou zalivku nalijeme na praveé
usmazené ryby, ptidame platky citronu, a az vychladne, pfineseme ke stolu.

Caj a vino z rozmarynu lékai'ského

Z rozmarynu se da uvafit ¢aj, vino, brandy, popularni jsou rozmarynové
koupele. Caj a vino rozmarynu se pouzivaji k 16¢bé& piiznaki, jako je po-
cit plnosti, kiece spojené s pocitem slabosti po infek¢nich chorobach. Ale
hlavné je rozmaryn indikovan na cévni problémy.

Rozmarynovy Caj
1 ¢ajova 1zicka z hornich ¢asti listli rozmarynu zalit sklenici horké vody
a vyluhovat po dobu 15 minut. Pit 1 $alek ¢aje rano a v poledne.

Rozmarynové vino
10-20 g listt rozmarynu zalit lahvi suchého bilého vina a vyluhovat
5 dnt, prefiltrovat. Pit 2x denné Stamprli.

Rozmarynova koupel a tinktura

Rozmaryn se pouziva zevné na revmaticka onemocnéni svall a kloubii.
Pro 1é¢bu téchto onemocnéni je dobré koupat se v koupeli z rozmarynu
nebo se pouziva rozmarynova tinktura.

Koupel: 50 g listh rozmarynu smisit s 1 litrem vody, pfivést k varu. Od-
stat 30 minut, precedit. Hotovy odvar nalit do vany plné vody. Koupat v pii-
jemné teploté vody 10—15 min, opakujte po dobu 7-10 dni. Koupele z roz-
marynu maji posilujici u€inek, takze nemohou byt pouzity v noci.

13



Tinktura: 50 g listd rozmarynu zalit 250 ml 70% alkoholu, vyluhovat
10 dnd, ptefiltrovat a ptepasirovat. Uzivat 25 kapek 3x denné 15 az 30
minut pred jidlem.

TuZebnik

Schopnosti tuzebniku fedit krev, Cistit cévy a zvysit pratok krve moz-
kem jsou prokazané. Tim padem zlepSuje dusevni ¢innost a pamét’. LéCivy
potencidl tuzebniku je nékolikanasobné vétsi nez drahd ginkgo biloba.

Tavolnik (spirea) i tuzebnik (filipendula) —jsou dvojcata a az dosud tyto
dva druhy ¢asto povazuji za jeden. Tavolnik i tuzebnik patii mezi riZovité,
maji podobné vlastnosti, ale jeden je ket a druhy trvala bylina. Nejobvyk-
lejsi a nejlépe prostudovany je tuzebnik jilmovy. Ma v Rusku a na Ukraji-
n¢ fadu lidovych nazvu: jetel Ivaniiv, mokry malinik a mnoho dalSich. Ve
vychodnich Cechach se mu tika chlapice. Pro 1é¢ebné ugely se pouzivaji
u obou rostlin stonky, listy a kvéty, nékdy oddenky s koteny. Nejcastéji se
sbiraji kvéty nebo kvetouci vyhonky s listy.

Z kvétt tuzebniku se podafilo izolovat velmi aktivni latku, podobnou
heparinu, ktera plisobi proti tvorbé krevnich srazenin a ma antikoagulacni
a fibrinolytické vlastnosti srovnatelné s heparinem zivoc¢isného piivodu.

Kromé toho tuZebnik obsahuje: kyselinu askorbovou (vitamin C) a karo-
ten (pro vitamin A), bioflavonoidy (vitamin P, ma cévy posilujici vlastnosti),
polynenasycené mastné kyseliny (vitamin D, jenZ normalizuje metabolis-
mus tuktll a chrani cévy), fytoncidy (t€kavé organické slouCeniny se silnym
antimikrobidlnim u¢inkem) a také tisloviny. Posledni z nich se pfi okyslice-
ni méni v krvave Cervené flobafeny, které zptisobi, ze vétvicka tuzebniku se
zbarvi Cerveng, pokud ji zbavime kiiry. Pro obsah metylsalicylové éterické
silice se pouzivaji kofeny tuzebniku.

Caj 7 kvétii tufebniku

Vezmeme 1 polévkovou 1Zici kvéth, zalijeme sklenici prevafené vody
odstaté pii pokojové teploté, nechame vyluhovat nejméné 8 hodin. Uzivat
tietinu sklenice 3—4x denn¢ pul hodiny pied jidlem. Ptipravu roztoku mii-
zeme urychlit tim, Ze prolijeme kvéty horkou vodou, ale ne vafici; tuzeb-
nik nema rad vrouci vodu — to pak ztraci své 1é¢ivé vlastnosti.

Routa vonna a cévy
MiZeme najit bylinu, kterd bude obsahovat konkrétni biologicky aktivni
latky, nazyvané bioflavonoidy. Pravé tyto flavonoidy mohou vratit elastic-

vvvvvv

noid glykosid rutinu, patii do skupiny vitaminu P. Rutin miiZe byt ziskavan

14



komercné z kvéti rostliny jerlinu japonského (Sophora japonica), ptipravek
je znamy jako Ascorutin.

Ascorutin je obsazen i v kvétech pohanky, listcich Zlutého jetele, v rou-
té zluté, v zeleném caji. Cela rostlina ukrajinské pohanky (i stonky i slup-
ka, kvét a koten) obsahuje tak velké mnozstvi bioflavonoidl, ze mohou
skute¢né pomoci lidem s tromboflebitidou.

Routa vonna ptisobi rychle, ale ma kontraindikace: mtize zpiisobit po-
trat, a tedy se nesmi uzivat v t¢hotenstvi.

Pii jejim sbéru pouzivejte rukavice.

Tinktura z routy

Routa vonna (Ruta graveolens) 100 g, alkohol (40%) — 0, 5 litru.

Rostlinu zalit alkoholem a nechat luhovat 14 dni, scedit. Pit 10 kapek
trikrat denné pred jidlem.

Rostlinu miizeme pouzivat také ve form¢ zlutého prasku. K tomu je
treba ji dikladné vysusit, rozemlit a prosit. Routa krom jiné¢ho aktivuje
mozkové cévy, dobte 1é¢i oci, revmatismus, reguluje krevni tlak. Routu,
stejné jako dalsi byliny, je lepsi uzivat v karach — 14 dni brat 2 az 3 gramy,
zapijet pitnou vodou, na 7 dni ktiru prerusit. Nékolikrat karu opakovat.

Kastany

Kastany také velmi dobte plsobi na cévy. Na pohled krasné kvéty, plo-
dy a dokonce i vyhonky rostliny obsahuji kumarin, eskulin, kombinaci
flavonoidii a saponintl. Z kaStanu 1é¢i vSechno — dokonce 1 listy a koteny.
Zpusobi jeho uzivani je nespocet.

Nejvice efektivni zplisob, jak vycistit cévy, je posbirat zralé tmaveé kas-
tany, ocistit je, oloupat a zalijte je vodkou. Necedit. Uzivat v zimé vzdy 25
kapek dvakrat denné.

Vyluh 7 trnky proti skleroze

Piedepisuje se pii roztrouSené skleroze, dné. Vétve trnky se obycej-
n¢ daji zuzitkovat v kazdém rocnim obdobi. Postup: spalime vétve, popel
utfeme na prasek. Dale budeme potiebovat piisady: 24 g hiebicku, 48 g
skoftice, 36 g trnkového popela, 100 g v¢eliho medu, 100 ml bilého vina.

Prasek dikladné promichame s medem, ptfidame vino, ¢istou vodu do
1 litru.

Pied kazdym pouzitim protiepat. Uzivat 3x denn¢ 3 Cajové lzicky pred
jidlem a 3 polévkové 1Zice po jidle.

Lécba je dlouhodobd, ma trvat miniméalné 6 mésict. Po 2 mésicich udé-
lat dvoutydenni prestavku.
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