Pro farmaceutické asistenty

Jarni unava a detoxikace organizmu

Mgr. Markéta Obrovska

Institut klinické a experimentalni mediciny Ustavni lékarna, Praha

Jarni obdobi byva ¢asto spojovano se specifickym druhem Unavy - tzv. jarni Ginavou. Pacienti v tomto case také pocituji nutkani de-
toxikovat sviij organizmus pomoci oéistnych kir. Clanek je zaméfen na moznosti redukce jarni Unavy a posileni nejzatézovanéjsich

detoxikacnich organti téla - jater, ledvin a stfev. Z detoxikace organizmu vsak pacient nemusi vzdy prospivat. OhroZzenymi skupinami

jsou téhotné a kojici Zeny, chronicti pacienti.
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Spring fever and detoxification of human body

Spring is often connected with specific type of tiredness - so called spring fever. Patients have an urge to cleanse their organism by
body cleanse in this time. The article is focussed on possibilities of reduction of spring fever and how to strengthen the most strained
detoxification organs of human body - liver, kidneys and bowels. Detoxification of body is not always benefitial. Risk groups include
pregnant and breastfeeding women and chronic patients.
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S nastupujicim jarem se urcité setkdvdme
v [ékdrnach castéji s pacienty, ktefi pocituji tzv.
jarni dnavu.

Jarni inava nenti nikde definovéna jako ofici-
alnf diagndza. Jedna se o subjektivni pocit dané-
ho jedince, jenz pocituje snizenou jak fyzickou,
tak psychickou vykonnost. Kazdoro¢né v zim-
nich mésicich dochazi ke zvysenému vyskytu
infekénich onemocnéni (pfedevsim virového
plvodu). Nedolécend onemocnéni spolu s ne-
dostatkem vitaminQ, minerald a stopovych prv-
k vedou k pocitu celkové unavy organizmu (1).

Jak se vyporadat s jarni inavou?

Z3kladem boje s jarni navou je suplemen-
tace chybéjicich latek, posileni imunitniho sys-
tému a adekvatni odpocinek.

Suplementace chybéjicich latek

Pro spravny chod vsech déjli v organizmu je
nezbytny dostatecny piisun vitaminC a mineralU.

Po zimnich mésicich se nejcasté&ji vyskytuje
v populaci deficit vitaminu C a deficit vitaminu
D (kratkd doba expozice organizmu slune¢nimu
zareni).

Vitamin C (kyselina askorbovd) se fadi do
skupiny vitamin@ rozpustnych ve vodé. Jevf
vyraznou antioxidacnf aktivitu, napomaha pfi
regeneraci vitaminu E. Nezanedbatelna je ta-
ké Ucast vitaminu C v celé fadé metabolickych
déjl — Ucastni se syntézy kolagenu, karnitinu,
dopaminu i dalsich neurotransmiterd. Jeho re-
doxni potencidl je organizmem vyuzivan pfi
tvorbé steroidnich hormon. Kyselina askorbova
je nepostradatelnad pro metabolizmus Zeleza,
médi, Zlucovych kyselin, kyseliny listové, nékte-
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Tabulka 1. Pfehled volné prodejnych Iécivych pfipravkd s obsahem vitaminu C

Nazev pripravku

Lékova forma/baleni

Additiva vitamin C blutorage

por tbl eff 20x 1g

Additiva vitamin C zitrone

por tbleff20x1g

C-vitamin 1000 Pharmavit

por tbl eff 10x1000mg

Celaskon 100mg ochucené tablety

por tbl nob 30x 100mg

Celaskon 500 mg ¢erveny pomeranc¢

por tbl eff 3x10x500mg
por tbl eff 20x500mg
por tbl eff 10x 500 Mg

Celaskon long effect

por cps pro 60x500mg

por cps pro 30x500mg

Celaskon tablety 100mg

por tbl nob 40x 100 mg

Celaskon tablety 250 mg

por tbl nob 30x250mg
por tbl nob 100x250mg

rych aminokyselin a chranf tkané pred tézkymi
kovy. DUleZitd je uloha v imunitnim systému —
napoméaha stimulaci leukocytt, podporuje vylu-
¢ovani protildtek a zlepsuje odolnost organizmu
proti chladu.

Lidské télo si nenf schopno vitamin C samo
syntetizovat, proto je odkazéno na jeho pfijem
potravou (pfedevsim ovocem a zeleninou).
V zimnich mésicich, pfi nedostatku cerstvé ze-
leniny a ovoce, je mozné dopliiovat vitamin C
pomoci lécivych pripravkd ¢i doplhkd stravy.
Potfeba vitaminu C je individudIni — zavisi na
véku (s rostoucim vékem roste mnozstvi ne-
zbytné pro spravny chod organizmu), pohlavi,
fyzické zatézi. Jeho potfeba se zvysuje v gravidi-
té, pi uzivani peroralni antikoncepce, pi kourent.
U dospélych jedincl se doporucena denni davka
pohybuje v rozmezi 70-100mg. Obvykla tera-
peutickd davka je 200-1000mg denné, maxi-
malné po dobu 7-14 dni. Profylaktické podavani

vysokych davek vitaminu C (1-6 g/den) proti
nachlazeni nebo k posilenf imunity se nedo-
porucuje (2).

Vitamin C je obsazen v siroké paleté 1é¢ivych
pripravkd (tabulka 1) a doplrikd stravy. Na trhu
jsou k dispozici efervescentni Iékové formy, for-
my s fizenym uvolfiovanim, pfipadné klasické
tablety.

Vitamin D je smés vitaminu D, - ergokal-
ciferolu a D, - cholekalciferolu. Cholekalciferol
vznikd ze slouceniny 7-dehydrocholesterol
(pvod v cholesterolu) ozafenim UV-svétlem
v pokozce. Vznikly vitamin D, je transportovan
do jater, kde podléha hydroxylaci za vzniku
kalcifediolu (25-hydroxykalciferol). Kalcifediol
je dale hydroxylovén v ledvinach na kalcitriol
(1,25-dihydroxykalciferol), biologicky nejaktivnéj-
si formu. Vznik biologicky aktivni formy vitaminu
D, je stimulovan parathormonem a poklesem
plazmatickych koncentraci véapniku a fosfatd.
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Samotny kalcitriol pak zvysuje resorpci vapniku
a fosfatl ve stifevé a tim napomaha udrzovat
homeostazu kostni remodelace (3).

Vitamin D vsak neni pouze jedna ze slozek
ovliviujici metabolizmus kosti a minerdld. M
také tzv. ,neklasické aktivity” — vyznacuje se
antiprolifera¢nim a antidiferencia¢nim vlivem
na rakovinné burky, plsobf na imunitni sys-
tém. Je prokdzano, Ze zvysuje aktivitu NK bunék
(cytotoxickych lymfocytl, natural killer buriky),
fagocytarni schopnost makrofagu, snizuje rizi-
ko vzniku virovych i bakteridlnich infekci a také
kardiovaskularnich chorob (4).

Nedostatek vitaminu D je povazovan za ri-
zikovy faktor autoimunitnich onemocnéni (4).

Za normaélnich okolnosti je organizmus
schopen pokryt potfebu vitaminu D vlastni
syntézou. U pacientd, kteff maji zvysené riziko
hypovitaminodzy, je doporucovany denni pffjem
5-10ug (200-4001U), ve vyjimecnych pfipa-
dech Ize ddvkovani navysit az na 25 ug (10001U)
vitaminu D.

Na trhu v CRjsou veskeré derivaty vitaminu
D (a-kalcidiol, ergokalciferol, kalcitriol, chole-
kalciferol) charakteru léciva vazané na lékar-
sky predpis. Volné prodejné jsou pouze lécivé
pfipravky (tabulka 2), pfipadné doplrky stravy,
které obsahuji kombinaci vitaminu D a vapniku.
Doplrky stravy s obsahem cholekalciferolu jsou
také volné dostupné.

Tabulka 2. Prehled volné prodejnych Iécivych
pfipravkd obsahujicich kombinaci vitaminu D
a vapniku

Nazev pripravku Lékova forma/baleni

Calcichew D3 2001U

por tbl mnd 60

por thl mnd 20

Caltrate plus por tbl fim 90

port tbl fim 30

Posileni imunitniho systému

Posilenfimunitniho systému Ize doséhnout
nespecifickou imunostimulaci a rezZimovymi
opatfenimi (dostatek pohybu, otuzovani).

Mezi nespecifické imunomoduldtory se fadf
bakteridIni lyzaty, 3-glukany, extrakty z tfapatky,
probiotika, nukleotidy, aminokyseliny a peptidy
a systémova enzymoterapie (5).

Bakteridlni lyzdty jsou pfipravky vyrobe-
né z usmrcenych a opracovanych bakteridlnich
tél nebo jejich ¢asti. V zavislosti na preparatu
obsahuji rdzné bakteridlni kmeny (pfedevsim
Klebsiella pneumonie, Staphylococcus aureus).
Pokud se jakykoliv bakteridlni antigen dostane
do lidského organizmu, dochazf k iniciaci obran-
né reakce. Prvni faze se vyznacuje pUsobenim

antigent na slizni¢ni povrchy (nosohltan, stfevni
sliznice, dutina Ustni, mocové cesty) a dochdzi
zde ke zvysené produkci nespecifickych slo-
Zek imunity (zprosttedkované napf. zvysenou
tvorbou hlenu, lysozymu, sekre¢niho imuno-
globulinu A —1gA). Pokud se bakterialni antigen
dostane pres slizni¢ni bariéru, jsou organizmem
aktivovany dalsi obranné reakce, které Ustiv pro-
dukci specifickych protildtek.

Terapii pomoci bakteridlnich lyzatd je vhod-
né nasadit, az pokud by dospély nebo dité trpél
vyskytem tii a vice infekci za rok (infekce vyza-
dujici 1é¢bu antibiotiky, klidovy rezim s absencf
ve Skole ¢i zaméstnan).

BakteridInf lyzaty by mély byt uzivany na-
la¢no (alespon ¥4 pred jidlem) dle specifickych
pokynd vyrobce.

V soucasné dobé jsou na trhu pfipravky jak
volné prodejné (doplriky stravy), tak preparaty
schvalené jako registrovana Iéciva (na lékafsky
predpis). Pouzivaji se k posileni imunity prede-
vsim pfi ¢astém vyskytu infekci hornich cest
dychacich, mocovych cest, opakovanych vagi-
nalnich infekci a u pacientl s nehojicim se akné
(pfipadné bakterialnich kozni infekci) (6).

B-glukany |ze charakterizovat jako biologic-
ky aktivni polysacharidy izolované predevsim
ze stény hub. Nejhojnéji uzivany v praxi je tzv.
imunoglukan, ktery je izolovan z plodnic hlivy
Ustiicné (Pleurotus ostreatus). Po perordlini aplikaci
je schopen aktivovat napt. NK buriky, fagocyty,
zvysuje migraci neutrofild a posiluje antiinfekenf
imunitu.

Imunoglukan se systémové nevstrebava,
takze je mozné jej pouzit i v pediatrické po-
pulaci. Obvykld davka pro dospélé je 100mg
imunoglukanu 1x denné, u déti od 1 roku se
podava 10mg imunoglukanu na 5kg télesné
hmotnosti. Je vhodné uZivat jej dlouhodobé
2-3 mésice.

B-glukany jsou na trhu v CR obchodovany
v mnoha doplicich stravy (5, 7).

Extrakt z trapatky (Echinacea sp.) obsahu-
je celou $kalu biologicky aktivnich slou¢enin —
echinakosidy, kyselinu kdvovou, alkylamidy,
polysacharidy a glykoproteiny. Bohuzel nenf
jasné, kterd sloucenina je zodpovédna za imu-
nomodulacni efekt. Podpora imunity se déje
cestou zvyseni poctu cirkulujicich leukocytd,
dochazi také k jejich zvysené aktivité (fagocyto-
ze). Extrakt z nati echinacey podporuje i aktivitu
lymfocytd, stimuluje produkci cytokind.

Klinické studie (8) vsak neprokéazaly, ze by
jeji preventivn{ uzivani snizilo vyskyt béznych
nachlazeni. U citlivéjsich jedinct mze dojit
k vyskytu alergické reakce. Extrakt z tfapatky
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mUzZe ovlivnit také metabolizaci léciv, ktera jsou
zpracovavana cytochromem 3A4 a 1A2.

Pfipravky s obsahem tfapatky by nemély byt
uzivany déle nez 8 tydnu (8).

Dévkovani zavisi na konkrétnim pfipravku —
pripravky se lisi obsahem. V CR jsou registrovany
|éciveé pfipravky s vytazky tfapatky (Immunal, por
gtt sol 1x50ml). Dostupné jsou také doplhky
stravy.

Probiotika jsou definovéna jako zivé mik-
roorganizmy, které jsou-li podavany v adekvat-
nim mnozstvi, pfispivajl ke zlepSeni zdravotniho
stavu hostitele. Jako probiotické kultury jsou
obvykle pouzivany bakterie, které pfirozené
obyvaji lidsky travici trakt (19). U oslabeného
organizmu po prodélané Ié¢bé antibiotiky je
vhodné doplnit stfevni mikrofléru pomoci pro-
biotickych kmen(. V soucasné klinické praxijsou
vyuzivany nejen bakteridlni kmeny Escherichia
col, Lactobacilus, Bifidobacter, ale i kvasinka
Saccharomyces boulardi.

Probiotika potlacuji kompetici patogenni
bakterie, pfipadné viry. Probiotické bakterie
(pfip. kvasinky) jsou schopné produkovat rizné
latky s antibakteridlnimi Ucinky a diky schop-
nosti fermentovat vidkninu v tra¢niku dochazi
ke vzniku mastnych kyselin s kratkym fetézcem
(ty se Ucastni metabolickych procest v lidském
organizmu — transformace na glukézu a mastné
kyseliny). U novorozenc( dochazi vlivem probio-
tik ke stimulaci vyvoje slizni¢niho imunitniho
systému. Svou Ulohu sehravajf také pfi ovlivnéni
resorpce sacharidd a lipidU ze stieva a pfi ovliv-
néni perflize a motility traviciho traktu.

Pozor je tfeba dat pfi uzivani probiotik imu-
nosuprimovanymi pacienty, pfipadné pacienty,
kteff maji vendznf katetr (nékteré ptipravky jsou
i kontraindikované). Hrozi zde riziko superinfekce
(bakteridlni, prip. kvasinkové) (9, 10).

Probiotika se uzivaji s jidlem. Konkrétni
davkovani zavisi na vyrobci daného pfipravku.
Prehled probiotik registrovanych jako Iécivy pfi-
pravek uvadf tabulka 3.

Tabulka 3. Piehled registrovanych lécivych pfi-
pravkd s obsahem probiotik

Nazev pripravku Lékova forma/baleni

Hylak forte por sol 1x100ml
Lacidofil por cps dur 45

por cps dur 50x 250 mg

por cps dur 30x250mg
Enterol

por cps dur 50x250 mg

por plv sus 10x250mg

Smés nukleotidd, aminokyselin a peptidu
se ziskdva z hovézi krve. Pokud je imunitnf systém



ve zvysené mife aktivovan, dochdzik nardstu po-
Zadavku leukocytl na nukleotidy. Leukocyty majt
omezenou schopnost syntézy de novo, a jsou
tedy odkdzany na vychytavani cirkulujicich nuk-
leotidll (syntéza probihd v jatrech). U dospélych
jedincl by prdmeérny dennf pfijem dietédrnich
nukleotid (dNT) mél dosahovat 1-2 g, u kojencll
160 mg/kg télesné hmotnosti.

Nukleotidy, aminokyseliny a peptidy posilujf
slizni¢ni imunitu (zvysujf sekreci IgA) (11, 12).

V sou¢asné dobé jsou na trhu v CR dostupné
pouze doplriky stravy s obsahem nukleotidd,
aminokyselin a peptidd. Davkovani zavisi na
konkrétnim pfipravku.

Imunitni systém je mozné ovlivnit také tzv.
systémovou enzymoterapii (SET). Jednd se o
perordlni podéavani velkych davek rostlinnych
(bromelain, papain) a zivocisnych (trypsin, chy-
motrypsin) proteaz.

Podavani velkych davek proteolytickych
enzymU je nezbytné — jednd se o latky charak-
teru bilkovin a pouze malé mnozstvi protedz
(diky kyselému zaludecnimu prostfedi) v po-
dané dévce je schopno adekvétniho efektu.
Zasadnf je proto odpovidajici technologické
zpracovani.

SET pfiznivé ovliviiuje zénét — dochazi ke
Stépeni bunécné drté, odbouravani porusené
¢asti tkadnf a organd, bilkovin uniklych mimo
cévy, zabrariuje vzniku otokl a hematom(, zlep-
suje jejich vstrebavanii mikrocirkulaci. SET urych-
luje stépent fyziologickych medidtord bolesti.

SET se vyznacuje Uc¢inkem protizanétlivym,
antiedematdznim, fibrinolytickym, trombolytic-
kym, analgetickym, imunomodula¢nim (imu-
nonormaliza¢nim) a zlepsuje pranik antibiotik
do tkanf (13).

V Ceské republice jsou na trhu preparaty,
které jsou registrované jako lécivé pripravky
(tabulka 4), ale i doplriky stravy.

Tabulka 4. Piehled registrovanych Iécivych
pfipravkd systémové enzymoterapie

Nazev pripravku Lékova forma/baleni

Phlogenzym por tbl flm 800
por tbl fim 200
por tbl flm 100
por tbl fim 40

Wobenzym por tbl ent 800

por tbl ent 200

por thl ent 40

Adekvatni odpocinek

Pokud pacienti pocituji inavu (nejen jarni),
je vhodné zaméfit se na zkvalitnéni spanku da-
ného pacienta (pfinejmensim aplikaci pravidel

spankové hygieny). Dospély jedinec by mél spat
6 az 8 hodin denné.

Detoxikace organizmu

Detoxikace (ocista) organizmu je proces,
kterym se télo snazi zbavit toxint (xenobiotik),
latek télu nevlastnich. Pod pojmem toxin si Ize
predstavit jak léciva, tak latky, které se v téle
hromadf plsobenim vnéjsiho prostredi (tézké
kovy, chemické slouceniny).

Detoxikace (biotransformace) xenobiotik
se sestdva ze dvou fazi. V prvni fazi predstavuje
stéZejni Ulohu hydroxylace. Hydroxylace je re-
akce katalyzovana systémem cytochromu P450
(monooxygenazami). Monooxygendzy katalyzu-
ji také deaminace, dehalogenace, desulfatace,
epoxidace, peroxidace a redukce (14).

Druha féze je charakteristické tvorbou po-
larnich metabolitd. Ty vznikaji konjugaci meta-
bolitl z faze prvni s kyselinou glukuronovou,
sulfatem, acetdtem, glutathionem, s nékterymi
aminokyselinami, pfipadné dochazi k modifikaci
metabolitd methylaci.

Zvyseni polarity parentniho xenobiotika je
nezbytné — poldmi slouceniny jsou dobfe roz-
pustné ve vodé a snadnéji pak dojde k vyloucenf
latky z organizmu. Pokud by nedochdzelo ke
zvyseni polarity nékterych extrémné hydrofob-
nich sloucenin, mohly by se kumulovat v tukové
tkani (14).

Hlavnim orgdnem, v némz detoxikace probi-
ha, jsou jdtra. Jatra pfedstavuji orgdn naprosto
nezbytny pro Zivot. Za 1 minutu jimi protece
az 1500ml krve, kterd je ¢isténa v zakladnich
stavebnich jednotkéch jater — jaternich lalGccich.
Kazdy den produkujf pfiblizné 600 ml Zluci, tvoff
se zde plazmatické bilkoviny, mocovina, faktory
nezbytné pro hemokoagulaci, angiotenzino-
gen, lipoproteiny charakteru VLDL a HDL. Je zde
zasoba glykogenu, zeleza (ve formé ferritinu),
nékterych vitaminU (vitaminy skupiny B), maji
také funkci termoregulac¢ni (15).

Pfi tzv. jarnich ocistnych karach je vhod-
né zaméfit se na posilenf funkce jater zménou
skladby jidelni¢ku, omezit konzumaci alkoholu
a dodrzovat pitny rezim. Velkou z3téZi jsou jidla
piilis mastnd, smazena nebo grilovana. Idealni je
konzumace dusenych potravin, listové a horké
zeleniny.

PFijimané sacharidy by mély mit nizky gly-
kemicky index. Pri jarni ocisté je vhodnd konzu-
mace lehce stravitelnych bilkovin — obsazenych
predevsim v rybach, zvefing, lusténinach, semin-
cich a obilovinéch.

Z fytoterapie Ize doporucit pacientdm ostro-
pestfec (Silybum marianum), smetanku lékar-
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skou (Taraxacum officinale), Aloe vera, matu
(Mentha sp.), salvéj (Salvia officinale), rozma-
ryn (Rosmarinus officinalis), kopfivu (Urtica
dioica), hermének (Matricaria recutita), lopuch
(Arcticum lappa), piipadné pelynék (Artemisia
absintium) (16).

Mezi volné prodejna hepatoprotektiva je
fazen vytaZek z ostropestice — silymarin a esen-
cidIni fosfolipidy (tabulka 5).

Silymarin jevi antioxadi¢ni aktivitu a mize
branit vazbé rlznych toxind na membranové
receptory hepatocytl. Bézna dennfi dévka si-
lymarinu se pohybuje v rozmezi 200-480 mg.

Esencidlni fosfolipidy (EF) se pouZivajf
k lé¢bé jaternich onemocnéni, kterd postihuijf
nitrobunéc¢né a bunécné membrany hepatocy-
td. EF se spoluti¢astni tvorby a regenerace bu-
nécnych membran. Chemicky se jedna o smes
nenasycenych MK (pfedevsim kyselin linolové
alinolenové) (17).

Tabulka 5. Piehled volné prodejnych hepatopro-
tektiv registrovanych jako lé¢ivy pfipravek

Nazev pripravku Lékova forma/baleni

Essentiale Forte N por cps dur 50

por cps dur 100

Flavobion por tbl flm 50x 70mg
Legalon por cps dur 140
por cps dur 70

Silymarin AL 50 por tbl obd 100x50mg

Na detoxikaci organizmu se kromé jater
podileji také ledviny, stfeva, plice a lymfaticky
systém. Nezanedbatelnou Ulohu sehravé i nej-
vétsi organ lidského téla — kdze.

Pro spravnou funkci ledvin je nezbytna
adekvéatni hydratace. Clovék by mél idedlné
vypit 1,5-2 1 tekutin denné. Vhodna je voda pitna
(zvodovodu, studny), kojeneckd, pfipadné slabé
mineralizovand. Potfeba pfijimat tekutiny je in-
dividudlini, zavisi na aktudlnim stavu organizmu
a vnéjsich podminkach (18).

Pro mirmé zvyseni diurézy lze vyuzit byliny
s mocopudnym Ucinkem — kopfivu, pfipadné
preslicku (Equisetum sp.) nebo cajové smési
(kromé koprivy a preslicky obsahuji také brizu a
jehlici trnitou). Diuretické smési nenivhodné bez
porady s Iékafem uZivat déle nez dva tydny (5).
Pokud cajové smési (nejen diuretické) obsahujf
i trezalku teckovanou (Hypericum perforatum),
je nezbytné upozornit pacienty, ze mUze dojit
k ovlivnéni soucasné uzivanych lécivych pfi-
pravkd (tykd se léciv metabolizujicich se pres
CYP 3A4).

GastrointestindIni trakt je nejvétsi plochou
organizmu, kterd pfichazf do kontaktu s antige-
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ny vnéjsiho prostfedf (bakterie, viry, alergeny
potravy). Sliznici stfeva tvofi az z 25 % lymfaticka
tkdn. Ta je schopna iniciovat a ovliviovat rlizné
imunitni reakce (15). BEhem jarni detoxikace Ize
podpofit stfevnf slizni¢nf imunitnf systém pro-
biotiky (viz vyse), prebiotiky, w nenasycenymi
MK, glutaminem a argininem (9).

Jako prebiotika se oznacuji latky sacharido-
vé povahy, jenz jsou fermentovéany az komen-
zalnimi bakteriemi tra¢niku. Podle toho, jestli
Ize prebiotika zcela fermentovat nebo ne, se
déli na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustnd vidknina (inulin, guarova guma,
hemiceluléza, pektin) snizuje celkovy choleste-
rol, glykemii, stimuluje rist bakterif ve stfevé (je
substratem pro stievni bakterie). Mélo ovliviiuje
transit time stolice. Nerozpustnou vidkninou je
lignin. VaZe na sebe vodu, a tim naopak transit
time urychluje (Ize ji s vyhodou vyuzit pfi ob-
stipaci).

Pro zlepseni syntézy derivatl kyseliny ara-
chidonové (protizanétlivych eikosanoidu) je
nezbytné zastoupeni w nenasycenych MK ve
stravé. Vy3sf obsah by mély zaujimat w-3 nena-
sycené MK, protoZe vedou k syntéze prostaglan-
dinl nejen protizanétlivych, ale i prostaglandind,
které plsobfi vazodilata¢né a bronchodilatac¢né.

Glutamin je nutri¢ni substrat, jenz moduluje
imunitni funkci streva. Je zékladnf Zivinou pro
enterocyty, navic podporuje maturaci bunék
s rychlym obratem.

Arginin fadime mezi semiesencialnf amino-
kyseliny. DUleZity je efekt argininu ve fazi repa-
ra¢nich a hojivych procesd. Diky moznosti od-
stépit molekulu oxidu dusnatého dochazi k silné
vazodilataci a urychleni reparacnich procest (9).

Zavér

V soucasné dobé je u pacientd se zdjmem
o zdravy zivotni styl populdrni podstupovat
v jarnich mésicich tzv. ocistnou klru. Nékteff

zredukujf, ¢i zcela vynechajf konzumaci masa, jini
drZi pUst absolutni a ocistu organizmu provadf
pouze konzumaci tekutin (Cista voda, pfipadné
ovocné a zeleninové $tavy). Tyto ocistné klry
nejsou vhodné pro téhotné a kojici zeny, pro
pacienty, kteff trpi jakoukoliv chronickou cho-
robou. S touto skupinou pacientl se v [ékarné
setkdvéame nejcastéji. Pokud chtéji detoxikovat
svlj organizmus, je vhodné doporucit jim do-
drzovani pravidel zdravého Zivotniho stylu — mit
vyvazeny jidelnicek, dodrzovat pitny rezim, na-
pldnovat si pravidelnou fyzickou aerobni aktivitu
(30-40min, 3—4x tydné), vyhybat se stresovym
situacim, pit pfiméfené mnozstvi alkoholu (muzi
max. 20-30g, Zeny max. 10-20g denné), nekou-
fit a snazit se zredukovat pfipadnou nadvahu.

Pfi respektovéni téchto pravidel se Vasi
pacienti budou cftit dobfe celoro¢né a zddna
,drastickd” ocista organizmu jedenkrat ro¢né
nebude nezbytna.
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