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MESIC ZARI:
Co sklizet
a co jeste ,

VELKE PODZIMNI

* UZIVEJTE ZRHRADU A JE]I
P!,QODY PLNYMI DOUSKY"
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ZIVOT BEZ AFT
KTERYCH CHYB
SE VYVAROVAT?

Nad diivody vzniku aft si
experti zatim bezvysled-
né lamou hlavy, pfesto se
obecné zmifiuje nékolik
potencialnich p¥icin.

®V été si davejte pozor
na neumyté ovoce a teku-
té osvéZeni si dopravejte
pouze z Cisté sklenice.

® Afty mohou Gdajné
vznikat i jako disledek
drobného poranéni
sliznice - zuby si ¢istéte
kartackem s co nejmékei-
mi Stétinami.

® Svou roli pfi vzniku aft
miiZe sehrat i nedosta-
tek nékterych slozek ¢i
vitamindi - nejcastgji se
hovofi o Zeleze ¢i kyseli-
né listove.

® Aftam naproti jdou
svym zlozvykem i kufici
nebo milovnici pFilis ko-
fenénych a palivych jidel,
ktera drazdi sliznici,
podobné jako tvrdé

chipsy nebo oFisky.

® Jednim z hlavnich po-
dezfelych v kauze afty je
samozrejmé stres.

Vv INZERCE ¥

PrycC s nimi!

tou nyni pomaha novinka ze sedmi bylin,
tinktura HERBADENT FORTE HERBAFT.
Obsahuje zvy3eny podil extraktu z hfe-
bicku, ktery pomaha proti bolesti svym

Pokud trpite na afty, zbavit se téchto dra- A ZDRAVE
savych vFidki v Gistni dutiné trva klidng RUCE
tyden aZ dva. Zmirnit bolest pfirodni ces- Viiné levandule

anestetickym aéinkem,
hefmanek zase podporuje
regeneraci sliznice, aby
se uzdravila co nejdfive.
Staci jen pomoci
vatovych tyc¢inek
jednoduse
nanést tinkturu
na postizené
misto a nechat
pisobit silu bylin.

ma uklidiujici acin-
ky, mitZe nas dokonce
zbavit bolesti hlavy. Eko-
logicka znaka Frosch propojila
Setrné, jemné mydlo v tekuté po-
dobé s novou viini pravé této byliny.
Doplnilo Fadu tekutjch mydel sensi-

tive, mydel pro déti, aloe vera, granatové
jablko a mandlové miéko. je biologicky
odbouratelné, obal z recyklovaného a opé-
tovné recyklovatelného materialu,

Frosch EKO Tekuté mydlo Levandule,
ve tFech designech. K dostani napf. v Glo--
busu i frosch-eko.cz za 81,90 K&/300 ml;

nahradni naplii pak za 88,90 K¢/500 ml

Tajemstvi kolagenu: fakta a myty

U Z po tficitce by mély Zeny zait s kolagenem. Kuviili
pleti, kiiZi a kloubGim. Vysv&tlim vim fakta i myty
o tomto trendu.

MYTUS €. 1: Mofsky kolagen je na krasu, hovézi a vep-
fovy na klouby

Jednoznacné rozdéleni na ,ten pro plet a ,ten na klouby*
Uplné neplati. Kolagen hraje roli v kazdé bufice naseho
t&la, ale vyZivngjsi je pro nés urditd hoves & veprovy, pro-
toZe md vétsi sloZenf aminokyselin nez morsky.

MYTUS ¢, 2: Kolagen uZivaji hlavné sportovci a pre-
motivované krasky

Kolagen je nutné dopliovat ve stravé a urgits vhodny je
i v podobé doplfiki zhruba po tficitce. Je ddlezity samo-
zfejmé i v détském vé Sak ve formé stravy, napfiklad
kvalitnich domacich Kolagen je prosp&$ny nejen
pro zdravi a vitalitu pohybového aparétu, ale také vias
apleti.

8 MYTUS &. 3: MoFsky k
Pro vegetariany |
obsahoval potfebné 2ming )

gen je vhodné;jsi pro vegetariany
vit si jidelnicek tak, aby
ny, ze kterych si t8lo bude

vyrabét viastni kolagen. Pokud cheete, aby v3e bylo v sou-
ladu se zdravym Zivotnim stylem, tak se pfi koupi kolagenu
zaméite i na to, aby dany produkt byl tzv. ,grass fed*, tedy
pochdzejici od volné se pasoucich zvitat.

FAKT €. 1: Je extrémné diileZity pro naSe stFeva a trdveni
Spatn4 nalada, chronicka (inava, potravinové alergie, ne-
spavost ¢i deprese mohou byt spojeny s problémy stfev!
Stravou zplsobeny syndrom propustného stfeva (Leaky
gut), kdy toxiny ze stfeva »prosakuji“ stfevnimi sténami do
krevniho e¢isté, je velmi dobre snéseny pravé se stravou
s dostatkem kolagenu a L-glutaminu, oz jsou aminokyse-
liny obnovujici strevni vystelku.

FAKT C. 2: Kolagen snizuje glykemicky index

Je tomu opravdu tak. Je to velmi dostupnd $tépené bil-
kovina s hodnotnym vyZivovym aspektem, ktera snizuje

glykemicky index ve vysledné potraving, Nevahejte si jgj

v praskové neochucené formé davkovat do smoothie,
avy, jogurtu & snidariové kage.

T €. 3: Dopliiujte kolagen spolu s vitaminy
n C, bilkoviny a aminokyseliny podporuil svntézu

vlastniho kolagenu v téle, proto dopliujte vitaminy a mi-
nerdly at uZ v pfirozené formé, nebo pomoci doplriké
stravy. Velkou roli hraje i vitamin D. Pro spréavnou syntézu
vitaminu D v k{Zi je tfeba se slunci vystavovat pravidelné,
i kdyZ jen na par minut. Syntézu v ki podporuji kromé&
stravy také potravinové doplriky s obsahem EPA a DHA -
rybi olej a krill.

Na www.lekarna.cz vam radi pomGiZeme se zdravim: po-
radime s vyb&rem produktd, nabidneme sluzby zdravotnf
péce. Tym [ékarnikad je dostupny online i vam, samozrej-
mosti je diskrétnost, empatie a vstiicnost k individualnim
potrebam. Mame 25 let zkugenostf a prejeme si, abyste se
citili dobre.

PharmDr. Kamila Hornickova
Farmaceutka z online poradny Lékarna.cz
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