Odborna infolinka Iékarfu

Som velmi rad a zaroven je mi ctou, ze Vam mdzem predsta-
vit horticu novinku z LR ,kuchyne®, ktora spifia v&etky poZiadavky
na doplnok, ktory Vam urCite pomdze UspesSne bojovat s tymto
vaznym problémom — novy

Mind Master!

Stres je slovo, ktoré sa sklofuje viac ako asto. So slovickom
stres sa proste neSetri. Pouzivaju ho takmer vSetci dospeli bez roz-
dielu povolania, veku &i pohlavia, dokonca aj nasa mladez je uz dnes
L,V strese”. Zavaznost, s akou sa stres mbze podpisat na naSom
zdravotnom stave, nas opraviiuje o nom hovorit dokonca ako o cho-
robe poslednych desatroci, aj ked v pravom slova zmysle chorobou
nie je. Samotné anglické slovo stres pochadza z francuzskeho slo-
vicka ,estrecier”, ktoré je odvodené z latinského slovesa ,stringo,
stringere” a znamena stahovat, utahovat, prindtit, pouzit nasilie.

Stres je odpovedou organizmu na akukolvek nadmernu zataz,
ktora vyvolava v tele tzv. stresovu reakciu, reakciu prispdsobovania
sa na nové podmienky, prostrednictvom ktorej sa organizmus uvedie
do pohotovosti a snazi sa so zatazou vyrovnat. Ak sme ,v strese”,
znamena to, Zze sme vystaveni vonkajsim silam od charakteru kto-
rych potom moze byt vysledna stresova reakcia bud’ pozitivna alebo
negativna. V naSom beznom slovniku sa stres spéja skor s negativ-
nymi aspektami a tyka sa hlavne psychického ¢&i citového vypatia.
Stres je ale kazda situacia, pri ktorej na organizmus pdsobia podnety
a vychyluju ho z rovnovazneho stavu a mdzu ohrozit jeho integritu.

Samotny stres ma dve zlozky. Tou prvou su spustacie momenty
a situacie, tzv. stresory. Vyskumy preukazuju, ze priciny stresu mézu
byt vonkajSie (prirodné katastrofy, vojny, zlé medziludské vztahy, Sko-
la, zamestnanie ale aj napr. taka strata klucov). Aj menej vyznamné
stresory mézu byt nebezpené ak je ich prilis vela a pdsobia sucas-
ne. Vnutorné zdroje stresu mézu zavisiet od typu osobnosti, stupna
sebaovladania sa, vnutornych konfliktov.
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Ucinne a prirodne
pPIoti stresu
Prim. MUDr. Tomas Kampe

Srdecne Vas opat zdravim, mili LR-partneri!

DIhé roky pomerne Casto dostavam od nasich partnerov &i ich zakaznikov pomerne jednoduchu
otazku: ,Mame nieco proti stresu?” Az donedavna som pri takejto poziadavke odporucal relativne
Siroké spektrum doplnkov vyZivy s réznorodymi ucinkami.

Stres vyvolava v organizme poplachovu reakciu, ktora aktivuje
mozog, nervovy a imunitny systém, zlazy s vnutornou sekréciou.
\ysledkom je zvySenie cirkulujuceho objemu krvi, zrychlena Cinnost
srdca, napétie svalstva, uvolnenie energie. Zrychleny pulz, hlboké
zrychlené dychanie, stuhnutie svalov, zvySena citlivost vSetkych
zmyslov... Organizmus sa proste pripravuje na Utok alebo unik. Od-
poved na stres je pritom u kazdého Cloveka odlisna. Podnet prime-
rany pre zdravého mdze byt nadmerny pre oslabeny organizmus. Ak
stres posobi dlhodobo, podiela sa na rozvoji réznych civilizatnych
ochoreni.

Clovek je obdareny schopnostou rozpoznavat velké mnozstvo
signalov, ktoré naznacuju bliziace sa nebezpecenstvo.

Od svojho vzniku prebieha stres, ako
ich definoval ,,doktor Stress“ H. Selye,

v troch fazach:

1. varovnej — ste zo situacie nervozny, napati a chcete ju riesit. Ak
Vam problémy zaénu prerastat cez hlavu a zistite, Ze to nezvlada-
te, objavia sa pocity frustracie, strata energie, znizena produktivita a
vstupujete do bludného kruhu z ktorého chcete vystupit, ale neviete
ako. To uz hovorime o 2. faze — faze odolavania.

Posledna faza stresu — vyCerpanie, sa prejavuje Unavou, Uzkos-
tou az depresiami. Unavu nie je mozné odstranit dobrym spankom,
pridruzi sa nespavost, podrazdenost a negativne pocity sa stale len
prehlbuju. V tejto faze uz potrebujete pomoc. Rodiny, priatelov, leka-
ra, tuto fazu uz sami nezvladnete.

Aj ked' sloviCko stres pouzivaju skér dospeli, uz aj malé deti pre-
Zivaju denne stresové reakcie. UZ v prvych rokoch Zivota dieta
preziva stres, ktory suvisi s jeho potrebami — jedlom, starostlivostou,
hygienou. UCi sa vela novych veci, prvé kroky, vyslovuje prvé slo-
va, zacina chapat medziludské vztahy. Skutocne vela narokov. Ak
starostlivost v tomto veku nie je dostatocna, hrozi mu dokonca psy-
chické poskodenie. Vo veku 3-5 rokov sa deti ucia samostatnosti,
objavuje sa ale aj vzdor medzi tym, o chcu a tym, ¢o musia. Potom
pride Skola, puberta...

A ako je to u nas, dospelych, to vSetci pozname. Ak stres trva
kratkodobo a je primeranej intenzity, méze na nas dokonca p6-
sobit’ pozitivne. Podporuje latkovd vymenu, hormonalnu €innost,
dusevné schopnosti, tvorivost a stimuluje nas k lepsim &i vySSim vy-
konom.



Ak ale nadmerny stres pretrvava a kompenza¢né mechaniz-
my su prili§ dlho zapojené, ohrozuje nielen nase psychické ale
aj fyzické zdravie.

Napriklad ak Vam bude niekto ¢asto ,dvihat tlak“, Casom sa tieto
vysoké hodnoty krvného tlaku fixuju a z Vas sa stane regulérny hy-
pertonik. Abnormalny stres zatazuje cely obehovy systém a hrozi
Vam dokonca infarkt & mftvica. E

Casto sa objavujii migrenézne bolesti hlavy. Stres vedie k vyraz-
nym zmenam v traveni, od nechutenstva, cez drazdivé &revo, aZ po
vznik vredov. V dosledku stresu Vam méze zle odtekat ZI¢ (pichanie
pod rebrami) a mézu sa Vam v Zléniku vytvorit kamene.

Chronicky stres podla $tudie uz z roku 1977 (Bartropovej) oslabu-
je aj imunitny systém a Clovek lahsie a CastejSie ochorie. M6zu sa
opakovat herpesy &i virdzy, vznikaju autoimunitné ochorenia.

Z dlhodobého hladiska stupa aj riziko vznikusrakoviny. Pocas
stresu mozu vznikat kice svalov, ¢asté mocenie, objavuje.sa pocit
,nrée” v krku, plynatost, nechutenstvo, dvojité.videnie. V sexuélnej
oblasti pokles potencie, zmeny v menStruacnom cykle.

Po psychickej stranke Vas mézu niektoré stresoveé situacie uplne
paralyzovat a zabrania Vam podéavat vykony, aké by ste v kiudovom
stave bez problémov zviadli. Castym ,rieSenim* stresu je nadmerna
konzumacia alkoholu, cigariet ¢i drog:*V najhorSom pripade méze
stres spdsobit az smrt v dosledku vy&erpania organizmu.
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AKO BOJOVAT SO STRESOM?

BRAIN & BODY
PERFORMAMNCE DRINK

- - WITH

Vzhladom na dobu, ktorl Zileme, vyznamné zatazenie organizmu S GREEN
stresormi a z tohq vyplyvajlice zdravotné rizika sme pre Vas p[ipra\'/ili EI;EI,:U?_I
produkt, ktory splfia v8etky atributy ucinného ,farmakologickeho* a
pritom na prirodnej baze zalozeného produktu s Klinicky” overenou
Ucinnostou, ktory Vam poméze vyznamne potladat negativa stresu.
Novinka Mind Master je prva a ucelena kombindcia typu ,véetkov =
jednom® — tych najddlezitejsich latok, mikrozivin a stopovych prvkov,

o ktorych vedecké Stidie dokazali, Ze pdsobia pozitivne na innost g MADE IN
nervovej ststavy, optimalizuj vymenu energetickych latok, redukuju ] : GERMANY
Unavu a vy&erpanie a poskytuju ochranu bunkam pred p&sobenim
Skodlivych volnych radikalov.

Pokracovanie na nasledujucej strane }
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Odborna infolinka Iékarfu

Z ¢oho je teda Mind Master zlozeny?

Resveratrol, zeleny ¢aj, chlorofyl a vitamin E patria k tym naj-
vyznamnejsim antioxidantom, ktoré minimalizuju poSkodenia buniek
a ich organel vplyvom pdsobenia volnych radikalov.

Resveratrol sa nachadza v Supkéch a jadierkach vinnej révy,
ale aj v Cucoriedkach a Ciernych rybezliach (borlivkach a ¢erném
rybizu). Ako silny antioxidant vykazuje Siroké ochranné pdsobenie na
bunky, tkaniva a cely organizmus. Ovplyviuje latkovd vymenu tukov,
timi zrazanie krvnych dostiCiek, ma ochranny efekt na srdce, cie-
vy a pbsobi protizapalovo. Predpoklada sa, Zze ma pozitivny vplyv
aj na prevenciu rakoviny prostaty, podla niektorych vyskumov zosi-
[Muje ucinok niektorych antiretrovirusovych liekov, ma antimikrobialne
vlastnosti. Spomaluje degeneraciu mozgu pri niektorych neurologic-
kych ochoreniach hlavne v kombindcii s vitaminmi skupiny B. Stu-
dia publikovana v r. 2011 New York Academy of Science dokazuje,
ze cielom U&inku resveratrolu v mozgu su bunky — astrocyty, ktoré
sU zapojené do energetickej mozgovej ¢innosti, prenosu vzruchov
a preto na nervové tkanivo posobi resveratrol ochranne. Vyskumy
ukazuju, ze rastliny ho vo zvySenej miere produkuju prave ked su vy-
stavené stresu, ako svoj spdsob obrany pre prezitie. Pre francuzske
vina je napr. typické, Ze sa nechavaju prezriet na infekciu plieshou
Botritis cynerea, ktora prerasta do hrozna a rastlina sa brani pred
fou prave produkciou resveratrolu, ktory potom prechadza do vina.

Zeleny ¢aj je bohatym zdrojov antioxidantov, tzv. flavonoidov. Na
rozdiel od Cierneho Caju obsahuje viac jednoduchych flavonoidov —
katechinov. Vyskum ukazuje, ze tieto latky mézu zohravat vyznamnu
Ulohu v prevencii srdcovych ochoreni, mftvice a niektorych druhov
rakoviny. Dalsie $tudie dokazuju, Ze zeleny ¢aj ma aj protizapalové,
protitrombotické, protibakteridlne a protivirusové Uc¢inky a znizuje
hladinu cholesterolu. Cinska $ttdia uverejnend v r. 2012 v asopi-
se Molecular Nutrition & Food Research poukazuje aj na schopnost
zeleného Caju zlepSit pamat a priestorové vnimanie. Hlavna zlozka
zeleného Caju — epigallokatechin gallat (EGCG) pdsobi totiz priamo
na tvorbu nervovych buniek a ich vzajomnych spojeni. Zeleny &aj
teda moéZze sluzit aj ako Uc¢inna zbran proti strate pamati. | ked pocet
vedeckych prac dokazujucich jeho zdravotny prospech sa stéle zvy-
Suje, eSte stale nie je kone¢ny a poskytuje dalsi priestor na odhalo-
vanie mozného vyuzitia tohto ,zézraku“ prirody v prevencii ochoreni.

Chlorofyl je rastlinné farbivo, vdiaka ktorému ratliny Ziji a dycha-
ju. Jeho ustrednym prvkom je horcik. U ludi zlepSuje parametre krv-
ného obrazu, zlepsuje okysliCovanie organizmu, zabrafuje zapalom
a vzniku infek&nych ochoreni. Patri medzi jednu z najvyznamnejsich
zloZiek potravy pri Sisteni Criev a ostatnych vylu€ovacich systémov,
hlavne pecCene (jater). Nachadza sa v kazdej zelenej zelenine, hlavne
listovej, o ktorej je zname, Zze ma chemopreventivne Ucinky. Podla
jednej danskej Studie zvySeny prijem Serveného mésa a znizeny pri-
jem chlorofylu zvySuje riziko vzniku rakoviny hrubého &reva. Podla
Studie publikovanej v Casopise Free Radical Research ma aj vyznam-
né antioxidac¢né ucinky a spomaluje starnutie organizmu.




Vitamin E je v tuku rozpustny vitamin, ktory sa rovnako povazuje
za Ucinny antioxidant. Ovplyviuje ale aj tvorbu Cervenych krviniek,
zUCastnuje sa obnovy a rastu svalovej hmoty a dalSich tkaniv. Pod-
poruje ¢innost pohlavnych Zliaz, je dblezity pre prevenciu samovol-
nych potratov a ma ucinky na plodnost a potenciu. Spomaluje
procesy starnutia buniek, ma mocopudné ucinky, &im
znizuje krvny tlak. Vitamin E znizuje riziko rakoviny
hrubého Creva, pluc, prostaty a prsnika ale aj
riziko srdcovo-cievnych ochoreni, dege-
nerativnych ochoreni nervovej sustavy
a ma vyrazny vplyv na spomalovanie

procesov starnutia organizmu. a "%
Doplnenie  niektorych ~dalsich « . "«
dolezitych latok je pri strese nevy- - . *
hnutné, pretoze stres zwyduje ich = = * =
spotrebu organizmom a znizuje “n
hladinu tychto latok v krvi, &m “tag
sa spatne zvySuje nachylnost “reeee
organizmu podliehat stresovym g e
situaciam. ro et et
Zelezo je vyznamnym  bio- d 'ﬂ,.
génnym prvkom a ma v orga- e L
nizme niekolko dolezitych funkcii: . = * & ®
podiela sa na prenose kyslika v krvi =« ©

a vo svaloch, bunkovom dychani, ="
podporuje imunitu a funkcie nervové- — *
ho systému. .

Vitaminy skupiny B si nepostrada-
telné pre spravne fungovanie nervovej sustavy,
zvladanie stresu a pokojny spanok. Vitamin B12 je
nevyhnutny pre spravnu krvotvorbu, podiela sa na tvorbe
DNA a bunkovej energie. ZlepsSuje pamat, podporuje koncentraciu,
znizuje riziko vzniku srdcovych ochoreni, podporuje lie€bu ochoreni
pecCene, Criev a slinivky brusnej.

Thiamin je nevyhnutnou sucastou vyzivy. Priaznivo pdsobi na
nervovy systém a proti Unave, zvySeny prijlem sa vyZaduje pri otra-
vach olovom, arzénom alebo pri faj€eni. Jeho nedostatok sa prejavu-
je unavou, vyCerpanostou, podrazdenostou, nechutenstvom, depre-

siou, degeneraciou srdcovo-cievneho systému a svalov, opuchmi.

Kyselina listova je nevyhnutna pre spravnu krvotvorbu, tvorbu
nukleovych kyselin a vyvoj plodu.

Koenzym Q10 je latka podobna vitaminom a je obsiahnuta
okrem Cervenych krviniek a o¢nej SoSovke vo vSetkych bunkach. Vy-
znamne prispieva k premene energie z potravy na energiu chemicku,
najviac ho teda obsahuju organy s vysokymi energetickymi pozia-
davkami, ako su srdce, pluca a pecen. V bunkach pbsobi zaroven
ako antioxidant, ktory chrani mitochondrie a lipidové membrany pred
ucinkom volnych radikalov. S vekom klesa podiel vlastnej tvorby ko-
enzymu Q10 a jeho koncentracie v tkanivach. Jeho hladiny vyznam-
ne znizuju aj niektoré lieky uzivané pri vysokom cholesterole. Koen-
zym Q10 ma priame antiaterogénne Ucinky (timi kbérnatenie tepien).
Metaanalyzy Studii pacientov s chorobami srdca preukézali, ze tato
latka signifikantne (dokazatelne) a klinicky zlepSuje parametre srdco-
vej ¢innosti, zlepSuje vykonnost a kvalitu Zivota pacientov. Koenzym
Q10 ma spolu s omega-3 mastnymi kyselinami vyznamnu ulohu v
prevencii srdcovo-cievnych ochoreni. Pozitivne vplyva aj na neurode-
generativne ochorenia, pozitivne ovplyviiuje aj pohyblivost spermii.
Za jeho vyskum bola v r. 1978 Angli¢anovi P. Mitchellovi udelena
dokonca Nobelova cena.
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Ulohe selénu sa v poslednych rokoch venuje velkd pozornost.
Jeho dihodoby znizeny prijem ovplyvriuje hlavne srdcovo-cievny sys-
tém a zvysuje riziko infarktu myokardu a cievnych ochoreni, nega-
tivne vplyva na vyvoj plodu, pdsobi preventivne pri vzniku rakoviny

prostaty. Selén Ucinkuje v organizme ako antioxidant,

ako sucast selenoproteinov. Suboptimalny pri-

jem selénu negativne vplyva na imunitné a
protizapaloveé reakcie.

L-karnitin je latka, ktora zin-
tenziviiuje premenu tukov tym,

7e na seba viaze mastné ky-

seliny obsiahnuté v tukoch a

. umoZiiuje tak ich prechod
" _ . cezobal mitochondrii, bun-

kovych elektrarni, kde sa z

nich tvori energia. Nakol-

ko L-karnitin a jeho este-
ry pomahaju redukovat
oxidativny stres, mbze sa
uplatnit’ pri podpore lie¢-
* by srdcovych ochoreni,
e, * . obezity a dalSich chronic-

kych ochoreni.
. +  Cholin je sucastou ace-
« =+ tylcholinu, ktory sprostredko-
"+ vava prenos vzruchov v central-
nej a periférnej nervovej sustave.
"~ Vyskumy realizované na Univerzite v
Severnej Karoline a mnohé dalSie doka-
zuju jeho vyznam pre tvorbu pamate, zlep-

Suje aj fyzicku kondiciu.

A ktora dalSia vyznamna zlozka nesmie v takomto produkte
chybat?

Ak tipujete Aloe Veru, tipujete spravne. 36 % toho najCistejSieho
Aloe Vera gélu zabezpeci zvySenu biologicku dostupnost’ vSetkych
spomenutych obsahovych zloZiek.

V prvotnej Studii produkt Mind Master dosiahol na testovanych
osobach rychle a stabilné vysledky s vyraznym znizenim drovne stre-
sovych markerov. Tieto vysledky boli dosiahnuté aj v hlavnej Studii na
osobach vysoko ovplyvnenych stresom po dobu 4 tyzdhov. Vysled-
kom $tudif je vznik patentovaného produktu vhodného pre vsetky
vekové skupiny.

Stres je kazdodennou sucastou nasho zivota. Stresu ako takému
sa nie je mozné vyhnut Uplne, je potrebné sa preto naucit ho zviadat.
Verim, ze naSa horuca novinka Mind Master Vam napom&ze, aby
Vas stres uz viac neovladol. A nezabudnite, ked' si budete vychutna-
vat jeho dusky, pripojte k tomu pozitivne myslenie a Usmev. Ved ako
hovori znamy citat: ,Usmievaj sa a ziskas$ priatelov, bud zamraceny
a ziskas vrasky.”

Vas Prim. MUDr. Tomas Kampe.

Infolinka Aloe Vera: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
email: tomas.kampe@Ir-slovak.com
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