JTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou Iékarskou péci. { v \
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Kapsle - dotazy na uZivani a davkovani

& Dotaz: mam uzivat kapsle nebo jejich obsah vysypat?

Dobry den, uz nékolik let uzivam vase doplriky. Radda bych védéla, zda neni vhodnéjsi pozivat obsah bez tobolek, tfeba
vysypanim na IZi¢ku. Nejsou obaly pfi dlouhodobém uzivani Skodlivé?

Odpovéd:

Nase produkty jsme zamysleli vyrabét v duchu naprosté Cistoty (BEZ aditiv — coZ stdle dodrZujeme) a jen s pozitivnimi
ucinky, to znamena co nejkvalitnéjsi ingredience BEZ kapsli. JenomZe bylinky, extrakty atd. jsou citit a chutové nic moc
(slusné feceno), proto jsme zacali s malymi balenimi v kapslich a vétsi baleni byla sypand, ta se ne/prodavala.

Proto jsme misto nich zacali vyrabét 300 kapslova rodinna baleni, ty jsou oblibené. A pokud ma zakaznik zajem,
vyrobime i sypanou variantu.

VyZivovy poradce a bylinkar Travnic¢ek odpovida:

,Jak produkty uzivam Ja - bylinka?“:

Pouzivame kvalitni, ¢iré (nebarvené) svycarské kapsle, presto si vétSinou (kdyZ nepospichdm) kapsle vysypavam na
IZicku a zapiji (pri tom POZOR: nedychat, ingredience jsou velice jemné namlety, nejednou jsem se pfi nepatrném
nadechnuti rozkuckal).

Vv CapsuGel® Zelatinové — polykam celé kapsle, je to vlastné Zelatina z hovézi kiiZe ztuzend enzymem
(transglutamindzou), kupujeme ty BEZ chemickych Cinidel.

V' Vcaps® vegetarianské (hypromelléza z rostlinnych vidken typ HydroxyPropylMethylCelulza) — vysypavam obsah
z kapsli na Izici, ptipada mi zbytecné, aby je télo bez uzitku rozloZilo a zase vyloucilo (rostlinna celuldza je prospésnad
travicimu systému a mikrobiomu, ale po upravé do kapsli ztrdaci pre-biotické i €istici ucinky, takZe nic pfinosného pro
télo). Ale Vcaps jsou Setrné k Zivotnimu prostiedi, biologicky odbouratelné a nemusi kv(li nim umirat zvitata z jejichZ

klze se vyrabi zelatinové.

V' DR.caps® enterosolventni vegetarianské kapsle (jsou také z HydroxyPropylMethylCelulézy, ale diky tpravé struktury
odoldvaji Zaludecnim kyselindm, chrdani obsah pred znicenim a rozpoustéji se aZ ve strevé). Ty také vysypavam, ale
jsem smifen s tim, Ze tak znehodnocenim cca 40% ucinnych latek, proto vysypavam / uzivdam o 1 az 2 kapsle denné
navic. POZOR: kapsle nelze vysypdvat u produktu Clean&Active, mohlo by dojit k podrdzdéni jazyku, hltanu ¢i jicnu!

& Détem, které nejsou schopny kapsli polknout, Ize kapsli opatrné oteviit (tocenim a tahem rozpojit — jsou to jen dva
secvaknuté dily), obsah vysypat do dZusu, rozmichat a vypit. UPOZORNENI: na produktech je uvedeno davkovani pro
dospélého clovéka. Déti maji nizsi davkovani, které stanovuje specialista na suplementaci (Iékar, Iékdrnik, terapeut)!

M Uiivani / davkovani:

1 aZz 4 kapsle za den (lékar miZe predepsat vyssi ddvkovani) se vétSinou uZivaji 20 minut pred jidlem zejména ty, které se
maiji rozpustit v Zaludku, zapit min. 2-3 deci Cisté vody

* Nejcastéjsim dlvodem je, Ze jejich obsah je rozpustny ve vodé a maji se vstrebat dfiv, nez je mizZe znehodnotit



zkonzumovana strava.

e Dalsim dlvodem uZivani pred jidlem byva i mensi riziko zapomenuti kapsle uZit (po jidle se vénujeme riznym
cinnostem a casto si vzpomeneme, aZ kdyZ? mdme opét hlad). Proto vétsina vyrobcl doporucuje uzivat kapsle pred jidlem,
s vyjimkou latek rozpustnych v tucich, ty se uZivaji ihned po jidle.

Vitalitu povzbuzujici produkty neuzZivat minimalné 6 hodin pred spanim 2-2-0.

POZOR: NEUZIVAT S LEKY bez souhlasu Iékafe!

e Lidé s citlivou travici soustavou nebo pfi silnych detoxikacnich ptiznacich (nevolnost, prijem) uZivaji 1 kapsli za den,
pak pfi zlepseni snasenlivosti postupné navysuji davku na 2x 2 kapsle.

Nevolnost zplsobuje nedostatek ochrannych latek v Zaludku éi stfevni dysbiéza (detoxikacnim bylinkdm branici se
bakterie vylucuji vice toxind, aby nds zhorsenim stavu odradili od pokracovadni v ocistné kure). Proto je

doporucovdano: nasnidat se a (detoxikacni) produkty uzit az 20 min pfed dalsim jidlem. Po ranu je Zaludek nejcitlivéjsi,
protoze je bez latek ochranujicich jeho sliznici. Ty se do néj vylucuji aZ pfi traveni potravy. Po jidle tam vzdy ¢ast ochrany
zbude a bylinné extrakty i léky jsou pak Iépe snaseny.

e Lidé s velmi precitlivélym Zaludkem: v tomto pripadé radéji uzivejte kapsle az po jidle (avsak tim se mirné sniZi jejich
ucinnost).

e | enterosolventni / gastrorezistentni kapsle odolné vici Zaludecni kyseliné, rozpousti se aZ v tenkém stievé, uzivaji se
na prazdny Zaludek 30 minut pfed jidlem.

U vétsiny lidi se i tak dostanou do stfev i bez jidla (aktivace traveni jidlem), protoze jejich transport zavisi hlavné na:

1 Peristaltice (posunovadni obsahu - stridajici se staZeni a uvolnéni stén) zaludku — i nalacno Zaludek vykazuje urcitou
pohybovou aktivitu, ktera postupné posouva obsah do tenkého stieva.

2 Dobé vyprazdiiovani zaludku do stfev — byva nala¢no (béhem 30-90 minut), rychlejsi do 30 minut jen s dostatkem
tekutin:

v voda (200-300 ml) pomUze e/g kapsli klesnout a rychleji se pfesunout do tenkého stieva.

v dZus ¢ smoothie jesté k tomu aktivuji trdveni — obsahuji cukry a kyseliny, které stimuluji vylu¢ovani Zaludeénich $tav a
zvysuji peristaltiku (posunovdni obsahu - stridajici se staZeni a uvolnéni stén dutych orgdnu). Vitamin C v nich podporuje
vstiebdvani nékterych latek v tenkém stfevé (NE u Zeleza, hrozi pro-oxidace).

v Pokud si nejste jisti, zda dZus drazdi Vas Zaludek, ¢istd voda je nejbezpeénéjsi volba.
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Dotaz: ,Vhodim-li e/g kapsli do vody, plave na hladiné. Maze plavat v horni ¢asti Zaludku a neposunout se do stiev?”
»ProC neprodavate tablety, které pfirozené klesnou na dno?“

v Tablety obsahuji mnoho balastnich latek a aditiv, také jejich povlak obsahuje barviva a dalsi chemii.

v Kapsle jsou lehké a obsahuiji i vzduch, proto plavou na hladiné tekutin. Vétsinou se e/g kapsle do stfev posune i tak,
protoze Zaludecni peristaltika postupné promichava obsah Zaludku (vcetné vypitych tekutin), takze kapsle nezlstane jen
v horni ¢&3sti.

Zaludek se vyprazdriuje i nalaéno, ale pokud je v ném malo tekutiny, e/g kapsle se mohou pfilepit k jeho sténé a z(istat
tam delSi dobu. Vétsi mnoistvi vody (alespori 200—300 ml), kterd pomdaha napodobit podminky naplnéni jidlem,
minimalizuje pFilnuti e/g kapsle ke sténé Zaludku, podporuje peristaltiku - signal k posunuti do stfeva. (Tekutiny Zaludek
opoustéji rychleji neZ pevnd strava — priimérné do 20-30 minut. Pohyb — lehkd chiize po uZiti miZe prirozené podporit
traveni).

e Lidé, ktefi maji zpomalené traveni (u nich e/g kapsle uvdznou v Zaludku a k jejich posunu do stfev miZe dochdzet aZ po
prijmu potravy, to znamend dalSich 1,5 - 6 hodin setrvdni v Zaludku. CoZ znamend vysoké riziko poskozeni e/g kapsle i
jejiho obsahu, ktery zdroveri miZe podrdZdit Zaludek a vyvolat nevolnost) mohou uzivat e/g kapsle po jidle.

a) V pripadé, Ze se zaludek pohybuje pomaleji napf. pfi stresu, Spatném stravovani / pitném rezimu (dehydrataci), je
feSenim: nafidit si minutku ¢i budik a uZit e/g kapsle 1 hodinu po jidle, tak se e/g kapsle posunou do stfev s minimalnim
rizikem poskozeni. Zakladnim predpokladem je lehka strava — ovoce, zelenina, sacharidy - jejiz mensi ¢asti se zacinaji
posouvat do tenkého stieva jiz b&hem 60-90 minut (naproti tomu tézka jidla a hlavné tucnd — smaZené, mastné pokrmy,
maso mohou zustdvat v Zaludku jesté po 4—6 hodindch).

b) U starych lidi se ¢asto vyskytuji fyzické pFiciny snizené schopnosti Zaludku posouvat obsah dale, coz vede ke
zpomalenému traveni. Zaroven mivaji celkovy nedostatek tekutin, protoze méné vnimaji pocit Zizné.

Doporuéujeme e/g kapsle uZivat tésné pred jidlem, aby je konzumovana potrava posunula do spodni ¢asti Zaludku a
spolu s prvnimi ¢astmi traveniny se rychleji pfesunuly do stfev. Po uvolnéni obsahu e/g kapsle v tenkém stfevé dochazi k



jeho smiseni a ¢astecné degradaci v travening, coZz mliZze mirné sniZit ic¢innost. Pfesto je to lepsi varianta, nez kdyby kvl
diskomfortu ¢i nevolnosti e/g kapsle vibec neuzivali.

Vyhody:

v Traveni je aktivni, takZe Zaludek pracuje efektivnéji a vyuZiva pfirozenou peristaltiku traveni.
v Nehrozi uviznuti (plavdni / pFilepeni) e/g kapsle v horni &asti Zaludku.

v/ Minimalni riziko poskozeni kapsle.

& Detoxikaéni ptiznaky: jako nevolnost, prijem, akné & zhorseni stavu pokozky a jiné jsou Zadouci, je to znamka
cisténi (brdnici se bakterie, paraziti vylucuji toxické Idtky na obranu ¢i se uvolriuji z jejich mrtvych tél). Tyto pfiznaky
vymizi nejdéle do 14 dnli (pokud kuru vzddte, jen tim zvysite odolnost bakterii vici dalsim anti-biotickym terapiim -
rezistenci).

Detoxikace je namaha pro télo - odvod toxin( je zatéz, proto je nezbytné navysit pitny rezim — Cista voda,
zpomalit/omezit stres a relaxace (uvolnéni tenze svalt, kapildr atd. - jinak se mohou zneprichodnit a ¢isténi je
polovicaté, aZ zdravi Skodlivé!). 99% lidi se chce vycistit/detoxikovat, aby mohli pokracovat ve spole¢nosti/egem
vytvorfené predstavé sebeznicujiciho Zivota. Zivot je o rovnovaze = je tieba odpocivat, vétsina lidi to dokaze, a7 kdys je
zastavi vazna nemoc, pak si najednou najdou ¢as na odpocinek i jiné potreby téla a duse.

PS: Védomy pust je prospésna ocistna terapie, ale nepravidelné stravovani a konzumace sladkého jsou hiebiky do
rakve!

DULEZITE UPOZORNENI:

Pokud uzivate léky, véetné téch volné prodejnych, vidy se o uZivani bylinnych produktt nejprve poradte s Iékafem ci
lIékarnikem!!! Bylinky mohou mit interakci s Iéky napf.: zvysit uc¢innost lékti (zejména piperin / bylinky na cukrovku ¢i
vysoky tlak), nebo ji naopak snizit (napr.: cistici bylinky pampeliska, reishi, coriolus, LymfoStim).

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevéiis? Ohlédni se a uvidis, jaky pokrok uZ mas za sebou.«

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli stali se podivat na nebe.“

Pieji krdsné dny, Honza Travnicek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich lékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1éCbé. Kazdy clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich ptistupl. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahajenim uzivani doplnk( stravy nebo Upravou lécby vidy doporucuji vSe nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



