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NejcastéjSi dotazy ohledné vitamint skupiny

© Vyrazné zluta mo¢

To je zcela normalni jev pfi uZivani vitamin(i B — podobné jako kdyz snite
vétsi mnozstvi Cervené fepy a moc i stolice ziskaji nacervenaly odstin.
Barva je zpUsobena prirozenymi pigmenty (napf. riboflavin — B2), které télo
vylucuje.

Podobné i rostlinna barviva (karoteny, chlorofyly) jsou nesmirné dulezita
pro imunitni systém, zdravou pokozku a detoxikaci.

© Dobra nalada

Vétsina vitaminud B je nezbytna pro normalni funkce mozku a nervové
soustavy — coz potvrzuji i EU schvalend zdravotni tvrzeni.

(EU obecné velmi Setfi s ptiznavanim pozitivnich ucinkd, presto u vitamin(
B plati, Ze jsou klicové.) Vitaminy B se podileji na tvorbé: neurotransmitert
pro mentalni a kognitivni funkce (vnimani, pamét, pozornost, rozhodovani...), serotoninu — hormonu $tésti, melatoninu —
hormonu spanku a regenerace, dopaminu — pocitu uspokojeni, GABA — zklidnéni a uvolnéni.

©) Akné / alergie na vitamin B6?

v/ Nékteré Zeny fikaji, Ze nemohou uZivat vitaminy B (zejména B6), protoZe se jim po nich zhor3uje plet. Nejedna se o
alergii — kazdy ¢lovék B6 potiebuje. Jde o projev ocisty: pokud v téle chybi latky pro detoxikaci, Skodliviny se ukladajii v
podkoZi a télo ¢eka na nutrienty B6 a B3 s jejichZ pomoci je dokdze vyloucit (napt. pory klize). Pfechodné zhorseni je
pfirozené a po vycisténi mizi!

X Pfi dlouhodobém uZivani vysokych davek vitaminu B6 a B12 mize u citlivéjSich osob dojit ke zhor$eni akné. Tento
jev je zaznamenan i v odborné literature, prestoZe presny mechanismus zatim neni zcela objasnén.

BéZné davky (napf. 20 mg B6) jsou bezpecné. Ale néktefi terapeuti — pfi snaze snizit hladinu toxického homocysteinu a
ohromit klienty natolik, aby si s nadSenim koupili dalSi produkty — zacali pfedepisovat az 100 mg B6 denné, co? je pravé
hranice toxicity vitaminu B6.

95 % klientll bylo nadsenych. A ti zbyvajici méli potize s dychanim, nevolnosti az zavraté. Najednou si nasli kontakt na ,az
prilis opatrného bylinkare“. Stacilo snizit davku na 1 kapsli = 20 mg B6 — a bylo zase dobfre.

O par koznich potizich jsem také slysel — Slo o ty nejvic nadsené, ktefi vysoké davky uzivali nékolik mésica v kuse, i kdyz
uz davno skoncila doporucend dvoumésicni kura.

Moudré porekadlo: ,Méné je vice.”
Rozumné davkovani a cyklické uZivani prinasi dlouhodobou rovnovahu a spokojenost.

©) Ochrana pred kli$taty

B-vitaminy (zejména B1, B6) jsou znamy jako pfirozeny repelent — jejich pfitomnost v téle mizZe odpuzovat klistata a
bodavy hmyz. Napi. Homocystein-Hcy nebo NeuroDetox Energy uZivané i ve vyssi ddvce (aZ 2 kapsle denné)
nezpusobuji télesny zapach vnimany lidmi (to aZ opravdu vysoké ddvky B1, ktery je vylucovdn potem a moci, a u
nékterych lidi miZe zplsobit lehce sirkovity, stiplavy aZ ¢esnekovy zdpach. B6 ve vysokych davkdch mazZe ovlivnit
metabolismus dusiku a siry, coZ se miZe projevit na zdpachu moci, potu ¢i dechu).

Nejlepsi ucinek byva pfi kombinaci vnitfniho a vnéjSiho pfistupu — napft. vitaminy B + Cesnek + esencialni olej ve spreji
na pokozku.

V' Vnitfni uZivani (méni pach potu / pokozky pro hmyz):



- Cesnek (Allium sativum) — sirové latky se vylucuji k(i a pdsobi jako repelent

- Pelynék pravy / estragon / estragol — hotrké aromatické latky, mirné repelentni pisobeni
- Rozmaryn a tymian — aromatické silice pronikaji i potem

- Citronova trava (Cymbopogon) — obsahuje citronellal; pti vnitfnim i zevnim pouZziti

- Omega-3 (ALA, EPA, DHA) — pfispivaji ke zdravé pokoZce a mensi atraktivité pro hmyz
v Zevni aplikace (oleje, masti, spreje):

- Esencialni olej z levandule — odpuzuje klistata i komary

- Citronela a eukalyptus citriodora — silny repelentni Uc¢inek

- Tea tree olej — kromé repelentu i antiseptikum

- Neemovy olej (Azadirachta indica) — velmi Gcinny proti vSem druhm hmyzu

- Geranium (pelargonie) — krasné voni, ale klistatiim nevoni viibec

© Jak dlouho mohu vitaminy B uZivat?

Vitaminy skupiny B jsou rozpustné ve vodé, takze se jejich prebytek vylucuje moci. Z pohledu oficidlnich zdrojl: pFi
standardnich davkach nelze zpUsobit toxické predavkovani, presto doporucuji rozumny a védomy pfistup, moje Uvaha
jako vyzivového poradce:

V travici soustavé probiha ziskavani vitamind z potravy velmi slozZité — za Gc¢asti enzymui, kofaktori a stfevni mikrobioty.
Pokud budeme télu dlouhodobé dodavat Cisté okam?Zité vstrebatelné vitaminy, mize dojit ke ,,zlenivéni traviciho
systému — podobné jako pfi Castém pouzivani klystyra, kdy si télo odvykne na pfirozeny proces.

Osvédcené schéma:

1 mésicni kara, opakovat 2-3x rocné. Nejlépe v obdobi od podzimu do jara, kdy je vy$si narocnost na regeneraci a méné
Cerstvych zdroju.

A po zbytek roku?

Stadi Ziva, pfirozena vyZiva: Cerstva zelenina a ovoce (idealné z trhi, ne supermarkett), fermentované potraviny —
pickles, kvasend zelenina, ¢aje z bylin a samoziejmé pravidelny spanek a pohyb na ¢erstvém vzduchu.

© ,,KdyZ mam pestry jidelnicek, potfebuji viibec dopliiky?“

Pestra strava je zaklad. Ale zaleZi také na dalSich okolnostech:

e Mate pestry jidelni¢ek? ,,Ano!“ odpovidaji lidé bez zavahani. Ale kdyZ se zeptam: ,,A jak Casto jite Cerstvou zeleninu
nebo ovoce?”, prijde odpovéd typu: ,Jednou za ¢trndct dni si ddm jablko.” A je jasno. VSichni mi tvrdi, Ze jedi zdravé, ale
ve skute¢nosti ma kazdy z nas néco k doladéni — at uz jde o:

- ro¢ni obdobi (v zimé se ji jinak nez v |été),

- vék a ménici se potreby téla,

- momentalni pracovni - fyzicka a dusevni zatéz, stres

- rekonvalescenci po nemoci nebo ...

¢ Mate potraviny ze zahradky, farmarského trhu — nebo ze supermarketu?

¢ Neni vase traveni oslabeno stresem, lIéky, chemii i antibiotiky?

¢ Pijete Cistou neperlivou vodu a dodrzujete pitny rezZim? Detoxikacni potfeby jsou nasobné vyssi nez pred 50 lety.

Proto neni ostudou sdhnout po kratkodobé cilené podpore (napt. ve formé kvalitnich vitamin( ¢i bylin), ale spis
projevem moudrosti a péce o sebe — ne ndhradou, ale podporou.

©) Jaky je rozdil mezi béznym B-komplexem a Vas$imi produkty?

Produkty Health&Detox® obsahuji pfirodni formy vitamind B — v€etné niacinu (B3 — kyselina nikotinova), ktery ma
»anti-celuliticky efekt”:

v rozdifuje cévy (vazodilatace)

v zvySuje prokrveni kiize, organti a podkozi

v/ napomaha detoxikaci a odplavovani metabolit(

Vv prospésny jatram (na rozdil od syntetickych B3, které sice nezpusobuji z&ervendni, ale jatriim prospésné rozhodné



nejsou).
Tento ,,anti-celuliticky” efekt mlze u citlivéjsich osob v prvnich dnech vyvolat:

Xzéervenani, pocit tepla, svédéni (hlavné oblicej, krk, hrudnik), nékdy mirny tlak ¢i brnéni (znamka dlouhodobého
nedostatku B3). Tento jev je neskodny, odezni do 30—120 minut.

»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 Trdvniek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich lékara, terapeutd a jejich
klientl. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy clovék je jedinecny a pricin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné IékaFské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficidlné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktl, 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 Gcinnosti 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, zahdjenim uzivani doplnkd stravy nebo Upravou lécby vidy doporucuji vSe nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



