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Obtize pri moceni? Vsadte
na brusinky i dalsi ovoce a
zeleninu
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Jit ,na malou“. Takova obycCejna kazdodenni véc. Pokud jsme fit, ani si tento
oCistny Ukon naseho organismu neuvédomujeme. Jenze dostavi-li se pfi moceni
obtize, nastava neprijemné peklicko. Neustalé nutkani, bolesti, paleni a rezani,
nékdy inkontinence.
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Pric¢iny obtizi mohou byt rizné, od infekci, plisni, nedostate¢né osobni hygieny,
az po psychiku. Ted v letnim obdobi se Casté&ji setkame se zvySenym vyskytem
infekci mocovych cest, které byva spojeno s pobytem ve vode, ponechanim si
vlhkych plavek i po koupani, ale i nedostateCnym pitnym rezimem. Infekce



postihuji hlavné Zeny, ale ani muzi nejsou imunni. At uz je ale pfic¢ina takova (i
onaka, v méné zavaznych pripadech a zejména v pocatcich, kdy se problém
teprve zacina projevovat, ndm mohou pomoci a prinést ulevu nékteré
druhy ovoce a zeleniny.

Nejsilnejsi jsou brusinky

Jiz &ty osvédcenym mocnym bojovnikem v zapase s obtizemi mocovych cest
jsou brusinky. Podporuji spravnou ¢innost mocového Ustroji a plsobi
preventivné proti infekcim v ném. Mohou vylécit i zaCinajici zanét, pripadné
snizuji horecku a zmirnuji otoky. Podporuji celkovou imunitu
organismu. Brusinky je mozné konzumovat v rdznych forméch. Doprat si
mUiZete stoprocentni stavu, sirup, susené plody, k dostani jsou ale i tabletky,
kapky ci tinktura. Pripadné si pfipravte odvar - pouzijte priblizné hrst brusinek
na litr vody.

.Brusinky maji antibakteridlni schopnosti, jsou skvélym
antioxidantem. Obsahuji vitaminy A, E, C, z mineralnich latek zelezo,
vapnik a draslik. V boji proti infekcim mocovych cest se uplatniuji
brusinky také tim, ze brani pfilnuti bakterii na sliznici,” vysvétluje
dietolozka Karolina Hlavata.
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Dobrou prevenci je vypit Castéji sklenicku brusinkové ci klikvové stavy,
nebo stavy z cerného rybizu. Ty snizuji pH faktor moci, coz neni pro bakterie
prave pfiznivé prostredi.

Zluta, modra, ¢ervenad

Mate-li radi pestrost a N8
nechcete setrvat jen u
brusinek, mlzete se pfi
vybéru plodd orientovat
podle jejich barvy. Proti
zanétlim a bolestem, jejichz
plvodci jsou bakterie,
plisné ¢i viry, byva ucinna
zelenina a ovoce obsahujici
Zluté, modré nebo ¢ervené |
barvivo. Pfi problémech s
mocenim tak mize pomoci napriklad dvoutydenni zvySena konzumace tfesni,
Svestek, modrého hroznového vina ¢i dalSich tmavych bobulovin.




7 v 7

Uéinek zvysi cibuloviny

Jesté intenzivnéjSiho Ucinku lze dosahnout, priddme-li do jidelni¢ku zeleninu s
vysokym obsahem sirnatych sloucenin, napfriklad cibuli, Cesnek, pérek,
medvédi Cesnek, redkev Ci redkvicky, dobra je i pazitka. Likviduji jak bakterie,
tak plisné i viry.

V péci o mocové Ustroji vykazuje skvélé vysledky i kukurice seta. Ta zmirnuje
drazdeéni. Zabranuje také prilnavosti bakterii na strevni sténu a dokonce tuto
sténu zpevnuje. Bakterie, které se tak na sténé neuchyti, zlstavaji v moci.
Proto je nutné dostatecné pit, moc tak naredit a bakterie tak vyplavit z téla.

Doplnte vitamin A



Pri problémech s mocovym
mechyrfem je vhodné télo
zasobit také dostatkem
vitaminu A, ktery chrani
bunky sliznice méchyre.
Vitamin A najdeme nejen ve
zlutych, oranzovych a
Cervenych plodech, jako
jsou napfiklad mrkev,
dyné, merunky, ale i v
zelené a tmavozelené
zelening, napriklad ve Spenatu, kapuste, brokolici. Vitaminem A chranéné
sliznice vylucuji dostatek protilatek, které jsou schopny jako soucast imunitniho
systému identifikovat a zneSkodnit v téle bakterie, viry a dalSi choroboplodné
zarodky.

S horeckou k lékari

Infekce mocovych cest bychom rozhodné neméli podcenovat. Pri zanedbani
|éCby hrozi, ze se rozsiFi dale pres mocovod az k ledvinam a mze dojit k
jejich chronickému posSkozeni. Ovoce a zelenina maji rozhodné
nezanedbatelnou moc pri IéCbé a zejména prevenci, ale v okamziku, kdy obtize
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neustupuji, anebo se k nim prida horecka, je Cas okamzité zavitat k lIékari.
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