Sportéza a
dulezitost odkyseleni béhem a po vykonu

Pfi nadmérné svalové ¢innosti vznika velké mnozZstvi kyseliny mlééné. Pokud by pri velké
télesné namaze nebyla pohlcena koloidni vazivovou tkani, klesla by hodnota pH krve pod
7 anastala by smrt. Kyselina mlééna musi byt neutralizovana mineralnimi latkami. Nejlepsi
je, kdyZ se tyto mineralni latky berou preventivné pied sportovnim vykonem. Po kazdé
sportovni namaze by se kyselina mlééna méla pomoci zasaditych pripravki péce o télo z
téla odstranit.

Na jafe roku 1997 jsme se na jednom velkém mezinarodnim veletrhu fitness bavili s 1éka-
fem jednoho mezinarodné proslulého zahrani¢niho fotbalového klubu a trenérem jednoho
narodniho lehkoatletického muzstva. Oba s nami chtéli mluvit o zalezZitostech télesné che-
mie u $pickovych sportovca.

Ve stiedu zajmu byla zcela ptirozené snaha o co mozna nejvetsi vytrvalost sportovkyii a spor-
tovcl a o dosazeni vynikajicich sportovnich vykond.

Takovéto rozhovory vzdycky zahajujeme zpravou o prvnim historickém testu koupelové soli
podle nasi receptury. Kdyz byla vymyslena, odjeli manzelé Gertrud a Peter Jentschurovi do
Rakouska na navstévu ke svym velmi dobrym ptatelum a tam ji otestovali. Byli jsme v
Alpach a hned za penzionem vedla cesta nahoru k horské boudé. Vystup trva ¢tyii hodiny.
Jeqtschurovi ho zvladli, nahofe na boudé si palhodinky odpoc¢inuli a sestoupili dolu.

Kazdy horsky turista vi, ze sestup da svalim jesté vic zabrat nez vystup. Po osmi a pul hodi-
nach byli Jentschurovi zpatky v penzionu a tam jim nejdiiv pofadné vyhubovali. Néco ta-
kového mohou udélat snad jen Tyrolaci z roviny! Brzy budete skucet bolesti, jak vas budou

Ted’ ptisla hodina pravdy. Protoze v penzionu nebyla koupelna s vanou, pouzili Jentschurovi
sprchu, vanicku napustili po okraj vodou, nasypali do ni dvé polévkové 1Zice koupelové soli
a ¢tvrt hodiny si stiidavé otirali nohy a zada. Po této proceduie se §lo K veceti. Po bolestech
ani stopy, ani vecer, ani v noci, ani rano nebo piisti den!!! Ale nasi Rakusané méli své pekné
modré oc¢i navrch hlavy a nestacili se divit.

Neni divu, Ze se takova véc ¢asem donesla az k fotbalovym mistrim Evropy a narodnim
lehkoatletickym tymum.

A pritom to vSechno neni nic jiného neZ jednoducha a evidentni zaleZitost télesné
chemie. Kyselina mlécn4, ktera se u Spickovych sportovcii projevuje hodnotou laktatu
12 nebo do- konce 15 bodi - normalni hodnoty jsou 1,5-2,5, se pri této zasadité koupeli
nebo otiranim vodou, pripadné obklady a zabaly (pH vidy 8,5) témér ihned vyplavi ze
svalu kizi ven. Tak muZe byt kazdé fotbalové muZstvo béhem patnictiminutové
prestavky velmi rychle zase fit.

Potiebuje to vSak dodrzeni ur¢itého scénare . Nejlepsi je samoziejmé velké brouzdaliste, do
kterého se vrhne v8ech 10 hrac¢a, hned jak svliéknou trika a spodni pradlo. Jen se musi do




vody dat dostate¢né mnozstvi koupelové soli, aby se vSichni hra¢i mohli pofadné rachat a
omyvat, a tak se rychle zbavit kyselin. Po 10 minutach budou fit. Je$té jim zbude ¢as, aby si
vyslechli trenérovy rady a pokyny pro druhy polo¢as. Pak se zas oble¢ou a hura na hiistg!

Odkyselujici ii¢inek ma zakon 0 vyrovnavani vysoké koncentrace kyseliny ve svalech a
nizké koncentrace kyselin v ldzni. Timto ziakonem se Fidi kazdé vyrovnavani napéti
apod. V naSem pripadé se vyuZiva rozdilu mezi pH p¥iblizné 4.5 aZz 5.5 ve svalovych
burikach s kyselino u mléénou u sportovei a pH 8,5 v zdsadité lazni.

Faze regenerace miiZe byt samozi‘ejmé jesté zkrdcena, pokud se hrdadi pied zahdjenim
zapasu véas postaraji 0 piisun dostate¢ného _mnoZstvi vhodnych minerdlnich latek.

Hodnota pH v bunikach pak zbytecné€ neklesne k ptili§ nizkym hodnotam a mnozstvi vzniklé
kyseliny mlécné, kterd neni neutralizovana, narusSuje svalova vlakna a muze je pii dalsi
namaze

mirné poleptat nebo dokonce zpiisobit obavané poranéni, natrzeni svalového mikrovlakna,
je mnohem niz§i. Tato prevence podanim mineralnich latek musi probéhnout minimalné
dvé az tii hodiny pied sportov-
nim vykonem, aby mineralni

latky mohly byt Cyklista vcili
zmetabolizovany a pak byt k Rizny prf{bér] hosjnS)t pHve svavlolvycr) bluﬁkéch
dispozici pro neutralizaci a rdzny prubéh regeneracnichfazi
kyselin. pH-Wert hodno ta pH

- 7,35 pH krve

Na grafu je znazornéno, jak ~

mohou hodnoty pH svalo- s :
vych bunék s podanim nebo
bez podani mineralnich latek
klesat do kyselé oblasti a jak
dlouhé mohou byt regene-
raéni faze podle toho, zda byly
nasledné  pouzity zasadité
koupele a omyvani pokozky =] fio |2 L4 15 e .
zasaditou vodou a svalovina . n = . = Todiny po dejezdu db Al
zbavena kyselin nebo ne.
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r,;--, bez preventivné podanych mineralnich latek. bez
zasaditého osetieni téla za 6 hodin z pH 4,4 na pH 6,9

Kazda sportovkyné a kazdy
sportovec a samoziejmé kazdy
trenér maji ve svych rukou, jak
budou trénovat, zda , kyse- le", @ RSN TR RTINS FAIRY Bt s Ra pH 6.0
nebo zda budou vybaveni
vhodnymi energeticky boha-
tymi mineralnimi latkami, aby
se zabranilo pohromé. Je

® bezpreventivné podanych mineralnich latek, ale snaslednym
zasaditym oSetfenim télaza 3 hodiny zpH 4,4 napH 6,9

@ s preventivnim podanim mineralnich latek a naslednym
zasaditym oSetfenim téla za 1 hodinu z pH 5,5 na 6,9

(hypotéza Jentschura/Lohkamper)




Cist¢é v rukou trenéra, zda véasnym podanim
mineralnich latek zabrani bolestem svali,
namoZeni svali, sniZeni vykonu a vytrvalosti,
nebo zda naopak vytvori podminky pro dobrou
kondici, stav bez bolesti, vysokou vykonnost a
vytrvalost.

Od profesora Sandera vime, Ze pri nadmérné anae-
robni télesné namaze sekyselina mlécna dostava do
kolagennich vldken koloidnich vazivovych tkani ,
aby hodnota pH krve béhem nadmérného nama-
hani organismu neklesla az na 7, coz by mélo za nésledek rychlou smrt.

Toto celozivotni pretézovani koloidnich vlaken kyselinami nas pfipravuje i o zna¢nou cast
na$i opticky atraktivni podstaty. Krémy s obsahem kolagenu ji uz sotva navrati.

Pti této prilezitosti se musime jesté jednou vratit k problému padéni vlast. Navzdory vSem
teoriim o tom, ze hlavni pfi¢inou pfedcasné ztraty vlast jsou dédic¢nost a hormonalni pted-
poklady, jsou hlavy fotbalist i jinych $pi¢kovych sportovct velmi vymluvné - je to pre-
devsim nadmérné mnozstvi kyseliny mlééné, které u sportovet a kulturistl ni¢i vlasovy
porost.

] U kulturistd je tu navic Jesté
nadbytek kyseliny mocové
vzniklé z velkého mnozstvi
konzumovanych bilkovin.

Vlasova pokozka je a zusta-
ne zasobarnou mineralnich

latek , ktera je pfi neutraliza-
amm I es sngar l“nge ci kyselin nejrychleji k dis-

pozici. Mnoho muz proto
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kyse- liny do hlavy, aby
tam byly neutralizovany
Celulitida mineralnimi latkami z
Pro¢ postihuje dokonce i mladé $pi¢kové sportovkyn&? vlasové pokozKky. A tam
pak bolesti trvaji tak
dlouho, nez jsou Kkyseliny




neutralizovany. Kdyby neutraliza¢ni potencial
nemél své sidlo pod kStici ale v zadnici, mél by
¢lovék logicky bolesti i tam.

Kdyz kyseliny projdou pomoci mineralnich i jinych
vitalnich latek z vlasové pokozky vyménou latkovou,
zmirnuji se bolesti hlavy, az zmizi docela. Ale soucas-
né bylo poskozeno i par dalsich vlast a brzy zmizi také.
Pfipomina to odumirani stromi v kyselé plidé po
kyselém desti.

Ztrata vlasu a celulitida
se u sportovcu a spor-
tovkyn vyskytuje nikoliv
presto, ze hodné sportuji,
nybrz pravé proto.

A u tohoto tématu jesté néco: rozdily ve vyméné latkové u muze a Zeny. Zatimco Zena je
schopna vzni kl¢ kyseliny kratkodobé ukladat v krvi, v lymfg€, v bunécné tekutiné a ve sliz-
nici déloh y, musi muz vzniklé kyseliny okamzZité zpracovat vyménou latkovou. Proto ¢eka

predcasné padani vlasu vzdycky jeho, ne zenu!

v

Pokud se u zeny vytvari nadmérné mnozstvi kyselin, musi se i u ni nékam uklidit. Tento

nadbytek kyselin se viak uZ neuklada v Krvi, lymfé nebo sliznici délohy, nybrZz jako

CELULITIDA na stehnech a hvzdich , na briSe a pazich. Celulitida je tedy vlastné

FeSenim problé-mu, kam s kyselinami a $kodlivymi usazeninami (struskami).

Sportéza
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Tento problém ma nastésti relativné
jednodussi feSeni! Je jenom tieba pit
hodné ¢aje rozpoustéjiciho usazeniny a
vzniklé Kyseliny neutralizovat, potom
pit denné litr vody a vhodnym cvice-
nim kyseliny vypumpovat a zasaditymi
ptipravky vylouhovat.

Cviceni a sport vSak pusobi proti celu-
litid¢ jen tehdy, kdyz vSechny $kod livé
usazeniny byly predtim dukladné roz-
pustény a rozpusténé kyseliny stejné
dtkladné zmetabolizovany. Pokud se
tak nestane, tak se celulitida cvi¢enim a
sportem spise zhorsuje. O tom by mohla
vypravét lecktera  Spickova  spor-
tovkyne!

Ke zhorseni celulitidy dochazi proto, Ze
nejsouli kyseliny neutralizovany, tak se
jejichpotencial vlivemvelké télesné nama-
hy a z ni plynouciho extrémné vysokého
obsahu kyseliny mlééné dale zvySuje. Toto



velké mnozstvi kyseliny uZ neni mozno ukladat v krvi, lymf&, bunééné tekutiné a ve sliznici délo-
hy, organismus je nucen k neutralizaci, tudiz k tvorbé soli, piipadné dalsich $kodlivych usazenin.

Mnoho mladych sportovkyn tento mechanismus bohuzel nezna a divi se, ze piestoze
tolik sportuji, celulitida se neztraci, naopak, proti vS§emu ocekavani se dokonce zhor-
Suje. A tady musi nastoupit detoxikace! Vyborné se osvédcil bylinkovy €aj, rovnéz
prevazné vegetarianska strava bohata na vitalni latky. A navic jesté energeticky bohaté
mineralni latky k neutralizaci kyselin. Velmi dilezité jsou téz disledné provadéné
zasadité koupele, které umoznuji vylucovani kyselin pokozkou. Obzvlast’ u¢inné jsou
zasadité koupele trvajici az hodinu i déle.

Pro zenu, ktera trpi celulitidou a chce dbat o svou postavu, plati v podstaté stejna pravidla
jako pro sportovce, kterému tidnou vlasy. Oba trpi ucinky kyselin a $kodlivych usazenin,
které z nich vznikly neutralizaci. Rozdil je pouze v tom, Ze vyména latkova probihd v Zen-
ském a muzském organismu odlisné.

Zivotné dilezité chemické tikoly pro obé& pohlavi:

. Strava bohat4 na mineralni a vitalni latky

. Vyhybat se anaerobnimu pietéZovani svalstva

. Vyhybat se nadmérnému mnozstvi kyselin

. Rozpousténi Skodlivych usazenin pomoci bylinkovych ¢aji

. Neutralizace kyselin zasadami a energeticky bohatymi mineralnimi latkami

. Vyplavovani vodou

. Zasadita péce o télo - zasadité koupele, peeling, obklady, masize, omyvani
atd. - s cilem odvadét kyseliny a usazeniny pokozkou

8. Remineralizace a regenerace energeticky bohatymi mineralnimi latkami

~No ok wN

Splnénim téchto osmi ukolt mohou nasi sportovci a sportovkyné dosahnout velmi mnoho jak
pro své zdravi a krasu, tak i pro vykonnost a vytrvalost.

Mnoho jinak $tihlych sportovkyn je udiveno i zklamano tim, ze maji celulitidu. Plati to zvlast
pro takové sporty jako hazena, plavani atd.,-které vyzaduji velké a dlouho trvajici svalové
zatizeni. Mnozstvi kyseliny mlécné, které pii tom vznika, je vzdy vétsi nez mohou absorbovat
krev, bunécna kapalina a lymfa, takze zcela zakonité¢ vznikaji usazeniny zpiso- bujici
celulitidu.

Tvorbé téchto usazenin se lze vyhnout jednim razem a hned. Mlada Zena se vrati domu,
okamzité si da na {5 az 30 minut celkovou nebo sedaci zasaditou lazeii a kazdych pét minut
si zinkou nebo karta¢kem tie nohy, zada, bticho a hyzd¢. Po takové lazni kyselina mlécna z
téla odchazi kuzi. Nové usazeniny pusobici celulitidu se netvori. Nedostavi se ani bolesti
svalll ani jejich namozeni.

Pokud by se ptece jen objevily, existuje pro to jediné vysvétleni: koupel trvala ptilis kratce a drh-
nuti zinkou nebo karta¢em bylo malo intenzivni.




Odstranéni stale jesté piitomnych usazenin zpuso-
bujicich celulitidu se provede osvédéenym detoxi- | Dvé pFikazani pro sport
kacnim trojskokem: piti caje pro rozpusténi usaze- Predtim mineralizace zasadotvorny-
nin, neutralizace vzniklych kyselin plnohodnotnou mi latkami!

vegetarianskou stravou nebo energeticky bohatymi Potom zasadité odkyselit!
dopliiky stravy a vylouhovani a odstraiovani pitim
vody, zasaditymi koupelemi, cvicenim, masazemi, hloubkovym teplem, lymfodrenazemi
nebo jinymi Géinnymi metodami, jak je nabizeji Gstavy kosmetiky, terapeutické ordinace
apod.

Ostatné do zasadité lazné by po tréninku nebo zapase nemély vstupovat pouze sportujici
damy! Samoziejmé to plati i pro kazdého boxera, lehkého atleta, fotbalistu a piiznivce
joggingu. Ti si pomoci péce 0 télo, ktera zbav uje télo po vynaloZzené namaze obtizné
odbouratelné kyseliny mlécné, zachovaji kstici. A nejen to! VylouZenim kyseliny mlééné se
znemozni poSkozovani svalovych vlaken, takZe si sportovci udrzi maximalni vykonnost.

Piemysleli jste uz nékdy o tom, co vlastné znamena slovo vyluhovat nebo vylouzit? Chce se
tim fict, Ze totalné zakyseleny organismus je zbavovan nebo zbaven vSech svych zasad
(louhtt) i v8ech usazenych zasadotvornych mineralnich latek s cilem neutralizace kyselin, tj.
je vyluhovan.

Odhaduje se, ze 5 000 az 10 000 muzu a zen mezi 15 a 75 lety za toto vylouzeni zaplati smrti.
Trpéli tzv."sportézou" - onemocnénim jako disledkem sportovani - se smrtelnymi nasledky.
Mysleli si, ze den plny stresu a se stravou plnou kyselin mohou veCer vykompen- zovat
nadmérnou anaerobni zatézi svalstva. Chté li, jak se ukazuje, vyhanét Certa d’ablem.

Vyvoj sportozy U téchto lidi zacina ztratou vlast, pak ptijd ou ¢asta zranéni, problémy s klou-
by a §lachami, nakonec dojde k ptekyseleni celého organismu a pak pfi néjakém extrémnim
zatizeni k nahlému zachvatu mrtvice nebo srde¢nimu infarktu.

Pro vSechny sportovni lékafe, trenéry a amatérské sportovee na tenisovych dvorcich, na
fotbalovém hfisti, pfi joggingu nebo na cyklistické tife mame dulezity a acinny tip - méjte
s sebou vzdy vodu se zazivaci sodou. Lahev s 0,7 1 vody a polévkovou 1zici zazivaci (jedlé)
sody patii na kazdy tenisovy kurt a na kazdé fotbalové htisté, pro mladé i starsi. Je to prvni
pomoc, nema-li infarkt koncit tragicky. Tento zasadity roztok se musi vypit rychle a v co
nejvétsim mnozstvi. Ztuhlost zptisobena prekyselenim se uvolni béhem jedné az téi minut.
Zaroven ale muzete zavolat i zachranku a 1ékare.

U starsich amatérskych sportovcil pozorujeme jesté dva dalsi jevy, které nemaji zadné logické a
prikazné zdtvodnéni. Muzi, ktefi se zivi nevhodné a svou stravu, zatézujici jejich organismus
kyselinami, pak cht&ji veer kompenzovat sportem, velmi ¢asto trpi nadymanim nebo hemero- idy
nebo obojim. Jak nadymani tak i hemeroidy je tfeba chapat jako obranu organismu, jenz se
snazi vylucovat kyseliny a §kodlivé latky, které ho trapi.




Nadymani v tomto piipadé neni

Sportéza nic jiného nez kyselina roz-

Zlomeniny, natrZeni, operace loZend na jedovaty plyn a vodu.

Uz 16 némeckych hraci na MS zranéno/ Télo prost & nékdy Hemeroidy jsou takovym venti-
zareaguje

lem, kterym organismus vylu-
¢uje kyseliny, které se nedaji ani
nékde ulozit, ani nejsou schop-
ny projit vyménou latkovou.
Hemeroidy rozhodné za zad-
nych okolnosti nesmime zane-
dbat. Pro postizeného sportovce
by to znamenalo dalsi anaerobni
zatizeni svalstva sdal$i nevyhnu-
| telnou tvorbou kyseliny mlé¢né
‘ az na hranici srde¢niho infarktu
a smrti napt. nasledkem prask-
nuti vratnicové zily ve spodni
Casti dutiny bfisni.

Mimo hru: Pro profihra¢e Bayernu Lukase Podolskéhosezona skoncila 7Zv14st nebezpeéné je odkyselo—
Westtlische Nachrichten 03.05.2007 .
vani a detoxikace bez soucasné
Rozvoj sportézy
- prekyseleni
- namozeni svalu
- zlomeniny , natrzeni, natrzeni
svalu
- operace

provadéné vydatné neutralizace
a zasaditého odvadéni skodlivin
a spojené s velkym anaerobnim
namahanim svalstva po navra- tu
Z prace nebo o vikendu. Kdo se [ g s, SuEReeEse i i e

svym zdravim a se svym télem o g e : N T

zachazi takhle riskantné, at’ si
prosim na kolo, na jogging nebo
na tenis s sebou vzdycky vezme
lahev s vodou sezazivaci sodou!

®

lanzp aradéd!.nénn brach José tot zusammen » 2/

Junior zemtel na hristi

Nadherny vykon! Pak se José zhroutil a byl mrtev.
Denik Blick, Svycarsko, 28. dubna 2007




