PODPORA FUNKCE STITNE
/LAZY

Jak stitnou zlazu podporit?
Pri podpore stitné zlazy je dulezité se podivat na to, jaka je pricina jeji disfunkce.

PRIMARNE SNiZENA FUNKCE SZ VLIVEM DEFICITU JODU.
Nejcastéjsi priciny: deficit jodu, selenu, zinku a horciku.
Rizikove skupiny: tehotne a kojici zeny, dlouhodobé dietujici, vegani, dlouhodobe
nemocni, zeny trpici anorexii, bulimii.

Problémy se stitnou zlazou muze vyvolat i dlouhodobé uzivani hormonalni
antikoncepce zejména z duvodu: vycerpani zivin, nedostatek hormonu T4 k vyuziti,
zanétlivost nejen zpusobena antikoncepci.
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Jak podporit primarné snizenou funkci stitné zlazy?
Doplnéni: jodu, selenu, zinku a horciku

Jod
- nejlepe z morskych ras, jodid draselny neni zase tak dobre vstrebatelny, ale zase v
doplncich, presné vime, kolik ho tam je, coz u ras neni Casto pravidlem. Doporuceny
prijem jodu pro dospeleho je 150-200 ug za den. Teéhotné a kojici zeny ho potrebuji o
neco vice (cca 200-250 g za den).
Velkym pomocnikem muze byt i aronie (susena nebo stava z ni), na kterou se v
posledni dobé hodné zapomnélo.

Selen
Bohatym zdrojem selenu jsou para orechy a morskée plody. K dostateCnému prijmu
selenu casto staci zaradit 1-2 para orechy denne.
Bezpecna maximalni davka je 200 ug/den z potravy i doplnku dohromady, proto se
suplementovat doporucuje max. kolem 120 ug denne.
Pokud jiz chces selen doplnovat, tak v doplnicich stravy hledej nejlépe formu
selenomethioninu, ktery je velmi dobre telem vyuzitelny.
Zinek
RHP pro zeny je stanovena na 10 mg. Vyssi naroky na potrebu maji tehotne a kojici
zeny, dospivajici divky. Dlouhodobeé neni zadouci doplhovat vyssi davky zinku -
odcerpava med. Podpora by tak méla byt jednorazova.

Zinek se vyskytuje v cervenem mase, rybach, morskych plodech - zejm. v ustricich,
dale ve fazolich, dynovych seminkach, oresich, obilovinach a mlécnych vyrobcich.
Horcik
Asi nejvice odcerpavany mineral dnesni doby, které vetsina populace neni schopna
doplnit béznou stravou.

18-30 let: 310 mg (pro tehotne 350 mg)

Nekdy je ale potreba navysit prijem horcCiku az na 3-5 mg Mg na 1 kg telesne vahy!

Dulezité je zamérit se nejen na zminéné mikroziviny, ale celkové na kvalitni stravu,
podporu zdravi traveni a spravné jaterni funkce + zdravy Zivotni styl. Pfipadné
konzultovat svou situaci individualné a spolupracovat s lékarem.

Zdroj: Studium IFMV


https://www.brainmarket.cz/brainmax/brainmax-zinc-complex/

PODPORA FUNKCE STITNE
/LAZY

AUTOIMUNITNI CHRONICKY ZANET
Tato forma onemocnéni stitné zlazy, ktera je dnes velmi Casta a je oznacovana jako
Hashimotova autoimunitni thyreoditida je hure resitelna a hlavné vyzaduje nasazeni z
vice stran, nez ze “jen doplnime” nekolik latek.

Kde se vlastné zanét v nasem téle vzal?
PricCin je Casto vice a je souhrou nekteréeho z téchto piliru:
1. Dlouhodobé prestimulovani (pretizeni) imunitniho systéemu
2. Nevhodna strava - zpracovane potraviny, vysoky prijem omega 6mk, neresené
alergie, intolerance, senzitivity
3. Syndrom zvyseneé propustnosti strev
4. Dlouhodoby stres - naruseny spanek, stresove hormony, naruseny cirkadianni
rytmus, dlouhodoby zanét v téle,...
5. Néjaky spoustéc - velke vypéti, nemoc, vazny uraz, tehotenstvi a porod, velka
psychicka zatéz - umrti v rodiné apod.
6. Geneticka predispozice

Jak tuto situaci resit?
Na misté je rozhodné postupnée odkryt vSechny pilife vysSe a pracovat na tech, ktere u
me konkretné mohly autoimunitni onemocnéni vyvolat.

AUTOIMUNITNI ZANET SZ neni primarné problémem &titné zlazy jako takové, ale je to
KOMPLEXNI PROBLEM SELHANI Tvého IMUNITNIHO SYSTEMU

U tohoto typu onemocnéni jdou z krevnich testu vidét zvysene protilatky proti stithe
Zlaze. Protilatky tvofené télem potom napadaji SZ a tim zpUusobuiji jeji zanét a poruchy
- ZvySuji nebo snizuji jeji funkci.

Dulezité je podporit imunitni system, traveni, pripadné se zamérit na zaceleni strevni
bariéry - zvyseneé propustnosti strev a minimalizovat stres a negativni vlivy, ktere Te
do takoveho stavu privedly. Tady uz opravdu neni cas a cekat na dalsi tyden nebo

mesic. Tady uz hasis pozar a je treba zacit okamzité!

U jakéhokoli onemocnéni SZ spolupracuj s lékafem a pripadné terapeutem.
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