Lecitin – proč, kdo a který bychom měli užívat
Víte co je lecitin? Je to látka tukového charakteru, která je pro naše tělo nezbytná. My, Češi, jí ale máme téměř všichni díky složení stravy již od dětství stálý nedostatek. Nebo snad jíte často sóju, obilné klíčky, či játra? Pokud ne, měli byste lecitin pravidelně doplňovat formou doplňku stravy. Lecitin nejvíce chybí mozkovým buňkám a nervovým spojům. S postupujícím věkem, je jeho nedostatek stále vyznamnější a může způsobit mozku velké problémy.  
Který přípravek vybrat?
Který z lecitinových přípravků si ale v lékárně vybrat a je mezi nimi vůbec nějaký rozdíl? Nato nám odpověděla MUDr. Brožková hlavní gerontopsychiatr sanatoria TOPAS pro seniory ve Škvorci u Prahy, ve kterém se léčí pacienti s různými typy demence, zejména s Alzheimerovou nemocí:
 „Svým klientům doporučujeme doplněk stravy Arecitin, který navíc kromě dostatečné koncentrace sojového lecitinu obsahuje jablečnou vlákninu, která spolu s lecitinem podporuje trávení, chrání játra a žlučník. Dále oproti jiným Arecitin obsahuje biogenní prvky: hořčík, vápník a zinek. Každý z těchto prvků má celou řadu pozitivních vlivů v organizmu a dohromady silně potencují (zvyšují) účinek lecitinu. Spolu s těmito prvky stačí méně lecitinu pro výraznější pozitivní účinek. Arecitin by měl užívat každý zdravý i nemocný člověk. Výjimkou jsou jen pacienti s Parkinsonovou chorobou, u kterých lecitin průběh onemocnění zhoršuje.“

S Arecitinem v kuchyni

Kuchařky v  Sanatoriu TOPAS přidávají Arecitin ráno a dopoledne do všeho co je tekuté, nebo kašovité (například jogurt, kyška, kefír).   Velmi oblíbené a chutné jsou různé druhy pomazánek s přidaným Arecitinem. Nejvhodnější jsou ty s výraznou vlastní chutí např.: se sardinkami, krabí, s tresčími játry, s rozemletým uzeným, nebo s česnekem, pórkem, s křenem. Trochu Arecitinu se může přidat i do kečupu, do hořčice, do tatarky a do majonézy nebo do jakéhokoliv salátu.         
Tip na výbornou pomazánku 

Sardinková pomazánka: Do šlehače dáme sardinky i s olejem, bramborovou kaši nebo trochu uvařených brambor, trochu hořčice, lžičku Arecitinu, špetku soli a pepře, ušleháme do hladka a namažeme na chleba, poté ozdobíme drobně nakrájenou cibulkou nebo nasekanou cibulovou natí.
Vajíčková: Uvaříme, oloupeme a rozkrojíme vajíčka, uvařené žloutky rozetřeme s máslem, tatarkou nebo s majonézou, se lžičkou Arecitinu, špetkou soli a pepře, do utřené pěny přidáme na kostičky nakrájené bílky, pažitku nebo cibulovou nať.
Přejeme Vám dobrou chuť s Arecitinem!
MUDr. Zdeňka Brožková

