Suplementace horciku - horcikova kiira

Podle Iécitele Jardy Zajicka

Pokud mdte hladinu horciku nizsi nez 0,80 mmol/Il, je velice Zddouci télu horcik
dodat. MiiZete tak ucinit pres pilulky z lékdrny (magnesii lactici), nebo zvolit
levnéjsi variantu s horecnatou solli.

Kupte si v Iékdrné chlorid horecnaty, ktery lze rozpustit ve vodé (viz. obrdzek).
Zacnéte 1 ¢l do 1,5 1 vody, kterou vypijete v priibéhu celého dne, nikoli v krdtké
chvili! Tim by totiZ doslo k vyvoldni prijmu okamZité a to cilem rozhodné nent.
Prostym navySovdnim ddvky (kazdy den 1 ¢l navic) se propracujete ke stavu
prijmu. V ten moment sniZite ddvku na predchozi stav ,bez prijmu”. Napr.
dostavi-li se priijjem po 8 ¢l, vrdtime se na 7 ¢l a na této ddvce opét setrvdme,
dokud se nedostavi priijem. Tak nejprve srovndme deficit a postupné se
dostaneme ke své denni ddvce (zpravidla 1 - 2 ¢l). Srovndni hladiny horc¢iku
v téle md vedle pozitivniho
efektu na problém se zdcpou
také  priznivy  vliv  na
deprese, neurozy a
psychické problémy.
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