
 
 
 
 
 
 



 

Je možné žít 150 let? 
!
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V poslední dob! se hodn! píše o r"zných metodách pro dlouhý a zdravý život. R"zné 

zázra#né diety se p$ímo rozmnožují, reklamy r"zných metod na hubnutí a omlazování 
propagují nebývalé preparáty. Takto se podvád!jí lidé. Dobrý zdravotní stav je prý 
výsledkem p"sobeni n!jakého zázra#ného prost$edku. 

Nicmén! naším zdravím, podle toho do jaké míry nás trápí n!jaké choroby, se zaobíráme 
celá léta. Plnohodnotné zdraví, to nejsou zázra#né lé#ebné preparáty (omlazující nebo 
odtu#%ující), nýbrž život v harmonii s rytmem p$írody. Tahle filozofie je ve skute#nosti 
pr"vodním motivem nyn!jší knížky. 

Autor knihy Michail Tombak vytvo$il celistvý systém pé#e o vlastní zdraví. Nenajdete 
zde zázra#né diety, pouze jednoduché recepty, jak o své zdraví pe#ovat a jak ho chránit. 
&tená$ zde nenajde p$ísné recepty na po#ítání kalorií, ale jednoduché principy stravování v 
souladu s p$írodou. 

Autor výrazn! podotýká, že zdraví souvisí s tím, co jíme, s tím, jak dýcháme, jak 
pe#ujeme o své t!lo a psychiku nejen díky správné výživ!, což tvrdí spousta tv"rc" r"zných 
zázra#ných diet. 

B!hem vzniku této knihy jsme byli mile p$ekvapeni skromností autora. Nerad se zmi%uje 
o svých úsp!ších a o všem, co dokázal. 

Je hluboce p$esv!d#en, že co se týká hodnot jeho zdravotního systému, nejlépe na n!j 
odpov!dí lidé, kte$í jej využívají. Na d"kaz toho uvádíme úryvek rozhovoru t!sn! p$ed 
vydáním této publikace. 

Když se m! lidé tážou, pro" nerad vyprávím o svých úsp!ších, mám jedinou odpov!#: 
Chlubit se není um!ní, nejd$ležit!jší je to, jak nás hodnotí lidé. 

Jedin! oni mohou pravdiv! vypráv!t o svých zkušenostech a zdravotních zm!nách. 
Pokud to, o "em píši, by nep%ineslo žádný efekt, lidé by nekupovali mé knihy. 
Už p!t let se ve všech statistikách uvádí, že jsou mé knihy dob%e prodejné. 
&ím dál více lidí chápe moji zdravotní filosofii. V!%í mým metodám, p%esv!d"ili se na 

vlastní k$ži, že je možné zm!nit sv$j zdravotní stav jednoduchými, ale velice ú"innými 
metodami. O svých pozitivních zkušenostech vypráv!jí svým známým, a tímto se rozr$stá 
%et!zec p%íznivc$ a milovník$ p%írodních lé"itelských metod. Moje role spo"ívá v tom, že 
jednoduchým a jasným zp$sobem seznamuji lidi se svými metodami a s tím, že nikdo 
nem$že být moud%ejší než p%íroda sama. 



Záv!re#ným úsudkem této publikace je: zdraví je v našich rukou. Krom! toho autorova 
kniha umož%uje samostatnou a nezávislou lé#bu doma, s využitím p$írodních, lehce 
dostupných složek, bez dnes charakteristického chemického arsenálu. 

Neobvykle šokující jsou v dnešní dob! neskute#n! ú#inné recepty Michaila Tombaka k 
#išt!ní organismu. Opírají se o tisícileté tradi#ní p$írodní medicíny Východu a Západu. Jsou 
opomíjeným nám!tem v dnešní moderní medicín!. 

Srde#n! Vás zveme k #etb!. 
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Drahý #tená$i, autor této knihy se domnívá, že uvedený materiál, který se týká prakticky 

všech stránek fungování organismu #lov!ka, není dokonalý. Odborníci možná najdou 
nep$esnosti a nedostatky, které jsou omluvitelné, protože kniha vznikla pro široký okruh 
#tená$". 

Chci pouze poznamenat, jak málo víme o svém organismu a jeho úzkém vztahu s 
p%írodou, která nás obklopuje. Velice "asto je výb!r té nebo jiné metody lé"by spjatý s 
osudem "lov!ka. V t!chto p%ípadech, kdy nám nepomáhají metody oficiální medicíny, je 
t%eba se zamyslet a p%ipustit fakt, že existuje i metoda p%írodní terapie, která se m$že ukázat 
velice ú"inná. 

Jsem hluboce p%esv!d"en, že ve spoust! životních situací by m!l být "lov!k sám sob! 
léka%em a rádcem. Aby mohl eliminovat p%í"iny svých chorob a utrpení, m!l by poznat 
mechanismy svého organismu. 

Jestliže se díky využití mnou navrhovaných pokyn$ jedni z Vás budou cítit lépe, druzí se 
uzdraví a další pochopí, že o zdraví je t%eba se starat – znamenalo by to, že vyty"ený cíl této 
knihy by byl spln!n. Ze své praxe jsem vyzkoušel mnoho sm!r$ i recept$, vybral jsem to, co 
je opravdu cenné a ú"inné. Dílo leží p%ed Vámi. Rozumn! jej využijte. 

P!eji všem hodn" zdraví! Michail Tombak 

Kniha, kterou držíte v ruce, je "eskou mutací vydávanou v anglickém, špan!lském, 
n!meckém, francouzském, tureckém, korejském a polském jazyce. 

Je k dostání na trhu v USA, Kanad!, Latinské Americe a Západní Evrop!. 
„Je možné dožít se 150 let?“je dopln!nou a obnovenou p%íru"kou, která vznikla na 

základ! mých p%edešlých knížek, p%ihlížející také na Vaše zkušenosti a "asté dotazy v 
dopisech. 

Rád Vám také oznamuji, že intenzivn! pracuji na slíbené knize „Vylé"it nevylé"itelné. 
&ást II.“. 

Autor 
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Podle všeobecn! uznávaných souhrn" starobylé #ínské medicíny (to co bylo dokázáno v 

posledních v!deckých výzkumech), je organismus #lov!ka jedním velkým energetickým 
systémem, jehož všechny bu%ky a orgány spolu souvisí. Energie v n!m proudí po 12 
energetických meridiánech (dráhách). Každý z nás má n!kolik druh" energie, které se stále 
m!ní, p$echázejíc z jednoho druhu na druhý, p$i#emž každá plní p$ísn! stanovené funkce 
nap$. 

• tepelná energie udržuje stálou t!lesnou teplotu 
• sv!telná energie udává barvu o#ím, vlas"m i vnit$ním orgán"m 
• gravita#ní energie nedovoluje, aby se naše t!lo rozpadlo na molekuly, udržuje jej v 
prostoru 
• fyzickou energii dostáváme ze stravy 
• astrální energii d!díme od rodi#" 
• mentální energii bereme z vesmíru 

Energie tvo$í okolo našeho t!la biologický lem (auru), který definuje fyzický i psychický 
stav našeho t!la. Celistvý cyklus zm!n energií v organismu trvá 7 let a v pr"b!hu našeho 
života se m!ní 22 krát, což znamená, že z hlediska nashromážd!né lidské energie bychom 
m!li žít kolem 150 let. 

150 let je možná trochu p$ehnané, myslí si z$ejm! skepticky zam!$ený #tená$, nicmén! 
p$ece jen existuje šance na dlouhý život, a co je nejd"ležit!jší, být zdravý. P$ece organismus 
stárne a stoná tehdy, když se p$evaha mezi zdravými a nemocnými bu%kami m!ní ve 
prosp!ch t!ch nemocných. Zadržet proces stárnutí znamená odvrátit nep$íznivou bilanci v 
organismu. 

Teoreticky vzato v pr$b!hu sedmi let jsou bu'ky našeho t!la schopny se úpln! 
zregenerovat, jen je pro to t%eba vytvo%it pat%i"né podmínky. V!decky bylo zjišt!no, že 15 % 
zdraví "lov!k d!dí po rodi"ích, 15 % mohou vrátit léka%i, nicmén! 70 % je spojeno se stylem 
života. 

A práv! proto, drahý #tená$i, navrhuji, abychom spole#n! rozebrali $adu životních chyb, 
které vedou náš organismus k nemocem a p$ed#asnému stá$í. 

Ve svém život! jsem p$e#etl hodn! knih o nemocech i o zdraví, pomáhal jsem mnoha 
lidem znovu získat kondici a dobrý vnit$ní pocit. S úplným p$esv!d#ením mohu $íct, že je 
p!t hlavních p$í#in, které #lov!ka ruinují: 

 
1. Zanedbaná páte! 
2. Nesprávné dýchání 
3. Nesprávné stravování 
4. Nedostatek vnit!ní t"lesné hygieny 
5. Nedostatek podn"t#, jak se u$init š%astným 

Následné zkusíme krátce popsat každou z nich. 
 
 



<&.("=&./#>/'(0#
Zkusme si stoupnout p$ed zrcadlo a podívejme se na sebe po$ádn!. Jak vypadá naše páte$? 

Nemáme hrb? Není b$icho p$íliš vystr#ené dop$edu? Nemáme bolesti v zádech? 
Bohužel u v!tšiny z nás se vyskytují všechny tyto známky. Bolesti v zádech a vystr#ené 

b$icho, to je d"sledek slabých sval" na páte$i. Ony kdysi držely naši páte$ bez nap!tí. S 
v!kem svaly povolily kv"li nedostatku fyzické zát!že, nesprávného stravování, nadváhy, 
spaní na m!kké matraci atd. 

<3=;>)"%&"$3.%?%)3=;>)@%/:;(-2%
Jednou se na m! obrátila žena ve v!ku kolem 35 let, která trp!la nep$etržitou bolestí 

hlavy. V okolí srdce stále poci'ovala tíhu, p$i sebemenším výkonu byla unavená. V pr"b!hu 
vyšet$ení jsem si u ní všimnul p$esunutí kr#ních obratl". 

Jiná z mých pacientek trp!la nespavostí a bolestmi žaludku. P$í#inou t!chto potíží bylo 
mírné p$emíst!ní kr#ních a hrudních obratl". 

V obou p$ípadech potíže ustoupily po vrácení obratl" na místo. Chci zd"raznit, že ob! 
osoby m!ly rentgenové snímky, na kterých nebyly zm!ny páte$e zcela jednozna#né. 

Pro# jsem uvedl tyto p$íklady? Bohužel n!kdy nejsou i ta nejlepší vyšet$ení schopna 
odhalit minimální p$emíst!ní obratl", které zp"sobují, jak se zdá, vznik potíží 
nesouvisejících s páte$í. 

Páte$ je osa, která drží celé t!lo. P$i r"zném druhu pohybu se dost #asto objevují 
minimální p$esuny obratl". Svalstvo u p$esunutého obratle za#íná tuhnout, což mu 
znemož%uje vrátit se na p"vodní místo. Tak za#íná proces pozvolného zán!tu nervu a svalu, 
který zp"sobuje bolest i omezení pohybu. 

P$esunutý obratel tla#í nejen na nerv, ale i na cévy, které jsou spojené s konkrétními 
orgány. Jestliže je nerv delší dobu utla#ovaný, vznikají v $ídícím orgánu t!žké patologie. 

 
P%emíst!ní obratl$ Potíže 

Kr"ních alergie, hluchota, o#ní nemoci, r"zné ekzémy, kr#ní 
onemocn!ní, nemoci štítné žlázy 

Prsních 
astma, bolesti rukou a zad, žlu#níková onemocn!ní, jaterní 

onemocn!ní, žalude#ní v$edy, v$edy dvanácterníku, ledvinová 
onemocn!ní, kožní onemocn!ní 

Bederních 

hemoroidy, nemoci mo#ového m!chý$e, nepravidelná 
menstruace, bolestivá menstruace, impotence, bolesti v kolenou, 
lumbágo (houser), špatný krevní ob!h dolních kon#etin, otoky 
kotník", studené nohy, ochablé nohy, k$e#e ve svalech dolních 

kon#etin 

 
To je neúplný seznam potíží, které jsou výsledkem nedostatku náležité pé#e o svou páte$. 
Dle sv!tových statistik každý desátý žák v Americe nosí brýle, má alergie, trpí bolestmi 

b$icha a hlavy, chronickým nachlazením nebo nedostatkem soust$ed!ní. P$í#inou t!chto 
potíží (a spousty jiných) je katastrofální stav páte$e. Zanedbáváme-li páte$ už od d!tství, ani 
si neuv!domujeme, že tímto zp"sobem p$ispíváme k v!tšin! nemocí v dosp!lém v!ku, a 
proto, abychom navrátili ztracené zdraví, je v první $ad! t$eba zabývat se svou páte$í. 



Odpov!di na otázky, jak to ud!lat najdete v kapitole „Zdravá páte$“. 
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První v!c, kterou d!láme po p%íchodu na sv!t, je hluboký nádech. Poslední v!c, kterou 

d!láme po odchodu na onen sv!t, je výdech. Mezi narozením a smrtí má svoje místo život, 
který zcela závisí na dýchání. 

Dýchání je neviditelná potrava, bez které "lov!k nem$že p%ežít ani 5 minut. 
Podle n!kterých n!meckých v!dc" dokonce 9 osob z 10 nesprávn! dýchá. Pro# tomu tak 

je? 
Podívejme se, jak dýchají malé d!ti. Když vdechují vzduch, b$icho se jim zvedá, zv!tšuje 

se a p$i výdechu se zmenšuje. P$i takovém zp"sobu dýchání dáváme hodn! prostoru plicím, 
které nabírají vzduch centrální a dolní #ástí. &ím více kyslíku se dostane do plic p$i vdechu, 
tím lepší je jejich ventilace, potažmo v!tší množství #ervených krvinek dostává energii a 
kyslík. 

Díky tomuto zp"sobu dýchání, které nazýváme bráni"ní, jsou d!ti pohybliv!jší, 
energi#t!jší, veselejší, mají lepší ob!hový systém a skv!lou pam!'. 

S v!kem, vzhledem k malému množství pohybu, se nám k$iví páte$, máme nadváhu atd. 
Typ dýchání u dosp!lého #lov!ka je zcela jiný. Zejména p$i nádechu se zvedají ramena a 
klí#ní kosti, žebra se posunují na bok, b$icho je vtáhnuté, hrudník se rozši$uje. Takový 
zp"sob dýchání s názvem horní funguje pouze v horní, nejmenší #ásti plic. Obvykle nám 
vzduch chybí a jsme nuceni dýchat #ast!ji (obzvláš' u korpulentních osob). Kyslík p$ichází 
do plic v malých dávkách. Plíce však pracují intenzivn!ji, pouze ve své horní #ásti, p$i#emž 
dochází k p$ed#asnému zužitkování bun!k. Ve tkáních plic se vytvá$ejí „mrtvá pásma“ 
nefunk#ních bun!k. &ím je #lov!k starší, tím v!tší #ást plic se p$estane podílet na procesu 
dýchání. Organismus za#íná poci'ovat neustálý kyslíkový hlad. Což je následn! p$í#inou 
nemocí nejen dýchacích orgán", ale i krevního ob!hu, srdce, slinivky, jater, ledvin, 
žalude#ního a st$evního ústrojí a mnoha jiných. 

Pokud by "lov!k celý život dýchal bráni"ním zp$sobem, proces stárnutí by se zpomalil o 
30-40 let a vyhnul by se v!tšímu množství nemocí. 

To, že všichni dlouhov!cí lidé dýchají pomalu, víme už dávno. Když se jednoho 130ti 
letého Inda zeptali, jaké je tajemství jeho dlouhov!kosti, odpov!d!l, že správné dýchání. 
(Dýchal jednou za minutu). 

Jedno dogma staré medicíny hlásí: „&ím mén! "lov!k dýchá, tím delší má život.“ 
Správné dýchání zaru#uje zdraví a mladost. Tajemství rozli#ných zp"sob" dýchání jsou 

d"kladn! popsány v kapitole „Dech života“. 
 

?(7>+/$.5#7'+&$,$/.6#
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Sou#asná strava je vybírána z potravinových produkt" na základ! t$í pravidel: 
1. musí být kalorická, abychom se zasytili menším objemem potravy; 
2. musí být jednoduchá na p$ípravu, protože dnešní hospody%ky mají málo 

#asu; 
3. musí se dát jednoduše rozm!lnit, aby zuby nevykonávaly zbyte#nou #innost 

(sou#asný #lov!k nemá #as žvýkat sv"j ob!d). 

V souladu s t!mito principy je spot$eba masa vyšší než spot$eba zeleniny, ale pro zahnání 
hladu jej tolik nepot$ebujeme. Bílé pe#ivo je lepší než tmavé, protože se lépe žvýká. O#išt!ná 



rýže a cukr vypadají vábn!. Naporcované mražené produkty vytla#ují ty #erstvé, protože 
vyžadují mén! práce v kuchyni. Dokonce #erstvé š'ávy nahrazujeme pr"myslov! 
zpracovanými. Tento typ stravování je považován za úsp!ch sou#asného pokroku. 
Osvobozuje hospodyni od kuchyn! a matku d!lá nezávislou na narozeném dít!ti (myslím tím 
krmení dít!te um!lým pokrmem, které nahrazuje mate$ské mléko). 

Takový návyk stravování škodí dokonce i velice silným lidem. Slabší lidé pak za#ínají 
trp!t daleko d$ív, nicmén! nejhorší d"sledky jsou viditelné u d!tí. 

B2;8:0(;#$%'9C0);(9)4%#$'9(D%
Sladký vrah 
Úsilí #lov!ka všechno zlepšovat a odd!lovat „pot$ebné“ od „nepot$ebného“ dosp!lo až k 

tomu, že v!tšina výrobk" je rafinovaných, tzn. um!lých. Podle m! nemá cenu vysv!tlovat 
rozdíl mezi um!lou r"ží a r"ží vyp!stovanou zahradníkem. Jediné, v #em jsou si podobné, je 
zevn!jšek. Analogická podobnost se ukazuje mezi p$írodními a syntetickými vitamíny, 
máslem a margarínem atd. 

Za ú"elem marketingového triku je v procesu "išt!ní (rafinace), tepelného zpracování, 
va%ení, smažení atd., potrava zbavena biologické informace (nadm!rný obsah chemických 
prvk$ v p%írodních výrobcích), kterou získala ze slunce, p$dy a vody. Taková strava je pro 
organismus cizí, je t$eba si na ni zvyknout, protože tak organismus za#íná ztrácet vlastní 
zásoby. Ideálním p$íkladem je cukrová $epa a cukr, který z ní získáváme. Cukrová $epa 
p$edstavuje #ist! p$írodní rostlinný produkt, ve kterém je spousta vitamín", minerálních solí, 
enzym", hormon". Cukr získaný z $epy je d"kladn! o#išt!n, krystalizován a filtrován. Aby 
získal bílou barvu, je podroben p"sobení jedovatého chloridu vápenatého! Do našeho 
žaludku se cukr dostává jako prvek #ist! chemický v podob! sacharózy, zbavený vitamín", 
minerálních solí i biologicky aktivních látek. Aby takový produkt organismus vst$ebal, musí 
se spojit s dalšími látkami. V $epném cukru jsou všechny nepostradatelné složky, ale v 
pr"myslov! vyrobeném cukru nejsou. Tudíž je organismus musí ob!tovat z vlastních zásob. 
Vápník #erpá ze zub", proto vznikají zubní kazy, železo a jiné prvky z krve, což vede k 
anemii, cukrovce atd. V!decké údaje potvrzují, že nadm!rné požívání cukru vede k zániku 
cév, mutaci nebo degeneraci bun!k, v nejhorším p$ípad! k nádorovým onemocn!ním. 

Cukr, jak víme, se používá nejen do #aje a kávy. Obsahují jej bonbóny, oplatky, zákusky a 
nápoje. Všechny cesty, jakými se dostává do našeho organismu, jsou nespo#itatelné. 
Následkem sladkého života je náhlý nár"st nemocí, jako jsou cukrovka, anemie, krevní 
nádorová onemocn!ní, a to v pr"b!hu posledních 20 let ve všech zemích s vysokou úrovní. 

Ohromnou chybou mnoha rodi"$ i prarodi"$ je vytvá%ení chuti na sladké u malého dít!te. 
Nejhorší na tom všem je to, že v celém jeho dalším život! bude t!žké tuto chybu napravit! 

 

E:4/)"%8';F9%
Nemoc v láhvi 
B!žn! se používá náhražka mate$ského mléka za kravské mléko nebo za um!lé 

potravinové náhražky. S touto potravou se do organismu dít!te dostávají bílkoviny – 
protilátky, které organismus dít!te není schopen vst$ebat. 

V mate%ském mléce se nachází velké množství laktózy (mlé"ného cukru), která se dostane 
do tlustého st%eva, což vytvá%í ideální prost%edí pro bakterie mlé"ného kvašení a jiné užite"né 
bakterie. Jedním slovem podporuje dobrý stav tlustého st%eva. 

Místo aby p$i požívání kravského mléka nebo jiných náhražek probíhalo mlé#né kvašení, 
vznikají v tlustém st$ev! dít!te hnilobné procesy, p$ispívající k otrav! (samootrav!) slabého 
organismu, k potížím s mikroflórou tlustého st$eva a jeho degeneraci. 



Um!lé mléko nemá biologickou informaci, která se nachází v mate$ském mléce. Z tohoto 
d"vodu je dít! stále hladové a dokrmované. Brzy dostává škrobovou a masitou stravu. Jeho 
trávicí ústrojí není schopno absorbovat a strávit tyto látky, protože systém enzym" ješt! není 
zcela zformován. N!které enzymy prost! chybí a jídlo je t$eba zpracovat. Podívejme se na 
d!ti ve v!ku od 2 do 5 let. Stále mají pod nosem slizovitý sekret kv"li strav! s nadmírou 
bílkovin a škrob". D!ti krmené um!le mají úpln! zni#enou imunitu. Jsou náchylné na r"zné 
druhy infekce, stále stonají na nachlazení, rýmy, angíny, zápaly plic atd. Ve v!tšin! p$ípad" 
m"žeme mluvit o potenciálních alergicích. Je t!žké p$edvídat, jaké nemoci mohou ješt! d!ti 
napadnout v d"sledku odebrání mate$ského mléka. 

Jablko nepadá daleko od stromu 
Cht!l bych, aby každá budoucí matka v!d!la, že mate%ské mléko nem$že nic nahradit! 

Žádná um!lá výživa v sob! neobsahuje informaci o lásce, n!žnosti a citu. A co je 
nejpodstatn!jší – neu"í dít! pud sebezáchovy (jak se ochránit p%ed nešt!stím a chorobami). 

Pokud ve strav! t!hotné ženy p%evažují sladkosti, bílé pe"ivo, uzeniny, kravské mléko, 
káva, smažené (pe"ené) maso, rafinované potraviny a navíc kou% cigarety, m$že si být jistá, 
že její narozené dít! nebude nikdy zdravé! 

Pro! existují nádorová onemocn"ní? 
V kravském mléce je málo železa, proto se tele živí trávou. Pro tento zám!r p$íroda 

p$izp"sobila trávicí orgány telete, které mu dovolují strávit mléko a trávu odd!len!. Lidský 
trávicí trakt je vytvo$en jinak. Kravské mléko, které se dostává do lidského žaludku, se sráží 
díky kyselým žalude#ním š'ávám a vytvá$í cosi, co p$ipomíná tvaroh. 

Tento tvaroh oblepuje #ástice jiného pokrmu nacházejícího se v žaludku. Dokud není 
sražené mléko strávené, trávicí proces jiné potravy neza#ne. Tento jev, který se #asto 
opakuje, m"že zp"sobit poruchy trávicího traktu, p$esn!ji žalude#ní v$edy a v$edy 
dvanácterníku. Proto vzniká otázka, pro# p$ed!láváme sv"j organismus na továrnu 
zpracovávající mléko a za odm!nu obdržíme nádorová onemocn!ní? Základním argumentem 
p$ívrženc" konzumace mléka je fráze o vysokém obsahu bílkovin v mléce (aminokyselin)  a 
vápníku. Ne zcela s tím souhlasím. Vysv!tlím pro#. 

 
Nestrávený kazeín 
Žádný savec na sv!t! (krom! #lov!ka) nekonzumuje ješt! v dosp!losti mléko. Tak to 

za$ídila p$íroda. 
(Co se tý#e ko#ek, lidé je nau#ili pít mléko. Ko#ky, které jej nepijí, žijí dvakrát déle). 
Rozdíl mezi mlékem kravským a mate$ským spo#ívá ve vysokém obsahu bílkoviny – 

kazeínu v kravském mléce. Kazeín, to je substance nevyhnutelná pro tele, aby mu narostly 
rohy a kopyta, ale dokonce i tele pije mléko pouze do 6 m!síc". Jestliže #lov!k nemá kopyta 
ani rohy, k #emu je mu pot$ebný kazeín? 

Za prvé – #lov!k doopravdy pot$ebuje zna#n! mén! bílkovin, než spot$ebuje za den, 
pon!vadž ur#itý druh bakterií nacházejících se v tlustém st$ev! má schopnost slu#ovat 
bílkoviny z uhlovodan", které dodáváme organismu p$i konzumaci výrobk" rostlinného 
p"vodu (pod podmínkou, že mikroflóra tlustého st$eva je zdravá). 

Za druhé – v našem organismu se vyskytují chemické prvky, které pat$í prakticky všechny 
do Mend!lejevovy soustavy, i když potravou jich m"žeme získat sotva 40 %. Odkud se 
berou? Organismus je slu#uje sám. Mimochodem, uvnit$ nás je, díky p$írod!, perfektn! 
vytvo$en chemický základ, který má obrovské produktivní možnosti, po#ínaje slu#ováním 
aminokyselin a kon#e léka$skými preparáty, hormony atd. Jenomže ne každý umí tuhle 
p$íležitost využít! 

Vra'me se k bílkovinám. Vzduch, který dýcháme, obsahuje o 80 % dusíku  (hlavní složka 
aminokyselin) mén! než ten, který vydechujeme. Kam se pod!l? Byl využit ke slou#ení 



aminokyselin. &lov!k m"že žít (p$i konzumaci živo#išných bílkovin v malých dávkách) bez 
jakéhokoliv ohrožení zdraví rok, dva i více. Hlavn! aby m!l #ím dýchat a jeho strava 
obsahovala zeleninu a ovoce. Nicmén! konzumuje-li #lov!k výlu#n! bílkovinnou stravu, po 
m!síci m"že um$ít. V klášte$e Šaolín" krmili odsouzence ke smrti výlu#n! masem. Po 20-40 
dnech umírali. 

V souvislosti se složením mate%ského mléka nám p%íroda p%ipomíná pou"ku o 
 stravování na celý život: p%evaha uhlovodan$ a bílkovin v malém množství. Jenomže my to 
neumíme pochopit! 

Kazeín obsažený v mléce se rozkládá v organismu s pomocí sy$idla (enzym, který pomáhá 
rozkládat kazeín). 1-2 leté dít! má už nehty i vlasy, #ili nepot$ebuje žádný kazeín. Trávicí 
soustava dít!te p$estává vylu#ovat sy$idlo. Od této chvíle se kravské mléko stává pro 
organismus t!žko stravitelné a je, $e#eno drsn!ji, jedovaté. 

Hlen je látka, která se rodí z choroboplodných bakterií. Mezi lé"iteli existuje všeobecný 
názor, že v organismu "lov!ka je od období nemluvn!te do pokro"ilého stá%í kravské mléko 
ohniskem permanentního vzniku hlenu. Proto všichni, kte%í jej pijí, velice "asto hostí ve svém 
organismu nachlazení, rýmy, bronchitidy, astma a spoustu jiných potíží. 

Je t$eba brát v úvahu ješt! jeden fakt. V dnešní dob! je mléko vzhledem k ekologickým 
ne#istotám škodlivé zejména pro d!ti. Neodlu#itelným spole#níkem vápníku je radioaktivní 
prvek – stroncium-90. Jeho molekuly mají strukturu podobnou molekulám vápníku, akorát že 
ve v!tších rozm!rech. Když se stroncium-90 dostává do organismu jako složka v mléce, jeho 
molekuly vytla#ují z kostní soustavy molekuly vápníku. A zde je odpov!( na tajemství, pro# 
u lidí, kte$í celý sv"j život pijí mléko, dochází ke zv!tšení horních a dolních kon#etin (velké 
prsty na rukou i nohou), #i k r"zným druh"m nemocí kloub" (bederního a kolenního). 

Vápník, tuk a cholesterol 
Nikdo nezpochyb%uje fakt, že mléko obsahuje hodn! vápníku, který je nezbytný pro 

rozvoj kostí. Je mén! vápníku v o%echách, zelí, mrkvi, %ep! nebo snad v semenech máku? Ne. 
Je ho tam více. A co je nejd"ležit!jší – je v ideálním pom!ru s jinými složkami a navíc ve 
form! lépe vst$ebatelné pro organismus. 

Mléko bezpochyby obsahuje živo#išné tuky. Jak je známo, živo#išné tuky zp"sobují 
zvýšení hladiny špatného cholesterolu (hlavní pachatel srde#ních onemocn!ní a ob!hového 
systému). Z tohoto d"vodu je mléko odst$e(ované. 

V pr"b!hu procesu následuje narušení pom!ru p$írodních složek. Snížení obsahu tuku v 
mléce je p$í#inou potíží s rovnováhou zásob fosforu a vápníku v organismu. V d"sledku toho 
ztrácí organismus schopnost p$isvojování vápníku, což je s postupem #asu jedna z hlavních 
p$í#in vzniku osteoporózy. 

Panuje všeobecný názor, že odst$ed!né mléko zachra%uje ob!hový systém  (s tím 
nesouhlasím), zatímco ruinuje kosterní soustavu. Napadá nás otázka: Stojí pití mléka 
opravdu za to? 

Co se tý#e kyselých mlé#ných výrobk" (kefíru, jogurtu, tvarohu a žlutého sýru), je t$eba je 
konzumovat nejlépe neodtu#n!né s nízkým obsahem tuku. Obzvláš' se doporu#uje jejich 
konzumace lidem staršího v!ku a d!tem. Jde o to, že bakterie obsažené v t!chto 
výrobcích už vykonaly to, co by lidské t!lo muselo vytvo$it z vlastních zásob. 

 
Rozlou!ení s drogou 
P$esv!d#ily uvedené argumenty ty, u kterých je mléko na prvním míst! v jejich 

jídelní#ku? Pravd!podobn! ne. &lov!k se t!žko lou#í s mnohaletou drogou. Pokud nem"žete 
žít bez mléka, pijte nanejvýš mléko kozí. Obsahuje málo kazeínu a tuk" a svým obsahem 
p$ipomíná mate$ské mléko. Všichni ti, kte%í i nadále budou pít mléko, by m!li pozorn! 
sledovat své reakce. Neobjevují se po požití mléka st%evní potíže, nafouknuté b%icho, pr$jem, 



zácpa nebo zesílení bolesti v kostech a kloubech? Netrápí vás "asto nachlazení a rýmy, zápal 
plic a pr$dušek? Pokud ano, definitivní rozhodnutí, jestli pít nebo nepít mléko, je na Vás. 
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A te( n!kolik slov o mase jako o výrobku, který osobn! nedoporu#uji požívat každý den, 

a to hned z n!kolika d"vod". 
Konzumace velkého množství živo#išných bílkovin (maso, uzeniny atd.), tzn. množství 

n!kolikanásobn! p$ekra#ující pot$ebu organismu, zp"sobuje neustálé zahnívání v trávicím 
traktu, zácpy a zne#išt!ní organismu kyselinou mlé#nou, š'avelovou a mo#ovou (str"jce 
bolesti zad, osteoporózy, kloubních onemocn!ní a jiných nemocí pohybového ústrojí). 

Maso nemá zápach ani chu', a proto, abychom jej mohli konzumovat, je t$eba jej smažit, 
va$it, ochucovat a hodn! solit (pozd!ji se dozvíme, jak je to všechno nebezpe#né pro zdraví). 
B!hem p$ípravy se v n!m tvo$í kolem 20 jedovatých látek, které ni#í cévy a nervovou 
soustavu. Pro strávení masa pot$ebuje organismus mnoho vitamín" a mikroelement", pro#ež 
maso konzumované s mizivým množstvím zeleniny nebude zcela strávené a bude neustále 
zahnívat v trávicí soustav!. Proces hniloby zp"sobuje zm!nu pH tlustého st$eva na hodn! 
zásadité, což následn! vede k p$ekyselení krve. Zásadité prost$edí je ideální pro rozvoj 
chorobotvorných bun!k (zejména rakovinotvorných). Všichni, kdo ve velké mí$e požívají 
maso, musí po#ítat s faktem, že se vystavují nádorovým onemocn!ním. Ješt! jeden fakt, na 
který chci poukázat. Nadm!rná konzumace živo"išných bílkovin (zvlášt! v útlém d!tství) 
snižuje imunitní systém. Na strávení masa pot%ebuje organismus veliké množství vitamín$ a 
mikroelement$, které "erpá z krve rostoucího dít!te. Když jich ubude, rozvíjí se anemie a 
krevní onemocn!ní. Všechny druhy p%ecitliv!losti, ekzémy, nachlazení, angíny, katary a jiné 
nemoci, které jsou b!žné v dospívajícím v!ku, jsou d$sledkem zejména slepé lásky rodi"$. 
Práv! oni p%ílišn! obohacují stravu dít!te masem, a tímto jej nev!domky pomalu „zabíjejí“. 

Východní filozofie nás u#í, že každý produkt, který požíváme, v sob! obsahuje informace 
o míst! svého narození, zp"sobu p!stování, chovu, klimatu, množství slune#ních paprsk", 
m!síce atd. Jakou informaci tedy obsahuje maso? 

Doby, kdy krávy byly chovány na loukách a na zelené tráv!, dávno skon#ily. Dnes celý 
sv"j život p$ebývají na farmách bez slune#ního sv!tla a #istého vzduchu. Místo š'avnaté a 
zelené trávy se živí hormony a r"znými syntetickými sm!smi. 

Velice #asto, když kupujeme neúhledný kousek masa, si nikdo z nás neuv!domuje, že 
kdysi pat$il milému sympatickému zví$eti, které bylo zabito proudem vysokého nap!tí. 
Nebu(me naivní. Zví$e ur#it! cítí blížící se smrt. Cítí, a jak! Strach pomyslet, kolik obsahuje 
jedovatých agresivních hormon", které my s chutí konzumujeme ve form! nap$. vep$ové 
pe#en!. A proto se nedivme, že my i naše d!ti jsme ojedin!le agresivní a výbušní. Agrese 
vždy rodila agresi a požití masa p$isp!lo k potvrzení této staré pravdy!!! 

V posledních letech (1999-2002) se v zemích Západní Evropy #ím dál tím #ast!ji sleduje u 
krav epidemii BSE (nemoc „šílených“ krav). D"sledkem této nemoci je totální degenerace 
nervového systému (tzn. houbovitá degenerace mozku). Jedinou záchranou v této situaci je 
úplné zni#ení (spálení) celého stáda! P$ejme si, aby na sob! za n!kolik let naše d!ti (u kterých 
je základní potravinou maso) nepocítily fatální ú#inky omylu chovatel" dobytka spo#ívající v 
tom, že místo rostlinného pokrmu dostávaly krávy bílkovinnou stravu (kostní mou#ku). 

To je o#ividn! p$íklad toho, jak nevhodná strava m"že zni#it psychickou i fyziologickou 
stavbu t!la!!! 
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Muka s o!išt"nou moukou 
Nastal #as k projednání obvyklého výrobku, jakým je mouka. Vzniká z pomletých 

semen obilí. V pomleté neo#išt!né mouce jsou vitamíny skupiny B, PP, F, minerální látky, 
enzymy, tudíž všechno, co je nezbytné pro náš organismus. Do složení pat$í škrob (85% a 
biologická otruba 15%). Látky obsažené v otrubách umož%ují našemu organismu 
rozšt!pení a zpracování škrob". O#išt!ná rafinovaná mouka nemá tuto výhodu, tudíž se 
jedná o ubohý produkt zbavený vitamín", enzym" a minerálních látek. 

Pro strávení kousku bílého nebo drož(ového pe#ivá je pot$ebná celá $ada látek, které 
byly eliminovány spole#n! s otrubami. Z tohoto d"vodu bude muset organismus #erpat tyto 
životodárné složky ze zásob našeho t!la. Mouka bude t!žce stravitelná a nestrávené zbytky 
vyplní tukové faldy v našem t!le. Každá hospodyn! ví, co se d!je, když pono$í mouku do 
teplé vody – bobtná, vytvá$í maz, látku podobnou lepidlu. Zcela stejn! nestrávený škrob 
bobtná v našich st$evech a zabra%uje normálnímu procesu trávení. Škrob je p$í#inou vzniku 
kamen" a tvorby nános" (v mo#ovém m!chý$i a žlu#níku). 

Aby pe#ivo, zákusky, oplatky, housky a prakticky všechny výrobky z bílé mouky 
vypadaly chutn!ji, používají se r"zné p$ím!si: barviva, aromatické prost$edky, 
odkyselova#e, urychlova#e, konzervanty, kyp$ící prášky atp. Kde jsou pak všechny ty 
p$ím!si? Uvnit$ našeho t!la z"stávají bohužel do konce života a postupn! náš organismus 
ni#í. Pod vlivem t!chto p$ím!sí svaly a klouby tuhnou a mouka se m!ní na muka! 

Nebezpe!né droždí 
Prakticky všechny druhy chleba se pe#ou na potravinovém droždí. V dob! pe#ení 

chleba jejich zárodky lítají ve vzduchu, usazují se na chlebu, a když se dostávají do 
trávicího traktu, aktivují se a fermentují ve st$evech. Ameri#tí v!dci zjistili, že potravinové 
droždí aktivuje vznik rakovinotvorných bun!k v organismu. Výsledkem je, že konzumací 
chleba m!níme svou trávicí soustavu na „bitevní pole“ mezi droždím nacházejícími se v 
pe#ivu a p$írodní st$evní mikroflórou našeho organismu. Pon!vadž konzumujeme chleba 
už od útlého d!tství, z$ídka se u v!tšiny osob objevuje zdravá mikroflóra. Zácpy, plynatost, 
nemoci trávicího traktu, to je d$sledek p%ebytku chleba, housek nebo r$zných výrobk$ z 
bílé mouky upe"ených na potravinových droždích. 

Chléb bez droždí 
O škodlivosti drož#ového pe"ivá, o kterém se poprvé psalo v Egypt! p%ed 15 tis. lety, se 

ví už dost dávno. Hodn! národ$, aby se uchránili p%ed vym%ením, peklo pouze domácí chleba 
a ten zvyk upev'ovali ve form! náboženských dogmat. V Bibli nap%íklad "teme: „Nic 
kyselého nepožívejte, všude tam kde budete p%ebývat, jezte pouze domácí chléb (který 
nepodlehnul fermentaci)“. To je velice dobrá rada. Myšlenka rezignace z bílého pe"ivá m$že 
u mnoha osob vyvolat šok, ale je-li Vám váš život drahocenný rozhodn!te se pro ten krok. 
Zkuste jíst chleba pouze z celozrnné mouky, upe"ený bez p%idaného droždí. 

Jestli konzumujete chleba na droždí, nejezte jej #erstvý. Je t$eba po#kat 1-2 dny, než 
droždí ztratí svojí aktivitu a p$estane být škodlivé. Opékejte jej v toustova#ích, d!lejte 
suchary nebo topinky. 

Bludný kruh 
Všechny o#išt!né kaše (stejn! tak i semena) jsou zbaveny hodnotných látek obsahujících 

jejich otruby a v d"sledku toho jsou t!žce zpracovatelným škrobem. Proto se doporu#uje 
požívat neo#išt!né kaše a rýži. Rafinovaná strava (cukr, oplatky, uzeniny, chipsy, pe#ivo 
atp.) obsahuje málo vody, zato je bohatá na nadmíru soli nebo cukru. Když konzumujeme 
takové produkty, cítíme neustálou žíze%, a proto dopl%ujeme tekutiny. 



Tak se tvo%í bludný kruh, nebo( požívání rafinovaných produkt$ zp$sobuje žíze', což 
následn! vyvolává pot%ebu žíze' zahnat. Tekutiny se dostávají do žaludku, %edí žalude"ní 
š(ávy a potrava není úpln! strávená. S$l dráždí náš žaludek a vyvolává chu( k jídlu a žíze'. 
Ve výsledku se plníme tekutinami, p$ibýváme na váze a ubývá nám sil a energie. 

Jaké jídlo, taková nálada 
Japonci #asto žertují: „Jestliže manželé za#ali den hádkami, vzpomenou si, co sn!dli 

p$edešlého dne“. Jak se zdá, rafinované produkty nejenže škodí našemu zdraví, ale p"sobí 
také na naši psychiku. 

Ameri#tí psychologové tvrdí, že omezení cukru, masa a kávy v jídelní#ku snižuje stupe% 
agresivity o 50 %. 

Naši moud$í p$edkové o tom v!d!li mnohem d$íve. Východní moudrost hlásí: „B"h 
stvo$il stravu a #ert kucha$e.“ &tená$ se zalekne: jak je možné žít bez uzenin, bílého pe#ivá, 
kávy, bonbón", #okolády atd.? P$íroda obda$ila #lov!ka ohromnou rozmanitostí p$írodních 
produkt", chce to jenom více fantazie! Chceme-li, m"žeme ob#as sníst bonbón, zákusek, 
plátek uzeniny, ale m!jme stále na mysli, že to jsou jedy! 

J92%6*=31%$92%G063=3%
Dámy a pánové, prosím Vás, p$e#t!te si obsah níže napsaného textu velmi pozorn!, 

protože na tom, jak mu porozumíte, závisí z velké míry zdravotní stav Vašeho trávicího 
traktu, zuby po#ínaje a tlustým st$evem kon#e. 

Kup$íkladu náš oblíbený pokrm – obložený chlebí#ek (chleba s máslem a uzeninou) 
zapíjený #ajem nebo kávou. Chleba pat$í k uhlovodan"m, máslo k tuk"m a uzeniny ke 
skupin! bílkovin. Slou#ení t!chto složek tvo$í v žaludku t!žce stravitelnou sm!sici. 

V souladu s fyziologií fungování trávicího traktu za"íná proces trávení uhlovodan$ již v 
dutin! ústní a "áste"n! ve dvanácterníku, p%i"emž v žaludku a dvanácterníku jsou bílkoviny 
tráveny s pomocí r$zných žalude"ních stav, které pot%ebují pro ukon"ení procesu odlišnou 
dobu. Když se máslo dostává do žaludku, brzdí funkci p$sobení š(áv. Proces trávení pokrmu 
je narušen a strava v žaludku leží jako kámen. 

Zapíjíme-li to všechno tekutinami ("ajem, kávou apod.), smýváme nezpracovaný pokrm a 
kyselé žalude"ní š(ávy z žaludku do dvanácterníku. 

Ve dvanácterníku je zásadité prost%edí. Kyselá žalude"ní š(áva se dostává do 
dvanácterníku a likviduje jeho sliz, "ili zpo"átku zp$sobuje zán!t a postupem "asu v%edy. 
Pozd!ji pronikají nestrávené zbytky pokrmu z dvanácterníku do tlustého st%eva, kde 
nestrávený chleba hnije a uzenina tvo%í ztvrdlé substance a kalové kameny. Brzy se dozvíme, 
jaký mají vliv na zdravotní stav. 

N!kte%í si nedovedou p%edstavit život bez chlebí"ku. Já také nejsem jeho odp$rce. Chleba 
namazaný máslem, s raj"etem nebo okurkou "i tu"ným sýrem nebo plátkem uzeniny oto"eným 
do salátového listu, pro" ne – takové chlebí"ky jíst m$žeme. Nicmén! neexistuje horší 
slou"enina pro zažívací trakt, než sníst dohromady chleba, máslo a uzeninu. 

Protože podobné chlebí#ky konzumuje v!tšina z nás prakticky denn!, chci poukázat na to, 
jak jsou výrobky tohoto druhu pro naše zdraví nebezpe#né. 

Jaký pokrm nám dává životní energii? Ten, který roste pod slune#ními paprsky. Jedin! 
slunce je univerzální energií pro všechno živé. 

P$íroda nás obdarovala schopností akumulace a zpracovávání slune#ní energie, kterou 
zp!tn! využíváme. Na stravování nezávisí pouze náš zdravotní stav, ale i délka života. 

Každý z nás si m"že lehce spo#ítat množství kalorií, které jsou spot$ebovány b!hem ur#ité 
doby. P$i denní smíšené strav! (po#ítejme i sladkosti, kávu, zmrzlinu apod.) dostáváme cca 2 
500 kcal. V!dci zjistili, že #lov!k od chvíle narození až do smrti spot$ebuje pr"m!rn! 50 000 
000 kcal. 



Te( m"žeme spo#ítat pr"m!rnou délku života p$i smíšené strav!: 50 000 000 kcal 
(spot$ebovaná energie b!hem života) pod!leno na 2 500 kcal (energie spot$ebovaná b!hem 
této doby) = 20 000 dní, #ili 55 let. 

Zkusme také spo#ítat pr"m!rnou délku života zastánc" p$írodních jídel, kte$í pr"m!rn! 
spot$ebují do 1 000 kcal za den. 

50 000 000 kcal d!leno 1 000 kcal = 50 000 dní, což je 137 let. To už není aritmetika. To 
je náš život. 

Je prokázáno, že na každých tisíc osob do 60 let stravujících se smíšenou masitou stravou 
p$ipadá jeden vegetarián. Na každých tisíc „masožravc"“ po 70 letech p$ipadá 100 
vegetarián"! A ve v!ku nad 80 let p$ipadá 600 vegetarián" na tisíc „masožravc"“. 

Chci zejména zd"raznit, že stravování po#ítané pouze na základ! kalorií je špatné z 
fyziologického hlediska. D"ležitým faktem ve stravování není to, kolik má jídlo kalorií, 
nýbrž kolik energie m"že organismus získat p$i jeho trávení. I když výrobky rostlinného 
p"vodu mají mén! kalorií, t!lo p$i jejich zpracování dostává více energie, a proto se po talí$i 
pohankové kaše cítíme leh#eji, máme chu' pracovat, ale po požití masa se musíme napít 
kávy, jinak se nám chce spát. Lidé si myln! spojují konzumaci masa s p$ílivem energie a sil. 
Ve skute#nosti to tak není, pon!vadž maso pouze stimuluje nervovou soustavu, funguje na 
principu narkotického prost$edku. 

Ve strav! je d$ležitá bilance složek: bílkovin, uhlovodan$, tuk$, minerálních solí, vitamín$ 
a mikroelement$. Pokud jejich pom!r není v rovnováze (tak, jako p%i konzumaci p%írodních 
výrobk$), organismus využívá nepatrné množství energie k jejich trávení, na"ež velké 
množství energie spot%ebovává pro vylou"ení toxin$ a k regeneraci. Všechny um!lé produkty, 
ke kterým pat%í maso a jeho produkty, nemají ideální bilanci základních složek, a energie v 
nich obsažena je využita pro více komplikovaný proces zpracování, p%i kterém organismus 
n!kdy ztrácí více energie, než získává. &lov!k, aby nem!l hlad, musí spot$ebovat velké 
množství t!chto výrobk". 

Na jednu stranu #lov!k bojuje s množstvím požívané stravy a na druhou stranu bojuje s 
nadváhou. Zbyte#n! trápí organismus r"znými dietami #i prost$edky na hubnutí. Podobné 
kúry #asto kon#í nezdarem a nadváha vzr"stá. 

Na záv!r: žádná Kúra, dieta ani žádný kucha%, nevyváží obsah bílkovin, tuk$, uhlovodan$, 
vitamín$ a mikroelement$ ve strav! tak, jak to za nás ud!lala p%íroda v potravinách 
rostlinného p$vodu. 

 
Ne každý musí být vegetarián 
Rád bych, abyste m! dob$e pochopili. Ne všichni musejí být vegetariány. Nep$esv!d#uji 

Vás, abyste se z$ekli všech dobrot, bez kterých sám život ztrácí jistou dávku p"vabu. V 
každém život! by m!l být svátek, kdy m"žeme jíst cokoliv, ale ve všední dny a' t!lo dostává 
jenom to, co je pro n! zdravé! 

Vybízím Vás tedy k dodržování ukázn!ností v jídle, protože to je jedna ze základních 
podmínek existence "lov!ka. 

Nemoc na talí#i 
Komise Sv!tové zdravotnické organizace provedla výzkum v n!kolika klášterech v 

Tibetu. U 60 % populace (mezi nimi byli sta$í lidé) nebyly zjišt!ny zubní kazy, potíže s cévní 
#i trávicí soustavou. Všichni, nezávisle na v!ku, byli zdraví a plní elánu. 

Analýza jejich stravy prokázala, že se stravují velice skromn!. Nemají lednice a sporáky, 
nepoužívají cukr, maso ani rafinované produkty. Základem jejich jídelní#ku jsou je#menné 
placky, tibetský bylinný #aj a #istá voda. 

V lét! jejich stravu obohacují $epa, mrkev a trocha rýže. 
Je to paradox. V nejvíce rozvinutých státech USA, v N!mecku nebo Francii, které jsou na 



p$edních místech v konzumaci mléka, masa, rafinovaných produkt" a jiných tepeln! 
zpracovaných výrobk", vypadá zdraví jejich ob#an" trochu jinak. 

Nap$íklad v Americe dv! ze t$í rodin trpí nádorovými onemocn!ními. Dv! z p!ti trpí 
srde#n!-cévními onemocn!ními, na jejichž následky umírají. Byl zde také zaznamenán 
ohromný po#et lidí trpících cukrovkou. Dlouhotrvající choroby trápí 19 % populace, tudíž 
skoro každého pátého obyvatele. 

V N!mecku se s cukrovkou potýká 20 % populace. Kolem 20 % d!tí ve v!ku od 8 do 16 
let je retardovaných a fyzicky opožd!ných. Na revmatismus a zán!ty kloub" trpí od 15 do 17 
% populace. 

Ve Francii se alergie týká od 15 do 20 % obyvatel, 450 tis. d!tí pod 18 let trpí rozli#nými 
potížemi sluchu #i zraku, 1,5 milionu d!tí ve v!ku 6 let trpí astmatem. Ve všech vysoce 
pr"myslových zemích se za posledních 25 let procento novoroze%at s vrozenými nemocemi 
zdvojnásobilo. 

Starodávná tibetská moudrost praví: „Lidé st$'ou p%evážn! ze dvou p%í"in, z obžerství 
nebo z hladu Znamená to, že si #asto s pomocí vidli#ky a lžíce sami kopeme hrob. 

Schopnost správného stravování je um!ní! Nesta"í chutn! va%it, je t%eba se nau"it i 
správn! stravovat. 

Odpov!di na dotazy, jak správn! kombinovat potraviny a jaké zásady je t$eba dodržovat 
p$i konzumaci jídel, aby jídlo sloužilo našemu zdraví, najdete v kapitole „Zdravá strava“. 

?(",7'&'(C#$.D'0.6#'E)(7.5#B%FD(.%#
 

O zevní t!lesné hygien! ví každý od d!tství, nicmén! o vnit%ní hygien! t!la víme málo, i 
když náš zevn!jšek ur"uje stav našich orgán$. 

,3/56%;%#(4%78'9(*%692;%;%#(4%95$;%?%#$9';#$:0(-%9%>0$:0(-%
Každý, kdo vlastní auto, dbá o jeho #istotu zevnit$ i zvenku. Používá oleje a palivo 

nejlepší kvality. 
Pro# má #lov!k nezodpov!dný p$ístup k vlastnímu zdraví? Když nebudeme auto uklízet 

uvnit$ t$eba jen rok, nasbírá se špína a prach. Místo toho v!tšina lidí celý život neuklízí 
vnit$ek svého organismu, a proto je po #ty$icítce organismus zni#ený bojem s ne#istotami, 
nánosy a choroboplodnými bakteriemi a za#íná být velice náchylný k nemocem. 

P$íroda stvo$ila organismus tak, že se za každou sekundu rodí a umírá stejné množství 
bun!k. V zaneseném organismu je vždy množství starých bun!k v!tší než t!ch nov! 
narozených, a práv! proto p%ispívá taková bilance k nemocem a neradostnému stá%í. 

Evoluce bun!k za#ala od jednoduchého jednobun!#ného organismu, který m!l dva otvory: 
jeden byl ur#en pro stravování (p$ijímání stravy), druhý k vylu#ování. Mezi t!mito otvory se 
odehrával komplikovaný bun!#ný život. Jestliže byl proces vylu#ování narušen, bu%ka 
zahynula. Byl to ideální, i když prostý model. Organismus #lov!ka je stvo$en z miliardy 
bun!k, le# principy jeho fungování jsou stejné: narušení vylu#ovacího systému zp"sobují 
choroby a smrt. 

Málokdo ví, že se u dosp!lé osoby nachází v tlustém st$ev! od 8 do 15 kg výkalových 
kamen", které #lov!k nosí po celý život. 

Nej#ast!ji po 40. roce života je tlusté st$evo tak zapln!né kameny, že vytla#uje ze svých 
míst jiné orgány, tím znesnad%uje práci ledvinám, játr"m a plicím, a to je p$í#ina mnohých 
chorob t!chto orgán". Zkusme vysv!tlit jeho princip. 



Všechny požívané produkty rozd!líme do následujících skupin: 

1. Bílkoviny – maso, ryby, vají$ka atd. 
2. Uhlovodany – chleba, med, sladkosti, brambory atd. 
3. Tuky – máslo, olej, sádlo 
4. Rostlinné výrobky – zelenina, ovoce, š%ávy. 

V!tšina uhlovodan$ a rostlinných potravin se zpracovává v ústní dutin! a tenkém st%ev!, 
nicmén! bílkoviny a tuky se zpracovávají v žaludku. 

Proto tedy sta#í, abychom sn!dli maso s bramborem, a je zad!láno na trávicí potíže. 
Na strávení brambor je pot$eba asi hodina, kdežto na strávení masa je pot$eba od 3 do 7 

hodin. 
Nemyslíme na to, že r"zné potraviná$ské výrobky jsou zpracovávány v r"zném #ase. 

Organismus tak ztrácí velké množství energie ur"ené k veškeré "innosti a k boji s nemocemi, 
k trávení a vylu"ování pokrm$ sestavených z nesprávných potravin. Nezpracované zbytky 
potravy se dostávají do tlustého st$eva, odd!lují se od stráveného pokrmu a slepují se do 
hrudky nazývané výkalovým kamenem. 

Tlusté st$evo je pro nás jako kv!tiná# pro rostliny a strávený pokrm hraje roli dob$e 
pohnojené p"dy. &lov!k je jako strom. St!ny tlustého st$eva jsou pokryty drobnými ko$ínky, 
které podobn! jako ko$eny rostlin vysávají užite#né látky. Každá skupina ko$ínk" vyživuje 
náležitý orgán. Zbytky jsou vylu#ovány To je jasné. A co se d!je s nestrávenou usazeninou? 

B!hem dalšího pokrmu se na ni p$ilepuje další a další… 
Nezpracovaný pokrm se lepí na st!ny tlustého st$eva. &lov!k jich má až n!kolik 

kilogram". A co se d!je s vrstvou nános" p$echovávanou n!kolik let v teplot! nad 36 °C, to 
snad není t!žké si p$edstavit. 

Soustava neustále fungující pod vrstvou špíny vst%ebává z tlustého st%eva do t!la toxiny, 
rakovinotvorné látky a hnilobné substance. Je jasné, že se z t!chto látek nové bu'ky 
nevytvo%í. Roznášejí se krví po celém organismu a postupn! ruinují naše zdraví. 

Z výše uvedených fakt$ vyplývá, že "lov!k nemá nemocný jen jeden orgán. Nemocný je 
celý organismus. Lé"íme-li n!jakou konkrétní nemoc, likvidujeme vlastn! lokální p%í"inu 
nemoci celého organismu. 

Mezitím hlavní pachatel nemoci p%etrvává a je p%ipraven páchat neplechu v jiné "ásti t!la, 
protože se ze zne"išt!ného tlustého st%eva dostávají do organismu škodlivé látky, a proto jsou 
taková st%eva ohniskem všeobecné otravy a neustále rostoucí zásoby výkalových kamen$ se 
m!ní na balvany. 

Ohromný nepohyblivý sá"ek s odpadky vytla"uje vnit%nosti ze správného místa, tla"í na 
bránici (hlavní dýchací sval), vy%azuje jej z dýchacího procesu, "ili zna"n! zmenšuje objem 
plic. Vytla"ovaná ze svého místa jsou také játra, která podpírají ledviny, v d$sledku toho se 
zmenšuje pohyblivost tenkého st%eva, a u muž$ se zužuje mo"ová soustava. 

Zejména trpí dolní "ást %itního otvoru: p%etížené žíly jsou vypouklé a tvo%í se krvavé 
boule. Nespo"ítané jsou symptomy a narušení vnit%ností, a tím je nejasná diagnostika chorob 
vzniklých z d$vodu neustále zne"išt!ného tlustého st%eva. Ale vrchol všeho je nepr$chodnost 
tlustého st%eva v posledním stádiu rakoviny, kdy je ucpaný úzký kanál a "lov!k je odsouzen 
na smrt z d$vodu otravy organismu vlastními toxiny. 

K5$;$;L029>3%M#9=;;$'"(3)*N%
Otravou krve za#íná mnoho chorob, a proto je autotoxikace organismu nejhorším 

nep$ítelem zdraví. Starodávní mudrcové, egyptští léka$i, jogíni a Tibe'ané už od pradávna 
znali základní zásadu: Tlusté st%evo musí být udržované v absolutním po%ádku, chce-li být 



"lov!k zdráv. 
Není tajemstvím, že 60 % obyvatel zem!koule trpí chronickými zácpami, což je jednou z 

p$í#in autotoxikace vlastního t!la. Proto zkusme up$esnit, jaké jsou hlavní d"vody tak 
hrozného stavu tlustého st$eva u v!tšiny lidí. 

„Spousta nemocí p%ichází k "lov!ku ústní dutinou „, %ekl Hippokrates. Jako vždy m!l 
pravdu. 

Jde o to, že základem naší stravy je va$ená strava, rafinovaná a škrobová strava (mou#né 
zboží, hojn! obohacené máslem nebo cukrem, kombinované s bílkovinnými výrobky: 
masem, salámem, žlutým sýrem, mlé#nými produkty, vají#ky). Není-li trávící soustava 
schopná strávit takto smíšený pokrm, nestrávené zbytky se usazují na st!nách tlustého st$eva 
a tvo$í usazeninu. V tlustém st$ev! je teplo a vlhko. Nestrávené zbytky pokrmu se p$em!%ují 
ve hmotu, která se p$ímo hemží choroboplodnými bakteriemi, jež tvo$í jedovaté látky ve 
vlastním metabolismu – toxiny. Tyto látky jsou pohlcovány tlustým st$evem, následn! se 
dostávají do krve, rozptylují se po celém organismu a postupn! jej tráví. Takto nevhodn! 
smíšený pokrm, stejn! jako nadm!rná konzumace stravy, ohrožuje organismus p$edevším 
nemocemi trávicí a st$evní soustavy. 

Povlak na jazyku, zkažený dech, náhlé bolesti hlavy, závrat!, apatie, ospalost, tíha v dolní 
partii b%icha, plynatost, kru"ení v b%iše, snížení chuti k jídlu, vzn!tlivost, úzkost – to všechno 
jsou následky autotoxikace – jedné z hlavních p%í"in zácpy. 

Pokud p$estávka od vyprázdn!ní stolice trvá déle než 24-32 hodin, jedná se o evidentní 
p$íklad zácpy. A s tím je t$eba nepochybn! bojovat. Nej#ast!jší p$í#iny zácpy jsou: 

1. Konzumace vysokokalorického pokrmu v malém objemu. Chlebí#ek zapíjený kávou 
nebo #ajem zp"sobuje vznik malé výkalové hmoty v tlustém st$ev!. Nevyvolává tlak na 
stolici, #ehož výsledkem je, že pak dlouhou dobu necítíme pot$ebu se vyprázdnit. 

2. Nadm!rná konzumace velkého množství stravy. Už dávno víme, že #lov!k požívá 3-5 
krát více stravy, než náš organismus pot$ebuje. Když se #lov!k p$ecpává a ne všechny 
výrobky jsou p$ijímány, #ást potravy za#íná zahnívat. St$eva tak p$ipomínají „bitevní pole“ 
mezi zdravými a choroboplodnými bakteriemi a nem"že být $e# o vyprázdn!ní stolice, 
dokud boj neskon#í. 

3. Návyk konzumace nadm!rného množství kávy, "aje a mou"ných produkt$  (chleba, 
mou"níky atd.). Díky obsahu celulózy v potravinách rostlinného p"vodu nutí tlusté st$evo k 
práci i jejich nepatrné požití. 

O'3(%692;%G0(;$%
Naše t!lo se skládá z bun!k. Bu%ky „tkají“ tká% a ta pak tvo$í orgány. Z $ady orgán" se 

tvo$í soustava (nervová, kostní, vylu#ovací atd.), p$i#emž všechny jsou mezi sebou funk#n! 
provázány. Bu%ky se živí krví. Krev, to je život. Ale pouze krev, která je nasycená energií, 
mikro#ásticemi, vitamíny a hormony produkuje zdravé bu%ky, kosti, k"ži, vlasy, zuby. 
Jedin! krev bez jed" m"že udržovat organismus v náležitém zdraví. Krev zne"išt!ná kv$li 
zácp! toxiny je stálým zdrojem otravy organismu. Následky toho jsou p%ímo katastrofální. 

Podle názor$ n!kterých léka%$ bylo u žen, které onemocn!ly rakovinou prsu, v 9 z 10 
p%ípad$ zaznamenáno zastavení funk"nosti st%ev. Jestliže by se p%ed 10-15 lety uskute"'ovaly 
preventivní zákroky (o"ista tlustého st%eva), nikdy by tyto ženy neonemocn!ly rakovinou prsu 
"i jiným nádorovým onemocn!ním. 



E02';C:P'9%$:5#$4H;%#$.3(9%
V tlustém st$ev! se vyskytuje p$es 500 druh" bakterií. Ve zdravém tlustém st%ev! bakterie 

p%etvá%ejí zbytky potravy, ni"í choroboplodné bakterie, potažmo vytvá%ejí pot%ebné vitamíny 
pro organismus, hormony, enzymy a aminokyseliny. Chybí pouze jeden druh bakterií, jenž 
m$že zp$sobit nespo"itatelné komplikace našeho zdraví. 

Nap$íklad požívání nadm!rného množství živo#išných bílkovin zap$í#i%uje neustálé 
procesy zahnívání v tlustém st$ev! a ve výsledku je vylu#ován jedovatý plyn metan. On ni#í 
druh bakterií, které produkují vitamíny skupiny B a plní velice d"ležitou funkci – chrání 
organismus p$ed vznikem nádorových bun!k. 

Q:5#$4%#$.3(;%?%&;60#$29%78'9(*%
P$íroda opat$ila lidského jedince silným obranným systémem. Tlusté st$evo v tom plní 

podstatnou roli. Každý úsek tlustého st$eva stimuluje p$íslušný orgán. Jestliže je tlusté st%evo 
zdravé, nehrozí nám žádné choroby. Ale naopak, jestliže v tlustém st%ev! vznikají hnilobné 
procesy (usazeniny), je narušena jeho mikroflóra a zdravotní stav je vážn! ohrožen. Na níže 
uvedeném obrázku jsou viditelné nemoci vznikající v d"sledku usazeniny na tlustém st$ev!. 

N!které viditelné zevn!jší známky nemocného tlustého st$eva: 

1. Nafouknutí b$icha, zácpy, plynatost. 
2. &erný zubní povlak. 
3. Šedý, bílý nebo lehce nažloutlý povlak na jazyku. 
4. Výskyt znamének na ramenou, pihy, povislé bradavky. 
 

 
Obr. 1. Vznik nemocí v d$sledku tvorby usazenin a narušení mikroflóry v tlustém 

st%ev!. 
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Organismus každého z nás zahrnuje sedm o#iš'ovacích systém", tzn. #išt!ní od hlenu, 

smolných látek a jiných ne#istot, které nev!domky hromadíme celý život. 
Jsou to: 

1. tlusté st$evo, 
2. játra 
3. ledviny, 
4. tuková tká%, 
5. svaly a vazy, 
6. nos, uši nebo o#i, 
7. plíce a k"že. 

Jestliže jeden ze systém" neplní svou funkci, p$ichází na pomoc jiný systém. Nap$. když 
nejsou tlusté st$evo a játra schopny plnit svou o#is'ující #innost, aktivují se o#is'ující 
systémy, jako jsou nos, o#i, k"že a plíce, p$i#emž se na k"ži objevuje vyrážka, ekzémy, 
alergie, te#e z nosu, z plic odchází hlen a z o#í sekret. Je možné sáhnout po nosních kapkách, 
d!lat si o#ní obklady, mazat k"ži mastmi, ale to všechno je jen boj s následkem. Tento boj je 
dlouhý, nákladný, vy#erpávající a hlavn! bez výrazného efektu. 

Každá nemoc má svou p%í"inu, kterou žádný lék neodstraní. 
Hippokrates 

To znamená, že ani lék ani nemocnice nejsou schopny vylé#it #lov!ka od návyku 
zne#iš'ování svého organismu. Zkusme tedy prozkoumat, v jakém stavu jsou o#iš'ující 
systémy u v!tšiny lidí. 

• Tlusté st$evo je tak zne#išt!né, že ani nevíme, jestli z n!j do krve proniká více špíny #i 
užite#ných látek. 
• Játra nebo žlu#ník jsou tak zaneseny kameny, cholesterolem a #erno-zelenou žlu#í, že 
nem"že být $e# o jakékoliv o#ist! krve od jedovatých látek. 
• Ledviny nemohou plnit svoji funkci, protože jsou naplaveny kameny a pískem. 
• Klouby a kosti jsou pokryty vrstvou solí do takové míry, že p$i ohnutí šíje, rukou a kolen 
vzniká bolest. Dochází k tomu, že p$i každém oto#ení hlavy slyšíme výrazné k$upání. 

M"že být takto zne#išt!ný organismus zdráv? 
Schopnost organismu o#iš'ování sebe sama ozna#íme sedmi stádii jeho zne#išt!ní. 

Stádia zne$išt"ní organismu: 

První stupe' zne#išt!ní – zdrav! vypadající #lov!k za#íná cítit stálou únavu. 
     Druhý stupe' – krom! permanentní únavy p$icházejí bolesti hlavy a lámání v kostech 
celého t!la. 

T%etí stupe' – vyskytují se alergie všeho druhu. 
&tvrtý stupe' – výskyt cyst, nádor", kamen", nadváhy. 
Pátý stupe' – deformace vnit$ních orgán", kostí a kloub". 
Šestý stupe' – organické choroby nervové soustavy. 
Sedmý stupe' – rozpad bun!k a orgán", který zp"sobuje tvorbu 

rakovinotvorných nemocí. 



Na základ! tohoto vysv!tlení si každý m"že lehce ozna#it stupe% zne#išt!ní svého 
organismu. Pokud jste u sebe zpozorovali symptomy druhého a t$etího stupn! neztrácejte #as 
a za#n!te s kúrou úplné o#isty organismu. Jinak m"že být pozd!… 

!:;(-21%7)*%$;%H'8-V%
&lov!k nechce žít podle zásad p$írody. P$estal využívat dobrodiní sv!tla, vzduchu, vody a 

zem!. P$ivykl si, že všechno má být teplé, sladké, chutné a uva$ené. 
Spole#n! se zne#išt!nou krví v t!le se roznášejí choroby, ubývá zdraví, slábne srdce, 

odumírá mozek. Nepomáhají žádné tablety, organismus p$ipomíná tuhé bahno, které #lov!k 
pomalu absorbuje. 

Z této situace jsou jen dva úniky: bu( žít nemocný a #ekat na smrt, nebo zm!nit sv"j život 
na lepší! 

V kapitole „O"išt!ní“ najde každý n!co pro sebe. Nap%. nejvhodn!jší zp$sob, jak udržet 
trávicí trakt v dobré kondici, nebo kúry, které by bylo dobré uskute"'ovat, abychom se zbavili 
toxin$ a nános$ hromadících se už roky v našem t!le. 

<35=*=3%I@$%ST9#$)*%
Je t$eba pochopit, že každá potíž v našem t!le má nejen fyzické ale i psychické p$í#iny. 
Všechno, co je špatné a zlé v našem život!, je výsledkem našeho zp"sobu myšlení, 

ovliv%ujícího to, co se s námi d!je. 
Poslouchejte má slova. Jestli si všimnete, že tu stejnou myšlenku $íkáte n!kolik dní a 

n!kolikrát, znamená to, že se pro Vás stala šablonová, stereotypní. Všichni žijeme v 
myšlenkách. Myšlenky %ídí naše "iny, a pokud jsou p%epln!né hn!vem "i obavami, bolestí, 
smutkem a pocitem pomsty, co myslíte, na jaké "iny se mohou p%erodit? Když jsou naše 
myšlenky pozitivní, v život! nás "eká jen to nejlepší. Dominují-li negativní myšlenky, život se 
stává nepovedený a t!žký. 

Uvádí se, že myšlenky rozhodují nejen o našich úsp!ších a životních nezdarech, ale také 
sehrávají významnou roli pro naše zdraví. Nap$íklad mnoho osob si st!žuje na bolesti hlavy, 
kr#ních sval" a zad. Jaká je p$í#ina t!chto potíží? Šíje je symbolem m!kkosti, pružnosti, 
ohebnosti a p$ístupu k vzniklým problém"m z r"zných stran. Tvrdohlaví lidé neuznávající 
kompromis, zbaveni schopnosti pohledu na v!c o#ima svého oponenta, budou vždy 
poci'ovat bolesti hlavy, bolesti šíje a zad až do doby, než se nau#í respektovat cizí názor s 
v!tší láskou a porozum!ním než názor sv"j. Jestliže si #lov!k zvykl kritizovat všechno a 
všechny, za#ínají ho bolet klouby a svaly. Když v #lov!ku dominuje zlost a nenávist, tak se 
spaluje jeho organismus a je napadán r"znými infekcemi. Prožitý nezdar rozkládá a ni#í t!lo 
a nakonec vše kon#í onkologickým onemocn!ním. 

Nabízí se jednozna#ný verdikt: je t%eba se co nejrychleji zbavit negativních myšlenek – to 
je cesta nejen psychického zdraví, ale i zdraví fyzického. Každý #lov!k by m!l stále pracovat 
na tom, aby vedl š'astný život. Je to n!co, co se velice t!žko u#í. Každý si musí najít svou 
cestu. 
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V!tšina lidí má už tak zdegenerovanou páte$, že pro její uzdravení pot$ebuje spoustu #asu 

a trp!livosti. Bolesti neustupují tak lehce, jak bychom si p$áli. Ale to všechno je možné 
napravit. &lov!k by si m!l vypracovat zvyk být zdravým, pochopit, že je hostitelem svého t!la. 
Aby páte% byla funk"ní a zdravá, m!li bychom spát na tvrdé matraci, tvrdém polštá%i a denn! 
vykonávat r$zná fyzická cvi"ení (b!h, ch$ze, gymnastika). 

*+,-#G(#H"+&$5#7>/'#.&#'$+"5#3&'+&AD;#
Jednu t$etinu svého života #lov!k prospí. V dob! spánku se jeho svaly uvol%ují nebo 

napínají. Tyto pohyby se liší od #inností provád!ných za dne (v bd!lém stavu). Pot$ebují 
mén! energie, a proto je spánek nejlepší dobou pro rehabilitaci páte$e. 

Matrace, na které spíme, by m!la být natolik tvrdá, abychom spánek nenarušovali. Spát se 
má rovn!, na zádech, ruce by m!ly být podél t!la a nohy uvoln!né. Když je t!lo v takové 
pozici, jeho váha se rovnom!rn! rozkládá na ploše postele, svaly jsou maximáln! povolené a 
všechny vyh$ezlé obratle, které se v pr"b!hu dne mohly objevit, se pomalu vracejí do 
p"vodního stavu. 

Srdce je v tuhle chvíli minimáln! zatíženo, lehce pumpuje krev, zlepšuje se krevní ob!h. 
Také se zlepšuje #innost jater, která z organismu vyplavují toxiny. 

Pracují-li dob$e játra, ovliv%uje to pozitivn! metabolismus. Mimo jiné se po dvou 
m!sících spánku na tvrdé matraci naše váha snižuje od 3 kg do 5 kg a mizí r"zné poruchy 
související se zdravím. Tímto chci $íci, že první dny spánku na tvrdé matraci budeme vnímat 
bolesti sval" a páte$e. Avšak od chvíle, kdy zmizí p$esuny kloub", bolesti ustoupí (po 10-14 
dnech). 

*+,-#G(#7>/.(C#.&#3ECC5#3&'+&AD#IC,")D$@;#
Játra jsou chemickou laborato$í našeho organismu. Na jejich práci závisí tisíce 

metabolických reakcí. Je v!decky doloženo, že jestli se hrudní obratle (od 3 obratle do 20) 
rovnom!rn! vodorovn! rozkládají, játra fungují efektivn!. Osobám, které spí na m!kké 
matraci, se jejich obratle odchylují, což zhoršuje jejich funk#nost. 

Kvalita, v tomto p$ípad! tvrdost pohovky, na které spíme, má ohromný vliv nejen na 
stav naší páte$e, ale i na celý náš organismus. 

 
 
Obr. $. 2 Poloha obratl# na tvrdé pohovce. 
Pokud spíme na tvrdé matraci a nízkém polštá!i, obratle jsou správn" uspo!ádány. 



 
 

Obr. $. 3. Poloha obratl# na m"kké pohovce. 
Pokud spíme na m"kké matraci a vysokém polštá!i, obratle se odchylují a následuje 

jejich deformace. 
 
Znázorn!né obrázky ilustrují, jaký vliv má kvalita naší pohovky na stav naší páte$e. Stojí 

za to pe#ovat o místo, kde trávíme podstatnou #ást našeho života, aby dob$e sloužilo našemu 
zdraví, namísto toho, abychom jej oslabovali a zp"sobovali mu utrpení. 

*+,-#G(#H"+&$5#7>/'#.&#'$+"53#>,)I'/0D;#
Polštá$, na kterém spíme, by m!l být tvrdý, nízký a malý. Osoby, které jsou zvyklé spát 

bez polštá$e, by si m!ly pod krk dávat vále#ek smotaného ru#níku nebo pod hlavu tvrdý 
polštá$ek. Tvrdý polštá$ udržuje normální stav nosní p$epážky. Každý ví, že p$i mdlobách, 
ztrát! v!domí nebo otrav! alkoholem se doporu#uje #ichat vatu namo#enou v amoniaku. 
Ú#inek je okamžitý. 

Nosní p%epážka je zodpov!dná za fyziologickou rovnováhu funk"nosti všech orgán$ v 
našem t!le. Proto je správné dýchání p%es nosní dírky velice d$ležité pro správné fungování 
organismu. Krom! toho se vzduch procházející nosními dírkami nah%ívá, "istí a desinfikuje. 

Když spíme na m!kkých, velkých a vysokých polštá$ích, páte$ je tak pok$ivená, že je 
t!žké dýchat nosem, a proto dýcháme ústy. Dýchání ústy je nebezpe"né pro zdraví, protože 
p%es ústní dutinu se do dýchacího ústrojí lehce dostávají infekce r$zného druhu. 

D$sledkem spánku na m!kkých nebo vysokých polštá%ích jsou "astá nachlazení, kr"ní 
onemocn!ní, onemocn!ní pr$dušek a plic. 

!>(+&A(#G(#.J'./#G(.#$#C+&G.63#>06>&"E#
Nemocní #asto spoléhají na operaci jako na jediný zp"sob $ešení všech zdravotních potíží. 

V USA se ro#n! vykonává kolem 200 tis. r"zných operací u lidí s potížemi zad. Polovina z 
nich je neefektivní, tudíž zbyte#ná. 

Operace spo#ívá v odstran!ní poškozené plotýnky. Avšak odstran!ní jedné m"že vést k 
další operaci a k dalšímu odstran!ní, s #áste#ným zpevn!ním páte$e. Je t$eba si totiž 
pamatovat, že operace eliminuje p$í#inu tlaku v nervové soustav!, ale nelikviduje p$í#inu 
poškození samotné plotýnky. Operace je nutná pouze jako poslední eventualita, kdy selžou 
všechny ostatní metody. 

Celý život pe#ujeme o vlastní páte$. Jestli ji neustále zanedbáváme, musíme po#ítat s 
faktem, že p$ijde moment, kdy bolest p$ekro#í hranici naší odolnosti. A až tehdy si najdeme 



#as (dokonce mnoho #asu) na lé#bu. Není lepší ob!tovat trochu pozornosti a #asu na 
prevenci už te(? 

*+($(.A(#G(#.(G)(>I6#H>K7,=L#G&C#7(#$%B.,J'#>+,=)53K3#7#>/'(06#
1. Je t$eba se celou dobu pozorovat, chodit narovnaný, stát rovn!, sed!t rovn!, b$icho má 

být zatažené, rovná záda, hlava vzty#ená lehce vzh"ru. 
2. Když sedíte, nikdy nep$ekládejte nohu p$es nohu, pon!vadž pod koleny se nacházejí 

dv! velké artérie (tepny). Tlak na n! narušuje krevní ob!h a s postupem #asu zp"sobuje 
bolesti páte$e a sval" u nohou, k$e#ové žíly, cévní nemoci dolních kon#etin. 

3. Nesmíme zdvihat t!žkou váhu ze stoje. Mén! zat!žujeme páte$, pokud pokr#íme 
kolena. 

4. Je t$eba posilovat b$išní svalstvo – odleh#uje páte$ o 20 %. 
5. Pokud nosíme t!žké v!ci (nap$. nákupní tašky), rozložte tíhu na ob! ramena. 

Doporu#uji sestavu komplexních cvik", které nám dovolí udržet si dobrou postavu a 
odstranit bolesti páte$e. Uvedené sestavy jsou jednoduché, nevyžadují mnoho #asu ani úsilí a 
efekt je perfektní. 

Sestava cvik# $. 1: 
• Po probuzení se n!kolikrát protáhn!te. 
• Ležíme na zádech a celou silou tla#íme týlem hlavy na polštá$. Tla#íme kolem 5 sek. – 

5 sek. odpo#íváme. Opakujeme 6 krát. 
• Následn! si položíme polštá$ na prsa a p$es 5 sek. jej siln! stiskneme, 5 sek. 

odpo#íváme. Opakujeme 6 krát. 
• Dále položíme polštá$ mezi nohy, zase jej siln! tiskneme koleny p$es 5 sek. – 5 sek. 

odpo#íváme. Opakujeme 6 krát. 
• Následovn! zvedneme na 5 sek. nohy v úhlu 45° a vydržíme 5 sek., 5 sek. odpo#inek. 

Opakujeme 6 krát. 
• Prsty jedné nohy potahujeme za prsty druhé nohy zase 5 sek. Potom zm!níme nohu. 

Opakujeme 6 krát. 

Všechna doporu#ená cvi#ení d!láme vleže, zát!ž srde#ního svalu je minimální, proto jej 
mohou vykonávat všichni, zejména starší a nemocní lidé. 

Sestava cvik# $. 2: 
Tato sestava koriguje svalovou #innost, práci vnit$ností a cév, normalizuje výkon nervové 

a trávicí soustavy, má dobrý vliv na mozkové schopnosti. Je doporu#ena lidem s intenzivním 
zp"sobem života a práce. 
• Sedn!te si na židli, nohy lehce vysu%te dop$edu, ruce položte na kolena, zvedejte a 

spoušt!jte ramena 10 krát. 
• V té samé pozici d!lejte úklony hlavou na levou a pravou stranu. 10 krát na každou 

stranu. 
• Dále p$edklán!jte a zaklán!jte hlavu 10 krát na každou stranu. 
• Vytáhn!te ruce dop$edu, 5 krát otá#ejte hlavou do všech stran. 
• Položte ruce na ramena, sou#asn! tla#te ruce dozadu a bradu táhn!te dop$edu a nahoru. 

Opakujte 10 krát. 
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Dnes op!t donesl listonoš stoh Vašich dopis". Velice Vám d!kuji za dobré renomé o mé 

práci a d!kuji za zprávy o úsp!chu terapií, které vykonáváte díky mým radám. 
P$edem se omlouvám, že nejsem schopen odpov!d!t každému. Na spousty Vašich otázek 

najdete odpov!di v mých knihách. &t!te pozorn! a s pochopením. Odpov!di na #ást dopis" 
zve$ej%uji v nyn!jší publikaci (viz „Odpov!di na otázky“,str…). Te( bych cht!l upozornit na 
dopis, který odkrývá problém mnohých osob. 

Celý život bojuji s nadváhou. Vyzkoušela jsem snad všechno. R$zné diety, hladovky, 
odtu"'ovací diety atd., všechno je na nic. Nevím, odkud se bere ten tuk, p%eci nejsem 
nenažraná. Možná mám n!jakou poruchu metabolismu. Mohl byste mi pomoci? Znáte 
n!jakou zázra"nou dietu? Prosím odpov!zte. Je to pro m! d$ležité. 

Henryka M. 

Pro za#átek Vás mohu pot!šit, že problém s nadváhou má 70 % lidí na zem!kouli. Ale to 
neznamená, že s nadváhou není t$eba bojovat. Navrhuji analýzu $ady p$í#in vzniku tukových 
faldík" u sou#asného #lov!ka. Možná Vás bude víc, kdo tam najdete odpov!( na toto 
zajímavé téma. 

Tímto nazna#uji, že bude $e# o nadváze, kterou #lov!k trpí z #ist! prozaických d"vod" 
(hodn! jí, málo se hýbe atd.), a ne z patologických d"vod" v organismu. To, co bude napsáno 
níže, mnoho z Vás zasko#í, protože málokdo z nás dává do souvislosti nadváhu se stavem 
páte$e. A to je škoda. Ti, kte$í mají p$i nejmenším 20 kg nadváhy, a' si p$edstaví, že v 
pr"b!hu noci a dne nosí na zádech pytel s brambory stejné váhové hodnoty. Je to páte$i 
jedno? Na základ! mnohaletých pozorování otylých osob jsem vyvodil záv!ry o souvislosti 
se stavem páte$e. 

*/'(0#M#C,+3D"),#3('&=,)D73J#
Krom! toho, že všechny obratle naší páte$e drží t!lo v pozici svislé osy, plní mnoho 

dalších životních funkcí pro organismus. Všichni víme, že st$edem páte$e prochází mícha, 
která s pomocí nervových zakon#ení $ídí funkci našich vnit$ních orgán". Nás budou zajímat 
bederní obratle, které dle starodávné #ínské medicíny chrání v nich procházející nervové 
pásmo míchy, zodpov!dné za #innost metabolismu. Jednoduše $e#eno, jestliže jsou v bederní 
"ásti páte%e n!jaké deformace (patologie), nap%. p%esunutí obratl$, bude "lov!k náchylný k 
rychlému p%ibírání na váze nebo k rychlému spalování. Vycházíme-li z tohoto tvrzení, 
m"žeme jednoduše vysv!tlit, pro# jedni nic nejedí a p$ibírají, druzí jedí všechno ve velkém 
množství a jsou hubení jako proutek. Jedni i druzí se potýkají s výraznou patologií bederních 
obratl". 

Deformace bederních obratl" páte$e zp"sobuje poruchu nervových impuls", p$enášených 
do vnit$ních orgán", což následn! p$ekáží v jejich normálním fungování. Hovorov! 
nazýváme tento jev poruchou metabolismu. &ím horší je deformace, tím je proces p$ibírání 
nebo ubírání na váze výrazn!jší. 
&tená$ si nepochybn! ihned klade otázku, jak m"žeme zm!ny v páte$i zlikvidovat? 

Navrhuji nepospíchat s odpov!dí a nejprve se seznámit se zbývajícími p$í#inami otylosti. 
Potom se zamyslíme, jak je odstranit. Všechny zbývající p$í#iny (hormonální poruchy, 
poruchy vým!ny tuk" nebo uhlovodan") jsou d"sledkem deformace bederních obratl". Práv! 
proto nem"že žádná dieta zm!nit váhu na delší dobu. Používání diet na bázi zmenšení objemu 
pokrmu (#asto na nízkokalorické) nebo za pomocí zázra#ných pilulek je bojem s v!trnými 



mlýny, #ili s p$ebytkem tukové tkán! a ne s p$í#inami, které zp"sobují její vznik. 
Te( n!kolik poznámek ohledn! r"zných diet. Pro kondici ob!hového systému je 

aplikování dlouhodobých diet velice nebezpe#né. Jde o to, že pro pot$ebu jednoho kilogramu 
tukové tkán! vytvá$í organismus navíc 10 tisíc metr" cév. Kolísá-li celou dobu váha 
organismu (v d"sledku diety), je ob!hový systém v neustálém nap!tí, což vede k rychlému 
poškození cév a žil. U v!tšiny t!ch, kte$í stále experimentují s dietami, je vid!t výrazn! 
opuchlé vystouplé žíly (zejména na nohou) nebo hluboko praskající cévy v k"ži. 

Nyní m"žeme vyvodit d"sledek. Samoz$ejm!, že samotné omezení potravy m"že 
nepochybn! zp"sobit snížení váhy (ne na dlouhou dobu), nicmén! ur#it! oslabí všeobecný 
zdravotní stav a m"že dojít až k anemii, depresím nebo dokonce k degeneraci ob!hového 
systému. 

*+,-#.(G7,J#"D('%#N-D..5;#
V!tšina z t!ch, kte$í bojují s nadváhou, p$evážn! vybírají 3 $ešení: 

1. Odtu$&ovací kúry 
2. Nízkokalorické diety 
3. Fyzickou námahu 

Prove(me analýzu každé z nich. 

1. Odtu$&ovací kúry 

V poslední dob! jsou populární r"zné farmaceutické preparáty, které pomáhají shodit 
nadbyte#né kilogramy. Efekt užívání preparát" je jen do#asný. U v!tšiny p$ípad" se po 2-3 
m!sících vrací t!lesná hmotnost do p"vodní a spáchané škody v organismu, zejména v 
játrech, žaludku, slinivce, cévní soustav!, jsou t!žko popsatelné. Odvod%ují organismus, 
zahuš'ují krev, kolísá její složení, následn! se vnit$ní prost$edí organismu m!ní na kyselé 
(škodlivé!). Tudíž jsou následky užívání t!chto prost$edk" nep$edvídatelné. Proces hubnutí 
p$i užívání preparát" probíhá um!le, bez podílu naší psychiky. Organismus každého #lov!ka 
je individuální. Každý má charakteristické rysy stavby t!la. 

Proto by m!l každý najít individuální zp$sob udržování vlastní váhy, která by nem!la být 
založena na farmacích, ale na fyziologických vlastnostech stavby. Proces hubnutí má %ídit 
náš rozum. Ztrácet nadbyte"né kilogramy znamená získat zdraví, a ne nemoci. 

2. Nízkokalorické diety 

Je známo, že základem tuku, který se ukládá v organismu, je voda. Nízkokalorická dieta 
p$ispívá k tomu, že za#ínají fungovat obranné mechanismy: nemají dostatek potravy, 
organismus za#íná rozkládat (št!pit) tuk (dává energii na fyziologické procesy). V procesu 
vzniká voda, která je vylu#ována z organismu. P$itom #lov!k nehubne a za#íná vysychat. 
Za#íná se podobat vysušené švestce, na t!le visí k"že (faldy), tvo$í se vrásky na tvá$i, svaly 
chabnou, objevují se bolesti hlavy, jater, žaludku. Poci'ujeme neustálý hlad. Obecné vysílení 
organismu nás nutí k p$erušení diety. 

Tuková tká' je jako houba. Vypl'uje se vodou, "lov!k rychle nabírá na váze. K$že si 
nesta"í poradit s p%ívalem nezbytného tlaku, vrásky z$stávají a váha t!la se zv!tšuje. 

3. Fyzická námaha 

Fyzická námaha typu aerobik, jogging atp. m"že p$ivést nep$ipravený organismus k 



závažným zdravotním potížím. Jedná se o to, že v pr"b!hu vysoké fyzické námahy je krevní 
ob!h zvýšený, organismus se zah$ívá, nahromad!ný odpad uvnit$ organismu, ve st$evech, 
cévách (obézní jej mají v!tšinou více) za#íná kvasit. Objevuje se nadm!rné množství toxin", 
jejichž menší #ást odchází s potem, ale v!tší #ást je absorbována krví a roznášena po celém 
t!le, což vede k otrav! organismu (autotoxikace). Následkem je špatný zdravotní stav, 
objevují se bolesti hlavy a deprese. Osoby starší než t$icet let by tímto zp"sobem nem!ly 
hubnout. 

Všichni, kte$í hubnou pomocí výše vyjmenovaných zp"sob", d!lají dv! základní chyby: 

Za prvé – považují dietu za n!jaký #asový úsek (slovo „dieta“ v $eckém významu slova, 
znamená zp"sob života, a ne #asový úsek, kdy konzumujeme nízkokalorické produkty). 
Práv! proto „dieta“ v tomto významu, v jakém ji chápeme, nep$ináší, a ani nep$inese 
o#ekávaný efekt. 

Za druhé – cht!jí shodit nadbyte#né kilogramy v maximáln! krátkém #ase. 

Stará východní moudrost $íká: „Setká-li se 9 t!hotných žen, neporodí dít! v pr"b!hu 
jednoho m!síce.“ Je t$eba pochopit prostou skute#nost: pokud jste p$ibývali na váze n!kolik 
let, musí se organismus na probíhající zm!ny (hubnutí) p$ipravit. A na to pot$ebuje cca 2-3 
m!síce. Jedna fundamentální zásada p$írody $íká: v p$írod! nic nemizí bez povšimnutí a nic 
nevzniká z ni#eho. Ti, co mají nadváhu, by m!li vyvodit d"sledek: M!li byste mén! jíst! A 
proto: 

Za prvé – jezte na dvakrát menších talí$ích než doposud. 
Za druhé – jezte pomalu! Na malé karti#ky si napište: „Jíst pomalu, každé sousto žvýkat 

50 krát“. P$ilepte je na viditelných místech, kde se nej#ast!ji pohybujete: kuchy%, koupelna 
atd. tak, aby byly na úrovni o#í. 

Podívejme se pravd! do o#í. Co je to obezita? To není jen otylá, neforemná postava, je to 
p$edevším nemoc, která vznikla narušením mnoha fyziologických proces" nacházejících se v 
organismu. Tak jako každou jinou nemoc, i obezitu je t$eba lé#it dlouho a trp!liv!, a jestli to 
neud!láme v náležitou dobu, zni#í to naše zdraví. Obezita se týká každého v!ku, je hrozná 
jak pro mladé lidi, tak i pro starší. Aby byl boj s nemocí úsp!šný, je t$eba v první $ad! poznat 
p$í#iny, které ji vyvolávají. Udivující je, že naši nadváhu zp"sobují naše zlozvyky. 

Stoupn!te si p$ed zrcadlo a pozorn! se podívejte na svoje t!lo, kolik je v n!m zbyte#ného 
tuku. Neklopte stydliv! zrak, ale uv!domte si, co jste si zavinili svým obžerstvím a 
nedostatkem silné v"le. Pokud se Vám nelíbí to, co vidíte v zrcadle, za#n!te s tím n!co d!lat. 

OB%=%L#C'(+5#H>K7,=JG6#.&"$/BJ#
Sám velký Viktor Hugo napsal: „Jestli "lov!k n!"emu nerozumí, nikdy toho nedosáhne. „ 

V souvislosti s nadváhou to znamená, že když neporozumíte chybám, které ji zp"sobily, 
nikdy nezhubnete. 
&t!te pozorn! každou z níže uvedených chyb, které jsou ve velké mí$e p$í#inou Vaší 

nadváhy. Snažte se je eliminovat ze svého každodenního života. Výsledky, které nastanou, 
Vás mile zasko#í. Po obézním #lov!ku z"stane pouze jméno a p$íjmení. 

1. Rychlé jedení – sp!ch p$i jídle a špatné žvýkání pokrmu narušuje proces trávení. 
Pokrm je zcela tráven a ukládá se v podob! tuk". Pro odstran!ní tohoto návyku p$ijm!te 
zásadu, že každé sousto se má žvýkat minimáln! 50 krát. 



2. Pití nápoj$ p%i jídle – vede k poruše výkonu trávicího i hormonálního ústrojí. Kdo 
konzumuje stravu tímto zp"sobem, tloustne i z vody. Zvykn!te si pít 20 minut p$ed jídlem 
nebo 1-1,5 hod. pojidle. 

3. Konzumace mou"ných výrobk$ a sladkostí p%i jídle – škrob vyskytující se v mlé#ných 
výrobcích snižuje funkci trávicího traktu, p$ispívá ke vzniku hlenu v organismu, a sladká 
chu', kterou mají potravinové produkty, zp"sobuje zv!tšení t!lesné hmoty. Zam!%te 
sladkosti za sušené ovoce, jádra (nap$. slune#nicová, dý%ová…) a st$ídm! konzumujte 
o$echy. 

4. &asté jedení nebo neustálé žvýkání – jakmile nám n!co p$ichází do úst, jazyk jako 
nástroj chutí ihned vysílá zprávu do mozku a spoušt!jí se r"zné mechanismy, mezi nimiž je 
i obranný mechanismus. Jazyk p$ece nem"že ihned v!d!t, jestli to, co je v ústech, je jed 
nebo strava. Proto leukocyty, které nás chrání p$ed nemocemi, zanedbávají svou práci v 
oblasti obrany a #išt!ní organismu, #ili rychle se kumulují v oblasti žaludku, kde má dorazit 
pokrm. Když dorazí nová porce pokrmu, všechno se opakuje od za#átku. Ve výsledku tak 
nespl%uje vy#erpávající práce bílých krvinek svoje povinnosti v oblasti obrany organismu. 
Práv! proto za prvé ti, kte$í si zvykli stále žvýkat, stonají nap$. p$i epidemii ch$ipky jako 
první, za druhé soustava enzym" za#íná produkovat slabé trávicí enzymy. Proces trávení je 
postižen a v d"sledku toho vzniká v organismu místo vody a oxidu uhli#itého tuk, který se 
hromadí v tukové tkáni. Mimochodem se to týká také t!ch, kte$í neustále žvýkají žvýka#ku. 

5. Nevhodná kombinace potravin – pro strávení r"zných skupin výrobk" jsou 
vylu#ovány r"zné enzymy. Nesprávná kombinace potravin #asem oslabuje enzymové 
za$ízení a pokrm je tráven problematicky – #ást pokrmu za#íná hnít a #ást pokrmu 
organismus p$etvá$í na tuk. 

6. Ležení p%i jídle – zm!na pozice t!la z horizontální na vertikální nastartuje 
mechanismy, které probíhají b!hem spánku, kdy proces trávení zaujímá sekundární 
pozici. Pokrm není tráven, nýbrž se m!ní na tuk. Po jídle, pokud máte takovou 
možnost, je nejlepší chodit po patách. Garantuje to dodate#ný p$ítok krve do žaludku, 
potažmo lepší trávení. 

7. Sedavý zp$sob života – b!hem dne jsme povinni v rámci možností vykonávat skoro 1 
000 r"zných intenzivních pohyb". P$i fyzické zát!ži organismu je pot$ebná energie, 
kterou organismus #erpá z tukové tkán!. 

8. Jedení p%i sledování televize – jídlo je intimní chvilka. Starodávní dietologové radili, 
aby nebyl #lov!k u jídla rušen. Pokud ve stejné dob! jíme i sledujeme televizi, mozek neví, 
co má d!lat. Jestli zpracovávat informaci z obrazovky, nebo se soust$edit na trávicí proces. 
V d"sledku tohoto dilematu je proces trávení narušen a jí se více. 

9. Jedení ve stavu nervozity – pokud jste nervózní, nikdy nejezte, protože budete jíst bez 
kontroly. Játra v první $ad! reaguji na stres, p$i#emž následuje prudké zúžení 
žlu#ových cest. Žlu# se nedostává do tenkého st$eva a pokrm nebude zpracován. 

10. Návyk jedení p%ed spaním nebo v noci – v noci organismus spí. Všechny procesy se 
soust$e(ují na regeneraci bun!k a renovaci sil. Energie už odešla z trávicích orgán". 
No#ní jedení nám nic krom! tuku, jaterních a ledvinových kamen" nedá. 

11. Konzumace rafinovaných a va%ených potravin – tyto produkty jsou zbaveny 
p$írodních vitamín", makro a mikroelement". Jediné, co si z nich organismus m"že 
vzít, jsou prázdné kalorie, které nenasytí. Dokonce i p$i velkém množství potravin 
máme neustále hlad, který je t$eba uspokojit, což znamená znovu jíst. Nakonec jíme 
5-10 krát více než je t$eba. 

Te# jste pochopili, že fyziologickou p%í"inou otylosti je ztráta schopnosti p%etvá%ení a 
p%ijímání potravy, proto ji t!lo za"íná ukládat v podob! tuku na krku, bocích, stehnech, 
b%ichu atd. Psychologické p%í"iny jsou mnohem komplikovan!jší. Avšak nejd$ležit!jší je 



pochopit, že obezita je nemoc, kterou v žádném p%ípad! nem$žeme tolerovat!!! Nyní znáte 
p$í#iny zp"sobující nadváhu. Když je odstraníte – p$estanete tloustnout. 

O,#"E)&'L#&=%AB,3#HBJ=)D;#
 

Pro odstran!ní nadváhy je t$eba: 
1. Odblokovat bederní obratle 
2. Postupn" a systematicky zat"žovat organismus fyzickou námahou. 
3. O$is%ovat organismus. D"lat regulérní p#sty. 
4. Správn" kombinovat stravu podle tabulky $. 2. na str. 94 

1. Odblokování bederních obratl# 

Zp"sob" na odblokování bederních obratl" je spousta. Problém tkví v tom, že se v knize 
t!žko vysv!tluje, které z nich máme provést. P$esto to zkusme. 

 
Cvik na hrazd" 
Cvi#ení na hrazd! je nesmírn! ú#innou a jednoduchou cestou pro odblokování bederních 

obratl". Provedení: Pov!ste se za ob! dv! ruce na hrazd! tak, aby se nohy nedotýkaly 
podlahy (vzdálenost hrazdy od podlahy by m!la být 10 cm v!tší než Vaše výška) a hýbejte 
nohama, abyste roztáhli bederní #ást páte$e. Doma je t!žké provést tento cvik, proto to zkuste 
t$eba na v!tvi stromu. Sta#í se na ni zav!sit na 20-30 sekund, aby se páte$ roztáhla pod váhou 
Vašeho t!la. 

Cvik s provazem 
Dv! židle postavte jednu od druhé ve vzdálenosti dvou metr". Svažte je provazem ve 

výšce 60-70 cm od podlahy. Cvik spo#ívá v tom, abyste se skr#ili, sklonili hlavu dop$edu a 
bokem procházeli pod provazem (2-3 krát tam a zpátky). 

Masáž chodidly 
Lehn!te si na podlahu na b$icho. Druhý #lov!k a' si sedne na židli a ob! svá chodidla 

položí na záda ležící osoby (v oblasti bederních kloub"). Lehce masírujte patami bederní #ást 
páte$e. Pozor! V žádném p$ípad! nesmíte d!lat masáž vestoje, tj. chodit po zádech. 

Masáž vále$kem 
Vále#ek na t!sto obto#te m!kkým ru#níkem, položte jej na podlahu, lehn!te si na n!j 

(bederní #ástí) a zkuste se posouvat t!lem podél vále#ku dop$edu a dozadu (20-40 sekund na 
ob! strany). Je to docela bolestivé, ale ú#inné, zpo#átku budete poci'ovat výraznou bolest v 
bederních obratlích. Po n!kolika cvicích, za 3-4 dny, bolesti pomalu ustoupí. 

Manuální terapie 
V posledních letech se objevilo mnoho specialist" pro odblokování páte$e. Je to zákrok 

velice prosp!šný pod podmínkou, že ho d!lá odborník. Bohužel je t!žké najít tu správnou 
osobu, takže když se pro to rozhodnete, ur#it! vyhledejte odborníka s dobrými referencemi. 

Nyní už víte, co máte d!lat. Za#n!te dnes, neodkládejte to na dovolenou nebo n!jakou 
jinou dobu. Zdraví nem$že "ekat, dbejte o n!j každý den. 

 
2. postupná a systematická zát"ž organismu fyzickým výkonem 
Organismus "lov!ka je sestaven ve shod! se zákony fyziky a chemie. Zákony jsou 

všeobecn! známy a v!decky doloženy, jsou zapsány na každém nervu i svalu. )ídí bu'ky, 



tkán! a orgány a plní ur"ené funkce. 
P$ipomeneme-li si fyziku z osnovy základní školy, tak níže uvedené tvrzení vysv!tluje, 

pro# #lov!k p$ibírá. Jedna z mnoha základních princip" zachování energie hlásí: 

Energie nevzniká z ni"eho a beze stopy nemizí, pouze p%echází z jednoho druhu na druhý. 

Zkusme to vysv!tlit. Energii obsaženou v potrav! organismus spot$ebovává na životní 
procesy, teplo, trávicí procesy atd. To, co z"stane, by m!lo být spálené za pomocí sval". 
Pokud ne, organismus zpracuje p$ebytek energie na tuk a uloží jej na horší #asy. Obezita 
proto není poruchou metabolismu. Jako biochemik si už $adu let neumím tento pojem dost 
dob$e vysv!tlit. Nadváha nemá mnoho spole#ného s látkovou vým!nou. Látka je spíše 
filosofickým termínem. Mluvme rad!ji o poruchách látkové vým!ny. Podle zákon" fyziky je 
p$íliv energie (p$ejídání) v!tší než její výdej (lenivost, málo pohybu). Proto bude organismus 
odkládat její nadbytek ve form! tuku, a tak bude v souvislosti s výše uvedenou úvahou znít 
rada pro obézní lidi banáln!, protože je všeobecn! známá. Mén! jíst a více se hýbat. 
Navzdory klamu je to jedna z nejú#inn!jších a nejjist!jších metod na hubnutí. 

3. 'išt"ní organismu – p#sty 
Využijeme jednoduchý p$íklad, se kterým se setkáváme denn!. Každý z Vás ur#it! va$il 

vodu v konvici a povšiml si, že když je konvice nová, voda se v ní va$í rychleji, a elekt$iny, 
#ili energie, spot$ebi# pot$ebuje mén!. Vznikne-li na spirále povlak, doba varu je delší a 
spot$eba energie bude v!tší. Te( aplikuje tento p$iklad na náš organismus. 
&ím je t!lo starší, tím více je zaneseno – usazeniny v kostech, svalech, ob!hovém 

systému, plicích atd. Tudíž bude organismus pot$ebovat více energie (v daném p$ípad! 
stravy). Z tohoto d"vodu vzniká nadváha. 

Nabízí se ješt! jedno $ešení. Když za#íná organismus náhle p$ibírat na váze (nezávisle na 
v!ku) Je to varování, že uvnit$ je velice zne#išt!ný, a to je signál, abychom jej d"kladn! 
pro#istili (viz „Úplná o#ista organismu“). 

Krátké a pravidelné p"sty jsou nejzdrav!jším zp"sobem, jak shodit nadbyte#né kilogramy. 
Krom! toho, že podporují hubnutí, mají ješt! jednu výhodu. Když není organismu 
poskytována potrava, za#íná se živit svými vlastními zásobami, které mu nejvíce p$ekážejí, 
což jsou staré bu%ky, myomy r"zného druhu atd. Stru#n! $e#eno, živí se vlastními zásobami. 
Není to náhoda, že ve v!tšin! sv!tových náboženství není p"st ni#ím neobvyklým. Tím, že se 
zbavíme tuku, #istíme t!lo i mysl. 

Zd"raz%uji p"st, a ne hladovka. Zvláš' upozor%uji, že v souvislosti s psychikou jsou p"st a 
hladovka dv! rozdílné v!ci. 

Hladovka je pro organismus neo#ekávaný (náhlý) proces p$erušení p$íjmu potravy (kolize, 
nešt!stí atp.). V dob! hladovky, kdy organismus ztrácí kolem 20 % své váhy, se za#íná živit 
vlastními tkán!mi. Je to destruktivní proces, který ni#í zárove% t!lo i psychiku. Hladovku 
doprovází strach a nejistota. Tyto dv! emoce blokují imunitní systém organismu, nap$. 
hormony endorfiny, které podporují funkci imunitního systému. Organismus se stává 
bezbranný, oslabený, citlivý na infekce, je nezp"sobilý bojovat. P$i p"stu je chování 
organismu zcela jiné. 

P$st je v!domým p$erušením p$íjmu potravy, je to dob$e naplánovaný, promyšlený 
zákrok, na který je #lov!k dob$e psychicky p$ipraven. 

Jsou dva typy p"st": 
P$st s omezením požívání bílkovinných a živo#išných tuk". Nap$. pouhé pití džus" nebo 

konzumace vegetariánské stravy. 



Úplný p$st jen na vod! každého druhu (také minerální) v množství, jaké organismus 
pot$ebuje), je pro zdravotní stav nejú#inn!jší. V dob! p"stu není možná konzumace 
jakékoliv potravy, která má chu' (nutri#ní hodnotu), nap$. topinka, suchar, jablko. Potom 
by p"st nebyl úplným p"stem. 

Když je organismus celkov! zbaven p$ísunu potravy, po 24-36 hodinách p$echází na 
endogenní systém, tj. dává do ob!hu svou vnit$ní výživu. 

Osoba p$ipravena k p"stu je klidná, ovládá se, vykonává promyšlené kroky (o tom níže). 
Organismus zapíná hierarchický systém hodnot – za#íná se živit tím, co nepot$ebuje; 
chorobotvornými bakteriemi, kusy soli, které se nahromadily v kloubech a kostech, tumory, 
myomy, choroboplodnými bu%kami atp. Zužitkovává svoje smetí. Na tomto geniálním 
chování organismu v dob! p"stu je jednozna#n! vid!t ohromná uzdravující síla p$írody. 
O#išt!ní t!la a mysli jsou hlavními p$ednostmi p"stu (na rozdíl od hladovky). 

B!hem p"stu od 8 hod. do 10 hod. za#ínají n!kte$í lidé poci'ovat únavu, nevolnost a 
bolesti hlavy. )íkají, že nemohou provád!t p"sty, protože se špatn! cítí. Ješt! jednou opakuji, 
pro# se to d!je a jak tomu p$edcházet. 

Jak jsem již d$íve uvedl, v dob! p"stu se organismus živí vlastními toxiny. Je to strava 
jiného druhu. Jedovaté látky z tlustého st$eva jsou absorbovány krví a rozvád!ny do celého 
organismu, což je d"sledkem autotoxikace  (únava, bolesti hlavy). Jak pomoci organismu, 
aby se rychle zbavil toxin"? Je t$eba provést klystýr. 

Pozor! Když za#nete Vy, kte$í trpíte migrénou, p"st klystýrem, nikdy nebudete v dob! 
p"stu unaveni a nebudete trp!t bolestmi hlavy. 

Jak provád!t p$st? P"st m"že být krátkodobý: 1-7 dní a dlouhodobý: 9-40 dní (p$erušení 
p$ísunu potravin více než 40 dní je už hladovka se všemi jejími nebezpe#nými následky). 

V p$ípad! p"stu delšího než 5 dní musí být doba návratu k normální strav! stejná. První 
dny po p"stu popíjejte džusy, jezte syrovou a va$enou zeleninu, t$etí den kaši nebo mlé#né a 
kyselé produkty. &tvrtý, pátý den pomalu p$echázejte na p"vodní zp"sob stravování. 

 
M"j kalendá$ p"st" vypadá následovn!: 
V týdnu: úterý a pátek – první t$i dny v m!síci, jednou za p"l roku sedm dní a jednou za 

rok 7-11 dní. Dohromady v pr"b!hu roku nejím kolem 120 dní. Takové p$erušení mi 
dovoluje udržet si váhu na stálé hranici – ostatn! i dobrý zdravotní stav, na který nena$íkám. 

 

Co mi pomáhá, abych si odep%el jídlo? To, že nejsem otrokem svého žaludku. On m! 
ne$ídí jako v!tšinu osob. Velice #asto je k povšimnutí jev, že #lov!k je schopen se z$íci 
všeho (práce, odpo#inku, lásky atp.) jen aby n!co sn!dl. Ano, žaludek se ozývá a burácí! 
To neznamená, že se rád dob$e a chutn! nenajím. Velmi rád. Avšak váše% k dobrému jídlu 
si nikdy nepletu s jeho nadmírou a frekvencí jídel. Moje zásada je velmi jednoduchá. Jím, 
abych žil, nežiju, abych jedl! 

Vám, drazí #tená$i, doporu#uji provád!t p"sty následovn!: 

1. Jednou za týden p"st 36 hod. 
2. Jednou za m!síc 48-72 hod. 
3. Jednou za rok od 3-7 dní 
4. Správn! kombinovat stravu – tabulka #. 2. na str 94 
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Dle mého názoru m"žeme rozd!lit všechny lidi (bez urážky) na líné a pracovité. 
Líní lidé #ekají na pomoc druhých a pé#i o své zdraví nechávají na jejich bedrech. 

Pracovití lidé si cht!jí pomoct sami, cht!jí poznat p$í#iny svých chorob, jen ne vždy v!dí, jak 
to ud!lat. Zejména pro n! píšu své knihy. Pokud jde o líné, radím jim zamyslet se nad 
jednou starou východní moudrostí, která $íká: „Ten, kdo nic ned!lá, neuspokojuje p$edevším 
svoje pot$eby“. Proto nedávejte lehkomysln! sv"j vlastní život do rukou cizího #lov!ka – 
život a zdraví je to nejcenn!jší, co máme. Neztrácejte #as a ne#ekejte na zázra#né uzdravení, 
nikdo se o Vás nepostará lépe než Vy sami. Proto je t$eba projevit v"li a zarputilost, být 
nelítostný k vlastní lenosti, ozbrojit se znalostmi a zkušenostmi, hledat svou cestu ke zdraví, 
protože jak známo, kdo hledá, ten vždycky najde. 

P$íroda nás obdarovala obrannými silami, které udržují náš zdravotní stav ve všech 
sm!rech. &ím v!tší je jejich moc, tím siln!jší je náš organismus. Zásoba obranných 
mechanism" je u každého #lov!ka r"zná. Záleží na v!ku, míst! a #asu narození, výchovných 
podmínkách, zp"sobu stravování atp. Jestliže je od narození skladišt! obranných 
mechanism" mizivé, je možné jej rozší$it. Proto je t$eba žít podle zákon" p$írody. 

V každodenním život! nás doprovází 12 léka$", kte$í nám v každou chvíli nezištn! p$ijdou 
na pomoc. Ale pod jednou podmínkou, že chceme a dokážeme jejich pomoc využít. T!mi 
léka$i jsou: rozum, sv!tlo, vzduch, voda, strava, fyzická zát!ž, teplo a chlad, odpo#inek, 
spánek, p"st, mo#. Na stranách této knížky se dozvíte, jak využívat pomoc n!kterých z nich. 
Informace o zbývajících naleznete v dalších knihách. Výše uvedení léka$i nemají hierarchii 
d"ležitých #i mén! d"ležitých léka$". Každý je pot$ebný, ale nejlepší zdravotní výsledky 
získáme, když je budeme využívat sou#asn! (komplexn!). 
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Nic neni"í organismus tak, jako dlouhodobá fyzická pasivita. 
Aristoteles, !ecký filozof 

Fyzická zát!ž je nevyhnutelná pro správné fungování srdce, sval" a ob!hového systému, 
pro vylu#ování výkal", toxin", stru#n! $e#eno pro obecné posílení celého organismu. 
Musíme v!d!t, že podél naší páte$e vede hlavní energetická tepna, která rozvádí energii po 
celém t!le. Aby ji organismus využíval, musí se hodn! hýbat. Pohyb je užite#ný pro všechny 
– mladé i staré. Zejména nemocný organismus pot$ebuje hodn! pohybu. Nemocný 
organismus pot%ebuje mnohonásobn! v!tší zát!ž než organismus zdravý. Ti, co trpí 
poruchami srdce a krevního ob!hu, špatn! snášejí zm!ny atmosférického tlaku, mohou 
pravidelným cvi#ením vytrénovat sv"j organismus tak, že už nebude špatn! reagovat na 
magnetické bou$e, slune#ní paprsky, zm!ny atmosférického tlaku atp. 
&lov!k je povinen pochopit jednu pravdu. Pokud vede aktivní život, nejenže chrání svoje 

zdraví, ale sou"asn! se m$že zbavit mnoha nemocí. Co nám p%edevším p%ekáží v pohybu? 
Naše oby#ejná lenost! Zkuste proto zm!nit Vaše stereotypní myšlení: „Nic nestíhám, nemám 
#as“. Nau#te se, že pohyb je „strava“ pro Vaše svaly, orgány a mozek, „strava“, bez které 
Váš organismus slábne, marodí a stárne. Soust$e(me se na jednoduché fyzické aktivity, jako 
jsou uzdravující ch"ze, b!h, ch"ze na boso. 
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Ch"ze se #asto nazývá králem fyzických aktivit. Abychom se o tom p$esv!d#ili, sta#í v 

dob! ch"ze položit ruku v pase a zjistíme, že všechny svaly pracují. P$i žádné jiné fyzické 
#innosti nedosahujeme takové harmonie. Ch"ze nevyžaduje speciální úbor nebo vybavení. 
Kdykoliv se m"žeme projít za každého po#así. Každodenní procházka (aspo% 1-3 kilometry) 
je perfektním stimulátorem srde#ního svalu a cévního ob!hu. Cho(te nejlépe po parku nebo 
v lese. Když nemáte takovou možnost, cho(te po chodb! nebo po balkon!. Je t$eba chodit 
lehce, ležérn!. Myslete jen na to, že s každým krokem proplouvá krev cévami, #istí a 
vyživuje t!lo, napl%uje jej zdravím. 

Krok za krokem si opakujte: „Jsem zdravý, silný, mladý, krásný, mám hodn! energie“. V 
dob! ch"ze je d"ležité, aby zát!ž nezp"sobila únavu. Po ch"zi byste m!li cítit lehkost a 
sv!žest. Zát!ž zvyšujte postupn!. Nap$. 1-3 m!síce cho(te pomalu 20-30 min., 2 krát denn!; 
od 3 do 6 m!síc" zrychlete ch"zi a prodlužte si procházku 1-3 kilometry; od 6 do 12 m!síc" 
4-10 km každý den. 

[78'9(56*>*%I-H%
Spar'ané $íkali: „Chceš-li být silný – b!hej, chceš-li být zdravý – b!hej, chceš-li být 

moudrý – b!hej“. 
Uzdravující b!h posiluje st!ny cév, snižuje krevní tlak, hladinu špatného cholesterolu, 

upravuje funkci žalude#ního a st$evního ústrojí, posiluje páte$, svaly a klouby. B!h, to je 
jeden z nejlepších zp"sob" jak zvýšit odolnost v"#i r"zným infekcím, je to perfektní 
pomocník k získání mládí a zdraví. Všechny tyto cenné hodnoty mu zajistily ohromnou 
popularitu. Nicmén! když se v tisku objevily materiály o tom, že provozování b!hu m"že 
mnohým z Vás zp"sobit r"zné nemoci srdce, vzbudilo to pochybnosti, zda je b!h užite#ný. 
Jde o to, že mnoho osob, které za#aly b!hat, nevzaly v potaz specifika svého organismu, 
#ímž narušily hlavní principy fyzické námahy, zásadu postupného zvyšování zát!že. Lidé 
za#ali b!hat ne proto, aby získali zdraví, ale proto, aby shodili nadbyte#né kilogramy. 
Netrénovaný a zne#išt!ný organismus dostal velkou dávku zát!že a nevydržel. 
&lov!k si musí vyp!stovat p%im!%ený návyk. To znamená znát míru ve všem, v jídle, pití, 

fyzické zát!ži atd. 

Jakých zásad se máme p$i b!hání držet, abychom získali sv!žest, mládí a zdraví? 

1. Vyberte vhodnou obuv s dobrou podrážkou pod patou, ne moc t!sné a ani ne moc volné. 
2. Lepši je b!hat po tráv! nebo po lese (tlumí impulsy). Posiluje to svaly a klouby. B!h po 

asfaltu škodí kloub"m, což m"že vést k zán!tu. 
3. Jestli jste p$edtím netrénovali, kombinujte b!h s ch"zí. 30 metr" b!h potom ch"ze a tak 

to st$ídejte (nezat!žujete organismus jen b!hem). 
4. B!hejte lehce, plynule, maximáln! uvol%ujte svaly a maximáln! zkracujte krok. 

D"ležitý je nejen samotný b!h, ale i drobný krok, p$i kterém se všechny svaly namáhají. 
Úder na patu stimuluje proud krve plynoucí nahoru. Tato masáž (p$i b!hu) výborn! 
posiluje st!ny cév a žil a sou#asn! zamezuje ukládání cholesterolu v cévách a soli v 
kloubech. 

5. Abyste se lépe zpotili, #ímž #istíte organismus, dostate#n! se oblékn!te. 
6. Po b!hu se natáhn!te, nohy zvedn!te nad úrove% srdce. Tahle poloha p$edchází infarktu. 

Jde o to, že 70% krve proudí pod úrovní srdce, tudíž není lehké ji pumpovat nahoru. P$i 
b!hu se krevní ob!h zrychluje, a proto je t$eba, aby si srdce odpo#inulo. 

7. B!hejte ve#er, ne d$íve, než 2-3 hodiny pojidle. 
8. B!h má p$inášet radost, a nebýt nenávid!nou #inností. 
9. B!hejte rad!ji o samot!. Zdravotní stav a fyzická kondice je u každého jedince 



individuální, ovliv%uje rychlost a tempo b!hu. P$i skupinovém b!hu zrychluje 
netrénovaný b!žec tempo, i když mu nevyhovuje, a mohou nastat zdravotní komplikace. 

10. B!hejte každý druhý den – to je pro organismus maximáln! uzdravující efekt. 
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Na rozdíl od všech ostatních savc" žijících na Zemi, pouze #lov!k chodí po dvou nohách. 

To není náhoda. &lov!ka m"žeme p$irovnat k baterii. Hlava a horní #ást t!la mají kladný 
náboj. Dolní #ást t!la a nohy mají záporný náboj. Z vesmíru získáváme kladnou energii, 
nicmén! ze zem! zápornou. &ím v!tší vým!na energie, tím odoln!jší a zdrav!jší je náš 
organismus. &lov!k získává energii z kosmu prost$ednictvím dýchání, z vody, vzduchu a 
rostlinné stravy. Proto by m!l žít v souladu s p$írodou. Energii ze zem! m"žeme získat ch"zí 
na boso. „Nejlepší obuv, je žádná obuv“ – $íkal Hippokrates. 

V posledních letech se d!lal v r"zných v!deckých laborato$ích na celém sv!t! výzkum 
týkající se proces" vznikajících v organismu #lov!ka, který chodí bos. V!dci vypo#ítali, že na 
chodidlech se nachází 72 tisíc zakon#ení nerv". Ch"ze na boso je p$irozenou masáží 
chodidel, která, jak je známo, p$ízniv! ovliv%uje funkci všech vnit$ních orgán". V dob! 
vzniku obuvi se zmenšil kontakt lidského organismu s elektrickými náboji Zem!. Práv! to je 
jedna z p$í#in následujících rozší$ených chorob: bolesti hlavy, podrážd!ní, neurózy, 
nespavost, stenokardie a mnoho jiných. 

V jedné z tibetských expedic (vysoko v horách) jsem vid!l malé d!ti, skromn! oble#ené 
(chodily celý rok bosé, v dešti i mrazu). Žádná nemoc se jich netýkala, ani když všude $ádily 
epidemie. Vypadaly zdrav! a zdravé také byly. Svaly m!ly tvrdé jako skálu a k"ži sametovou 
jako hedvábí, r"žové tvá$e a krásné bílé zuby! 

Naši p$edkové vlastn! také nenosili krásné boty na um!lé podrážce a díky tomu byli více 
odolní a zdrav!jší než my. 

Bohužel naše civilizace vytvo$ila jiné životní podmínky, proto si najd!te #as alespo% 1-2 
minuty pro bosou ch"zi v rose, v prvním sn!hu, po mo$ském písku nebo dejte chodidlo pod 
pramen studené vody. Garantuji Vám, že každá z t!chto #inností dobíjí životní baterie. 

Ch"ze na boso dává nejen skv!lý otužující efekt. Je to také perfektní profylaxe proti 
bolestem zad, v k$íži, ramen a sval" v nohou, zejména u žen nízkého vzr"stu, které rády nosí 
obuv na vysokém podpatku. Taková obuv siln! brzdí krevní ob!h v nohách, vystavuje svaly 
holen! a chodidla silnému nap!tí a únav! (jelikož vysoký podpatek zmenšuje povrch 
podrážky o 30-40 %, #ímž omezuje pohyb v kloubech chodidla). Postava #lov!ka 
chodícího na podpatcích vypadá následovn!: ohnutá kolena, pánev lehce posunutá dozadu a 
korpus t!la je naklon!n dop$edu. V d"sledku toho se p$ední skupina sval" t!la roztahuje a 
zadní stahuje. Nemám nic proti elegantní obuvi, ale abychom vykompenzovali špatný vliv na 
zdraví, doporu#uji (krom! ch"ze na boso) n!kolik preventivních cvik", které pomohou všem, 
kte$í chodí na vysokých podpatcích, zbavit se bolesti a t!žkopádnosti ve svalech nohou a 
celého t!la. Tyto cviky se rovn!ž hodí pro ty, co tráví v!tšinu #asu na nohou. 

1. Vezm!te si kulatý d$ev!ný klacek o pr"m!ru 5-7 cm, na$ežte jej tak, aby jeho povrch byl 
drsný krabatý a nerovný, a když budete mít jen trochu volného #asu (nap$. u televize), 
to#te s ním mezi ob!ma chodidly. 

2. Vezm!te si dv! misky – jednu se studenou vodou a druhou s horkou vodou. Nohy 
st$ídav! vym!%ujte v každé z misek, nejprve ve studené, potom v horké vod! po 30 
sekundách. Nakonec vložte nohy do studené vody. Následn! si vysušte nohy, 
promasírujte chodidla a svaly lýtek. Tato #innost odstra%uje únavu, stimuluje cévy, je 
ideální prevencí proti k$e#ovým žilám. 



3. Když sedíte na židli, zvedejte ob#as prsty chodidel sm!rem k sob!, otá#ejte chodidly do 
všech stran. Paty by m!ly být p$itisknuty k podlaze. 

4.  
Pozor! Ti, co se snadno nachladí, by zprvu m!li chodit na boso nebo v ponožkách po byt! 

ráno a ve#er 15-30 minut. Každý den prodlužujte dobu o 10 min., skon#ete na hodin!. Po 
m!síci za#n!te chodit v p$írod! (sad, park, zahrada). S p$ízemními mrazíky a mrazivými dny 
cho(te po jinovatce  ( 30-60 sek.), potom po sn!hu 1-2 min. Po každé otužovací ch"zi 
vysušte chodidla do sucha a oble#te si ponožky. 

Nezávisle na tom, kolik Vám je, otužujte svá chodidla a v!%te, že každý Váš den bude mít 
jiné barvy. Zv!tší se Vaše energie, zlepší se spánek, budete vstávat s úsm!vem na tvá%i plní 
elánu a pohody. 

P5C&0#M#$H"JAB#

W@>H")*%692;%G0(;$%
Náš život, to je neustálá vým!na energie. Organismus ji spot$ebovává na teplo, myšlenky, 

city, pohyb, boj s nemocemi, tvorbu nových bun!k, prost! na všechno, co nazýváme 
jednoduchým slovem – život. 

P$ipomínám, že od narození do smrti #lov!k teoreticky spot$ebovává kolem 50 milion" 
kcal energie. &ím mén! energie spot%ebujeme na životní procesy, tím déle budeme žít. Je to 
jednoduché a srozumitelné. 

V!tšina z nás si myslí, že hlavním zdrojem energie jsou pro organismus &lov!ka 
potravinové výrobky. P$íroda to ale prokazateln! za$ídila jinak. 

Nejlepší bude znázornit to na jednoduchém p$íklad!; bez jídla "lov!k m$že vydržet n!kolik 
týdn$, bez vody n!kolik dní, bez vzduchu st!ží n!kolik minut. 

A proto je ovládání r"zných zp"sob" dýchání nejlepší a nejrychlejší cestou ke zdraví. 
Smysl dýchací gymnastiky tkví v tom, že #lov!k si m"že d!lat ohromné zásoby energie, 
která se nachází ve vzduchu, a jednoduše si ji hromadí. Práv! proto je um!ní dýchání jogín" 
na nejvyšším stupni „žeb$í#ku zdraví“. 

Z v!deckého hlediska spo#ívají p$ednosti dýchací techniky v tom, že p$i správném 
dýchání hromadíme v t!le oxid uhli#itý (CO2), který je nezbytný pro všechny reakce bun!#ní 
vým!ny (vým!na plyn" mezi bu%kou a krví). Jde o to, že kyslík je nenahraditelný pro 
okysli#ování, a proto je t$eba dýchat &istý p$írodní vzduch. Nicmén! v!tšina zbylých 
chemických reakcí probíhajících v organismu je závislá na koncentraci CO2. &asto po 3-5 
hodinách procházky v lese, kde je vzduch p$esycen kyslíkem (pokud dýcháme mimo$ádn! 
hluboko), vracíme se dom" unavení a s t!žkou hlavou. To všechno se d!je práv! proto, že se 
zmenšila koncentrace CO2 a následn! vzniká zúžení cév do srdce a mozku. 

Jestliže zadržujeme dýchání, zlepšuje se v krvi vým!na plyn$ a hromadí se oxid uhli"itý, 
nezbytný pro proces bun!"ní vým!ny. V tom tkví tajemství zdraví a dlouhých let. 

W@>H")*%9%#$"')5$*%
Správn! dýchat znamená potla#ovat procesy stárnutí svého t!la. Dlouhov!cí lidé z 

r"zných kout" sv!ta vysv!tlují svou dlouhov!kost dobrou fyzickou kondicí, ale p$edevším 
správnou metodou hlubokého o#is'ujícího dechu. Tajemství není známo mnoha lidem. 

Kdysi, p$i setkání s tibetským mnichem, jsem se zeptal na systém hlubokého o#is'ujícího 
dechu. Jediné, co mi $ekl, bylo: „Chceš žít dlouho? Dýchej sporadicky a hluboce“. 

Je v!decky doloženo, že nám racionální strava prodlužuje život o 10-20 let, nicmén! 



správné dýchání nám život prodlouží o 30-40 let. V &ín! jsou nádorová onemocn!ní mén! 
b!žná než v jiných zemích. &í'ané jsou v dobré fyzické kondici dokonce i v pokro"ilém v!ku. 

D"ležitou roli v jejich dobrém stavu sehrávají n!kolikahodinová dechová cvi#ení. Naopak 
v!tšina Evropan" praktikuje místo dýchacího cvi#ení jiná „cvi#ení“, a tím je zabíjející 
kou$ení. 

W@>H")*%9%2;5.3)*%
Lidé, kte$í kou$í neustále, poci'ují nikotinový hlad, který zp"sobuje nedostatek 

okysli#ených bun!k, což je vstupenka pro r"zné nemoci. 
Dev!t vykou$ených cigaret za den v pr"b!hu dvou let vytvá$í v organismu ku$áka 2 kg 

toxického dehtu. Po desíti letech kou$ení se množství dehtu zv!tšuje na 4 kg. Ten, kdo kou$í 
více jak 20 let, má ve svém organismu p$es 6 kg „jedovaté špíny“. Celou tu špínu musí t!lo 
n!kde rozložit. Všechny nemoci ob!hového systému, trávicího traktu, oteklých žil u žen, 
bolesti nohou u muž" a spousta dalších potíží jsou daní za chvíle požitku z vykou$ené 
cigarety 

Nejednou jsem pomáhal lidem, kte$í cht!li skon#it s kou$ením, praktikoval jsem r"zné 
metody: hypnózu, kódování, bioterapii a n!kdy oby#ejný rozhovor. 

Po zkušenostech ve své práci bych Vám rád poradil: nehledejte pomoc u druhých, zkuste 
si pomoci sami. Pamatujte, že se nikdo nebude starat o Vaše zdraví tak, jako vy sami. 
Pokud Vaše psychika dosp!la k tomu, že chcete skon#it s kou$ením a nejste schopni to 
ud!lat, pon!vadž nemáte silnou v"li, doporu#uji n!kolik užite#ných rad, které Vám pomohou 
s kou$ením skon#it. 

Jak skon"it s kou%ením? (Tyto rady jsou hlavn! pro lidi se slabou v"lí, kte$í cht!jí 
skoncovat s tímto návykem nebo jej omezit na minimum). 

1. Kupuj cigarety jen po jedné krabi#ce. 
2. Po první cigaret! okamžit! schovej krabi#ku. 
3. Ku$ cigarety jen s filtrem. 
4. Každý druhý den m!% druh cigaret. 
5. Nem!j cigarety v práci. 
6. Neku$ cigarety, které jsou ti nabízeny. 
7. Nenos sebou sirky ani zapalova#. 
8. Po vykou$ení cigarety ukli( popelník. 
9. Po prvním potáhnutí zhasni cigaretu. 

10. První cigaretu si zapal po snídani. 
11. Nekupuj cigarety v kartonech. 
12. Dokud nevykou$íš první krabi#ku, nekupuj další. 
13. Neku$ po jídle b!hem 20 min. 
14. Neku$ doma. 
15. Neku$ u jídla. 
16. Neku$ v p$írod!. 
17. Neku$ na svátky. 
18. Neku$, když kou$í ostatní. 
19. P$ed zapálením si ud!lej t$i hluboké nádechy. 
20. Neku$ víc jak jednu cigaretu za hodinu. 
21. Zapisuj si cenu každé krabi#ky, po m!síci si spo#ítej, kolik bys mohl ušet$it. 
22. Místo cigarety si zacvi# n!jaký jednoduchý cvik. 
23. Nau# se kou$it bez šlukování. 



24. Na papír si napiš všechny d"vody, pro# chceš skon#it s kou$ením, a #ti si jej 
každý den p$ed spaním. 

25. Každý den vyku$ o jednu cigaretu mén!. 

 

R&'"()4%8@>H")*%&;=UG3%#H;80$%)98("H5%
T!m, co mají nadváhu, chci $íct, že praktikování správného zp"sobu dýchání pomáhá ke 

snížení nadváhy, takže není t$eba m!nit zp"sob stravování, na který jsme zvyklí. 
Proces dýchaní a trávení spolu úzce souvisí. Mnoho osob se mu#í r"znými odtu#%ovacími 

dietami, což je horší než farmaka a léky. Výsledky jsou pouze do#asné. Jakmile p$estanete s 
dietou nebo s léky, nadváha se vrací. Takové experimenty na vlastním organismu ni#í játra, 
srdce a ledviny. 

T!m, kte$í cht!jí shodit n!kolik kilogram", mohu poradit, aby zadržovali dech n!kolikrát 
za den na 30 sekund. Díky tomu m"žete zhubnout v pr"b!hu dvou m!síc" 2 kg až 4 kg. 
Musíte i mén! jíst! 

Dýcháním #lov!k napájí sv"j organismus kyslíkem. &ím více kyslíku zadržujeme v 
bu%kách našeho t!la, tím mén! energie poskytujeme pro všechny fyziologické procesy v 
našem t!le. Když dýcháme pouze dýchacími cestami, nejsme schopni doplnit nedostatek 
kyslíku, proto bychom m!li využívat ješt! jeden d"ležitý dýchací orgán, jakým je k"že. 

Celkový povrch k"že vynáší kolem dvou a p"l metru #tvere#ních. Skrze kožní póry 
neustále probíhá vým!na plyn" mezi organismem a prost$edím. A proto je t$eba se snažit mít 
kontakt vzduchu s k"ží: 

1. Cho(te doma svléknutí do spodního prádla (pokud Vám to domácí podmínky 
dovolují). 

2. V!trejte byt n!kolikrát denn!. 
3. P$ed spánkem cho(te na procházky. 
4. Bu(te v!tšinu #asu na #erstvém vzduchu a v pohybu. 
5. P$i každé p$íležitosti #erpejte energii ze vzduchu a vody. 
 

W@>H9)*%&';%78'9(*%
Velký jogín Rama#araka (jako první odhalil tajemství nauky o dýchání a p$edal ji do 

Evropy) zd"raz%oval, že dýchací technika chrání každého #lov!ka od jakéhokoli onemocn!ní 
dýchacích orgán". Zbaví ho rýmy a nachlazení a zlepší funkci jeho trávicího a nervového 
systému. 

Jste-li opravdu velice nemocní, máte díky správnému dýchání stále šanci svoji nemoc 
zlikvidovat. 

Uv!domili jste si, že se v n!kterých životních situacích zp"sob našeho dýchání m!ní? 
Když se #lov!k roz#iluje, dýchá #asto a m!lce. Dávno víme, že lidé, kte$í dýchají #asto a 
hluboce, umírají d$íve. P$i zp!vu se dlouze nadechneme a pomalu vypouštíme vzduch. P$i 
tom poci'ujeme vnit$ní klid a uvoln!ní. P$i smíchu cítíme n!co podobného. Svaly se v 
bránici (hlavní dýchací sval) napínají a dovolují, abychom pomalu vydechovali. Díky tomuto 
zp"sobu dýchání poci'ujeme p$i smíchu p$ísun síly a energie. 

Nabízí se nám jednoduchý záv!r. Smích a zp!v by nám m!li d!lat spole#nost každý den. 
Jsou to nejjednodušších a nejefektivn!jších zp"soby dýchací techniky. 

Zdálo by se, že nikoho není nutné u#it, jak je t$eba dýchat. U každého z nás to je p$irozené 



a nev!domé. Ale to je omyl. Nedostatek fyzické námahy, málo pohybu na #erstvém vzduchu, 
nadváha a pok$ivení páte$e odnau#ily #lov!ka dýchat tak, jak nás to nau#ila p$íroda. 
Jednoduše $e#eno, dýcháme tak, jak umíme. Správn! dýchají pouze malé d!ti od 3 do 5 let. 
Tento zp"sob dýchání jim dala p$íroda. Mluvíme o dýchání úplném. 

Až se nau#íme tento typ dýchání, za#neme s dechovou gymnastikou. 

fi fl�̦ " # $ % &   ̦  #
Cviky m"žete provád!t ve stoje, vsed! nebo vleže. Svaly by m!ly být uvoln!né, o#i 

zav$ené. Klidn! dýchejte nosem, snažte se nadechnout do dolní #ásti plic. B$icho by m!lo být 
vypnuté. Následn! se nadechn!te do st$ední #ásti plic, vypn!te spodní žebra a prsa (hrudník) 
dop$edu a nadechujte se do horní #ásti plic. Zvedejte prsa sou#asn! s horními žebry a lehce 
roztahujte ramena. 

Te( spojíme tyto t$i etapy do jednoho pomalého a táhlého nádechu, b!hem kterého se celý 
hrudník shora dol" roztahuje a vypl%uje vzduchem. Vzduch pomalu vtahujte nosem. Podle 
výdechu vtahujte postupn! b$icho. 

Pokud Vám bude úplné dýchání d!lat potíže, sledujte, jak dýchá malé dít! a zkuste to 
podle n!j. Když si osvojíte typ úplného dýchání, m"žete p$ejít ke složit!jšímu dýchání. 

V!domé zadržování dechu p$ispívá k harmonickému proud!ní energie po celém t!le, 
zlepšuje funkci vylu#ování endokrinních žláz, posiluje rytmus srdce, pomáhá nasytit krev 
kyslíkem, tudíž urychluje procesy okysli#ování. A proto, když se za#nete v!novat správnému 
dýchání, nedivte se, že Vaše váha p"jde dol". Snažte se aspo% 10-15 minut denn! dýchat 
tímto zp"sobem. Tyto minuty dechového cvi#ení Vám prodlouží život. 

 $  , - . / ̦  # $ % &   ̦  #
Nejlepší je dýchat vleže. M"žete však vsed! i ve stoje. Nádech nosem po dobu 2 sekund, 

zastavit dech na 8 sekund a nosem vypustit vzduch b!hem 4 vte$in. Vzorec úplného dýchání 
je: 1: 4: 2, 1 – nádech, 4 – zadržení dechu, 2 – výdech. 

Pozor! Zdravotní nádech je dvakrát kratší než výdech a zadržení dechu je 4 krát delší než 
nádech. Doba provedení cvik": 2 minuty ráno a ve#er. 

0 1 ̦   ̦  # $ % &   ̦  #
Dýchací cyklus lidského t!la je závislý na vlivu Slunce, M!síce a hv!zd. Sou#asné 

výzkumy ukázaly, že existuje definovaný dýchací systém skrz levou a pravou nosní dírku, 
který se u jednoho a toho samého #lov!ka denn! m!ní. 

Centrální nervový systém $ídí naše dýchání pomocí nosních dírek. Proud vzduchu 
procházející p$es pravou nosní dírku p"sobí na povzbuzující procesy. Proud vzduchu 
procházející skrz levou nosní dírku p"sobí na zpomalující procesy. Je-li z n!jakých d"vod" 
pravá nosní dírka ucpaná a vtahujete vzduch pouze levou nosní dírkou, znamená to, že náš 
organismus je ve stavu konstantní únavy. 

Správné dýchání nosem je nezbytné pro zdraví každého z nás. Jogíni tvrdí: „Dýchat ústy 
znamená b!žet ke smrti“. Mají jogíni pravdu? Samoz$ejm!. 

Je v!decky doloženo, že p$i nádechu nosem se v n!m z 80 % zadržuje prach a bakterie. 
Takže nos je filtr, který nás chrání p$ed r"znými infekcemi. Nicmén! když je chronicky 
ucpán, dýcháme ústy a neodfiltrovaný vzduch (spole#n! s bakteriemi) se dostává do hltanu, 
hrtanu, pr"dušnic, pr"dušek, zp"sobuje v organismu zanícení, a to nejen dýchacích cest, ale i 
trávicího systému. Dýchání ústy u d!tí vede k zabrzd!ní správného vývoje štítné žlázy a také 
ke zpomalení všeobecného dospívání organismu. Narušuje tak funkci trávicího traktu, je 
p$í#inou neustálých angín, nachlazení, ch$ipek. R"zné druhy streptokok" a stafylokok" jsou 
výsledkem dýchání ústy. 

Dýchání ústy u dosp!lých p$ispívá k p$ed#asnému stárnutí organismu, kornat!ní tepen, 



srde#ních onemocn!ní, astmatu. Proto je t$eba nau#it se regulovat dech b!hem mluvení – tzn. 
vyslovovat slova pouze p$i výdechu, nikoli p$i nádechu, aby se ústy dostávalo do t!la co 
nejmén! vzduchu. Z tohoto d"vodu je d"ležité b!hem jídla málo mluvit. Jíst pomalu a klidn!, 
nesp!chat, d"kladn! žvýkat potravu. 

Technika lunárního dýchání je následující: palcem pravé ruky zakryjte pravý nosní otvor, 
vtáhn!te vzduch levou nosní dírkou v pr"b!hu dvou sekund, následn! zadržte vzduch po 
dobu 2 sekund, výdech po dobu 4 sekund. Následn! vykonejte to samé palcem levé ruky. 

Cviky provád!jte st$ídav! 10-12 krát pro každou nosní dírku. Výše uvedený cyklus 
dýchání uklid%uje nervový systém, zlepšuje vnit$ní pocit, likviduje únavu, pomáhá p$i rým!, 
revmatismu a bolestech hlavy. 

2 3 4 / ̦ , 5 6 7 % # / 8 fl # $ % &   ̦  #
Pomalu vtáhn!te vzduch nosem, p$i#emž maximáln! vypn!te b$icho jako balon. Znovu 

zadržte vzduch po dobu 1-2 sekund a pomalu výdech. Snažte se maximáln! vtáhnout b$icho, 
a pak znovu následuje zadržení vzduchu po dobu 1-2 sekund. Dechový vzorec vypadá takto: 
nádech 2 sek., zadržení 2 sek., výdech 4 sek., zadržení 2 sek. 

V prvním týdnu opakujte 10 krát, ve druhém opakujte 15 krát, ve t$etím opakujte 20 krát. 
Po m!síci opakujte každý den 30-60 krát podle toho, jak se budete cítit. 

Tento zp"sob dýchání je ideální masáží trávicího traktu, st$ev, tlustého st$eva, jater a 
slinivky. 

9 4 &  # : # ;  7 �, $ # < 3 - . / , #
Podle toho, jak umíte správn! dýchat, záleží, jak žijete celý sv"j život. Bu( jste zdraví, 

nebo stále bojujete s nemocemi. 
Dechovou gymnastiku je t$eba praktikovat 2 krát denn! ráno p$ed jídlem a alespo% t$i 

hodiny po konzumaci poslední potravy ve#er. Cviky provád!jte na #erstvém vzduchu nebo v 
dob$e vyv!trané místnosti. V každé životní situaci se snažte dýchat nosem. 

P5C&0#M#$,"&#

\;89%?%638%)3I;%:42%
Každý chce vypadat mlad! a nestárnout. S tímto zám!rem hledáme r"zné omlazující 

recepty, praktikujeme r"zné diety, kupujeme drahé kosmetiky, krémy atd. To všechno je 
pouhý boj s následky. Stárnutí organismu za#íná uvnit$ nás. Jednou z hlavních p$í#in tohoto 
úkazu je voda, kterou pijeme a používáme ji k p$íprav! pokrm". 

T!lesné bu%ky a naše krev se ze 70 % skládají z vody, náš mozek z 90 % vody. Stav 
našich kloub", cév, p$ítomnost kamen" v játrech a ledvinách, barva tvá$e (ple') – to všechno 
závisí na kvalit! vody. 

Pokud pijeme hodn! sladkých nápoj", #aje, kávy, piva nebo minerální vodu, pamatujme 
si, že náš organismus není ohništ!m, do kterého m"žeme všechno hodit, a všechno se spálí. 

Kv"li neznalosti základních zásad fungování organismu nenávratn! plynou léta našeho 
života. Podce%ování hodnoty tekutin, které požíváme, sm!$ují k v!domému zkrácení života. 

\;89%5()0$.%)"#%
Podle mnoha v!deckých pramen" existuje 130 druh" vody. V bu%kách našeho organismu 

se voda vyskytuje ve zvláštní form!, která se jmenuje „strukturovaná“. Každá cizí tekutina, 
která se dostane do organismu, musí být p$em!n!na a o#išt!na do podoby „strukturované“ 
vody. V pr"b!hu tohoto procesu ztrácí t!lo zna#né množství energie. Nap$íklad na p$em!nu 
jednoho litru p$eva$ené vody spot$ebuje organismus až 46 kcal! Když spo#ítáme, kolik 



tekutin náš organismus p$etvá$í v pr"b!hu celého života, získáme ohromné ztráty životní 
energie. 

Nesmíme zapomenout, že naše zdraví závisí na tom, kolik energie spot%ebuje organismus 
pro vlastní fungování. &ím více energie ztrácíme na zpracování zbyte"né vody v organismu, 
tím mén! jí z$stává pro regeneraci bun!k a boj s nemocemi. 

 

\;891%2$3';5%&063=3%
Voda, kterou pijeme, obsahuje velké množství nerozpušt!ných solí v našem organismu. Je 

jednoduché se o tom p$esv!d#it. Podívejte se na vodní kámen v konvici, ve které va$íte vodu. 
Všechny škodlivé látky ve vod!, p%ipálené zbytky pokrm$ (z masa, polévek atp.) se dostávají 
spole"n! s vodou do t!la, což zp$sobuje tvorbu závadných usazenin, které se t!žce likvidují. 

V oby#ejné vodovodní vod! je spousta radioaktivních p$ím!sí. Našt!stí jsou tyto p$ím!si 
po uvedení do varu eliminovány. Když va$íme vodu, ni#íme mnohé škodlivé látky, ale 
spole#n! s nimi ni#íme i aktivní kyslík, který naše t!lo velmi pot$ebuje. B!hem va%ení se voda 
stává „mrtvou“, pon!vadž m!ní svou p%irozenou strukturu. Je zbavena cenné bio 
energoinformace, kterou "erpá z útrob Zem!. Proto není stálé používání p%eva%ené vody pro 
organismus zcela bezpe"né. 
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V poslední dob! hodn! lidí pije a p$ipravuje pokrmy z minerální vody. Avšak i ve složení 

minerálních vod se nachází spousta p$ím!sí, které není schopen organismus zpracovat. 
N!které minerály nejsou v"bec vylu#ovány, mohou se hromadit v kloubech a deformovat je. 
Minerální vodu je možné pít po n!jakou dobu, nap$. 2-4 týdny, potom je nutné ud!lat 
p$estávku na 3-4 m!síce. Zejména se nedoporu#uje minerální voda d!tem, protože pro n! je 
více škodlivá než užite#ná. Jakou vodu bychom tedy m!li pít? 
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Nejp$ízniv!jší pro #lov!ka je „strukturovaná“ voda. V p$írod! se setkáváme s takovou 

vodou v zelenin!, ovoci, jeho š'ávách a rozpušt!ném ledu. V!dce zaujal tento fakt: pro# 
pr"m!rná délka života Jakut", národa ze severu Ruska, dosahuje p$es 100 let. Je 
prokazatelné, že nemají vodovody ani studny, požívají malé množství zeleniny a ovoce, a 
v"bec se velice skromn! živí a p$itom prakticky nejsou nemocní. Vy$ešení hádanky je velmi 
jednoduché – b!hem n!kolika století Jakutové využívali vodu z rozpušt!ného ledu, který 
dávali ke kamn"m. 

Voda z ledu 

Každý z nás ví, že stá$í za#íná vráskami. A vrásky se objevují, když bu%ky našeho t!la 
za#ínají vysychat. 

Jednou ze základních p%í"in stárnutí, je ztráta schopnosti organismu využívat a 
zpracovávat vodu, kterou požíváme. 

U dosp!lého #lov!ka skon#il proces r"stu kostí. Zbyte#né množství vápníkových solí se s 
pokrmem a vodou ukládá v cévách a kloubech, což je p$í#inou potíží krevního ob!hu, 
zažívacího traktu, vzniku kamen" v játrech a ledvinách a následnou nemocí celého 
organismu. 

Abychom zabrzdili proces stárnutí a stále vypadali mlad!, nau#me se p$ipravovat a 
používat vodu z rozpušt!ného ledu. 

 



P!íprava „strukturované“ vody z ledu 

Pro p$ípravu „strukturované“ vody m"žete použít jakoukoliv vodu. Nalijte libovolný 
objem vody do hrní#ku, p$ikryjte poklicí, dejte do mrazáku o teplot! mínus 4 °C na 2-3 
hodiny. Jakmile voda zamrzne, prorazte vzniklý led a vodu slijte. Získaná voda má vlastnosti 
„strukturované“ vody. Vzhledem ke své struktu$e je p$esn! stejná jako voda v bu%kách 
našeho organismu. 

P$íprava takové vody v zim! je jednodušší, sta#í ji postavit za okno nebo na balkon!. 
Když voda zamrzne, neoh$ívejte ji, nechte ji rozpustit. Jedna sklenice rozpušt!ného ledu 
denn! a na la#no zna#n! zlepší Váš stav a zevn!jšek. Zejména lidem v pokro"ilém v!ku 
taková voda prosp!je. Vymývá nejen usazeniny, ale i staré mrtvé bu'ky, což je prevencí proti 
r$zným nádorovým onemocn!ním. 

J92%&*$%(;85V%
Nejlepší je pít vodu ihned po probuzení, nejd$ív si ale vypláchn!te ústa, následn! vypijte 

½-1 sklenici vody. Lepší je voda z rozpušt!ného ledu. Je doporu#eno pít ji malými doušky, 
nejlépe studenou, protože studená voda vypitá na la#no nutí tlusté st$evo k práci (což je 
vhodné zejména pro ty, kte$í trpí chronickou zácpou). 

Spousta lidí je zvyklá pít b!hem jídla. Rad!ji to ned!lejte, protože voda se dostává do 
žaludku a rozpouští žalude#ní š'ávy, #ili oslabuje jejich koncentraci, což #asem zp"sobuje 
potíže trávicího ústrojí. Zvyk pít p%i jídle zp$sobuje plynatost, zácpu a vznik v%ed$ v trávicím 
traktu. Všechny tekutiny p%ijímejte 15-20 minut p%ed jídlem nebo hodinu po jídle. 

Jestliže po jídle poci'ujete sucho v ústech, propláchn!te si je, a když ani to nepom"že, 
sn!zte jablko se slupkou. P$edem jej d"kladn! umyjte. Krom! toho je dobré jíst jablko s 
jád$inci a semeny. Vyplivujte pouze to, co nem"žete p$ežvýkat. V jable#ných jád$incích a 
semenech se nachází hodn! jodu a jiných nezbytných prvk" pro náš organismus. Je v!decky 
doloženo, že 6 jable#ných semen obsahuje denní dávku jodu. 

Kolik vody pít? 

Pro každého #lov!ka m"že být množství vypité vody r"zné. P$edpokládá se, že #lov!k 
m"že za den vypít v pr"m!ru od 2-2,5 1 r"zných tekutin. 

Pít je sice t$eba, ale když máte žíze%, nesnažte se pít naráz hodn! tekutin. Na toto téma 
existuje spousta teorií (#asto v rozporu). Nap$. jogíni pijí vodu malými doušky každou p"l 
hodinu, od 2 do 4 litr", Tibe'ané pijí pouze tehdy, když mají žíze%, Francouzi by nejrad!ji 
vym!nili vodu za víno. Jaký kraj, takový mrav. Radím Vám, $i(te se starým dobrým 
tibetským r#ením: „Pij tolik vody, kolik pot$ebuje organismus, protože ona z nás stejn! vždy 
vyte#e“. 

A;%63%:3&S*]%/96%)3I;%2"(9V%
&aj i káva jsou p$ínosem pro zdraví, konzumujeme-li je s mírou (podle m! denn! 2 

hrní#ky kávy nebo #aje). V takovém množství mají p$íznivý vliv na ob!hovou soustavu, 
vyživují srde#ní sval a mozek a uklid%ují nervový systém. 

Z existujících druh" #aje je nejp$ínosn!jší pro zdraví zelený #aj, pon!vadž ve svém složení 
obsahuje kolem 80 r"znorodých látek nezbytných pro naše t!lo. 

Zelený #aj posiluje zuby, #istí krev a #istí kožní póry. Je ideální prevencí proti kamen"m v 
játrech, ledvinách a mo#ovém m!chý$i, obsahuje baktericidní vlastnosti. (Zelený #aj pijte 
málo vylouhovaný, protože zbyte#n! dráždí trávicí systém). Také je zdravý #aj z #erného 



rybízu, malin, kop$iv, máty, medu%ky, he$mánku atp. 
&erné druhy #aje nejsou tak p$ínosné pro zdraví. V jejich složení se totiž nachází 

t$ísloviny, které vysušují trávicí systém. 
Abychom minimalizovali škodlivé p$sobení "erného "aje, p%i louhování dodávejte jeden 

list bobkového listu, ve finále "aj získává jemné aroma a škodlivé látky mizí. 
Nejlepší je pít #aj #erstv! spa$ený, tehdy dodává sílu. Když je louhován n!kolik hodin, 

tvo$í se v n!m škodlivé látky. 
Lidé mají odlišné návyky a vkus. N!kte$í pijí #aj nebo kávu bez cukru, jiní jej naopak bez 

cukru nejsou schopni pít. U #aje je t$eba na jeden šálek p$idat aspo% p"l lži#ky cukru. Cukr 
podtrhuje vlastnosti #aje a v malém množství (2 lži#ky denn!) je pro organismus dokonce 
pot$ebný. 

N!kolik poznámek ohledn! cukru. Bílý rafinovaný cukr je velice nebezpe#ným výrobkem 
našeho století. Všeobecn! vzato, používaný ve velkém množství ruinuje náš organismus, 
vyplavuje z nás vápník a jiné mikroelementy. 

Ale p$ece jen existuje recept, jak z cukru-nep$ítele, ud!lat cukr-p$ítele. Do sklen!né 
nádoby o obsahu 1,5-2 litr" nasypte 750 gram" cukru (krystal), 200 ml p$eva$ené vody nebo 
rozpušt!né vody z ledu a 200 ml medu (oblíbeného druhu). Všechny ingredience zamíchejte 
a odstavte na 8 dní (skladujte v pokojové teplot!), míchejte dohromady t$ikrát denn! 
d$ev!nou lžící. Na základ! chemických reakcí vznikne sacharóza (absorbuje vápník) a ta se 
vlivem medu a vody rozkládá na glukózu a fruktózu, které jsou velice zdravé. 

Bílý cukr m"žeme nahradit medem, hn!dým cukrem nebo málo slazenými výrobky z 
ovoce (džemy, zava$eniny). Druhy cukr" p$idávaných do #aje po ur#itém #ase m!%te. 

,9=-T%(;8D%
Voda se liší od všech slou"enin vyskytujících se v p%írod! tím, že má schopnost 

uchovávání informací nebo jednoduše %e"eno – vlastní pam!(. 
Víme, že bu%ky našeho t!la se ze 70 % skládají z vody. Jestliže jsou to bu%ky nemocného 

orgánu, tak voda, která je jejich sou#ástí, p$echovává informace o nemoci. Léky na n!jakou 
dobu m!ní strukturu vody v bu%kách, ale po lé#b! si voda znovu p$ipomene informaci o 
nemoci. Ve skute#nosti jsou tyto procesy velmi komplikované, založené na tisících 
r"znorodých reakcích. Nebudeme se pitvat v detailech. Pro nás je zásadní podstata v!ci, 
kterou jste, doufám, pochopili. Tyto unikátní vlastnosti vody mají dobré i špatné stránky. Do 
špatných pat$í „pam!'“ na chronické nemoci. Je na to n!jaká rada? Abychom se zbavili 
nemoci, musíme zm!nit strukturu vody v organismu. Jak to ud!lat? 

Ur#it! to není všelék, nicmén! mnozí z Vás pocítí po provedení níže popsaných úkon" 
zlepšení svého zdravotního stavu. 

• P!t m!síc" v roce p$ipravujte jídlo a pití pouze z rozpušt!ného ledu (v období 
podzimu a zimy). 

• Pijte #erstv! p$ipravené zeleninové nebo ovocné š'ávy, zhruba ½ do 1 litru b!hem dne 
(na ja$e a v lét!). 

X"7'92%ST"(%
Š(ávy vyplachují z našeho organismu staré mrtvé bu'ky, p%ispívají k rozpoušt!ní 

nahromad!ného sodíku, rozpoušt!jí játrové a ledvinové kameny, jsou rovn!ž prost%edkem 
p%edcházejícím vzniku rakovinotvorných onemocn!ní. V!tšina lidí má vzhledem k obsahu 
chemických prvk" v zelenin! a ovoci obavy p$ed konzumací #erstv! p$ipravených š'áv, které 
jsou využity k rychlému vzr"stu a k lepšímu vzhledu. Chci $íct, že b!hem p$ípravy š'áv v 
oby#ejném odš'av%ova#i z"stávají škodlivé látky v matolinách (vylisované zbytky po 



odstavení). 
Š'ávy obsahují pouze „strukturovanou vodu“ a v ní rozpušt!né vitamíny, mikroelementy a 

organismem lehce vst$ebatelné minerální soli. 
Š(ávy je t%eba pít malými doušky 20 minut p%ed jídlem, každý doušek zadržujte na n!kolik 

sekund. Je to pot$eba, protože enzymy, které zpracovávají š'ávy (uhlovodany), vznikají už v 
ústní dutin!. Nicmén! když pijeme š'ávu rychle (jak to d!lá spousta lidí), dostává se do 
žaludku, kde za#íná kvasit, protože p$edevším v žaludku probíhá proces trávení bílkovinných 
pokrm". 

Tajemství p#ípravy š$áv 
Na nádobu z odš'av%ova#e, do které te#e š'áva, je pot$eba položit sítko (nejlépe dvojité). 

Tímto eliminujeme nejv!tší obsah chemických prvk" ve š'áv!. Nejlepší je pít pouze "erstv! 
p%ipravené š(ávy. Chemické zpracování, konzervanty a p$ih$ívání š'áv p$i výrob! nejenže 
ni#í vitamíny a mikroelementy, ale m!ní strukturu vody a sou#asn! s ní p$irozenou 
biologickou informaci zahrnutou v ovoci nebo zelenin!. Všechny zdravé složky š'áv jsou 
zachovány kolem 4 hodin od chvíle zhotovení ovocné š'ávy. Co se tý#e zeleninových stav, je 
to 10 hodin. Dokonce p$írodní 100 % š'áva, kterou kupujeme v kartonu, obsahuje pouze 60 
% své hodnoty. Poslední dobou je moderní p$idávat do š'áv syntetický vitamín C. Jediné, co 
má spole#né syntetický vitamín C s p$írodním, je chemický vzorec. Ve v!decké literatu$e se 
dokonce objevily i údaje o škodlivosti syntetického vitamínu C. 

Musíme mít vždy na pam!ti, že ve sklenici "erstv! p%ipravené š(ávy, kterou jsme 
vlastnoru"n! vytla"ili, se nachází mnoho chemických prvk$, které nezná ani v!da, ale které 
stvo%ila unikátní lékárna – samotná p%íroda! 

Do v!tšiny š'áv je p$idáván bílý cukr. To není dobrý nápad. Pití #erstvých š'áv spo#ívá v 
tom, aby vzniklo zásadité prost$edí v organismu, aby se rozpoušt!ly hleny a vymývaly 
nerozpustné soli škodlivé pro zdraví. Tím se #istí svaly, tkán! a krev. P$idáním cukru do 
konzervovaných š'áv se po konzumaci m"že objevit plynatost a pálení žáhy. To je ten 
p$ípad, kdy „lži#kou dehtu zni#íme soudek medu“. 

Specifický vliv každé š'ávy na organismus má souvislost s obsahem ur#itých fyziologicky 
aktivních látek pocházejících z rostlin. Š'ávy jsou tak bohaté na mikroelementy a minerální 
látky, protože obsahují skoro celou periodickou soustavu prvk". Jednoduše $e#eno – všechny 
vitamíny, mikroelementy a minerální soli, které jsou nezbytné pro náš organismus a pro naše 
zdraví, se nacházejí v rostlinných š'ávách. Po týdnu pravidelného požívání #erstvých š'áv se 
za#ínají #ervenat tvá$e, zlepšuje se spánek a fungování trávicí soustavy. Š'ávy p$ipravujte z 
#erstvého (nezkaženého) ovoce nebo zeleniny a nejlépe je okamžit! konzumujte. I 
krátkodobé skladování š'áv v lednici urychluje fermentaci a kazí se, i když se jejich chu' 
nem!ní (výjimka š'ávy z $epy). 

Krom! výše uvedených p$edností š'áv je nejd"ležit!jší, že je organismus lehce zpracuje a 
p$isvojí si je. Už po 30 minutách po požití je š'áva na 100 % vst$ebána organismem. Naopak 
ke strávení zeleninových pokrm" je pot$eba celá hodina. Díky konzumaci š'áv ve velké mí$e 
uleh#ujeme trávicímu traktu a umož%ujeme organismu ud!lat p$estavbu, o#istu všech soustav 
i orgán" s minimálním výdajem energie. 

Obvykle se doporu#ují t$i varianty požívání š'áv (p$i#emž konzumujeme i jiné potraviny 
v závislosti od pot$eby): 

• Každý den profylakticky požívat do 0,5 1. 
• Odleh#ující do 2-3 1 denn! b!hem 1-3 dn" (ne víc). 
• Lé#ba š'ávou od ½ do 1 l denn! v pr"b!hu dvou týdn". 

 



Š$ávy z rostlin – zdroj zdraví #
 

Š%áva z !epy 

Je nejvhodn!jší pro vznik #ervených krvinek, skv!le ovliv%uje složení krve, potla#uje 
blížící se menopauzu u žen, likviduje nemoci ob!hového systému, trávícího traktu, tlustého 
st$eva, rozpouští kameny v játrech, ledvinách a mo#ovém m!chý$i, zejména když ji 
pijeme se š'ávou z mrkve. Pom!r by mel být následující: 4 díly š'ávy z mrkve a 1 díl š'ávy z 
$epy. Pijte dvakrát denn! po 25 dkg (1 sklenice). 

Pozor! Š'ávu z $epy nepijte #erstv! p$ipravenou (odstavte ji na tmavé místo na 2-3 hodiny 
a potom konzumujte). 

Š%áva z mrkve 

Obsahuje vitamíny A, Bl, B2, B12, PP, K, E a jiné. Zlepšuje strukturu zub", vlas", neht", 
likviduje žalude#ní v$edy a v$edy dvanácterníku, zvyšuje imunitu organismu proti infekcím, 
je výjime#n! zdravá pro o#i a krk. 
&asto je mnoho jaterních onemocn!ní a potíží trávicí soustavy zp"sobeno nedostatkem 

n!kterých prvk", které se nacházejí v #erstvé š'áv! z mrkve. Kožní alergie r"zného druhu, 
podrážd!ní, ekzémy, nemoci lymfatické soustavy, to vše mizí po pravidelném pití mrkvové 
š'ávy. 

P%i požívání mrkvové š(ávy se "istí organismus. Vzhledem k tomu, že velké množství 
toxických látek nacházejících se v t!le nesta"í játra odfiltrovat, pokra"ují proto dále do 
lymfatické soustavy, aby byly vylou"eny kožními póry. 

Tyto rozpušt!né toxiny jsou žluté nebo oranžové barvy. Jestliže bylo v organismu hodn! 
nános", m"že k"že v d"sledku konzumace mrkvové š'ávy zežloutnout. Tento jev je celkem 
normální – až budou všechny jedovaté látky z organismu vylou#eny, k"že znovu získá svoji 
p$irozenou barvu. N!kdy ten proces m"že trvat od 6 m!síc" do jednoho roku. 
Š(áva z mrkve má strukturu a složení podobné naší krvi, pouze místo atomu železa se v ní 

vyskytuje atom ho%"íku. Pijeme-li š(ávu z mrkve, pijeme nej"istší rostlinnou „krev“, která se 
právem nazývala v %ímských dobách královnou zeleniny. 

Cht!l jsem jen dodate#n! podotknout, že sklenice mrkvové š'ávy vypitá jednou za den 
obsahuje skoro všechny nezbytné mikroelementy a vitamíny pro naše t!lo. Pomáhá p$i 
normalizaci fungování imunitního systému, což nám dává možnost porazit nejzávažn!jší 
zdravotní potíže. Jsou osoby, které pochybují o ú#innosti kúry s pomocí mrkvové š'ávy. Zdá 
se jim nemožné vrátit tak jednoduchým zp"sobem plnohodnotné zdraví. D"v!$ujme 
Einsteinovi, který kdysi $ekl: „Všechno, co je geniální, je jednoduché“. 

Š%áva z $erstvého zelí 

Obsahuje vitamíny: C, vitamíny ze skupiny B a K, PP. Š'áva ze zelí lé#í cukrovku, 
žalude#ní v$edy, v$edy dvanácterníku, hemoroidy, vysoký tlak, sklerózu, obezitu, štítnou 
žlázu. Š'áva ze zelí #istí organismus díky p$ítomnosti slou#enin síry, chloru a jodu. 

Jedna sklenice této š'ávy ráno a ve#er pomáhá ztratit nadváhu, protože látky ve š'áv! 
podporují intenzivní št!pení tukové tkán!. Avšak když st$eva nefungují správn!, po požití 
š'ávy se objevuje plynatost. V tomto p$ípad! je t$eba ukon#it konzumaci š'ávy ze zelí do 
doby, než budou st$eva vy#išt!na. 

 



Š%áva z brambor 

Š'áva z brambor obsahuje: vitamín C, vitamíny ze skupiny B, síru, fosfor, draslík a jiné. 
&istí organismus od bakterií, normalizuje proces trávicího traktu a štítné žlázy, výborn! #istí 
k"ži t!la i tvá$ s r"znými vyrážkami a skvrnami, n!kdy odbourává silné bolesti hlavy. 

Stává se, že lidé trpí žalude#ními v$edy nebo v$edy trávicího traktu. Všechny zp"soby a 
metody lé#by, které vyzkoušeli, nefungují. Rád bych nabídl následnou kúru, která opravdu 
efektivn! potíže likviduje. Ráno na la#no vypijte #erstvou š'ávu z 10 dkg syrových brambor. 
Potom si na p"l hodiny lehn!te a nah$ívejte žaludek elektrickým termoforem. Kúra trvá 10 
až 14 dní. Když se pro kúru rozhodnete, nesmíte ji ani na jeden den p$erušit. 

Pozor! Pokud p$erušíte, musíte za#ít od za#átku. 

Š%áva z okurky 

Š'áva z okurky je nejlepším mo#opudným prost$edkem. Díky vysokému obsahu k$emíku 
a síry podporuje r"st vlas". Okurková š'áva obsahuje nezbytné prvky pro život – 40 % 
draslíku, 10 % sodíku, 7,5 % vápníku, 20 % fosforu a 7 % chloru. Vysoký obsah draslíku 
#iní okurkovou š'ávu velice cennou pro osoby s vysokým tlakem. Zejména naše nehty a 
vlasy pot$ebují chemické prvky, které se v okurkové š'áv! nacházejí. Je možné ji pít ½ 
sklenice denn! nebo jako sou#ást zeleninových koktejl" (viz zeleninové koktejly str. 84-85). 

Š$áva ze zelené papriky 

V této š'áv! se vykytuje velké množství k$emíku, nezbytného pro nehty a vlasy. Lidé 
trpící plynatostí, r"znými druhy koliky nebo st$evními k$e#emi budou jako znovunarození, 
když budou pít 1 sklenici š'ávy ze zelené papriky na la#no. 

Š$áva ze š%ovíku 

Š'áva ze š'ovíku výborn! regeneruje slizovitou st$evní st!nu. Š'ovík obsahuje velké 
množství š'avelanu draselného a je p$ínosem pro organismus jen ve form! organické (#erstv! 
p$ipravené š'ávy). Š'ovík konzumujte sporadicky v tepeln! upravené form!, protože p$i 
procesu va$ení se š'avelan draselný m!ní na formu neorganickou a m"že být p$í#inou zán!tu 
kloub" a sval". Š'áva ze š'ovíku obsahuje také hodn! železa a ho$#íku, které jsou pot$ebné 
pro krev, také fosfor, síru a k$emík, které jsou nezbytné pro správné fungování našeho t!la. 
Š'ávu m"žete pít samotnou, ale je lepší ji dávat do salát". 

Š%áva z jetele 

P$ipravuje se z listí a je ideální p$i ženských potížích nebo p$ed#asném klimakteriu. V!dci 
zjistili, že jetel je bohatým zdrojem fytoestrogen" – analogy ženských pohlavních hormon". 
Fytoestrogeny posilují organismus, regulují menstrua#ní cyklus, zabra%ují p$ed#asnému 
procesu ni#ení ženského organismu. 

Š%áva ze špenátu 

Špenát je pot$ebný pro dobré trávení, po#ínaje žaludkem až po tlusté st$evo. Syrový špenát 
obsahuje organickou látku k #išt!ní a regeneraci funkci st$ev. Budeme-li pít 0,5 1 dob$e 
p$ipravené š'ávy ze špenátu, pom"že nám zbavit se b!hem n!kolika týdn" nejhorší formy 
zácpy. 

Používání pro#iš'ujících prost$edk" je bohužel #astokrát neopodstatn!né. Každý 



chemický nebo neorganický pro#iš'ující prost$edek p"sobí dráždiv!, stimuluje st$evní svaly 
k vyprázdn!ní. Ve výsledku se udržuje chronický stav ne#innosti místních tkání, sval" a 
nerv", které zp"sobují degeneraci st$ev. 
&erstv! p$ipravená š'áva ze špenátu pomáhá zregenerovat nejen dolní #ást st$eva, ale i 

celý trávicí trakt. Další výhodou špenátu je jeho dobrý vliv na zuby a dásn!. Kv"li neustálé 
konzumaci rafinovaného cukru, jiné rafinované potravy a také nedostatku vitamínu C se 
objevuje krvácení dásní a zán!t zubní d$en!. P$idávejte š'ávu ze špenátu a mrkve do 
syrových rostlinných produkt" a problém" se zbavíte. 

St$evní v$edy, anemie, nervozita, potíže s vylu#ováním nadledvinek a štítné žlázy, zán!t 
ledvin, kloub", furunkulóza (v$edovitost), otoky kon#etin, #asté krvácení, ztráta sil, 
revmatismus, srde#ní potíže, nízký nebo vysoký tlak, zrakové potíže, bolesti hlavy (migréna) 
– toto všechno je ve v!tšin! p$ípad" výsledek nedostatku prvk" v organismu nacházejících se 
ve š'áv! ze špenátu a mrkve. 

Š%áva z dýn" 

Tato š'áva má také mo#opudné vlastnosti, pomáhá p$i otocích zp"sobených srde#ními a 
ledvinovými onemocn!ními, posiluje játra, usnad%uje vylu#ování žlu#i, uklid%uje nervovou 
soustavu a p"sobí proti hore#ce. Pijte ji ½ sklenice denn!. Díky vysokému obsahu estrogen" 
je nenahraditelná p$i hormonální kú$e – v období menopauzy u žen. Pravidelné pití ½ 
sklenice 2 krát denn! (minimum dva m!síce) dokáže úpln! zlikvidovat náladové výkyvy, tak 
nep$íjemné v období ženského p$echodu. 

Š%áva z melounu 

Nejenže výborn! hasí žíze%, ale má i p$ínosné lé#ivé vlastnosti. Pije se jako mo#opudný 
prost$edek p$i otocích, proti kornat!ní tepen, je aseptický – zbaven choroboplodných zárodk" 
(proti silnému krvácení), obecn! posilující (díky velkému obsahu cukru), prost$edek 
vyplachující soli z organismu (p$ítomnost ledvinových a žlu#ových kamen"). Š'áva z 
melounu skv!le o#iš'uje a posiluje ledviny a játra. Pijte max. 2 sklenice denn!. 

V #erstv! p$ipravené š'áv! (na rozdíl od konzervované) se nacházejí siln! p"sobící 
fytocity, bránící fermenta#ním a hnilobným proces"m ve st$evech. Klky obsahu draslíku 
zlepšuje srde#ní #innost. Vysoký obsah kyseliny jable#né aktivizuje látkovou vým!nu, #ímž 
zv!tšuje zásaditost krve. Vzhledem k obsahu vitamínu C je raj#atová š'áva v rovnováze s 
citrusovými plody. 

Sklenice š'ávy obsahuje polovinu denní dávky vitamínu A a C pot$ebné pro organismus. 
Pijte 1 sklenici denn! nebo v kombinaci se zeleninovými slávami (viz zeleninové koktejly str. 
84-85). 

Š$áva z hroznového vína 

Ú#inky hroznové š'ávy ocenil otec medicíny – Hippokrates. Hroznová š'áva zvyšuje 
potivost, má blahodárné osv!žující, posilující, o#is'ující, baktericidní (hubící bakterie) a 
mo#opudné ú#inky. Snižuje množství cholesterolu v krvi, snižuje krevní tlak. Nejlépe ji pijte 
jednou denn! ½-1 sklenici hodinu p$ed jídlem. 

P$i systematickém požívání této š'ávy se nedoporu#uje pít mléko a jíst syrové ovoce, 
abychom nezp"sobili proces kvašení ve st$evech. Osoby trpící cukrovkou, žalude#ními v$edy 
a v$edy dvanácterníku by nem!ly pít š'ávu ve velkém množství. 

 



Š$áva z citronu 

Je bohatá na vitamín C, mikroelementy a hormony. Výborn! #istí organismus od solí a 
hlenu. Ti, kte$í cht!jí vypadat mladistv!, by m!li pít š'ávu z jednoho citronu denn!. Díky 
obsahu fytoestrogenových hormon" je citronová š'áva mimo$ádn! užite#ná pro ženy ve 
starším v!ku. Pot$ebné slou#eniny chemických prvk" v citronové š'áv! jsou ideální profylaxí 
proti infek#ním chorobám. 

V pozdním podzimu a #asn! zjara je t$eba profylakticky pít citronovou š'ávu proti 
epidemii ch$ipky a nachlazení dle následujícího schématu: 

Kúru citronové š'ávy m"žeme rozd!lit na dva druhy: profylaktickou a lé#ebnou. 
Profylaktická vypadá následovn!: 

1. den – 1 citron – 10. den 
2. den – 2 citrony – 9. den  
3. den – 3 citrony – 8. den 
4. den – 4 citrony – 7. den 
5. den – 5 citron" – 6. den 

Od prvního do pátého dne zvyšujeme konzumaci o jeden citron, od šestého do desátého 
dne snižujeme o jeden citron. Celkem je t$eba b!hem 10 dní vypít 30 citronu. 

Citronová š'áva se p$ipravuje následn!: citron rozkrojte na ší$ku na dv! poloviny, každou 
polovinu vytla#te a pijte bez p$idání cukru. Pokud nedokážete vypít #istou š'ávu, tak ji 
z$e(te vodou a osla(te 1 lži#kou medu. Slupky nevyhazujte, jsou v ní hodnotné fytocidy a 
éterické oleje, které p$ízniv! ovliv%ují práci srdce, cév a mozku. Slupky na drobno 
pokrájejte, dejte do zava$ovací sklenice, zalijte medem nebo posypte cukrem a dejte do 
lednice. Po 10 hodinách získáte skv!lou esenci (výtažek z citronu), kterou m"žete pít místo 
#aje nebo kávy. P$idejte minerální nebo p$eva$enou vodu. 

Š%áva z $esneku 

    Jako lék byl využíván již v antickém )ecku ješt! p$ed naším letopo#tem. &esneková š'áva 
stimuluje chu' k jídlu, zlepšuje trávení, pomáhá p$i spoust! nemocí dýchacího ústrojí, 
zamezuje nachlazení, likviduje bolest hlavy a nespavost, je mo#opudná, pomáhá p$i 
odkašlávání a utišuje bolest. P$i chronické nespavosti sta#í pít n!kolik dní po 100 g 
p$eva$ené vody se lži#kou medu a š'ávu ze stroužku #esneku a normální spánek se vám 
rychle vrátí. P$i silné bolesti zub" položte na záp!stí levé ruky rozet$ený stroužek #esneku, 
omotejte a bolest ustane. Zjistilo se, že #esnek obsahuje minimáln! p$írodní antibiotika, která 
jsou schopna ni#it kolem 30 druh" choroboplodných bakterií. Fytocidy obsažené v #esneku 
zcela ni#í hnilobné procesy a procesy kvašení ve st$evech. Organické slou#eniny germánia 
obsažené v #esneku jsou nenahraditelné v boji proti srde#ním onemocn!ním a cévním 
onemocn!ním. Požívání š'ávy z #esneku b!hem dvou týdn" zcela vylé#í disbakteriozu 
(degenerace st$evní mikroflóry tlustého st$eva), na níž trpí kolem 90 % d!tí a dosp!lých. 

V roce 1971 byl díky výprav! UNESCO nalezen v jednom z tibetských klášter" recept 
elixíru mládí (tinktura z #esneku), jehož vznik se odhaduje na 4.-5. století p$ed naším 
letopo#tem. &esneková tinktura #istí organismus od usazujícího se tuku, vyplachuje 
nerozpušt!ný vápník, rychle zlepšuje látkovou vým!nu, #istí cévy, zabra%uje infarktu, 
skleróze, ochrnutí, tvorb! nádor", likviduje šum v hlav!, zlepšuje zrak a omlazuje 
organismus. 

 



'esneková tinktura 

35 dkg oloupaného #esneku (z nových zásob) rozet$ete a smíchejte s 200 ml #istého lihu. 
T!sn! uzav$ete a odložte na tmavé a chladné místo (ale ne do lednice) na 10 dní. Následn! 
hmotu p$ece(te, p$elijte do zava$. sklenice, a znovu odstavte na 4 dny do tmavé místnosti. 
Teprve po t!chto dnech je tinktura p$ipravena k užívání. 

Používat dle následujícího doporu#ení: 

Den Snídan! Ob!d Ve"e%e 
1. 1 kapka 2 kapky 3 kapky 
2. 4 kapky 5 kapek 6 kapek 
3. 7 kapek 8 kapek 9 kapek 
4. 10 kapek 11 kapek 12 kapek 
5. 13 kapek 14 kapek 15 kapek 
6. 16 kapek 17 kapek 18 kapek 
7. 19 kapek 20 kapek 21 kapek 
8. 22 kapek 23 kapek 24 kapek 
9. 25 kapek 25 kapek 25 kapek 
10. 25 kapek 25 kapek 25 kapek 
11. 25 kapek 25 kapek 25 kapek 
 

Nadále pijte 25 kapek 3 krát denn!, dokud tinkturu nevypijete. Každé množství kapek 
pijte s 50 ml kyselého mlé#ného produktu, nejlépe s kefírem nebo jogurtem. 

Spousta osob nemá ráda ostrý zápach #esneku. Pro jeho odstran!ní sn!zte po požití 
tinktury petržel nebo jablko #i slupku z citronu nebo pomeran#e. 

Pozor! Kúru provád!jte pouze jednou do roka. 
 

Y4/0(4%2;2$36:D%
Nabízím Vám n!kolik druh" zeleninových koktejl", jejichž konzumace pomohla mnoha 

lidem odstranit dlouhotrvající zdravotní potíže. Je všeobecn! známo, že nemoci souvisejí s 
nedostatkem minerál" v t!le. Zeleninové koktejly tyto složky dopl%ují. 

Uvedené pom!ry jsou vypo#ítány pro získání 240 g š'ávy. 

Koktejl $. 1 
Sm!s š'ávy: mrkev + okurka + zelená paprika (160 ml + 40 ml + 40 ml), pom!r 4 : 1 : 1 .  
Použití: revmatismus, bolesti v kostech a svalech, otoky kon#etin. 

Koktejl $. 2 
Sm!s š'ávy: mrkev + okurka + salát (160 ml + 40 ml + 40 ml), pom!r 4 : 1 : 1 .  
Použití: kožní nemoci, ekzémy, vyrážky, akné, zán!ty o#í, lámavé nehty. 
 
Koktejl $. 3 
Sm!s š'ávy: mrkev + špenát (80 ml + 160 ml), pom!r 1: 2. 
Použití: bolesti b$icha, k$e#e, koliky, plynatost, zácpy, revmatismus, anemie, nízký a 

vysoký tlak, bolesti hlavy (migrénové). 

Koktejl $. 4 
Sm!s š'ávy: mrkev + zelená paprika + (80 ml + 160 ml), pom!r 1: 2. 



Použití: #istí k"ži od skvrn a zabarvení, zejména v pokro#ilém v!ku. 

Koktejl $. 5 
Sm!s š'ávy: mrkev + ko$en petržele (160 ml + 80 ml), pom!r 2: 1. 
Použití, p$i zán!tech mo#ového m!chý$e, zán!tech o#í, zúžení cév. 

Koktejl $. 6 
Sm!s š'ávy: raj#ata (54 ml) + jablka (108 ml) + dýn! (54 ml) + citron (24 ml), pom!r 2: 

4: 2: 1. 
Použití: tahle sm!s skv!le #istí organismus od hlen" a p$ispívá k rozpoušt!ní tukové 

tkán!. Pít max. do 1,5-2 1 sm!si v odleh#ujících dnech, kdy pijete pouze š'ávy. Výsledek je 
osl%ující! 

 
Koktejl $. 7 
Sm!s š'ávy: okurka (80 ml) + #erný rybíz (80 ml) + jablko (40 ml) + grep  (40 ml), pom!r 

2: 2: 1: 1. 
Použití: udržuje sv!žest a p!kný vzhled k"že, uklid%uje a posiluje nervový systém, 

zlepšuje pam!' a práci mozku, zvyšuje odolnost organismu. Jedna sklenice denn! pokryje 
denní pot%ebu na vitamínu C. 

Rozpoušt"ní kamen# pomocí š%áv 

Kameny a písek ve žlu#i a ledvinách jsou výsledkem neschopnosti organismu vylu#ovat 
nahromad!ný neorganický vápník, který vzniká v t!le v d"sledku nadm!rné konzumace 
rafinovaných výrobk", podrobených dlouhému tepelnému zpracování. Vápník je pro t!lo 
nezbytný a vyskytuje se ve dvou podobách – organické a neorganické. 

Organický vápník je ten, který se rozpouští ve vod!. Krví se dostává p$ímo do jater, které 
jej zcela p$isvojí. Organický vápník se vyskytuje pouze v syrovém ovoci, zelenin! a jejich 
š'ávách, také v mlé#ných výrobcích, jež nebyly podrobeny tepelnému zpracování (domácí 
tvaroh, kyselé mléko, kefír, atp.) 

Vápník obsažený v cukrech a škrobech (chleba, housky, cukrové pe#ivo, sladkosti, chipsy, 
hranolky, mou#né výrobky atp.) je podroben tepelnému zpracování neorganické podoby, 
proto se nerozpouští ve vod! a je cizí složkou v organismu. 

Nerozpušt!ný vápník se usazuje v žlu#níku, kde tvo$í kameny, v žaludku, kde zp"sobuje 
nádory, v $itním otvoru, kde vznikají hemoroidy, v ledvinách, kde vytvá$í písek a kameny. 

Hlavní p%í"inou vzniku kamen$ ve žlu"níku a ledvinách je nadmíra konzumace pe"ivá, 
sladkostí, t!stovin, hustých a dlouho va%ených kaší, mou"ných výrobk$ a rafinovaných 
produkt$. 

Dlouhov!ké zkušenosti p$írodní terapie u#í, že odstran!ní kamen" chirurgickým 
zákrokem (krom! ojedin!lých p$ípad") nemá smysl. Pokud použijeme racionální, p$irozený 
zp"sob uzdravování, dosáhneme mnohem lepších výsledk". Ten, kdo se trápí s ledvinovými 
a žlu#ovými kameny, by m!l pochopit, že odstran!ní kamen" je jen bojem s následkem. Je 
t$eba vál#it s jeho p$í#inou v organismu, a p$í#ina, jak p$edpokládám, je snad jasná. Jak se 
tedy zbavit žlu"ových a ledvinových kamen$? D$kladn! provést následnou kúru: 
Š'ávu z jednoho citronu rozpušt!nou v ½ sklenici horké vody pít 3-4 krát denn! a krom! 

toho užívat sm!s š'ávy z mrkve, $epy a okurky v pom!ru 1: 1: 1, ½ sklenice 3-4 krát denn!. 
To je názorná cesta, jak se zbavit písku nebo kamen" v pr"b!hu n!kolika dní #i týdn" (záleží 
od množství a velikosti kamen"). Nicmén! v dob! kúry je t$eba bezpodmíne#n! vylou#it ze 
stravy mou#né výrobky, cukr, kaši, mlé#né výrobky (krom! smetanového másla a tvrdého 
sýru). 
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Každý živý organismus má sv"j za#átek života ve vod!, lidský zárodek není výjimkou. 

N!mecký léka$ Kneipp napsal: „Každý kontakt s vodou – to je minuta života navíc“. 
Poslední doložené v!decké výzkumy uvád!jí, že s pomocí vody se nejrychleji regeneruje 
p$irozený t!lesný potenciál. Ne nadarmo se od dávných dob ve všech zemích dávala 
cestovatel"m voda k omytí, kterou se k$tila novoroze%ata. Anti#tí léka$i Avicenna a 
Hippokrates st$ídav! využívali blahodárných ú#ink" studené a horké vody, když prokrvovali 
t!lo. Jak je známo, tato metoda aktivn! povzbuzuje krevní #innost a látkovou vým!nu, 
napomáhá vylou#it z organismu hlen, což p$ispívá k rychlému uzdravení. Velmi #asto jsou 
lidé schopni urazit stovky kilometr" pro vyhledání n!jakého zázra#ného léku a zapomínají na 
to, že jednozna#n! v!tšího efektu mohou dosáhnout s pomocí oby#ejné vody, tekoucí z 
našich kohoutk". Velký filozof Seneka m!l pravdu, když $ekl: „Škoda, že lidé nechápou, jak 
jednoduchá je podstata v!ci!“. 

Víme, že oby#ejné oplachování t!la studenou a horkou vodou m"že dokázat p$ekvapivé 
výsledky a zbavit t!lo mnoha chorob. Smysl spojení tepla a chladu tkví v tom, že teplo 
p"sobí na vn!jší t!lesné vrstvy a zlepšuje proud!ní krve v k"ži, zatímco chlad stimuluje 
krevní #innost ve vnit$ních orgánech. Tento oby#ejný zp"sob st$ídavého p"sobení chladu a 
tepla (b!hem vodních zákrok") je zázra#ným lékem mnoha potíží, protože regeneruje proces 
normálního krevního ob!hu, posiluje svaly a srdce, zvyšuje odolnost celého organismu. 

St%ídavé potírání – je skv!lým prost$edkem, který zvyká organismus na chlad a teplo, a 
krom! toho osv!žuje nervový systém. Potírání vodou se doporu#uje zejména lidem v 
pokro#ilém v!ku, protože snižuje náchylnost k únav!, pocení, citlivosti sval" a kloub" na 
zm!nu po#así, která je charakteristická pro jejich v!k. Pokud do takové vody p$idáte výtažek 
z he$mánku, šalv!je nebo jiných lé#ivých bylin, efekt bude ješt! výrazn!jší. Uvadající k"že 
pot$ebuje hlavn! vitamíny nacházející se v t!chto výtažcích a sou#asn! vyžaduje masáž, 
která vlastn! probíhá b!hem potírání. Malý froté ru#ník namo#ený ve studeném výtažku 
vyždímejte, aby voda nestékala a natírejte celou ruku. Následn! stejným zp"sobem natírejte 
druhou ruku, hrudník, záda, pravou i levou nohu (délka zákroku od 3 do 5 minut). Potom 
k"ži potírejte suchým ru#níkem, dokud neucítíte teplo a z#ervenání. Zákrok je nejlépe 
provád!t po st$ídavé ranní sprše. 

St%ídavá sprcha – provád!jte ráno i ve#er. St"jte pod sprchou, regulujte vodu, aby m!la 
p$íjemnou teplotu, oplachujte se 40 sekund. Dále pus'te kohoutek se studenou vodou, snižte 
teplotu, aby voda byla p$íjemn! studená a po dobu 20 sekund se sprchujte. Takto se st$ídav! 
sprchujte podle schématu: 

40 sekund – horká voda, 20 sekund – studená voda. Celkový #as zákroku od 3 do 8 minut. 
Pozor! Horkou vodou se oplachujeme od hlavy k patám a studenou od nohou k hlav!. 

Nakonec oplachujeme t!lo studenou vodou, aby se zúžily cévy a abychom se nenachladili. 
Po skon#ení st$ídavé sprchy v zim! necho(te ven d$ív než za 40 min. 

W;=">*%:4/0(4%2;5&3:3%
To je jeden z nejstarších zp"sob" lé#by. Koupel odstra%uje únavu, uklid%uje nervový 

systém, omlazuje k"ži, zlepšuje spánek a látkovou vým!nu, likviduje bolest a nap!tí ve 
svalech v celém t!le. Použijete-li navíc bylinkovou koupel, dodá Vaší k"ži neopakovatelné 
aroma. Mnoho lidí má bolesti zad, ramenou, v k$íži atp. a sní o tom, že pojedou do sanatoria 
nebo do lé#ivých lázní. Le# z r"zných d"vod", hlavn! z d"vodu nedostatku pen!z, nejsou sny 
vždy splnitelné a záda bolí stále. Je d"ležité pamatovat si, že domácí koupele p$inesou 



o#ekávaný efekt pouze tehdy, když jsou provád!ny v cyklu lé#by 

1 koupel denn!, a to každý druhý den b!hem dvou, t$ech týdn". Mimo$ádné podmínky k 
lázni nejsou pot$eba. Abyste lépe uvolnili svaly, poslouchejte oblíbenou hudbu. Po lázni se v 
celém t!le i na duši cítíme lehce a radostn!, o#ista t!la je zárove% o#istou duše! Doba trvání 
koupele – 15 až 25 minut, záleží na Vašem vnit$ním pocitu. 

Koupel $. 1 – teplota 35-37 °C 
300 g he$mánku spa$te v 5 l horké vody a odstavte na 2 hodiny. Dále p$ece(te a vlijte do 

vany. 
Použití: bolesti v zádech, k$íži, kloubech, protizán!tlivé p"sobení, celkov! posilující. 

Koupel $. 2 – teplota 34 °C 
200 g listí šalv!je spa$te v 5 1 horké vody, odstavte na 2 hodiny, následn! p$ece(te a 

nalijte do vany. 
Použití: nízký tlak, astma, bronchitida, kožní onemocn!ní, protizán!tlivé p"sobení, #istí 

klouby. 

Koupel $. 3 – teplota 38 °C 
1,5 kg smrkových v!tvi#ek pova$it v 5 1 vody p$es 30 min, p$ecedit a nalít do vany. 
Použití: bolesti páte$e, kostí, otoky kon#etin. 

Koupel $. 4 – teplota 37-38 °C 
Použití: do vany nasypte 2 kg oby#ejné jodované soli a dob$e rozmíchejte. Uklid%uje 

nervový systém, #istí a omlazuje k"ži, odstra%uje bolesti ve svalech a kloubech. Zvyšuje 
odolnost organismu. 

Popis zákrok" by byl neúplný, kdybych nenapsal o saun!, jako o prost$edku, který 
objevili naši p$edci, a který d!lá opravdové divy, díky nimž se m"žete osvobodit od 
fyzických a psychických nemocí. 

<3;ID/36)"%#*:9%#95)D%
Když se n!koho zeptáme, co je pro n!j v život! nejd"ležit!jší, odpov!( je jediná: dobré 

zdraví a dlouhý život. Existuje mnoho zp"sob" pro zdravý život, ale #asto nám chybí chu' k 
u#in!ní prvního kroku. 

Sta#í se podívat na lidi z ulice. V jejich pohybech je vid!t málo pružnosti p$i práci kloub", 
s t!žkostí zvedají nohy, neohýbají se jim kolena, páte$ a šíje jako by byly ze d$eva. Z$ídka 
potkáváme lidi, kte$í nemají bolesti zad. V!tšina lidí po probuzení cítí bolesti v ramenou a v 
rukou, v rozhovorech stále opakují to samé – bolí nás klouby, protože stárneme. Ale tak tomu 
není. P$íroda obda$ila každý lidský kloub pružností, která jej zabezpe#uje speciální látkou, 
druhem maziva. Nezávisle na tom, kolik kdo má let, jestli 30, 50 nebo 70 – zásoby maziva 
samovoln! nemizí. Je jen jedna p$í#ina ztráty pružností kloub", a to zne#išt!ní kostní 
soustavy toxickými soli r"zného druhu. 

Sauna je jedním z nejefektivn!jších a p$íjemných zp"sob" pro o#išt!ní vnit$ních orgán" a 
k"že od jed", které se dlouhá léta hromadily v našem t!le. 

Otužujme se! 
V!decké výzkumy jednozna#n! dokázaly, že lidé chodící do sauny trpí 10 krát mén! 

ch$ipkami a nachlazením. Každý dob$e ví, že po#así a zdraví jsou se sebou úzce spojeny. Na 
organismus mají vliv teplotní zm!ny, vlhkost, pov!trnostní podmínky, bou$e atd. Pokud jsou 



t!lesné obranné mechanismy oslabeny, okamžit! reagujeme na všechny zm!ny po#así a 
špatn! se cítíme. Sauna je ideální cesta pro otužování organismu chladným, teplým, horkým, 
suchým nebo i vlhkým vzduchem. V saun! se setkáme s celou $adou teplotních zm!n, které 
jsou p$ínosné pro otužování t!la. Po svléknutí je teplota 20-24 °C, po p$íchodu do sauny 80-
100 °C, oplachování teplou vodou 30-40 °C, studenou – 15-20 °C. Citelný teplotní rozdíl je 
hned znát a to je nejlepší masáž kožních cév a sval". Teplo zp"sobuje rozší$ení cév a chlad 
dává opa#ný efekt. Takový trénink je ideální pro obranyschopnost organismu, zejména 
ob!hovou #innost, jež je citlivá na všechny zm!ny po#así. 

Kdo m%že navšt"vovat saunu? 
Všichni dob$e v!dí, že profylaktická cvi#ení a otužování organismu je dobré. P$esto se 

dost lidí vymlouvá, že tento jednoduchý zp"sob regenerace nemohou využívat ze zdravotních 
d"vod". Skute#nost je ale taková, že využívání sauny nevyžaduje žádnou námahu. Sauna je 
p$ístupná pro všechny: nemocné, zdravé, mladé i staré. 

Finské p$ísloví zní: „Saunu m$že využívat každý, kdo je schopen k ní dojít“. 

Sauna a srdce 
Švýcarští léka$i využívají saunu k lé#b! vysokého tlaku. Už po 15 návšt!vách sauny se ve 

v!tšin! p$ípad" vrací krevní tlak do normy. V!dci dokázali, že sauna je stabilizátor krevního 
tlaku. Zvyšuje se t!m, kte$í mají tlak st$ídavý. Osoby se srde#ními poruchami by m!ly v!d!t, 
že na ob!hový systém má krom! teploty také vliv vlhkost vzduchu a doba pobytu v saun!. 
Než se rozhodnete poznat silu sauny, prokonzultujte to s léka$em. 

Sauna bez nerv% 
Nespavostí údajn! trpí každý #tvrtý #lov!k na zem!kouli. Je to vlastn! p$evrácení 

biologických hodin, zap$í#in!né nevhodným zp"sobem života – no#ní jídlo, stresy, káva, 
cigarety, léky atd. Francouzští v!dci zjistili, že sauna je také ideálním lékem na nespavost. 

Finové využívající saunu každý den $íkají, že „hn!v a nenávist se spalují v saun!“. Což 
znamená, že v saun! poci'ujeme klid a jistý požitek. Rozeh$átí sval" a vnit$ních orgán" 
zamezuje bolesti v kloubech a svalech. Zlepšuje se vnit$ní pocit, zbavujeme se dot!rných 
myšlenek a každodenních starostí, tudíž jsou teplotní zm!ny nejlepším prost$edkem 
odstra%ujícím nervové nap!tí. Proto všem v$ele doporu#uji saunování, které je v &eské 
republice pom!rn! rozší$ené a má zde tradici. Pokud máme tu možnost, je t$eba ji pln! 
využívat a vyp!stovat si návyk na saunování, protože je jisté, že sauna je jednoduchým a 
vyzkoušeným receptem pro zdravý život. 

Sauna !istí t"lo 
V dnešní dob! obsahuje v!tšina potravinového zboží velké množství emulgátor", barviv a 

solí. Bohužel se dostávají do našeho t!la sou#asn! s pokrmem. Abychom odstranili škodlivé 
látky, #lov!k by se m!l dob$e zpotit, což se d!je práv! v saun!. Intenzivní pocení je vhodné 
pro práci ledvin, pon!vadž se 3/4 všech toxin" z organismu vylu#uje kožními póry. V!dci 
zjistili, že t!lo b!hem jedné hodiny saunování vylu#uje s potem tolik toxin", kolik vylou#í 
ledviny v pr"b!hu 24 hodin. 

 
Sila sauny 
N!me#tí v!dci dokázali, že t!hotné ženy chodící pravideln! do sauny rodily lehce a 

rychle. Jejich d!ti byly pozorovány v pr"b!hu t$í let a bylo zjišt!no, že mají velkou imunitu 
proti r"zným infekcím a nachlazením. 

Ve Finsku, N!mecku a Rusku d!ti využívají saunu spole#n! s jejich rodi#i. Sauna je 
otužuje a lé#í. Dnes jsou d!ti #asto nemocné v d"sledku teplotních zm!n nebo vlhkosti 
vzduchu. Sauna m"že v likvidaci t!chto problém" ú#inn! pomoci. 



V N!mecku chodí d!ti do sauny ve škole, a dokonce i ve školce. D!ti ve veku od t$í do 
dvanácti let mohou být v saun! od 1,5 do 3 minut (jednorázov!) p$i teplot! 50-60°C a 
vlhkosti vzduchu 25 %. 

Sauna a k%že 
K"že chrání t!lo p$ed škodlivým p"sobením vn!jšího prost$edí. Organismus dýchá 

kožními póry. Takový proces dýchání je velmi podstatný a nic tak neo#iš'uje kožní póry jako 
využití sauny. 

K"že #lov!ka funguje jako dvojitý flitr: na jednu stranu vylu#uje škodlivé látky, na 
druhou p"sobí jako houba, absorbuje zdravé složky. Tato vlastnost m"že být využívaná v 
saun! s pomocí aromatických olej". Užite#né látky pronikají dýchacími cestami a 
rozší$enými kožními póry organismu, vhodn! ovliv%ují fungování nervové soustavy, srdce, 
játra a cévy (nap$. p$i nachlazení a bolestech v krku užívejte eukalyptus, p$i nespavosti – 
he$mánek, p$i zažívacích potížích – mátu; levandule a jasmín povzbuzují mozkovou #innost, 
borovicový výtažek uklid%uje nervový systém). 

Jestli se na k"ži objevují vyrážky, akné, pupínky atp., p$ipravte si p$ed saunováním tuto 
sm!s: 1 lžíce oby#ejné soli plus jedna lžíce jedlé sody na jednu sklenici vody. Touto 
tekutinou si p$ed vchodem do sauny namasírujte celé t!lo (krom! tvá$í) a na záv!r se 
opláchn!te teplou vodou. 

Co se má pít v saun" 
Jedni doporu#ují pít na žíze% v saun! studené nápoje, druzí teplý #aj. 
V dob! výzkumu ameri#tí v!dci navrhli jedné skupin! pití studených tekutin a druhé 

teplý #aj. Bylo dokázáno, že studené nápoje snižují teplotu pouze v ústní dutin!, zatímco 
teplý #aj každého druhu snižuje teplotu celého t!la o 1-2 °C. Proto je #aj nejlepší nápoj do 
sauny, zejména #aj z listí #erného rybízu, maliny, lesních jahod, lípových list", máty, 
eukalyptu a trochou medu. &aj pijte #erstv! p$ipravený (doba louhování 4-6 min). Jestliže 
je #aj po spa$ení moc dlouho odstaven, mizí v n!m spousta užite#ných složek. 

D#ležité mali$kosti 

• Nejlépe p$ebývat v saun! 5-10 min. 
• Po ukon#ení sauny si odpo#i%te 10-15 min. 
• Po#et vstup" do sauny: 

a) 1 pro d!ti od 3 do 12 let (pobyt od 1,5 do 3 minut), 
b) 2-3 pro dosp!lé. 

• Ideální teplota pro zdraví: 
a) 50-60 °C p$i vlhkosti vzduchu 25 % pro d!ti od 3-12 let, 
b) 60-70 °C pro osoby od 50 let a výš, 
c) 90-100 °C pro mladé lidi a lidi ve st$edním v!ku. 
• P$i pobytu v saun! a v dob! odpo#inku pijte nejlépe #aj a š'ávy. 
• V saun! je dobré d!lat si masáž chodidel a rukou. 
• Pokud chcete zhubnout, m!jte nohy v misce s teplou vodou. 
• V dob! pobytu v saun! se nemažte žádnými krémy. 
• Po ukon#ení sauny se nejprve opláchn!te pod teplou vodou a potom pod 

studenou. Neutírejte se. 
• V dob! saunování moc nejezte ani nepijte kávu a alkohol. 
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Podívejme se pozorn! kolem sebe. Vezm!me nap$íklad pr"m!rnou rodinu. Babi#ka má 

neustálé bolesti v kloubech, kolenou, kostech a špatný zrak. D!de#ek má nemocné srdce, 
potíže trávicího ústrojí nebo astma. Otec má problémy s trávením a bolesti páte$e, matka 
má #asté zácpy a bolesti hlavy. D!ti nosí brýle, mají alergie, na tvá$i a na t!le jim 
vyskakují pupínky, neustále bojují se zán!ty nosohltanu a nachlazením. 

V televizi jsou #asté reklamy na zázra#né preparáty proti vyrážkám, parodontóze, 
bolestem kloub", nachlazení atd. Ale všechny tyto prost%edky jsou ve skute"nosti pouhým 
bojem s následkem, který je viditelný zevnit% a jehož p%í"iny se nacházejí vevnit%. Je škoda, že 
si to dosp!lí více neuv!domují. Z opi#í lásky kupují svým d!tem zmrzlinu nebo chutné 
cukrovinky, sladké bublinkové nápoje nebo cukrovou vatu a nechápou, že tyto výrobky se 
prom!%ují v organismu dít!te na jed, který budou mít ve svém t!le do konce života. Proto, 
když rodi#e #asto mluví o d!di#ných chorobách, mám chu' s nimi nesouhlasit. 

Choroby nejsou p%edávány d!di"n!, d!di"ný je nesprávný zp$sob života, který je bohužel 
p%í"inou mnoha nemocí. 

Sv!t rostlin a zví$at nabízí lidem ohromnou variabilitu pokrm". Zásadní problém spo#ívá 
v tom, abychom z té r"znorodosti vybrali to správné, nezbytné a užite#né. 

Jednou z nejv!tších chyb "lov!ka je názor, že maximáln! pestrá strava udržuje 
organismus v náležitém stavu. 

R"znorodá strava bohatá na živo#išné bílkoviny by teoreticky m!la p$inášet zdraví, ale 
opak je pravdou. Stává se p$í#inou nemocí a utrpení. Náš každodenní ob!d vypadá 
následovn!. Jíme nap$íklad masovou polévku, $ízek s hranolky, p$i jídle popíjíme sladký 
nápoj nebo kompot, nakonec jíme dezert. Je všeobecn! známo, že proces zažívání vyžaduje 
spoustu #asu a využívá pro tyto „pestré“ potraviny r"zné žalude#ní š'ávy. V žaludku se proto 
vytvo$í taková sm!sice, že žaludek neví, co má trávit d$ív a v jakém po$adí. Za#íná to 
rozkladem ovoce, kdy následn! v žaludku vzniká alkohol a kyselina octová, což jsou jedy. 
Hranolky trávené sou#asn! s masem vytvá$ejí siln! jedovatou látku (solanin). To všechno je 
uloženo v žaludku, kde je teplo a vlhko. (P$ipome%te si, prosím, jak se d!lá domácí víno: 
rozemele se ovoce, nasype do nádoby, p$idá se cukr a odstaví se do tmavé místnosti, kde 
za#íná fermentovat). Není nic divného, že nás po takovém ob!d! trápí plyny, bolesti žaludku, 
t!žkost v celém t!le atd. 

Kv"li nesprávné kombinaci potravy vznikají v organismu hnilobné procesy, v d"sledku 
#ehož se vytvá$í sirovodík, indol, fenol – což jsou velmi silné jedy. Všechny tyto jedy by 
m!ly být vylou#eny mo#í. Avšak každodenní masitá nálož je p$ít!ží pro t!lo, a to není 
schopno tak rychle tyto jedy neutralizovat. 
&asto si ani neuv!domujeme, že náš žaludek není pytel, do kterého m"žeme všechno 

házet. V praxi, v našem každodenním život!, se tento pytel kv"li nesprávné kombinaci 
potravin oslabuje a následn! onemocní. T!lo za#ne pomalu p$ipomínat bombu s pomalým 
zážehem a po padesátce ur#it! onemocní níže uvedenými nemocemi: srde#ní onemocn!ní, 
vysoký krevní tlak, kornat!ní tepen, cukrovka, zán!t žil, astma, alergie, potíže trávicího a 
st$evního systému, hormonální potíže (u žen) a impotence (u muž"). Abychom se tomu 
vyhnuli, zamysleme se d"kladn!, v #em tkví naše stravovací nedostatky. 

„Strava má být pro všechny lékem“ – $ekl Hippokrates. Abychom aplikovali tuto 
moudrost do našeho života, musíme zm!nit stravovací návyky a dodržovat jisté zásady. To 
bude téma níže uvedené kapitoly. 
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Všechny potraviny se d!lí na bílkoviny, uhlovodany, tuky, zeleninu, ovoce. Zásady 

kombinace t!chto výrobk" jsou popsány v uvedené tabulce 2. 

Tabulka 2. Kombinace potravinových produkt#. 
 

Produkty s p%evahou 
bílkovin 

Tuky a „živé“produkty Produkty s p%evahou 
uhlovodan$ 

Maso, ryby, vejce, 
vývary, lilek, fazole, 

bob, o$echy, 
slune#nicoví semínka, 

produkty mlé#né a 
kyselé. 

Sádlo, máslo, oleje a jiné. 
Zelenina, ovoce, sušené 
ovoce, sušená zelenina 

(krom! brambor), zeleninové 
a ovocné š'ávy, houby. 

Suché víno, mléko, meloun a 
banán nejlépe konzumovat 
zvláš', neslu#ujte s jinými 

produkty. 

Pe#ivo, kaše, 
brambory, mou#né 
výrobky, t!stoviny, 

pala#inky, med, cukr, 
džemy, kompoty, 

laskominy, zákusky atd. 

 
 

Zakryjete-li si levou #ást tabulky s nápisem Produkty s p%evahou bílkovin, získáváte 
seznam výrobk", které m"žete kombinovat. Nicmén! když zakryjete pravou #ást tabulky 
s nápisem Produkty s p%evahou uhlovodan$, máte seznam produkt", které m"žete 
kombinovat s výrobky obsahující bílkoviny. 

Ze za#átku je taková klasifikace t!žko akceptovatelná. Mnoho lidí se roz#iluje, že se 
musí vzdát pe#iva, brambor nebo kaše, když mají chu' na maso. 

Navrhuji to zkusit aspo% jeden týden a hned si všimnete, že budete mén! jíst a 
sou#asn! Vám p$ibude energie. Budete se cítit lehce a sv!že. Mén! #asu spot$ebujete na 
spánek, budete klidn!jší, vyrovnan!jší! Konzumace potravin uvedených v tabulce 
vyžaduje jisté jednoduché zásady. Pozorn! si je p$e#t!te. 

Zásady konzumace výrobk% s p#evahou bílkovin 
1. Jestliže konzumujete tuk s bílkovinou (smažené maso na rostlinném oleji), je t$eba 

jíst maso s velkým množstvím zeleniny. Hojnost zeleniny neutralizuje škodlivé 
p"sobení tuk". 

2. Bílkoviny rad!ji nemíchejte s jinými bílkovinami. Každou bílkovinu jezte zvláš': 
jeden druh bílkoviny, nap$. bu( maso, hrách, nebo jen ryby. 

3. Bílkovinné produkty rad!ji konzumujte na ve#e$i, ne pozd!ji než dv! hodiny p$ed 
spánkem, protože v noci se organismus regeneruje a pot$ebuje bílkoviny. Zeleninový 
salát se musí objevit p$ed každou bílkovinnou potravou. 

 

 



P!íklady: 

• Zeleninový salát + va$ené maso, šašlík nebo mleté maso 
• Zeleninový salát + tvaroh 
• Zeleninový salát + va$ený hrách nebo fazole 

Užite$né rady ohledn" požívání výrobk# s p!evahou bílkovin 

• Nejlépe jezte maso zape#ené v troub! nebo na grilu. Nesmažte na oleji ani neva$te. 
• Vývary, masové bujóny: na strávení masového bujónu využívá organismus 30 krát 

více energie než na trávení masa. Masné výrobky, jak jsem již uvedl, obsahují p$es 
20 r"zných jedovatých látek a b!hem va$ení p$echázejí do bujónu. Takto uva$ený 
masový bujón – to je „zkondenzovaný výtažek z mrtvého zví$ete“. Bujóny rad!ji 
v"bec nekonzumujte. 

• Jelikož bílkoviny nejsou pot$ebné pro organismus ve velké mí$e, sta#í jíst maso nebo 
ryby 2 krát týdn!. Náhražky živo#išných bílkovin: 100 gram" o$ech" zcela uspokojí 
denní pot$ebu bílkovin. 200 gram" masa nebo 300 gram" ryb je lepší vym!nit za 120 
gram" lušt!nin. 

• Maso a ryby jezte vždy #erstv! p$ipravené, nenechávejte je na druhý den. 
• Když va$íte maso, p$idejte 10 min p$ed koncem va$ení kousek jablka. Maso bude 

š'avnaté. Ryba bude chutn!jší, jestliže v dob! va$ení n!kolikrát dolijete studenou 
vodu. 

Zásady konzumace výrobk% s p#evahou uhlovodan% 
1. Mají se konzumovat škroby pouze jednoho druhu (kaše bez chleba, hrách bez chleba). 

N!kolik druh" škrob", které sníme sou#asn!, zp"sobuje v!tší chu' k jídlu, což 
znamená, že sníme v!tší množství pokrmu. 

2. Nejezte chleba, mou#né výrobky, kaše s džemem nebo cukrem, protože jejich 
smíchání vyvolává proces kvašení v žaludku. Proto také po konzumaci drož(ových 
housek, koblih s povidly nebo marmeládou míváme pálení žáhy. Na základ! t!chto 
d"vod" rad!ji nejezte spole#n! škroby a cukry. Nap$íklad nep$idávejte cukr do 
r"zných druh" kaše (ovesné). Chleba m"žete potírat medem, ale pro zdraví je 
p$ínosn!jší rozpustit jej v teplé p$eva$ené vod! a vypít. 

3. Sladké a sušené ovoce se m"že míchat se škroby: chlebem, kašemi, rýží. 
4. Kaše, chleba, brambory a jiné škroby by m!ly být požívány odd!len! od masa, ryb, 

vajec, tvrdého sýru, tvarohu, tj. bílkovinného pokrmu. P$estávka mezi konzumací 
uhlovodan" a bílkovin by m!la být nejmén! 2-3 hodiny. 

5. Škrobový pokrm se doporu#uje jíst p$es den v dob! mezi 9.00 h a 13.00 h, protože p$i 
trávení uhlovodan" získává organismus nejvíce energie, která bude zcela využitá v 
dob! aktivní #innosti, tj. b!hem celého dne. To se týká hlavn! osob s dispozicemi k 
nadváze. 

6. P$ed konzumací škrob" je d"ležité sníst zeleninový salát. 
7. Zeleninové saláty: zelí, mrkev, $epa, kopr, petržel, s"l a ko$ení. Enzymy obsažené v 

zelenin! pomáhají strávit škrob. 

Užite$né rady 

• Trávení škrob" za#íná již v ústech, proto se doporu#uje jídlo dlouho a dob$e žvýkat. 
• Pe#ivo bez droždí a kaše – obsahují rostlinné vlákno, které #istí trávicí systém. 

Konzumace t!chto produkt" je nejlepší prevencí pro udržení zdravého trávicího traktu. 



• P$ínosné pro zdraví jsou kaše: pohanková, pšeni#ná, kuku$i#ná, je#menná, rýžová (z 
divoké, nerafinované). Kaše mají být uva$eny na husto, s malým množstvím vody. 
M!ly by také tvo$it 1/3 našeho denního pokrmu. 

Kaši je t$eba opláchnout a namo#it na 3-4 hodiny. V té samé vod! ji pak va$íme 3-5 
minut. Následn! do kaše nasypeme na drobno nakrájenou cibulku a dob$e p$ikryjeme poklicí, 
aby neunikalo teplo. Sama se dova$í b!hem 15-30 minut. P$ed jídlem p$idejte máslo nebo 
rostlinný olej. Pokud Vám takový zp"sob va$ení nevyhovuje z d"vodu špatného, slabého 
trávení, va$te ji tradi#ní metodou. 

Zásady konzumace tuk% 
živo#išné tuky: máslo, smetana, šleha#ka, sádlo. 
Rostlinné tuky: rostlinné oleje, v!tšina o$ech". 

1. Tuky m"žeme míchat s uhlovodany a zeleninou. 
2. Tuky je nejlépe používat v omezeném množství, tj. 25-30 g rostlinného oleje denn!, 

10-15 g smetanového másla (2 lžíce). 

užite$né rady 

• Zvláš' škodlivé je smažení tuk" p$i teplot! nad 150 °C (to je teplota p$i smažení na 
pánvi). B!hem této teploty podléhají všechny tuky i rostlinné oleje rozkladu, m!ní se 
na toxické slou#eniny a jsou rakovinotvorné. Na smažených produktech se vytvo$í 
krusta podobající se polyetylenu. Zejména tam se vyskytují rakovinotvorné látky. 
Konzumace t!chto pokrm" zvyšuje riziko onemocn!ní rakovinou a jaterních 
onemocn!ní. Proto konzumujte tuky bez tepelné úpravy. 

• B!hem výroby másla se používá mnoho p$ím!sí skrytých konzervant", které 
prodlužují dobu spot$eby. Pro likvidaci r"zných p$ím!sí se doporu#uje o#istit 
smetanové máslo metodou p$etavení. P$etavené máslo nezvyšuje cholesterol, nežlukne 
a m"že být dlouho uskladn!né bez p$idání emulgátor". 
 

O$išt"ní másla od p!ím"sí 
 

250 g másla vložte do hrnce, zalijte 250 ml teplé p$eva$ené vody a va$te na mírném ohni 
p$es hodinu. Dále jej ochla(te a dejte do lednice. Po ztuhnutí másla slijte vodu. Díky 
va$ení másla proniknou do vody veškeré p$ím!si. 

Zásady konzumace ovoce 
1. Ovoce jezte v malém množství 20-30 minut p$ed hlavním jídlem 
2. Nep$idávejte cukr do syrového ovoce. Snažte se konzumovat sezónní ovoce. Ovoce 
#istí krev (odkyseluje jí). Po p$idání cukru získáváme opa#ný efekt. 

Zásady konzumace zeleniny 
1. V zim! ani na ja$e nekonzumujte ve velkém množství raj#ata a okurky. Uvedená 

zelenina je p!stovaná um!le nebo je sbíraná nezralá, rychle se kazí a hnije. Pro 
prodloužení doby spot$ebování obsahuje tato zelenina r"zné chemické prost$edky. 
Víme, kolik škody tyto prost$edky spáchají. 

2. Hodn! lidí si st!žuje, že nem"že konzumovat syrovou zeleninu. Problém je v jediné 
v!ci. Každý pokrm zeleninového p"vodu musí být dob$e rozžvýkán, protože jeho 
trávení za#íná již v ústní dutin!. Jestliže to neud!láte, dostane se špatn! rozm!ln!ný 
pokrm do žaludku, kde za#íná kvasit, což vyvolává plynatost a nafouknuté b$icho. 



Radím t!m, kterým chybí více než #ty$i zuby, aby pro konzumaci rostlinné potravy 
použili struhadlo. 

3. Spousta zeleniny obsahuje radioaktivní nuklidy, proto je lepší p$ipravovat saláty z 
vlastní zahrádky nebo z biozeleniny. Když nemáme takovou možnost, zbavíme se 
škodlivých látek následujícím zp"sobem: p$ed požitím naložte zeleninu na 3 hodiny do 
slané lázn! bez p$ístupu sv!tla. Touhle cestou podlehne okolo 40 % radionuklid" 
zni#ení. 

4. V zimních m!sících by se m!la stát zdrojem vitamín" a makro #i mikroelement" 
kvašená a sušená zelenina a r"zn! zpracované ovoce. 

Užite$né rady pro konzumaci zeleniny a ovoce 

M!ly by se konzumovat pokrmy vyp!stované v regionu, ve kterém žijete, a nejlépe ve shod! 
s ro"ním obdobím, které zrovna máme. Jde o to, že každá rostlina (ovoce, zelenina) obsahuje 
informaci, která se v ní vytvo$í pod vlivem klimatu. 

V teplém klimatu má š'áva z rostlin opa#né vlastnosti (je studená): meloun, vodní 
meloun, mandarinky, pomeran#e, banány. Když je konzumujeme, ochlaz u j í  náš 
organismus. V zim! je lepší požívat citrusové plody ve st$ídmém množství. V lét! jezte 
ovoce rostoucí ve Vašem regionu (jahody, maliny, jablka, višn!, t$ešn!, hrušky). Ovoce a 
zeleninu sklizenou v lét! nasušte a p$ed p$ípravou namo#te do vody. V zim! ji m"žete 
p$idávat do zeleninových polévek nebo ovocných kaší. Takto po celý rok získáváme 100 % 
vitamín" obsažených v zelenin! #i ovoci. 

Rostliny, které rostou v chladných klimatických podmínkách, v sob! vytvá$ejí opa#né, 
zah$ívající vlastnosti. Obiloviny, o$echy, slune#nicová semínka, dý%ová semínka, ko$enová 
zelenina, p$i jejich konzumaci se náš organismus zah$ívá. 

Záv!r se nabízí sám: v lét! konzumujeme více zeleniny a ovoce, které ochlazují naše t!lo, 
a v zim! konzumujeme více kaší a sušeného ovoce, které naše t!lo zah%ívají. 

Všechny procesy probíhající v organismu se opírají o p$írodní zákon protiklad" – sudý a 
lichý (levá a pravá ruka, levá a pravá hemisféra atd.). V našem t!le se vyskytují dva velmi 
d"ležité prvky, sodík a draslík. Každý z nich p"sobí na vým!nu tekutin v organismu (zásoby 
vody). Pom!r mezi t!mito prvky by m!l být: Na: K – 1: 20. Porucha rovnováhy na jedné i na 
druhé stran! narušuje životní lidské procesy. Proto je t$eba hledat zlatý st$ed. Pokud se Vám 
zdá, že otékáte, cítíte p%ebytek vody v t!le, m!li byste konzumovat více potravin s velkým 
obsahem draslíku: hrách, tykev, zelený hrášek. A jestli je to naopak, jezte více výrobk$, které 
zadržují vodu v t!le (olej, dýn!, hrušky, maliny, rybíz, jablka, meru'ky, raj"ata, kaše z prosa, 
pohanková kaše nebo ovesná). Ideální pom!r sodíku a draslíku obsahují brambory, t%ešn!, 
okurky a zelí. 

V letním období rad!ji p$ipravujte snídani z ovoce, protože je bohaté na všechny pro nás 
nezbytné prvky. Krev #iní zásaditou, vytvá$í obrovské množství energie, ale zárove% 
nepot$ebuje mnoho energie k trávení. 

Jak konzumovat dezerty? 
Všichni víme, že se dezerty jedí po hlavním jídle, obvykle když už je #lov!k sytý. K 

dezert"m pat$í zákusky, zmrzlina, sladké ovoce, bonbony, oplatky atp. Všechny dezerty se 
velmi špatn! snášejí s jinými druhy potravin. Dostávají se do p$epln!ného žaludku a brzdí 
probíhající zažívací procesy. Stávají se p$í#inou kvašení v trávicím traktu. Proto radím, 
vyhýbejte se dezert"m nebo je jezte jako samostatné jídlo. 

Pokud nechcete po zákuscích ztloustnout, tak po jejich požití sn!zte velké množství 
syrové zeleniny. 

Jestliže máte chu' na zmrzlinu, také ji konzumujte samostatn! a po konzumaci 2 až 3 



hodiny nic nejezte. 
Studené dezerty: zmrzlina a sladké studené nápoje ochlazují orgány p$ilehlé k žaludku, 

což znesnad%uje jejich prokrvení a vznikají k$e#e. Trávicí enzymy jsou aktivní p$i teplot! 
+37 °C, a proto se každý studený pokrm nejprve oh$ívá, následn! podléhá trávení, na což náš 
organismus vyplýtvá dodate#n! množství energie. 

Zmrzlina a studené nápoje jsou p%í"inou vzniku v%ed$ a sr$st$ u žen, u muž$ zán!t$ 
prostaty. Proto radím tyto výrobky konzumovat sporadicky a nejlépe v teplém ro"ním období. 

Q963=#$(*%#$'9(;(")*%
Starodávní mudrcové si všimli, že v pr"b!hu dne je možné vy#lenit t$i fáze, které po sob! 

následují. Každá z nich trvá 4 hodiny. Všechny tyto fáze jsou závislé na poloze Slunce 
vzhledem k Zemi. 

První fáze – od 6.00 h do 10.00 h – je fází klidu. Vychází Slunce, ráno je pokojné a 
organismus je klidný a za#íná se probouzet. T!lo si odpo#inulo b!hem spánku, nepot$ebuje 
p$ísun energie, a proto nemá smysl zat!žovat ho bohatou snídaní. Na snídani sta#í vypít 
sklenici ovocné nebo zeleninové š'ávy a sníst kousek zeleniny #i ovoce. Každá strava, krom! 
š'áv, p$edává svoji energii po 1,5-2 hodinách. Ráno je rozumn!jší konzumovat potraviny 
lehce zpracovatelné, bohaté na energii a nevyžadující mnoho #asu na trávení. Zelenina, 
ovoce a jejich š'ávy jsou nejvhodn!jší stravou na snídani. 

Druhá fáze – za#íná od 10.00 h a trvá do 14.00 h. Tato fáze je charakteristická vysokou 
polohou Slunce. V tuto dobu máme nejv!tší hlad a je v nás nejsiln!jší – ve shod! se Sluncem 
– „trávicí ohe%“. Takže zhruba od 11.00 h do 14.00 h je t$eba sníst sytou potravu. Nejlepší je 
škrobový pokrm s p$ídavkem zeleniny. Tato potrava nám poskytuje maximální dávku 
energie, kterou pot$ebujeme ve druhé polovin! dne. 

 

T%etí fáze – trvá od 14.00 h do 18.00 h. Slunce zah$álo p"du a vzduch, zvedá se vítr. 
Všechno se za#íná pohybovat. Lidé jsou v této fázi pohybov! nejaktivn!jší i nejvýkonn!jší v 
práci. 

Další fáze se opakují takto: 18.00 h – 22.00 h, 22.00 h – 2.00 h a 2.00 h – 6.00 h ráno. 

V souladu s biorytmy je vhodn!jší jíst ve#e$i do západu slunce. Den kon#í a organismus už 
nevyžaduje tolik energie. Slunce zapadá a „trávicí ohe%“ se zmenšuje. Nejvhodn!jším 
pokrmem je potrava s obsahem bílkovin, jež je trávena dlouho a pomalu (3-7 hod.). 

Jak vyplývá z biorytm", nejideáln!jší dobou pro no#ní odpo#inek je období od 22.00 h. 
Jestliže v tuto dobu nep"jdete spát, za#ne se opakovat d r uh á  fáze. &lov!k pocítí hlad a láká 
jej lednice. Naše orgány fungují podle svého harmonogramu. Ráno a v dob! ob!da jsou 
aktivní trávicí orgány, nicmén! ve#er a v noci vylu#ovací. 

Konzumace potravin v noci narušuje tento rytmus. &ást energie musí být p%emíst!na do 
trávicích orgán$. Pokrm není tráven úplné, tvo%í se hlen, toxiny a tuk. Narušeno je správné 
fungování trávicího traktu. Jídlo na noc je vstupenkou ke vzniku ledvinových a žlu"ových 
kamen$, nespavosti, oslabení imunitního a nervového systému. Lidé, kte%í jedí na noc, se cítí 
rozlad!ní, mají slabou hladinu vitality, jelikož jednají proti zásadám p%írody a ona to nemá 
ráda. Následkem takovéto ignorace jsou nemoci srde"ního ob!hového systému, jater, ledvin 
a trávicí trubice. Když se probouzíme ve t%etí fázi (p%ed 6.00 ráno), budeme celý den velmi 
aktivní a pokud v první (od 6.00 h do 10.00 h – budeme celý den nezp$sobilí. Vzpome'me si 
na p%ísloví: „Kdo ráno vstává, tomu Pán B$h požehnává „. 



Užite$né rady 

Rozvrh dne (v souladu s p$írodními biorytmy) 
Jestliže budete respektovat níže popsané rady, zaru#uji Vám dobré zdraví. 

• Budí#ek mezi 5.00 h a 6.00 h ráno. 
• Proplachujte ústa vodou. 
• Pijte ½ sklenice pramenité vody (minerální nebo rozpušt!né vody z ledu, se lži#kou 

medu). 
• Myjte se, #ist!te si zuby. 
• Masírujte ušní boltce. Roztahujte je, držte ob!ma rukama jednu minutu. 
• Provád!jte libovolné cviky na páte$. 
• Roztírejte t!lo vlhkým teplým ru#níkem, aby k"že z#ervenala, následn! se osprchujte. 
• Sprchujte se st$ídav! (horká-teplá, teplá-vlažná, horká-studená) voda, aby Vám bylo 

p$íjemn!. 
• Nalijte do misky vodu (do výšky 10-15 cm). Nasypte do ní hladké kamínky a cho(te 

po nich 2-3 minuty (dobrá masáž chodidel). Potom je nutné dob$e vysušit nohy a 
obléknout ponožky. 

• B!hem 2-4 minut provád!jte o#iš'ující dechová cvi#ení. 
• Projd!te se rychlým krokem nebo lehkým b!hem (záleží od fyzické kondice) po parku 

nebo v lese 3-5 km. 
• Osobn! jsem p$íznivcem konzumace dvou pokrm" denn! (zejména pro lidi pracující 

intelektem), kolem 12.00 h první, druhý mezi 18.00 h a 19.00 h. Následn! pro ty, kte$í 
pracují fyzicky, je doporu#eno jíst 3 pokrmy denn! podle níže uvedeného rozvrhu. 

• Snídan! – od 7.00 h do 9.00 h ráno. 
• Ob!d – mezi 11.00 h a 14.00 h. 
• Ve#e$e – mezi 18.00 h a 20.00 h. 
• 22.00 h – o#iš'ující dechová cvi#ení (10-15 krát). 
• St$ídavá sprcha. 
• Spánek od 22.00 h do 2.00 h je nejklidn!jší, hluboký, regenerující p$edevším 

nervovou soustavu. Když nem"žete usnout mezi 22.00 h a 23.00 h a usínáte mezi 1.00 
h a 3.00 h, nastavte si budík na 5 ráno. První dny budete nevyspaní, pozd!ji si 
zvyknete na normální fyziologický rytmus. 

Lidé žijící podle tohoto harmonogramu žijí ve shod" se zákony p!írody a fyziologií 
svého organismu. 

Co a jak jíst 
V!tšina z nás se stravuje bez vypracovaného systému, chutn!, bohat! a rychle. 
Náš organismus není schopen strávit a vylou#it takové množství jídla a na oplátku jej 

zat!žujeme #ím dál tím v!tšími porcemi. 
&ím více konzumujeme, tím v!tší máme pot$ebu jídla. Zdravý pocit chuti k jídlu se 

zm!nil na obrovský a neustálý vl#í hlad. Otékáme od p$emíry soli a vody, naše postavy se 
zakulacují, jsou beztvaré. Vy#nívající b$icho nám p$ekáží p$i zavazování tkani#ek. Chudák 
naše páte$, která se nep$irozen! ohýbá pod kolosální masou t!la. Unavené srdce sotva 
pumpuje hustou a zne#išt!nou kyselou krev. S žalem a trpkostí si všímáme, že naše d!ti a 
vnukové jsou agresivní, leniví a nemocní. Chlubíme se prodlouženým životem st$edn ího  
v!ku, i když se nedožíváme ani poloviny doby v!nované nám p$írodou. A když hledáme 
vysv!tlení tohoto jevu, zjistíme, že vyplývá ve velké mí$e z našich nesprávných stravovacích 



návyk". 
V pr"b!hu posledních let v!dci pe#liv! zkoumali materiály o stravovacích návycích našich 

p$edk" a také studovali údaje o jejich chorobách. Výzkumy ukázaly, že v dob!, kdy probíhala 
lidská evoluce, se #lov!k živil hlavn! jednoduchou rostlinnou stravou. 

Ve starodávném kabalistickém zpracování v!novaném tehdejším dynastiím a p"vodním 
rod"m bylo nalezeno vysv!tlení, pro# lidé žijící na Zemi p$ed potopou žili tak dlouho (až 
500-700 let). Tajemství této dlouhov!kosti spo#ívá v tom, že se živili výlu#n! plody zem! a 
pili #istou vodu. Po potop! bylo Noemovým potomk"m dovoleno jíst maso a pít víno. Tím se 
zkrátil život #lov!ka. Stále se zvyšující úrove% v!dy a techniky zm!nila podmínky pro 
#lov!ka, ale nikdy nezm!nila jeho geny. 

Prázdné kalorie 
Sou#asná v!da o stravování zkoumá pokrmy z kalorického hlediska. Starodávné dietology 

kalorie nezajímaly, hlavním kritériem pro n! byla informace zahrnuta v potrav! a to, jak 
ovliv%ují organismus. Nap$íklad jablko má v zim! a v lét! stejné množství kalorií, ale n!co 
jiného je sníst ho v horkém lét! nebo v chladné zim!. Po požití toho stejného pokrmu se 
budeme cítit r"zn! (obvykle v zim! lidé špatn! snášejí jablka – v t!le je chladno a objevují se 
bolesti žaludku, plyny atp.). Z hlediska kalorií je tento jev t!žké vysv!tlit, ale z pohledu 
starodávných dietolog" je vysv!tlení jednoduché. 

Jablko v sob! zahrnuje informaci o lét!, tudíž má obsažená energie osv!žovat 
(ochlazovat) a nasycovat organismus vlhkostí. Jablko také ochlazuje díky sladké a kyselé 
chuti. Podle teorie starodávných dietolog" v sob! každý produkt zahrnoval informaci o 
míst!, kde rostl, o chuti, jakou m!l, o barv!, jakou byl zbarven. Když požíváme produkty 
rostlinného p"vodu, poci'ujeme spojení s velkou moudrostí p$írody. Práv! neopakovatelná 
barva, chu' a aroma budou vždy trumfem rostlinných výrobk", na rozdíl od t!ch, které 
#lov!k um!le vytvo$il. 

Proto byla základní zásada stravování našich p$edk" taková: jezte výrobky z regionu, ve 
kterém bydlíte, ve shod! se sezonou jejich dozrávání, protože pouze tehdy obsahují sílu a 
p%írodní moudrost. Jak vidíte, naši p%edkové se zaobírali podstatou otázky, protože strava 
pro n! byla lékem. Ano, místo lék$ využívali stravu. 

Nám pouze zbývá truchlit nad tím, jak sou"asná v!da zúžila náš pohled na stravu, jež je 
základní pot%ebou našeho organismu. 

Principy samotrávení 
Spousta lidí si nejednou kladla otázku, pro# z jídla, které obsahuje stejné množství kalorií, 

jedni tloustnou a druzí ne. Jedni konzumují kilogramy sladkostí a jsou štíhlí, druzí dokonce 
po požití malého kusu #okolády ihned nabírají. &asto ob!d, který vyhovuje matce, je zcela 
nevhodný pro dceru a dokonce „vražedný“ pro zdraví otce. 

Každý #lov!k je individuálním jedincem p$írody, proto konzumace na pohled kaloricky 
stejných produkt" vykazuje r"zné výsledky. Avšak existuje systém, který by mohl vy$ešit 
mnoho nutri#ních problém". Je p$evzat z p$írody a je založen na individuálních vlastnostech 
#lov!ka. 

V p$írod! každý typ zví$ete požívá ur#itý druh pokrmu, jednoduše $e#eno: tygr se živí 
masem, zajíc mrkví, p$i#emž ji nezbavuje slupky. Takové jsou zákony p$írody. Nap$íklad 
kdyby krajta (nebo jiný had) spolkla mrtvého králíka staženého z k"že a rozporcovaného na 
dv! #ásti, proces trávení by byl narušen. 

V p$írod! existuje princip samotrávení. Spo#ívá v tom, že trávení stravy probíhá v 50 % 
p$i ú#asti enzym", které nejsou obsaženy v žalude#ních š'ávách konzumenta, nýbrž v 
tkáních samotné ob!ti, jakou je bu( rostlina, #i zví$e. Žalude#ní š'áva jen aktivuje 
mechanismus samotrávení. 

P$íroda, tvo$ící své produkty, zavedla kód – heslo (bioinformaci). Trávicí soustava vlastní 



unikátní #tecí schopnost tohoto kódu, p$i které ztrácí hodn! energie na procesy trávení. 
P$ipome%te si, prosím, Rubikovou kostku. Když máte heslo (kód), tak ji v bleskurychlém 

tempu, za pár sekund, složíte. Pokud jej neznáte, musíte vynaložit více #asu. Podobn! to 
probíhá v organismu. 

Jednoduše %e"eno, pro každý typ "lov!ka existuje ur"itá strava. M$žeme vnutit organismu 
jeden zp$sob stravování, ale pokud neodpovídá jeho typu, bude "lov!k slabý a nemocný. 

 
Stravování mudrc% 
Podle schopnosti p$ijímáni potravy rozd!lili anti#tí dietologové lidi na t$i typy: X (vítr), 

Y (žlu"), Z (hlen). 

Osoby typu X 

Zevní vlastnosti 
1. Postava drobných kostí, štíhlá, spíše nižšího vzr"stu, hubená, stále mrzne, od p$írody 

bojácná. 
2. Drobná tenká dla%, na dotyk chladná a suchá. 
3. Rychlé pohyby t!la, lehká ch"ze, útlá postava. 

Fyziologické vlastnosti organismu 
1. Bez ohledu na b!žné stravování nep$ibírá na váze, má problémy s trávením. 
2. Spánek povrchní, neefektivní. 

Psychické a intelektuální vlastnosti 
1. Pohodová povaha, vitalita. 
2. Rychle chápe informace, ale rychle je zapomíná. 
3. Lehce navazuje kontakty s lidmi, je komunikativní. 

Oblíbená strava 
Teplé, mastné. Ráda a dob$e jí. 

Ro$ní období 
1. Preferuje teplé ro#ní období. 
2. Špatn! snáší zimní období: v zim! má suchou k"ži. 

Eventuální vzniklé potíže: 
Suchá k"že, zácpy, bolesti kloub" a kostí. 

Potraviny nejvhodn"jší pro zdraví: 
Kaše: rýže, pšenice, je#men, kuku$ice, pohanka; 
Mlé#né produkty: všechny druhy, nicmén! všeho s mírou; 
Cukry: med, cukr, džemy, povidla; 
Rostlinné oleje: všechny druhy; 
Ovoce: veškeré sladké ovoce, melouny, vodní melouny; 
Zelenina: $epa, mrkev, ch$est, brambory, okurky, cibule; zeleninu se doporu#uje jíst 

syrovou; 
O$echy: všechny druhy; 
Živo#išné výrobky: hov!zí, vep$ové, králi#í, kachní, ryby, ku$ecí, vejce;  



Ko$ení: cibule, #esnek, zázvor, sko$ice, #erný pep$, kmín, s"l, ho$#ice;  
Polévky: z kop$iv a #esneku. 
 
Osoby typu Y 
Zevní vlastnosti 
1. St$ední stavba t!la, jemné vlasy, rudé nebo šedé, lysina, st$ízlivý rozum. 
2. Dla% st$ední velikosti, na dotyk teplá, p$íjemná. 
3. Pohyby klidné, normální ch"ze, plynulá. 

Fyziologické vlastnosti organismu 
1. Dobré trávení, ale když nejí v ur#enou hodinu, je podrážd!ná. 
2. Spánek normální, #asté sny. 

Psychické a intelektuální vlastnosti organismu 
1. Snaží se být pe#livá a systematická. 
2. Informace si pamatuje r"zn! – n!kdy velmi dob$e, n!kdy s potížemi. 
3. Lehce se roz#ílí kv"li malichernostem. 

Oblíbená strava  
Studená. Jedí st$ídm!. 
 
Ro$ní období 
Špatn! snáší vedro, rychle se unavují. Mají rády jaro, teplý podzim, teplé vlhké po#así. 

Eventuální vzniklé potíže 
R"zné zán!ty se zvýšenou teplotou, nemoci trávicího systému, jater, pálení žáhy, 

podrážd!ní a úzkost. 
 
Potraviny nejvhodn"jší pro zdraví: 
Studené, zejména tekutá strava a nápoje (#aj, minerální voda, káva); 
Kuše: pšenice, oves, je#men, pšeni#né klí#ky, bílá rýže, kuku$ice; 
Mlé#né výrobky: smetanové máslo, máslo p$etavené; 
Cukry: všechny konzumovat s mírou krom! medu; 
Rostlinné oleje: olivový olej, slune#nicový olej, kuku$i#ný; 
Ovoce: veškeré sladké ovoce, sušené ovoce, meloun, vodní meloun, citrusové plody; 
Zelenina: dýn!, okurka, brambory, zelí, lušt!niny, petržel (ko$en i na'); 
Ko$ení: koriandr, sko$ice, #erný pep$, kopr, n!kdy #esnek; 
Polévky: zeleninové; 
Živo#išné produkty: hov!zí, ryby, skopové, mo$ské plody (frutti di mare), vaje#ný 

žloutek. 

Osoby typu Z 

Zevní vlastnosti: 
1. Široké kosti, náchylnost k tloustnutí. 
2. Široká dla%, na dotyk chladná a vlhká. 
3. Pohyby plynulé, povoln!jší, pomalá, t!žkopádná ch"ze. 

Fyziologické vlastnosti organismu 
1. Fyziologické procesy probíhají pomalu. 
2. Není vysoká, ale na váze p$ibírá rychle. Hubne s potížemi. 



3. Neklidný spánek, ráda si pospí. Vyžaduje minimáln! 8 hodin spánku. 

Psychické a intelektuální vlastnosti 
1. Velmi opatrná, nejprve všechno promyslí, následn! teprve jedná. 
2. Informace si osvojují rychle a dob$e si je pamatují. 
3. Vnit$n! jsou klidné, je t!žké je vyvést z rovnováhy. Když se naštvou, budou se 

velmi hádat. 

Oblíbená strava 
Teplá, suchá, nemastná. Málo jedí. 

Ro$ní období 
Nemají rády deštivé po#así, zvlášt! vlhkost. Mají sklony k depresím. 
 
Eventuální vzniklé potíže 
Obezita, deprese, pocit chladu v t!le, bledá k"že, #astá nachlazení. 

Potraviny nejvhodn"jší pro zdraví: 
Teplá, lehká strava a nápoje – bylinkové #aje, minerální voda. Je t$eba se snažit mén! jíst. 
Kaše: je#menná, kuku$i#ná, z prosa, pohanka, oves, rýže; 
Mlé#né výrobky: odst$ed!né mléko, #erstvé máslo, tvrdý sýr, smetana, kefír;  
Sladkosti: med; 
Rostlinné oleje: všechny druhy, zvlášt! kuku$i#ný; 
Ovoce: jablka, hrušky, granáty, hroznové víno, kdoule, melouny, vodní melouny, mén! 

sladkého ovoce; 
Zelenina: brambory, mrkev, zelí, cibule, raj#ata, $epa, zelená zelenina, dýn!, celer, špenát, 

petrželová na', lušt!niny, hrách; 
Ko$eni: libovolné, málo soli; 
Živo#išné produkty: ku$ata, hov!zí, vep$ové, raci, vejce; 
O$echy: všechny druhy; 
Polévky: zeleninové, hrachové, netu#né masové bujóny. 

Ve v!tšin! p$ípad" jsou lidé sm!sicí typ", p$i#emž vlastnosti jednoho typu jsou vyjád$eny 
více, zatímco druhého mén!. Uvedené t$íd!ní na typy je spíše orienta#ní. Pro sestavení 
individuálního jídelní#ku je t$eba znát datum narození, #as a místo. Uspo$ádejte si jídelní#ek 
z výrobk", které Vám zajistí zdraví, na základ! Vašich vlastností. 

Užite$né rady 

Ve starodávných dobách existoval jednoduchý a prostý zp"sob ke zjišt!ní, zda požitý 
pokrm odpovídá dané osob!. 

Postup je následující: 
Na bavln!né nitce o délce 80 cm pov!ste kroužek – musí být zlatý. Oba konce nit! držte 

palcem a ukazová#kem, vezm!te potravinu, kterou chcete sníst a po#kejte, až se kroužek 
zastaví. V duchu se ptejte, jestli je ten pokrm pro Vás správný nebo ne. Pokud se bude 
kroužek nad danou potravinou to#it ve sm!ru hodinových ru#i#ek nebo opa#n!, znamená to, 
že pokrm Vám vyhovuje. Jestli se za#ne navažovat na pravou nebo na levou stranu, tak jej 
rad!ji nejezte. M"že se stát, že kroužkem odmítnutý pokrm Vám bude vyhovovat, tehdy jej 
bezpochyby sn!zte. Pokud kroužek n!kolikrát ukáže, že se strava nehodí, rad!ji ji v"bec 
nejezte. 



Podle následujících pocit" poznáte, zda pokrm odpovídá Vašemu organismu: 

1. Zvyšuje se fyzická i psychická aktivita 
2. Zlepšuje se zrak a sluch . 
3. O#i se stávají pr"zra#né 
4. Jazyk je r"žový (bílý a šedý povlak zmizel) 
5. M!ní se barva tvá$e (ple') 
6. Lépe rostou nehty a vlasy 

^)3'F03%>H5$*%
Ve sv!t! výrobk" je pouze 6 chutí. Záleží na um!ní je správn! kombinovat, aby v našem 

organismu p%evládala energie a zdraví, a nikoli nemoci a nadbyte"ný tuk. 
P$i konzumaci potravin myslíme neustále na to, že pokrm rozmanitých chutí r"zn! 

ovliv%uje naše t!lo. Chu' potraviny p$edstavuje mimo$ádnou energii. Jazyk jako chu'ový 
nástroj nám pomáhá tuto energii rozeznat. Existuje šest chutí: sladká, kyselá, slaná, ho$ká, 
trpká, ostrá. 

Sladká chu' utužuje sílu celého t!la, p$ispívá ke zvýšení hmotnosti t!la. Nadbytek 
sladkého produkuje hlen a otylost, snižuje schopnost organismu vytvá$et teplo. V p$ípad! 
p$evahy sladkého jídelní#ku jste leniví, lhostejní a tlustí. Sladkou chu' mají: cukr, med, 
mléko, smetana, máslo, pšeni#né pe#ivo, ovoce, zelenina, lušt!niny, o$echy a slune#nicová 
semínka. Naopak citrusové plody mají chu' sladkokyselou. 

Kyselá chu' má osv!žující vlastnosti, podporuje chu' k jídlu, napomáhá zadržovat 
tekutiny v t!le. Povzbuzuje také intelektuální vlastnosti a reguluje trávicí procesy organismu. 
Nadbytek kyselé chuti zhoršuje složení krve, p$ispívá k tvorb! v$ed", ke kožním 
podrážd!ním a k pálení žáhy. Citrusové plody jsou sladké nebo kyselé. Kefír, tvrdý sýr, 
tvaroh, ty jsou kyselé nebo ostré (záleží na druhu). 

Jestliže v jídelní"ku p%evažují kyselé výrobky, je "lov!k podrážd!ný, výbušný a vzn!tlivý. 
Slaná chu' má o#is'ující vlastnosti, odstra%uje plíse%, zlepšuje chu' k jídlu, uleh#uje 

trávení, zadržuje tekutiny v organismu, likviduje hleny a žalude#ní š'ávy. Starodávní )ekové 
cucali vždy po jídle krystalky soli a vyplivovali tvo$ící se slanou slinu. S"l znamená v 
p$ekladu „slunce“. Díky své chuti rozpaluje v organismu „trávicí ohe%“, potažmo stimuluje 
p"sobení všech enzym". Dostává se do krve, ší$í se po celém t!le, rozpouští staré, 
rakovinotvorné a choroboplodné bu%ky, zdravé nechává na pokoji. 

Nejnov!jší výzkumy ukázaly, že do prvního roku života je v našem organismu sotva 1 % 
starých bun!k, ve v!ku 10 let jich je 7 %, a ve v!ku 50 let už 40 %. Jinými slovy, #lov!k ve 
v!ku 50 let žije jen z 60 % svých možností, to znamená v takové mí$e, kolik v jeho t!le 
z"stalo mladých bun!k. Pro zvýšení množství nových, zdravých bun!k a snížení množství 
starých bun!k je t$eba požívat p$írodní produkty slané chuti. 

Ho!ká chu' zlepšuje chu' k jídlu, rozeh$ívá a #istí t!lo, stimuluje vylu#ování tekutin z 
organismu, $edí krev. Konzumace ho%kých výrobk$ prospívá "išt!ní organismu a hubnutí. 
P$emíra ho$ké chuti zp"sobuje ztrátu sil, vyvolává pocit strachu a zbyte#né roz#ílení. 

Trpká chu' vysušuje hnis a krev, napomáhá hojení ran, zlepšuje barvu k"že. Trpkou chu' 
mají hrušky, zelí, brambory, zelenina se zelenými listy. 

Ostrá chu' normalizuje fungování trávicí soustavy a zlepšuje chu' k jídlu. Ostrou chu' má 
cibule, #esnek, pálivá paprika, $edkvi#ka, $epa, veškeré ko$ení. Kefír, tvrdý sýr, tvaroh – ty 
jsou bu( kyselé, nebo ostré (záleží na druhu). 

Správná kombinace chutí jídel dob$e ovliv%uje probíhající procesy v t!le. Pokud stále 
mrznete, je t$eba požívat aspo% b!hem jednoho jídla pokrm ho$ký a kyselý. Smícháním 
t!chto chutí se rozeh$ívá t!lo a prospívá hubnutí. Smícháním kyselé a slané chuti budeme v 



t!le cítit teplo a také p$ibereme na váze. Chceme-li pocítit „lehkost“ t!la a mít lepší fyzickou 
kondici, konzumujte chut! ho$ké a trpké. Pro zvýšení t!lesné hmotnosti jezte slané + sladké, 
sladké + kyselé. Nejprve nar"stá tuková tká%, pak se zv!tšuje svalová hmota. 

Jídlo ho$ké a trpké chuti zvyšuje energii, což je dobrou volbou pro lidi s nízkým krevním 
tlakem a špatnou krevní cirkulací. 

Existuje taková rozmanitost výrobk", že popis jejich chutí se zdá být nemožný. 
P$edpokládám ale, že princip ur#ování chutí je srozumitelný. 

 

Chut" produkt% 

Každá chu% výrobku stimuluje ur$itý orgán v našem t"le: 
kyselá chu% – játra, 
slaná – ledviny, 
ho!ká – srdce, 
sladká – slinivku, 
ostrá – plíce, 
trpká – tlusté st!evo. 

Osoby, které se cítí dob$e, by se m!ly snažit konzumovat výrobky obsahující všech šest 
chutí bez preferování jakékoliv z nich. Takhle kombinovaná strava bude harmonicky 
povzbuzovat energii organismu. V p$ípad! p$ibírání na váze, míchání a vybírání jednotlivých 
chutí se m"že tento proces narušit. 

Tajemství chutí je velmi zajímavé a široké téma. Klidn! by zbylo i na další knihu. V této 
krátké informaci o vlivu chutí na fungování celého organismu jsem cht!l zasít semínko 
zv!davosti a ukázat #tená$"m jak málo víme o strav!, se kterou se potýkáme každý den. 

Vnit#ní ohe& 
Ve starodávných dobách m!lo ko$ení hodnotu zlata. P$idávané do potravin v malém 

množství posilovalo funkci trávicího systému a n!kolikanásobn! uleh#ovalo zažívací proces. 
Sv!kem trávení slábne. V dosp!losti konstatujeme, že kdysi jsme jedli všechno. Te( #ím 

dál #ast!ji poci'ujeme žalude#ní nevolnosti, t!žkosti v t!le, potíže trávicího traktu. 
Špatné trávení – to je hlavní ohnisko chorob – jak $íká východní moudrost. Ve shod! s 

východním u#ením m"žeme $íct, že v organismu #lov!ka existuje „trávicí ohe%“. Jestliže v 
mládí onen ohe% dob$e ho$í, pokrm je zpracován správn! a bez jedovatého odpadu. T!lesné 
bu%ky dostávají všechno, co je pro n! nezbytné a organismus je zdravý. 

Nicmén! jestli se ohe% s v!kem oslabuje, není potrava úpln! zpracována, vzniká spousta 
toxických zbytk" a #lov!ka mohou postihnout r"zné nemoci. Abychom zesílili „trávicí 
ohe%“, je t$eba do potravin p$idávat p$ísady – ko$ení: #erný pep$, #ervená paprika, 
kardamom, sko$ice, h$ebí#ek, ho$#ice, k$en, zázvor, s"l. 

P$idání výše uvedených p$ísad p$ed jídlem, b!hem jídla nebo po jídle povzbuzuje chu' k 
jídlu a stimuluje trávicí schopnosti organismu. Ko$ení je nezbytné používat v zimním 
období, zejména pro osoby v pokro#ilém v!ku a se slabým trávením. Pro zvýšení trávicích 
schopností p$idávejte do jídel a také do #aje trochu zázvoru v prášku. Podle východních 
teorií je zázvor rostlina, která n!kolikrát znásobuje výkon funkce trávicího traktu. 

Užite$né rady 

Zázvorová Kúra 
Je zejména doporu#ena starším lidem, kterým p$irozen! „trávicí ohe%“ vyhasl. Mladým a 

lidem ve st$edním v!ku, kte$í mají potíže s trávením zp"sobené jinými d"vody, se tato Kúra 



nedoporu#uje. Za ú#elem zlepšení trávicích schopností organismu doporu#ují starodávní 
dietologové p$íslušnou zázvorovou kúru. 

P$íprava: do smaltované nebo keramické nádoby nasypte #ty$i lžíce zázvorového prášku a 
smíchejte s rozpušt!ným máslem (cca 100-150 g). Míchejte až do vytvo$ení komplexní 
hmoty. Následn! nádoby p$ikryjte pokli#kou a dejte do chladného místa. 

Sm!sici užívejte p$ed snídaní. Samotná snídan! by m!la vypadat takto: teplý bylinkový 
#aj, lehce dušená zelenina (musí být tepeln! upravená) a teplá kaše. 

První den ½ lži#ky desátý den 

Druhý den 1 lži#ka devátý den 

T$etí den 1 ½lži#ky osmý den 

&tvrtý den 2 lži#ky sedmý den 

Pátý den 2 ½ lži#ky  

Šestý den 2 ½ lži#ky  

 

Sedmého dne snižte dávkování o p$l lži"ky, abyste desátého dne požili stejné množství jak 
na za"átku, tedy ½ lži"ky. 

Po provedení výše uvedené diety (kúry) p$ivedete sv"j „trávicí ohe%“ do normy. V 
procesu provád!ní kúry by se nem!la konzumovat strava se silnými ochlazovacími 
vlastnostmi, jako nap$. ledová voda, zmrzlina, studené mléko, mražené ovoce, jahody atp. 

 
Zp#sob p!ípravy p!etaveného másla 
Doporu#uje se p$etavit smetanové máslo, které nezvyšuje cholesterol, nežlukne a m"že 

být dlouho skladováno bez p$idání konzervant". 
Oby#ejné smetanové máslo dejte na pánev a rozpus'te p$i nízké teplot! až do získání 

husté olivové hmoty v khaki barv!. Potom ochla(te. 

Jak správn" jíst? 

Když se m! lidé ptají, jak správn! jíst, odpovídám – #ím mén!, tím lépe! Od st$ídmého 
jedení ješt! nikdo neum$el. Lidé jsou nemocní a umírají z p$ejedení. U v!tšiny lidí je žaludek 
roztažen do enormních rozm!r", a proto jedí 5-10 krát více než je pot$eba. P$esv!d#ení, že je 
t$eba hodn! jíst, je ohromnou chybou. Je to zlozvyk, se kterým bychom m!li bojovat. 
Fyziologický objem žaludku je 350-450 cm3. 

Dobrou radu o množství konzumovaného pokrmu hledejte u Hippokrata. On tvrdil: 
„Jestliže jsi vstal od stolu s pocitem hladu, najedl ses. Když cítíš, že ses najedl, znamená to, 
že ses otrávil.“ 

Po p$iložení obou dlaní k sob! získáváte objem svého žaludku, p$i#emž to, co se vejde do 
jedné dlan!, je množství jednorázového jídla. Druhá polovina dlan! je objemem pro tekutiny, 
které smíte vypít. To je všechno. Nicmén! pokud denn! p$ekra#ujete fyziologický objem 
možnosti žaludku, ten se pochopiteln! pomalu roztahuje. 

Osoby s nadm!rn! roztaženým žaludkem poci(ují stále hlad a neustále jí. Abychom 
zamezili tomuto bludnému kruhu, nesp!chejme p%i jídle. Je to jednoduchá, ale velmi 
prosp!šná rada. Nau"me se jíst pomalu a d$kladn! stravu žvýkejme. 



„Zlatý st#ed“ 
Naše krev má díky potrav! bu( kyselé, nebo zásadité prost$edí. Zásaditou krev (60-70 %) 

mají lidé s dobrým zdravotním stavem. Jestliže zásaditý pom!r klesá na 50-60 % , má krev 
horší kvalitu. Tuto krev mají lidé, kte$í jsou více náchylní k nemocem. V žilách dlouhodob! 
nemocných te#e krev s kyselým pH. Aby krev m!la zásadité prost%edí, m!la by vypadat 
skladba našeho pokrmu b!hem dne následovn!: 

60 % – zelenina a ovoce, 
20 % – bílkoviny, 
14 % – uhlovodany, 
6% – tuk. 
Krev bude mít díky tomuto zp"sobu stravování zásadité prost$edí a tekutiny organismu 

kyselé pH prost$edí. Kyselé prost$edí v t!le znemož%uje vznik choroboplodných bakterií, 
což vylu#uje hnilobné procesy, kvašení, hromad!ní hlen" a nános". 

Po jídle se máme cítit lehce, sv!že, energicky a v dobrém rozpoložení. Když je to opa#n!, 
chce se nám spát, máme t!žkosti na žaludku, vznikají plyny #i nep$íjemné pocity, což 
znamená, že sn!dená strava nebyla správn! sestavena, nebo jsme se p$ejedli. 

Zkusme jíst jinak 
Naše stravovací návyky a organismus se velmi #asto $ídí r"znými zásadami. Organismus 

usiluje o to, aby žil podle v n!m „zakódovaných“ zákon" p$írody, a my jej naopak chceme 
nau#it lenivosti a obžerství. V d"sledku této nep$etržité války se nacházíme ve stavu 
„polonemoci“. T!lo nakonec tento boj nezvládá a je chronicky nemocné. 

Pokusme se najít takový zp"sob stravování, který nám dodá energii, pohodu a jasné 
myšlenky. 

Na pravidelný zp#sob stravování p!echázejte postupn". 

• Den za#ínáme zeleninovými š'ávami (2 krát denn! po sklenici), nem!níme-li 
dosavadní zp"sob stravování (p$es 1-1,5 m!síce). 

• Do jídelní#ku p$idáváme více salát" a zeleniny. Syrová, va$ená nebo dušená zelenina 
by m!la tvo$it 30-40 % denní stravy. 

• M!níme pom!r mezi syrovým a va$eným jídlem (syrové 60 %, va$ené kolem 40 %). 
• P$i sestavování denního menu se $i(te zásadou: jíst, co roste na zemi, pod zemí a na 

stromech, med, vejce, mlé#né a kyselé výrobky, pít bylinkové #aje a #erstvé š'ávy z 
ovoce a zeleniny. 

• Je t$eba zm!nit po$adí konzumovaných potravin: tekutiny pijte 20 minut p$ed jídlem, 
ovoce p$ed jídlem, první jídlo – salát; druhé jídlo – uhlovodany (kaše, brambory atp.) 
nebo bílkoviny (ryby, vejce, hrách). 

• Omezte na minimum konzumaci um!le p!stovaných rafinovaných a uzených 
výrobk". 

Te( se pokusme shrnout obsah, týkající se zdravého stravování, a tak získáme principy, 
které pomohou zlepšit náš zdravotní stav, pokud je budeme dodržovat. 

Principy zdravého stravování 
1. Konzumujte potraviny vyp!stované ve Vašem regionu. 
2. Konzumujte zeleninu, ovoce, o$echy p$esn! dle jejich sezóny dozrávání. 
3. Každý pokrm má obsahovat syrovou (v lét!), dušenou nebo kyselou zeleninu (v 

zim!). 
4. Vy$a(te z jídelní#ku pe#ivo z droždí, jezte chleba pe#ený z hrubozrnné mouky. 
5. K p$íprav! potravy používejte tabulku kombinace potravin #. 2 (94 str.). 



6. D"kladn! žvýkejte potravu (30-50 krát). 
7. P$ipravujte pokrmy t!sn! p$ed jídlem, snažte se jíst potravu hned po jejich p$íprav!. 
8. Neoh$ívejte pokrmy #asto, nap$. zeleninové polévky, masité pokrmy. 
9. Snižujte množství konzumace um!lých, rafinovaných a uzených výrobk". 
10. Zkuste dle možností vy$adit z jídelní#ku polotovary a konzervované výrobky. 
11. Snižujte konzumaci kávy a #aje. 
12. P$idávejte do jídel pep$, zázvor atd. (zejména v zim!). 
13. V letním a podzimním období si d!lejte dny: jahodový, t$eš%ový, jablkový, 

melounový a nic víc nejezte. 
14. Jednou týdn! provád!jte p"st 16 nebo 24 hodin (pijte pouze p$eva$enou vodu). 
15. Když se objeví #erstvá mrkev, $epa nebo jablka, p$ipravujte si š'ávy (bylo by dobré 

do 1 l denn!). 
16. Bojujte se zácpou – hlavní nep$ítel zdraví a hlavní p$í#ina stárnutí organismu. 
17. Od pond!lí do pátku jezte skromn!. 
18. Naopak v sobotu a v ned!li si ud!lejte „svátek b$íška“ (jezte vše, co chcete). 

Tato poslední rada neodporuje v žádném p$ípad! výše uvedeným zásadám. Podle 
starodávných léka$" m"že být i jed v malých dávkách lékem! 

 

W03$9%&';$0%'92;(0)-%
Tvým lékem má být strava! 

Hippokrates 

Na základ! Amerického ústavu pro výzkum rakoviny se stává neracionální strava 
p$í#inou rozvoje rakovinotvorné nemoci, a to u muž" ve 40 % a u žen v 60 % p$ípad". 
Rakovinotvorné látky obsažené ve strav! obvykle nepat$i mezi siln! p"sobící jedovaté látky, 
nicmén! pomalu den po dni likvidují organismus. 

V poslední dob! si i laická ve$ejnost uv!domuje, jak je naše stravování úzce provázáno se 
vznikem nádorových onemocn!ní a hlavn! s prevencí. 

P$estože slovo prevence zní pro spoustu z nás banáln!, navzdory tomu Vás ujiš'uji, že 
nemoci je lépe p$edejít než ji pak lé#it dlouhou dobu. 

Takže, co by m!l každý z nás v!d!t o vlivu stravování na vznik nádorových onemocn!ní? 

Prevence nádorových onemocn"ní je možná p!í provád"ní základních zásad: 

1. Potrava nemá zahrnovat karcinogenní látky, které napomáhají ke vzniku nádor"; 
2. strava má obsahovat látky, které naopak chrání organismus p$ed nádory. Te( si to 

zkusíme vysv!tlit. 

Vyhýbejte se strav" obsahující rakovinotvorné látky 

Pozor na tuk! 
Ohniskem karcinogenních látek v naší strav! mohou být r"zné druhy tuk", p$i#emž 

nebezpe#í se zdvojnásobuje p$i konzumaci ne#erstvých nebo p$epálených tuk". 
Z tohoto d$vodu bychom nem!li nechávat tuk dlouho na pánvi a n!kolikrát jej využívat. 

Pokud možno se vyvarujte smažených výrobk$ ve prosp!ch pe"ených "i va%ených. Krom! 
toho nadbyte"ný tuk z masa vždy rad!ji vykrojte. Není dobré p%idávat do jídelní"ku velké 
množství rostlinných olej$. Dv! lžíce denn! bohat! sta"í. Semeništ!m rakovinotvorných látek 
jsou zvlášt! uzené produkty, do kterých se b!hem uzení dostávají karcinogeny a jiné 



nebezpe"né slou"eniny. Tyhle látky se našly v klobásách, šunce, sví"kovém mase, b$"ku, 
šprotách, sledích uzených za studená, a také v ovoci sušeném kou%em. &asto je v 50 
gramech uzeného salámu stejné množství rakovinotvorných bun!k jako v kou%i z krabi"ky 
cigaret nebo ve vzduchu, který obyvatel velkého m!sta vdechne b!hem 4 dn$. 

Slou$eniny ni$ící zdraví 
Hodn! výrobk" obsahuje dusi#nany a dusitany. Soli samy o sob! nejsou karcinogenní, 

avšak p$i procesu trávení v žaludku se z nich stávají nebezpe#né chemické slou#eniny. 
Dusi#nany a dusitany se mohou nacházet v uzeninách, n!kterých masových konzervách #i v 
dovezené zelenin! a ovoci. Jaké proto je t%eba konzumovat zeleninu vyp!stovanou na 
otev%eném prostranství (ne ve skleníku!) p%i použití p%írodních hnojiv, nap%íklad kompostu. 
Va$it zeleninu se doporu#uje ve velkém množství vody, a rad!ji nekonzumovat zeleninové 
vývary, o jejichž p"vodu vyp!stování nic nevíme. 

V"tší b!icho – více chorob 
Když jsme se zeptali finského v!dce, jestli existuje n!jaká protirakovinná dieta, 

odpov!d!l: „Ano! Je to jednoduché. Je t$eba mén! jíst“. S tímto názorem souhlasí prakticky 
všichni odborníci. Po provedení výzkumu masové populace bylo zjišt!no, že nadváha 
zvyšuje ve velké mí$e riziko onemocn!ní rakovinou. 

Jak tedy potla#it svoji chu' k jídlu? Jezte více výrobk", které navozují pocit sytosti – 
trochu vysušené pe#ivo, fazole, hrách, lušt!niny, smažená slune#nicová jádra a kaše. 

Lidé si #asto pletou pocit hladu s pocitem žízn!. Když poci'ujete hlad, zkuste pomalu 
vypít jednu nebo dv! sklenice vody. Po 10-15 minutách hlad nej#ast!ji mizí. 

Látky – obránci 
Naše strava má obsahovat složky zvyšující obranné vlastnosti organismu. Složky, které 

jsou schopny bojovat proti rakovinotvorným a jiným škodlivým látkám. K t!mto složkám 
pat$í v první $ad! vitamíny. 

O výhodách vitamín" se dob$e ví. V souvislosti s tím nebudu jednotliv! popisovat jejich 
p$ednosti, ale p$esto bych rád upozornil na n!kolik z nich, které jsou nejd"ležit!jší pro 
prevenci rakovinotvorných onemocn!ní. Jde zejména o vitamíny: A, C a E. 

 
Vitamín A 
Hlavním úkolem vitamínu A je naprogramování celé $ady chemických reakcí bránících 

organismus p$ed rozli#nými podobami rakoviny. Syntéza vitamínu A s betakaroténem 
probíhá s pomocí žalude#ních š'áv. Jestliže se vyskytují n!jaké patologie ve fungování 
trávicí soustavy, jater nebo žaludku, organismus si vezme pouze zanedbatelné množství 
vitamínu A. Tehdy vzniká jev tzv. utajeného deficitu vitamínu A. My jsme si sice jisti, že 
jsme t!lu dodali s pokrmem vitamín A v náležitém množství, ale on zatím v organismu 
chybí. Z tohoto d"vodu je d"ležité, aby játra, naše chemická laborato$, a trávicí soustava, což 
je hlavn! tlusté st$evo, pracovaly bez problém". Na vitamín A jsou bohatá zví%ecí játra a rybí 
tuk. V menší mí%e jej obsahují vejce, smetanové máslo a mlé"né výrobky. Na vitamín A se v 
organismu p%etvá%í také karoten. Je možné jej získat z rostlinných produkt$, jako je mrkev, 
"ervená paprika, stonek petržele, špenát, cibule. Je také obsažen v meru'kách, raj"atech, 
dýni "i v jiném ovoci a v zelenin! žluto-"ervené nebo oranžové barvy. 

Nedostatek vitamínu A v t!le snadno zjistíme i doma. Rychle p$ejd!te z osv!tleného do 
tmavého pokoje. Jestliže budete v tmavém pokoji schopni po n!kolika sekundách rozlišit 
kontury p$edm!t", znamená to, že máte dosta#ující množství vitamínu A. Když toho ale 
schopni nebudete, máte vitamínu A málo. V tomto p$ípad! bych radil pít š'ávy z #erstv! 
p$ipravené karotky a $epy. 



Vitamín C 
Vysoká koncentrace vitamínu C v t!le zamezuje vzniku rakovinotvorných látek 

pocházejících z dusi#nan" a dusitan". 
Vitamín C p$ízniv! ovliv%uje vst$ebání železa do st$evní soustavy. 
Pozor! Ženám, které siln! krvácí, kou$í a konzumují málo zeleniny, hrozí, že v jejich 

organismu nastane deficit železa a následn! anemie. Vitamín C je pojistkou pružnosti a 
odolnosti cév. 
&asté podlitiny na k"ži (po lehkém úderu) jsou projevem nedostatku vitamínu C v 

organismu. Vitamín C je „povinný ú#astník“ p$i vylu#ování škodlivého cholesterolu. Ti, kte$í 
mají rádi tu#né jídlo, by m!li v!d!t, že spole#n! s každým $ízkem pot$ebují sníst velký talí$ 
zeleniny (3-5 krát víc než porce masa). Pokud nedodržujete toto pravidlo, d$ív nebo pozd!ji 
o#ekávejte vážné zdravotní problémy. V živo#išných výrobcích je vitamín C prakticky 
nep$ítomen. 

Základním zdrojem vitamínu C (kyseliny askorbové) je zelenina, ovoce a bor"vky. 
Nejvíce vitamínu C je obsaženo v plodech divoké r"že, #erném rybízu, #erveném rybízu, 
k$enu, kopru a cibuli. Velké množství kyseliny askorbové se také vyskytuje v citrusových 
plodech nebo jablkách. 

V zimním a jarním období jsou hlavním zdrojem vitamínu C naše brambory, bílé a kyselé 
zelí, r"zné ovoce, #esnek, cibule, sušené ovoce, ovocné výrobky s malým množstvím cukru, 
také grepy a jejich š'ávy. 

Vitamín E 
Vitamín E brzdí v našem organismu proces odumírání bun!k. Proto jej nazýváme elixír 

mládí. Sou#asn! chrání p$ed špatným p"sobením výrobk" na oxidaci tuk". Lidem, kte$í 
nemají kontakt s chemií, tato v!ta pravd!podobn! nic ne$íká, proto ji vysv!tlím. 

B!hem procesu oxidace vzniká v organismu mnoho jedovatých slou#enin, které t!lo musí 
zneutralizovat. Pat$í k nim nap$. ketony, což jsou slou#eniny, které jsou využívány pro 
vyztužení k"ží v kožešnictví. Pokud v organismu chybí vitamín E, pak v d"sledku toho tyto 
jedovaté slou#eniny obrazn! $e#eno „vyztuží“ nervovou tká%, cévy a svalovou hmotu. 

Zejména nebezpe#ný deficit vitamínu E je u novoroze%at. Je p$í#inou leukémie, vážných 
patologií zrakového ústrojí a dýchacích cest. Jde o to, že po narození má dít! málo vitamínu 
E a ten musí být dopln!n v podob! mate$ského mléka. Kravské mléko obsahuje 
n!kolikanásobn! menší množství vitamínu E než mléko mate$ské. 

A mám ješt! jeden d"ležitý argument, pro# má dít! od narození dostávat mate$ské mléko! 
S velkým zármutkem musím konstatovat, že se v posledních letech u malých d!tí #asto 

objevují p$ípady leukémie. Jsem p$esv!d#en, že hlavní p$í#inou t!chto chorob je um!lá 
strava, která obsahuje mizivé množství vitamínu E! 

Nejbohatší na vitamín E jsou telecí játra, vaje#ný ku$ecí žloutek, pšeni#ná, ovesná, žitná, 
kuku$i#ná zrna, hrách, na' petržele, mrkev, cibule a #esnek. 

Vláknina 
Na základ! pozorování léka$" bylo zjišt!no, že je rakovina tlustého st$eva rozší$ená v 

Evrop!, ale sporadicky se vyskytuje u africké populace. Ta požívá mnohem více rostlinných 
produkt", které ni#í škodlivé látky, hnilobné procesy a také bakterie, které se podílí na 
vzniku rakovinotvorných látek. 

Proto rada – za#ínejte jídlo od zeleninových salát". Základním zdrojem vlákniny jsou 
chléb, hrubozrnná mouka, kaše – pohanková, ovesná, jáhly a listová zelenina. 

D"ležitou roli v prevenci rakoviny hrají minerální soli obsahující ho$#ík, vápník a selen. 
Na ho%"ík jsou bohaté lušt!niny, pšenice, žito, oves, pohanka. Najde se také ve spoust! 
zeleniny a ovoci. Bohaté na vápník jsou semena máku, fazole, karotka, zelí, %epa, tvrdý sýr a 



tvaroh. Nejvíce selenu bylo objeveno v hrachu a %ep!. 
Existují údaje, že obranné látky jsou obsaženy i v n!kterých houbách (h$ib pravý, 

václavka) a také v sojových produktech. 
Chci podtrhnout, drazí #tená$i, že Vás p$ed rakovinou neuchrání žádná dieta, by' 

nepochybn! m"že ve zna#né mí$e snížit pravd!podobnost onemocn!ní. Pestrý a na p$írodní 
potraviny bohatý jídelní#ek pom"že našemu organismu v tom, aby si z takové stravy vybral 
vše, co je pro n!j nezbytné a zdravé. 

N!kte%í onkologové tvrdí, že rakovina je pomsta p%írody za naše nesprávné stravování. Z 
99 % je to otrava vlastními toxiny a jen z 1 % se jedná o neodvratné zm!ny probíhající v 
organismu. 

Ob!tí rakoviny je jen 1 %, ale za 99 % p%ípad$ rakoviny si mohou lidé sami. Toto by m!l 
v!d!t každý! Nejzajímav!jší a sou#asn! nejt!žší otázka pro všechny je, co má #lov!k jíst? 
Jakou dietu by m!l dodržovat? 

P5C&0#M#+,HJ3#

A;%63%)3=;>V%
(obsah nyn!jší kapitoly se netýká genetických chorob) 

O r"zných nemocech se píše v celé spoust! medicínských encyklopedií. Miliony léka$" a 
v!dc" zkoušejí objevit jejich „tajemství“, ale zatím se nepoda$ilo najít jejich pravou p$í#inu. 
Nejpravd!podobn!ji proto, že vlastn! nemoci jako takové neexistují. To, co jsme si zvykli 
nazývat nemocí, je reakce organismu na rozli#né potíže b!hem jeho fungování. Jestliže 
nebudou tyto potíže odstran!ny, nemoc nemizí a ochromuje jiné orgány a soustavy (krevní, 
nervovou, lymfatickou), které v organismu spolupracují. 
Život lidského organismu je pokaždé bojem choroby a zdraví. Kdyby tento boj 

neexistoval, #lov!k by nežil. Vezm!me si nap$íklad oby#ejné nachlazení: máme zvýšenou 
teplotu, cítíme bolest v kostech a slabost. M"žeme tento stav nazvat nemocí? Nepochybn!. 
Vysoká teplota zabíjí choroboplodné bakterie v našem t!le, vylu#ovaný hlen uvol%uje toxiny. 
Bolesti hlavy, lámání v kostech nebo pocity slabosti, to jsou vedlejší reakce, na základ! 
kterých organismus bojuje s nemocí a mí$í k jedinému cíli – návratu ke zdraví. Dále je 
dokázáno, že nemoci neexistují. Existují pouze jejich symptomy (bolest, hore#ka, lámání v 
kostech a svalech atp.). To, co my nazýváme nemocí, je obranná reakce organismu 
všemožnými silami. Tyto síly se vyskytují v každém z nás a jsou nezbytné, protože ni#í 
veškeré poruchy fungování organismu. Signalizují nemoc a varují nás p$ed ní. 

Abychom byli zdraví, m!li bychom poslouchat sv"j organismus a rozum!t mu. Proto 
nepovažujte nemoci za záke$ného nep$ítele. Nemoc nás ur#itým zp"sobem p$inutí, abychom 
ud!lali první krok v cest! za ztraceným zdravím. 

Moje cesta ke zdraví nebyla lehká. V d!tství jsem byl velmi náchylný k nemocem. Musím 
konstatovat, že 200 dní v roce jsem trávil v posteli a bojoval s r"znými viry a infekcemi. 
Moje matka byla léka$ka na pohotovosti. Byla pracovn! velmi vytížená, proto nem!la #as 
sed!t u mé postele. Když jsem m!l vysokou teplotu, snižovala ji n!kolika zvýšenými dávkami 
penicilínu, módního antibiotika šedesátých let. I když po n!kolika dnech teplota klesla, nos 
byl plný hlenu a hrdlo #ervené jako zralé raj#e. Efektivita takové lé#by byla mizivá, a tak 
matka uplatnila radikáln!jší prost$edky. Byly mi odstran!ny mandle, na#ež nastaly 
komplikace v podob! zán!tu #elní dutiny a #áste#nou ztrátou #ichu. Dlouhotrvající a 
bezvýsledná lé#ba t!chto potíží to dopracovala tak daleko, že jsem v d"sledku požívání 
velkého množství lék" za#al poci'ovat bolesti v oblasti jater. Objevila se také alergická 
vyrážka na rukou, b$iše a zádech. Pokud ješt! dodám, že m! matka krmila tu#ným a sladkým, 



není nic divného, že bolest pod pravým žebrem byla skoro chronická. Mimo jiné m! #asto 
bolela hlava, jejíž bolest jsem odstra%oval pomocí prášk". Jednoho dne jsem p$i vyu#ování 
dostal k$e#e a ztratil v!domí. 
Školní sest$i#ka zavolala matce, ta zkonstatovala, že to je nejpravd!podobn!ji akutní 

p$ípad slepého st$eva a co nejrychleji m! musí p$evést na chirurgické odd!lení. Už 3 hodiny 
po záchvatu jsem ležel na opera#ním stole a p$ítelkyn! mojí matky (primá$ka chirurgického 
odd!lení) mi vyoperovala, jak se pozd!ji ukázalo, zdravé slepé st$evo. Když otev$ela b$išní 
dutinu, ihned si všimla zv!tšených a zanícených jater a v tu chvíli okamžit! pochopila, v #em 
tkví p$í#ina mých potíží. Protože mi už b$icho otev$ela, odstranila mi pro jistotu zdravé slepé 
st$evo. Nicmén! už te( bylo jasné, co je p$í#inou mých bolestí hlavy, slabosti a ostré bolesti 
vyst$elující pod pravé žebro. Byla to nemocná játra. I když se operace povedla, nastoupily 
další komplikace v podob! hemoroid", které m! provázely n!kolik let. 

Díky této zkušenosti jsem získal jistou zkušenost, která mi $íkala, že jestliže n!co v mém 
t!le lé#í, tak sou#asn! i (nev!domky) mrza#í. Pozd!ji, když jsem sám za#al pomáhat druhým, 
jsem se jednozna#n! p$esv!d#il, že lé#ba farmaky jen udržuje #lov!ka ve stavu „polozdraví“ 
Možná práv! proto zní mnoho diagnóz v medicín!: dlouhotrvající zán!t mo#ového m!chý$e, 
chronický zán!t kloub" atd. Protože slovo chronický znamená neustálý a napo$ád, vyplývá z 
toho, že tyto nemoci se musí lé#it doživotn!. 

P$ed 1 000 lety Avicenna, arabský filozof a léka$, $ekl: V arsenálu léka%e mají být t%i 
ná%adí: Slovo, Lék a N$ž. 

Slovo je pro léka$e nezbytné k tomu, aby pacientovi vysv!tlil, jaké chyby d!lá ve svém 
zp"sobu života a jaká je souvislost mezi t!mi chybami a p$í#inou nemoci. 

Lék aplikuje léka$ tehdy, není-li schopen slovy vysv!tlit p$í#iny nemoci, ale je p$inucen 
uleh#it trpícímu. 

N#ž léka$ používá, nem"že-li najít p$í#iny nemoci, ovlivnit slovy chování nemocného a 
nezná léky, které by ztišily jeho bolest. Aplikací nože léka$ odstra%uje následky pokro#ilé 
nemoci. Její p$í#ina však z"stává a vzniká nové ohnisko. Operace je leckdy jen chvíle pro 
vydechnutí p$ed propuknutím horší nemoci. 

Moje zkušenost mi dovoluje prohlásit, že vše, co má souvislost s nemocí a zdravím, záleží 
na tom, jakou energii zajistíme orgán"m našeho t!la. Takový je m"j definitivní verdikt. 
Jestliže se v energetické soustav! #lov!ka, která spojuje neviditelnými spojeními všechny 
vnit$ní orgány, ukážou závady, povede to k nemoci. 

Kan Funajana, antický japonský léka$, napsal ve své knize „Nástin medicíny“: 

&lov!k je jedinec, ve kterém se duše a t!lo spojují v jeden celek. A proto není možné 
vylé"it t!lo bez p%ihlédnutí na stav duše a opa"n!. 

 
Už víme, jak pe#ovat o své t!lo. Musíme ho pravideln! o#is'ovat, správn! živit, otužovat 

vodou, vzduchem, slune#ním sv!tlem a pohybem. Když je $e# o duši, m!li bychom 
pamatovat na bioenergetickou soustavu #lov!ka. Naše v!domí, pocity a pam!', to je 
neviditelná energie, o jejichž vlastnostech moc nevíme. Je t$eba více v!d!t o regulaci 
psychických proces", na jakých principech fungují, a co je to vlastn! bioenergetika. 

Cht!l bych zd"raznit, že se sou#asná psychologie zmi%uje pouze nepatrn! o
 bioenergetických procesech probíhajících v organismu. Ztracené zdraví nám pátrání po 
dokonalejších metodách boje s nemocí nevrátí. Medicína totiž hledá odpov!( na otázky, jak 
efektivn! a bezbolestn! odstranit ten nebo jiný orgán. Využívá p$i tom jinou metodu a 
dokonalejší technické vybavení, ale zapomíná na duši. 

Jsem hluboce p$esv!d#en, že dokud bude medicína takto p$istupovat k fungování našeho 



organismu, budou nemoci navždy dlouhotrvající a nelé#itelné. 
P$ipome%me si, jak se p$ed pár lety lé#ily zuby – starosv!tským p$ístrojem na vrtání. Mráz 

nám šel po celém t!le. V sou#asnosti existují p$ístroje s rychlými otá#kami a bezbolestné 
znecitliv!ní umož%uje pom!rn! lehce bolest zub" p$ežít. Nicmén! p$í#iny kazivosti zub" 
(parodontóza, zubní kazy) i nadále existují a budou p$etrvávat! Dnešní metody dovolují 
chirurgovi odstranit mo#ový m!chý$ b!hem 30 minut (navíc v lokální anestezii), a když 
nakonec m!chý$ odstraní, projeví se to za n!kolik let narušením trávicího traktu. 

Nebo nap$íklad transplantace cév (bypass). Protože se ale v t!le nic jiného nezm!ní, je za 
p!t, šest let pot$ebná další operace. 

Takových p$íklad" mohou být tisíce. Podobné, dokonce perfektn! provedené operace mn! 
osobn! p$ipomínají záplatu starých rozpadávajících se d!ravých kalhot. Zašiješ díru na 
jednom míst!, objeví se druhá a nakonec se kalhoty rozpadnou úpln!. Myslím si, že každý, 
kdo má zkušenosti s podobnými p$ípady, se mnou souhlasí. Tolik #asu ob!tujeme na boj s 
nemocemi, které ni#í náš organismus, ale zdraví nezískáme. Existuje z takové situace n!jaké 
východisko? Ur#it! ano. 

Každý je povinen si sám vypracovat nový p$ístup k problém"m uzdravování svého 
organismu: 

Nepomáhejte si od bolesti hlavy prost$edky, které jsou jedovaté pro játra a celý 
organismus, ale hledejte jednoduchý zp"sob, který odstraní jejich p$í#inu. 

Pochopte, že m!chý$ napln!ný kamínky se musí o#istit, a ne jej vyoperovat. Srde#ní 
choroby, nemoci krevního ob!hu nebo nadváha jsou d"sledkem naší lenosti a lhostejnosti. 
Bolesti v žaludku a slinivce jsou výsledkem toho, že jíme to, co naše t!lo nepot$ebuje, a jíme 
toho hodn!. Byl bych rád, aby m! #tená$ správn! pochopil. Nikoho nep$esv!d#uji k 
samolé#itelství! 

Léka$i jsou a budou, a#koliv jejich pomoc má být pot$ebná pouze v nutnosti (kolize, 
nehoda atp.). V b!žném život! je #lov!k povinen starat se o své zdraví, v!d!t, jak si pomoci 
sám. Léka$ má mít funkci moudrého poradce. 

V!domosti o tom, jak být zdravý, by m!l mít každý #lov!k, a nejen skupina speciáln! 
vyškolených lidí. Protože pouze zcela zdravý #lov!k m"že být dobrý, moudrý a silný, 
takový, jakého ho stvo$ila p$íroda. Chce-li být #lov!k zdravý, m!l by se ve svém život! $ídit 
sloganem Hippokrata: „Není-li #lov!k sám sob! léka$em, je prost! hlupákem!“. 

Nejd"ležit!jší, co by m!li v!d!t všichni a zejména ti, kte$í se rozhodli vrátit své zdraví do 
p"vodního stavu, je toto: Náš organismus je uceleným systémem, na který je t$eba p"sobit 
komplexn! (na t!lo i na duši). Pouze s takovým postojem dosáhnete žádoucích výsledk". 
Zdravý m"že být pouze ten, kdo pe#uje o svou duchovní a fyzickou dokonalost. 

Je ješt! jeden aspekt, na který chci upozornit. Ni#it své zdraví za#ínáme z mnoha d"vod" 
už od raného d!tství, takže návrat ke zdraví nem"že být okamžitý. Na odstran!ní zdravotních 
problém" je t$eba 2-3 roky. Potom je t$eba udržovat po$ádek ve své hlav! a ve svém t!le a do 
konce života se t!šit z dobrého zdraví, kterým Vás nezištn! obda$ila p$íroda. 

,;7)")*%#3I3%
)ímský filozof Seneka $ekl: Lidé neumírají – oni zabíjejí sami sebe. 

Tenhle geniální slogan je starý víc jak dva tisíce let a my tuto moudrost stále 
nevyužíváme. &asto p$emýšlím, pro#? Možná to Seneka $ekl moc tiše nebo si to všichni 
nesta#ili zaznamenat? Faktem je, že z generace na generaci p$edáváme špatné návyky a 
sou#asn! s nimi i choroby, které nás trápí. Na omluvu $íkáme, že žijeme v t!žké dob! a drtí 
nás velká tíha civiliza#ního vývoje. Možná nás více rmoutí kolosální masa našeho t!la, 
lenost a absolutní pohrdání pravidly fyziologie, podle kterých náš organismus funguje. 



Lidé se nau#ili obsluhovat po#íta#, $eší komplikované ekonomické problémy. Inženýr 
dokáže najít závadu v husté pavu#in! elektrického vedení, ale na jednoduchou otázku, 
kolikrát denn! vylu#uje mo# a v jaké barv!, neumí odpov!d!t. Proto chci zd"raznit: jestli se 
nenau#íte pozorovat fungování svého organismu, nikdy nebudete zdraví! 

Jednoho dne, když jsem sed!l v kavárn!, podíval jsem na mladou dívku. Z tvá$e jsem 
vy#etl, že ji n!co znepokojuje. Sáhla do kabelky, vytáhla z ní tabletku a spolkla ji. Co Vám 
je? – zeptal jsem se. Zkusila se na m! usmát a unaveným hlasem odpov!d!la: 

— Zase m! bolí hlava. 
Prohlédl jsem si ji d"kladn!ji. O#i byly unavené, lehce #ervené, k"ži m!la osypanou 

tmavými skvrnami, znamínky a pihami. Tvá$ m!la žlutošedou, což je b!žné u mnoha žen, 
které kou$í. Pod o#ima m!la tmavé kruhy a hluboké výrazné vrásky mezi obo#ím. I když 
byla žena ješt! mladá (25-27 let), m!la lehce opuchlá horní ví#ka a trochu povadlou k"ži na 
krku a v podbradku. Hrbila se a pohyby krku a hlavy p"sobily výrazn! nesm!le. 

— Ur#it! pracujete v kancelá$i. 
— Jak to víte? 
— Všichni, kte$í stále sedí u pracovního stolu, trpí bolestmi hlavy, nízkým tlakem a 

onemocn!ním ledvin. Obzvláš' se to týká žen. P$í#inou je nesprávná poloha t!la p$i práci. 
Chcete v!d!t, odkud se vzaly pihy a znamínka na Vašem t!le? 

— Chci – odpov!d!la s údivem. 
— Máte pok$ivenou páte$ a nemocná játra, což je p$í#inou kožních zm!n a bolesti hlavy. 

Podívejte se na Vaše boty. 
Lehce se podivila a vytáhla zpod stolu ob! nohy. 
— Vaše obuv je sešlapaná zep$edu i zevnit$. To znamená, že máte nemocná játra. 
— Nechápu co má spole#ného obuv s nemocemi. 
— Velmi mnoho. Dlouho p$ed tím, než bude nemoc odhalena, m"žeme podle 

opot$ebování obuvi ur#it, #ím daný #lov!k trp!l. Už dávno objevili starodávní léka$i úzkou 
souvislost mezi chodidly a nemocemi vnit$ních orgán". Nemocné orgány, p$íkladn! játra 
nebo srdce, oslabují nohy, což zp"sobuje zm!nu ch"ze. A proto se obuv m!ní specifickým 
zp"sobem. Jestliže je podrážka sešlapaná zezadu a shora – signalizuje to onemocn!ní ledvin. 
Je-li sešlapaná zep$edu a zevnit$ – jedná se o srde#ní onemocn!ní. Narušení funkce jater 
ovliv%uje kvalitu #išt!ní krve. Zne#išt!ná krev proudí v celém organismu, dostává se až ke 
zdravým orgán"m a zp"sobuje jejich onemocn!ní. Mezi játry a k"ží existuje ur#itá 
souvislost. Proto jsou tmavé skvrny, pupínky, akné, vyrážky, bradavice a pihy následek 
špatn! fungujících jater. 

— To je zajímavé! – p$itakala ned"v!$iv!. Pak spolkla doušek kávy a poslouchala dál. 
— Kolikátý šálek kávy už dnes pijete? 
— T$etí nebo #tvrtý. Mám nízký tlak a #asté bolesti hlavy. Když nevypiju kávu, chce se 

mi spát. 
— A víte pro#? Protože Vaše ledviny moc dob$e nefungují, což je mimo jiné p$í#inou 

nízkého tlaku. Káva Vás vzk$ísí jen na 15-20 minut, potom jste znovu rozespalá a 
nezp"sobilá. P$íliš velké množství kávy vyplavuje z organismu nesmírn! d"ležité složky, 
jako železo, ho$#ík a vápník. Cigareta s douškem kávy zbavuje organismus nezbytného 
vitamínu C. Chcete-li snížit riziko kou$ení, vypijte po každé cigaret! š'ávu z citronu nebo 
pomeran#e. Pokud to neud!láte, #asem se vám pod o#ima objeví tmavé skvrny jako jeden ze 
symptom" anemie. Za#nou Vám praskat cévy, zejména na nohou a na tvá$i jako signál 
nedostatku vitamínu C a Mg (ho$#íku). Podle toho co vidím, zaháníte hlad kávou a 
chlebí#kem. 

— Ovšem – p$iznala. – Káva u m! zabíjí pocit hladu. 
— S tím také nesouhlasím. Káva je stimulátorem, dává energii na velmi krátkou dobu a 

to je všechno. Zahán!ní hladu malým množstvím potravy vede k tomu, že naše trávicí 



soustava, zejména tlusté st$evo, p$estává pracovat, protože mu chybí hrubovláknitá strava a 
to je #astou p$í#inou zácpy. Zácpy vedou k neustálé autotoxikaci organismu. Hnilobné 
bakterie se živí zbytky potravy, vylu#ují škodlivé látky – toxiny (jedy), které se skrze st$eva 
dostávají do krve. Tyto jedy jsou jednou z p$í#in neustálé únavy, bolesti hlavy, nespavosti a 
nervozity. 

— P$iznám se Vám, že mi n!kdy jedna tableta nesta#í. Tak silná je ta bolest – $ekla a 
spolkla další pilulku. 

— A pro# se tak ni#íte? Vždy' každá pilulka je jed! Dnes Vás bolest hlavy ješt! p$ejde, 
ale co bude zítra nebo za m!síc? To budete stále trávit sv"j organismus? 

- A co mám tedy d!lat? 
- Zp"sob" likvidace bolesti hlavy bez tabletek je hodn!. Položte si pravou ruku na #elo, 

siln! p$itisknete a zkuste hladit #elo z levé strany na pravou 20 krát. Druhou rukou pak 
n!kolikrát p$itiskn!te palcem a ukazová#kem ušní boltce a až do bolesti je masírujte 3-5 
minut. Vyzkoušejte to. 

Tyhle jednoduché zákroky vyžadují jen 5 minut, atak jsem se jí po chvíli optal: 
- Tak co? 
- P$ešlo to – odpov!d!la nev!$ícn!. Co ješt! m"žete $íct o mém zdraví? 
- Jste nachlazená, dýcháte ústy, a proto Vás bolí v krku, pr"dušky a plíce. To je proto, 

že jste zvyklá spát na m!kké matraci a m!kkém polštá$i. 
Sed!la s udiveným zrakem a široce otev$enými ústy. 
- To je vážn! ot$esné! Je mi už tolik let a nevím v"bec nic o svém organismu. )ekn!te 

mi, co mám d!lat? – zeptala se rozpa#it!. 
- Zm!%te dosavadní zp"sob života a p$edevším odstra%te zácpy. Zlepšete funkci st$ev a 

jater a uzdravte si páte$. Kone#n! za#n!te jíst to, co je zdravé, ne to, co máte ráda! A hlavn! 
pochopte jednu d"ležitou v!c – Vaše zdraví je ve Vašich rukou. 

ED#:1%2$3'"%:4/*%
Metoda samolé$by 
Do každého z nás umístila p$íroda skv!lou individuální lékárnu, ve které se nacházejí léky 

na každou nemoc. Zbývá pouze jeden úkol – nau#it se tyto dary využívat. 
Proces samolé#by se skládá ze dvou etap. V první etap! je t$eba nau#it se uvol%ovat svaly 

celého t!la. Druhá etapa je zavést do našeho podv!domí vhodný lé#ebný program, který se 
zam!$uje na aktivaci proces" samoregulace. Metoda samolé#by je efektivní, protože 
p$irozen! využívá individuální obranné schopnosti organismu. 

Etapa I. – Uvoln"ní 
Na podložce si lehn!te na záda. Ruce položte podél t!la, dlan!mi sm!$ujte ke stropu, 

lehce ohýbejte prsty rukou, chodidla od sebe, hlava naklon!ná na bok, ústa polootev$ená, 
jazyk p$itla#en k horní #ásti zub", o#i m!jte zav$ené. Zav$ené o#i nám pomohou se 
soust$edit. 

Když se v této pozici za#nete cítit dob$e, snažte se na nic nemyslet. Nejd"ležit!jší je 
uvolnit se a uklidnit dech. Pro uklidn!ní je pot$eba zhruba 2-5 minut. 

Etapa II. – Samolé$ba 
Naše bu%ky mají ohromnou schopnost primitivního myšlení, p$ipomínající nerozvinuté 

myšlení malého dít!te. To vše je t$eba brát v úvahu, obracíme-li se na nemocný orgán. 
&lov!k by si m!l nemocný orgán p$edstavit, soust$edit se v myšlenkách na p$edání povelu a 
pokusit se s ním zkontaktovat. Pokyny adresované nemocnému orgánu by m!ly být 
vyjád$eny kategoricky a jasn!, ve form! promluvy k rozmarnému, ale milovanému dít!ti, 



které neplní své povinnosti. Každý náš orgán má sv"j charakter. 
Žaludek a játra jsou umín!ná, a ne moc moudrá, proto se na n! musíme obracet s ostrým 

direktivním tónem. Srdce je moud$ejší, podléhá rozkaz"m jemn!jší a srde#n!jší formy. 
P$íklad: po provedení první etapy relaxujte, a pak je t$eba za#ít druhou etapu: zkuste v 

myšlenkách nakouknout do svého srdce a uvid!t v n!m malinký barevný plamínek jako 
pramen lásky a ochra%ující energii. Pozorujte, jak se plamínek zv!tšuje, jak vypl%uje celé 
srdce, a nakonec objímá celé t!lo od hlavy až po kone#ky prst" na rukou i nohou. Zkuste 
prosím pocítit, jak sv!tlo #istí t!lo od nemocí, odstra%uje zán!ty a vrací zdraví a sv!žest. Je 
t$eba si klidn! $íct: s každým nádechem jsem blíž úplné o#ist!. Sv!tlo v mém t!le je 
uzdravující energie. Znáte-li konkrétní místo, kde se nachází tumor, zán!tlivý stav atp., je 
t$eba tam položit ruku a p$edstavit si, že uzdravující sv!tlo zkoncentrované ve st$edu dlan! je 
horké a jeho paprsky rozpoušt!jí nádor tak, jako slune#ní paprsky rozpoušt!jí sníh nebo 
kostky ledu. Je to jen p$íklad. Myslím, že každý z Vás má dost fantazie pro své vnit$ní 
obrazy. 

Nejd"ležit!jší je, aby se uvolnily svaly a lé#ebný program se Vám zapsal do podv!domí. 
Seance mohou být provád!ny v libovolném #ase, nejlépe o samot!, aby nás nikdo nerušil. 
Jestli Vám pomáhá klidná relaxa#ní hudba, využívejte ji. Klidná hudba posiluje relaxa#ní 
efekt. 

Tímto zp"sobem m"žeme p"sobit na všechny nemocné vnit$ní orgány, stejn! tak na 
nervovou soustavu, pam!', zrak, sluch atp. D"ležité je, abyste to d!lali vážn!, s 
p$esv!d#ením, že za v!tšinu Vašich nemocí si m"žete sami. 
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Smrt není tak hrozná, jak hrozné je stá%í. 
východní moudrost 

Radost ze stá#í 
Kdysi snili lidé o nesmrtelnosti a hledali legendární elixír mládí. V sou#asnosti se touto 

otázkou zabývají v!dci na celém sv!t!. 
Mnoho lidí si myslí, že se stá$ím není t$eba bojovat. Stejn! jako nejde oživit 

ztrouchniv!lý strom, není t$eba m!nit starý organismus. Stá$í je t$eba udržovat, zlepšovat 
jeho stav, odstra%ovat potíže, pomáhat t!lu, aby stárlo bez bolesti. 

Položme si otázku, pro# organismus stárne? Mimo jiné proto, že my sami to podv!dom! 
chceme. Každý #lov!k se bojí stá$í, nemocí, senility a bezradnosti. 

Na rozdíl od všech živých jedinc" na Zemi ovliv%uje #lov!k díky své psychice všechny 
životní procesy svého organismu. V!da zná mnoho p$ípad", kdy lidé, kte$í neustále mysleli 
na n!jakou chorobu, jí nakonec propadli. A opa#n! – díky pozitivnímu myšlení se odpoutali 
od nelé#itelných chorob. 

Znamená to, že naše myšlenky nás mohou u"init zdravými nebo nemocnými, mladými 
nebo starými. 

Stá#í – to je p#ístup 
Od jistého životního momentu #lov!k za#íná v!dom! d!lit sv"j život na etapy. 
Manželství, narození dít!te, o#ekávání menopauzy (u žen), p$echod do d"chodu atd. 

Vzhledem k lidskému p$esv!d#ení, že jednotlivé etapy našeho života se m!ní a my s tím nic 
neud!láme, jako kdybychom si sami „naprogramovali“ sv"j organismus na p$íchod stá$í. Jen 
co se objeví první vrásky, vypadávání vlas" nebo bolesti v kloubech, #lov!k si sám stanoví 
diagnózu: to je kv"li tomu, že stárnu. Což znamená, že se musím šet$it, hromadit síly, mén! 



se pohybovat, více odpo#ívat. Nikdo nemyslí na to, že objevující se p$íznaky stá$í jsou 
stavem, který jsme si sami p$ivolali. Špatnou stravou, leností, nechutí být mlád. Obrazn! 
$e#eno, na základ! psychiky si sami zkracujeme život a stárneme, protože podv!dom! 
vlastn! stárnout chceme. 

Zlomovým obdobím našeho života je 40-50 let. Zejména v tomto období je t$eba dbát na 
#istotu a hezký vzhled naší k"že, vlas", rukou, nohou, neht" a fyzickou zp"sobilost kloub" a 
sval". Lehká ch"ze, vyrovnaná postava, pružné t!lo, vtáhnuté b$icho, #isté a bystré o#i – to 
jsou vlastnosti nestárnoucího t!la. Chyba je, zvlášt! u žen, že se po objevení vrásek nebo 
fald" na t!le #ím dál, tím mén! se prohlížejí v zrcadle, snaží se neprohlížet si vlastní odraz, 
ale podv!dom! je celou dobu sužuje myšlenka: Jsem to skute#n! já? Co to ten život se mnou 
provedl? Jak já hrozn! vypadám! Že by to už bylo stá$í? 

Takové myšlenky nám berou chu' do života a zp"sobují, že své t!lo nedostate#n! 
pozorujeme. Žena se p$estává akceptovat, okouzlovat sama sebe a s p$íchodem t!chto 
myšlenek se ocitá jednou nohou v domov! d"chodc". 

Mechanismus stárnutí 
Mechanismus stárnutí není tak docela znám. Existuje n!kolik teorií stárnutí. Jedna z nich 

(hormonální) $íká, že stárnutí je záchv!v rovnováhy mezi starými a mladými bu%kami. To se 
d!je ze dvou na sob! závislých d"vod". Z jedné strany v organismu stárnou hormony, z 
druhé strany se narušuje kontakt mezi hormonem a bu%kou. Náš mozek ovliv%uje bu%ku na 
základ! svého zprost$edkovatele – hormon". 

Každá bu%ka má své koncovky – receptory. Pokud receptory nereagují na hormony, 
následuje stárnutí bu%ky a její odumírání. Zkusím tento jev vysv!tlit na prostém a banálním 
p$íkladu. 

P$edstavte si, že televize je naším organismem. Ovlada# je náš mozek, který ho m"že 
vypínat, p$epínat atd. Baterky v ovlada#i jsou hormony. Kontakt mezi ovlada#em a 
baterkami – to jsou receptory. 

Jestliže baterky zestárly, ale fungují, ni#í kontakty a okysli#ují se. Systém mezi televizí a 
ovlada#em p$estává fungovat a nakonec nepracuje v"bec. N!co podobného se d!je v našem 
t!le, tento proces je však o n!co komplikovan!jší. Tohle jsou však jen teorie. Každý z nás 
žije podle svého scéná$e a po#et let našeho života závisí ve velké mí$e na našem p$ístupu ke 
svému organismu. 

Um"ní být mladý 
V sou#asnosti vznikly hormony nové generace, které, jak se obecn! tvrdí, jsou bez 

vedlejších ú#ink". Je také možné zavést do organismu um!lé hormony, ale jak ukazuje 
praxe, toto jen pomáhá procesy stárnutí zpomalit. Ne všichni, a ne vždy, dosáhnou po použití 
hormon" cíleného efektu. Podle v!dc" využíváme možnosti našeho mozku jen z 10 %, což 
znamená, že v organismu každého z nás jsou rezervy, které musíme p$inutit k „práci“. 

P$íroda ud!lala velice moud$e, když dala #lov!ku pam!'. Vzpomínky v nás probouzejí 
emoce, a emoce, zvlášt! ty pozitivní, nutí hormony (endorfiny – hormony št!stí) k práci a 
zárove% s nimi i receptory bun!k, #ili celý organismus. 

Znamená to, že elixírem mládí jsou p%edevším pozitivní myšlenky, emoce a pocity. Takže 
vlastn! není d$ležité to, kolik nám je let, ale to, že vždy m$žeme ru"i"ky našich biologických 
hodin posunout. 

Recept na mládí 
Je d"ležité nau#it se vzpomínat na mládí a první lásky, na všechny krásné chvíle, které 

jsme prožili. P$ece pro #lov!ka (hlavn! pro ženy) není lepší lék na nemoci, než je láska! 
Ne náhodou kdysi ženy skladovaly své svatební šaty a n!kdy je vytahovaly ze sk$ín!, aby 

se nad nimi rozplývaly, dokonce si je n!kdy i oblékaly. Pravideln! si prohlížejme fotky, na 



nichž jsme stále mladí. &ast!ji se stýkejme s kamarády z mládí, ze školy. Taková setkání 
jsou pro náš organismus a naši psychiku jistým elixírem mládí. Trvalé mentální napojení na 
mládí a zdraví nejenže brzdí p%íchod stá%í, ale m$že nám i mládí vrátit. 

Ze spousty moudrých starodávných rad jsem vybral n!kolik nejú#inn!jších. Cht!l bych 
Vám je $íci. Kdo ví, možná i Vám p$inesou št!stí a zdraví. 

Po aplikaci níže uvedených rad mudrc$ si m$žeme prodloužit mládí, získat zdraví, 
zpomalit stárnutí. Tady jsou: 

1. M!j se rád takový, jaký jsi. 
2. Nikdy nikomu nezávi(. 
3. Jestli se sám sob! nelíbíš – zm!% to. 
4. Zlost, urážky, kritika sebe a druhých – to jsou nejškodliv!jší emoce pro zdraví. 
5. Jestli ses pro n!co rozhodl – tak to ud!lej. 
6. Pomáhej chudým, nemocným, starým a d!lej to s radostí. 
7. Nikdy nemysli na nemoci, stá$í a smrt. 
8. Láska je nejlepší lék na choroby a stá$í. 
9. Tvým nep$ítelem je p$ejídání, chtivost a podléhaní vlastním slabostem. 
10. Starosti vedou k odchodu z toho sv!ta. Lítost ni#í lidské t!lo. 
11. Nejv!tší h$ích je strach a podlost. 
12. Nejlepší den je dnešní den. 
13. Nejlepší místo je to, ve kterém se Ti nejlépe da$í. 
14. Nejlepší práce je ta, kterou máš rád. 
15. Nejv!tší chyba je ztráta nad!je. 
16. Nejv!tší dar, který m"žeš v!novat nebo obdržet, je láska. 
17. Nejvzácn!jší bohatství je zdraví. 

Drahý #tená$i, p$e#ti si pozorn! níže uvedenou myšlenku. Její smysl m"že zm!nit Tv"j 
život. 

Abychom žili dlouho, je t%eba žít š(astn!. To je um!ní, kterému Vás nikdo nenau"í. Každý 
se to musí nau"it sám. 

Tajemství vrásek 
V!tšina lidí se b!hem stárnutí prohlíží #asto v zrcadle. Je t!žké se smí$it s tím, že o#i, 

kdysi velké krásné, jsou dnes malé a unavené, povadlá ví#ka a výrazné vá#ky pod o#ima ve 
tvaru p"lm!síce, to vše vyrobí na naší tvá$i starší a neš'astný vzhled. 

Ach, jak nestárnout! – povzdechneme si, když si všimneme na tvá$i a na t!le nových 
vrásek. P$edpokládám, že málokdo si zcela uv!domuje, že náš odraz v zrcadle je odrazem 
našeho zp"sobu života. Kdybychom nezakrývali blížící se stá$í drahými krémy a moderní 
kosmetikou, naše t!lo nás nezklame. Každá vráska, zabarvení k"že, lesk o#í a vlas", stav 
neht", ch"ze a dokonce náš rukopis, to vše je odrazem stavu našich vnit$ností. 

Nap$íklad jestli #lov!ka trápí žalude#ní v$edy nebo dvanácterník, chodí shrbený, má 
bledou tvá$, hn!dé stíny pod o#ima – charakteristické symptomy anemie. Bílá špi#ka nosu 
signalizuje proces tvorby v$ed" trávicí soustavy. Hluboká horizontální vráska mezi obo#ím 
dává najevo, že nebýváte #asto na #erstvém vzduchu, a proto Vás trápí bolesti hlavy. 

Velký Hermes $ekl, že všechno, co pochází z nitra organismu, je výrazn! vid!t navenek! 
To znamená, že vá#ky pod o#ima v"bec nejsou atributem stárnoucí t!la. P$í#iny jejich 
objevení je t$eba hledat ve špatné práci ledvin, mo#ového m!chý$e nebo srdce. P$evislá 
ví#ka nejsou výsledkem neprospaných nocí, jak si v!tšinou myslíme, ale jedná se o narušení 
ob!hového systému. Od nepam!ti lidé poznali, jaký je vnit$ní stav našeho organismu. 
&í%ané se nau#ili jako první poznávat choroby z vrásek na tvá$i. Mist$i um!ní 

diagnostikovat z tvá$e, tzv. Sian Min, a p$edávali své zkušenosti jen vybraným. Kdyby se 



jejich znalosti staly všeobecn! známé, možná by dnes zdraví lidstva vypadalo úpln! jinak. 

Vzhled – zrcadlo zdraví 
Po p$e#tení této kapitoly pochopíte, o jakých tajných procesech uvnit$ organismu 

vypráv!jí jazyk, o#i, rty, vlasy, k"že atp. I když je lidský organismus uceleným, vzájemn! 
provázaným systémem, bude lépe, když tady charakteristické vlastnosti jednotlivých #ástí 
našeho t!la rozeberu. V této kapitole budou popsány zevní znaky, které sv!d#í o 
náchylnostech k té nebo oné nemoci. 

Hlava (tvar hlavy) 
Tvar hlavy je v n!kterých p$ípadech ukazatelem životních sil. Lidé, kte$í mají jakoby 

useknuté, tém!$ ploché temeno, by si m!li uv!domit, že je p$íroda neobda$ila dobrým 
zdravím. Jsou povinni se stále starat o zlepšování své kondice, praktikovat rozli#né 
komplexní uzdravující metody. Nej#ast!jší potíže u t!chto lidí jsou: stálý pocit slabosti, 
porucha ob!hu, migrénové bolesti hlavy, bolesti jater a trávicího ústrojí. 

Vlasy 
Stav vlas" je projevem našeho pocitu. Pokud jsou neposlušné, nedrží tvar tak, jak bychom 

cht!li, rychle se mastí, jsou suché a lámavé, znamená to, že v organismu není n!co v 
po$ádku. &asto se problémy s vlasy objevují p$i nedostate#né filtra#ní schopnosti jater, 
nedostatku vitamín" a makro a mikroelement". 

N!kolik slov pro ty, kte$í plešatí. V knize „Vylé#it nevylé#itelné“ #ást 1. jsem d"kladn! 
popsal p$í#iny plešat!ní a zp"soby boje s vypadáváním vlas". Po obdržení dopis" od #tená$" 
se domnívám, že ne všichni jsou p$ipraveni na ztrátu svých vlas". Spousta lidí chce mít stále 
husté vlasy. Musím všechny zklamat. Jestli chcete mít vlasy, musíte o n! bojovat. Jestli Vám 
na to nesta#í síly ani #as, radím Vám, netrapte se. Pamatujte si, že existuje celá armáda 
plešatých lidí na celém sv!t!. A proto pleša'te s d"stojností. Není t$eba stydliv! maskovat 
pleš speciáln! vyp!stovaným pramenem vlas". &ím mén! pozornosti budete obracet na svou 
pleš, tím mén! lidí si toho bude všímat. A nakonec pot!šující zpráva – francouzští 
sociologové p$išli b!hem výzkum" na to, že mnoho žen považuje plešaté muže za p$íjemné a 
sympatické, což znamená, že s nimi podv!dom! sympatizují. Netrapte se tedy plešat!ním. 
Konec konc", d"ležité je, co je v hlav! a ne, co je na ní! 

'elo 
Podíváme-li se na #elo, je t$eba se p$edevším zam!$it na vrásky. Jestli se na #ele nad 

ko$enem nosu tvo$í vrásky ve tvaru k$íže, není vylou#eno reálné onemocn!ní páte$e. Krom! 
toho vrásky ukazují na náchylnost k migrén!, jejíž p$í#inou je degenerace kr#ních obratl". 
Když jsou vrásky na #ele p$erušované a zvln!né, takový #lov!k lehce upadá do deprese z 
d"vodu nevyrovnaného nervového systému. Jestliže jsou na #ele vid!t táhlé k$ižující se 
vrásky, máme co do #in!ní se silnou osobností sporadicky stonající. 

O$i 
V o#ích je vid!t nejen rozum a inteligenci #lov!ka, ale také úrove% jeho vitálních sil. O#i 

jsou nejen odrazem našeho zdravotního stavu, ale také n!co prozrazují. 

Zelené o$i – pat$í lidem jemným a citlivým. Lidé se zelenýma o#ima jsou spolehliví. 
Nicmén! zelenookým vždycky chybí láska. Ti, co se do nich zamilují, se jim odm!ní 
neomezenou oddaností. 

Modré o$i – nehledejte v nich naivitu ani sn!ní. Lidé s modrýma o#ima mají silnou v"li, 
mí$í k vyty#enému cíli a dob$e v!dí, co cht!jí. 



'erné o$i – znak vášnivé povahy. Když n!co cht!jí, nic je nezastaví, zvlášt!, co se tý#e 
lásky. 

Šedivé o$i – znak zvídavosti. Takoví lidé mají úsp!ch v lásce a jiných životních 
odv!tvích. 

Pivní o$i – pat$í rozumnému a pragmatickému #lov!ku. 

Tmav" pivní o$i – charakteristické u lidí s citlivým temperamentem. Ne vždy tito lidé 
v!dí, co vlastn! cht!jí, a také nev!dí, jak n!#eho dosáhnout. Z tohoto d"vodu je 
charakterizuje nadm!rný temperament a jsou výbušní. 

 
Jak už víme, vá#ky pod o#ima jsou výsledkem poruchy mo#ového m!chý$e, ledvin a 

srdce. Pro odstran!ní p$í#iny jejich vzniku usilujte o o#išt!ní t!chto orgán". Protože návrat ke 
ztracenému zdraví vyžaduje mnoho #asu, a Vy se vá#k" pod o#ima chcete zbavit co 
nejrychleji, zkuste aplikovat následující rady: 

• Ud!lejte si obklad ze šalv!je. Lži#ku šalv!je zalijte ½ šálkem horké vody, nechte 
vyluhovat 15 minut. Potom p$ece(te. Získanou porci rozd!lte na polovinu. Jednu dejte 
vychladit do ledni#ky, druhou nechte teplou. Pohodln! si lehn!te a položte na 10 minut 
na spodní ví#ka tampony namo#ené v teplém odvaru, pokra#ujte (také na 10 minut) – 
studeným. Zopakujte 2 krát, nejlépe p$ed spánkem, kdy nikam nesp!cháte. Prove(te 
15 zákrok" každý druhý den. Následn! m!síc p$estávka a znovu 15 zákrok". 

• Salát z petržele: na drobno nasekané listy petrželky položte na spodní ví#ka a p$ikryjte 
na 10 minut namo#enými tamponky. Nejlépe p$ed spánkem. Minimální množství 15 
zákrok" v m!síci. 

• Další rada: ½ brambory nastrouhejte na struhadle, p$idejte stejné množství pšeni#né 
mouky a p$eva$ené vychladlé mléko. Všechno smíchejte a položte na 15 minut na o#i. 
Dále opláchn!te tvá$ teplou vodou (nejlépe minerální) a namažte ji výživným denním 
krémem. 

Obo$í 
Ukazatel hormonální soustavy v organismu. 

Ví$ka 
Ukazatel zát!že nervového systému. Velká ví#ka signalizují normální fungování nervové 

soustavy. Podélná vráska odd!lující horní ví#ko – narušení rovnováhy minerálních látek v 
t!le, pot$ebu spánku, nadm!rné nap!tí organismu. 

Nos 
Je sm!rodatný zejména v ohledu na duševní život #lov!ka. Jestliže je odklon!n na pravou 

stranu, znamená to, že máte rádi fyzickou práci, je-li vlevo – preferujete práci intelektuální. 

Ústa 
Tvar a barva horního rtu nám ukazují na stav krve. Tvar i barva dolního rtu ukazují na 

stav orgán" v dolní #ásti t!la. 
 
Zuby 
Abychom m!li zdravé zuby, je t$eba se správn! stravovat a dob$e zuby #istit, pomalu 

žvýkat potravu a nejíst studené ani horké pokrmy. Pravideln! každých 6 m!síc" chodit na 



preventivní vyšet$ení u stomatologa! Jak se zdá, zdravé zuby svou barvou p$ipomínají 
slonovou kost (neple'te si ji žlutou barvou u ku$ák"). P!kný tvar zub" a jejich rovnom!rné 
zabarvení, znamená, že je #lov!k zdrav!jší. Zni#ené zuby jsou signálem nezdravého stavu 
organismu. Základní p$í#inou kazivosti zub" je v dnešní dob! p$edevším konzumování 
tepeln! zpracovaných výrobk" (va$ených), výrobk" s obsahem cukru, zmrzliny a 
syntetických produkt". Nesprávné stravování, po#ínaje od raného d!tství, vede k úplnému 
rozkladu p$em!ny Ca (vápníku) v organismu, jehož kone#ný výsledek se odráží na stavu 
kostí a zub". 

Jazyk 
Je zrcadlem organismu. Podle stavu jazyka m"žeme naprosto p$esn! zjistit, je-li #lov!k 

zdravý nebo nemocný. Dokonce jestliže symptomy nemoci zmizely a stav jazyka z"stal 
stejný, m"žeme s jistotou $íct, že nemoc neustoupila. Zejména charakteristické jsou zm!ny na 
povrchu jazyka p$i nemocech trávicích orgán": žaludku, jater, st$ev. V!tšina lidí má na 
jazyku bílý povlak, který signalizuje poruchy trávení. Zp"sob stravování zp"sobuje u v!tšiny 
lidí kyselé prost$edí krve, což je ideální pro rozvoj choroboplodných parazit" (houby, droždí 
atp.). Práv! kyselé prost$edí krve zap$í#i%uje spoustu chorob trávicího traktu, srdce, jater, 
nervové soustavy a bolesti hlavy. Výskyt houbového bílého povlaku na jazyku je výrazný 
pokyn Vašeho t!la okamžit! zm!nit zp"sob života, praktikovat o#istu organismu, správn! 
kombinovat potraviny a konzumovat více potravin, které zaru#ují zásadité prost$edí krve – 
zelenina, ovoce, #erstvé š'ávy. 

Ucho 
Odráží tv"r#í síly #lov!ka. Velké uši znamenají touhu po znalostech a dokonalosti. Malé 

uši – znak lehkomyslnosti a omezenosti. Osoby s malými oušky se rychle unavují. 

Podbradek 
Ukazatel vlastností lidského charakteru. Podbradek vsunutý dovnit$ ozna#uje slabou v"li, 

rychlou únavu, dispozice k neurastenii (neuróza). 
 
Šíje 
Ukazatel biologického v!ku. Krátká šíje – možné vzniklé poruchy ob!hového systému. 

Náchylnost k úpalu. Lidé s krátkou šíjí by si m!li dávat pozor na váhu, kontrolovat 
cholesterol a více p$ebývat na #erstvém vzduchu. 

Dlouhá šíje – náchylnost k angínám, zán!t"m pr"dušek a plic. Osoby s dlouhou šíjí jsou 
povinny otužovat t!lo, hlavn! nos. Snažit se dýchat nosem. Dávat si pozor na nachlazení. 

Ramena 
Levé rameno je vyšší než pravé – náchylnost k revmatismu. 
Bolesti v pravé lopatce – jaterní onemocn!ní, onemocn!ní mo#ového m!chý$e. 
Ob! dv! ramena zvednutá – poruchy funkce plic. 
Ob! dv! ramena vysunutá dop$edu – malý objem plic, pok$ivení první #ásti páte$e. 
Ob! ramena posunutá dozadu – poruchy dýchání, možný vznik astmatu pr"dušek. 

K#že 
Nejd"ležit!jší dýchací orgán. Abyste byli zdraví, pohybujte se p$im!$en! na slunci a na 

vzduchu a bu(te v kontaktu s vodou. 
I když mají všechny zm!ny na k"ži souvislost se stavem vnit$ních orgán" organismu, 

m"že p$írodní kosmetika prokázat k"ži neocenitelné služby. Nap$. se dob$e hodí brambory. 



Užite$né rady 

• Jestliže máte suchou k"ži s nevzhledným zabarvením, zkuste ji potírat #erstvou š'ávou 
z brambor. Do dvou lžic p$idejte #erstvou š'ávu a lži#ku mléka. 

• Jestliže máte k"ži mastnou, jsou na ní skvrny a pihy, potírejte ji sm!sí z 1 lžíce #erstvé 
š'ávy z brambor a 5 kapek citronu. T!m, co mají viditeln! rozší$ené kapiláry na k"ži, 
doporu#uji masku. Vyst$ihn!te v gáze nebo tenkém ru#níku otvory na o#i, nos a ústa, 
namo#te gázu do š'ávy z brambor a položte na tvá$ na 30 minut. Jestliže tvá$e 
z#ervenají, znamená to zvýšené vylu#ování žaludku. Pijte proto 3 krát denn! pojidle 
p"l sklenice #erstv! p$ipravené š'ávy z brambor. Pro osoby staršího v!ku doporu#uji 
masky z brambor va$ených. Uva$ený brambor ve slupce rozet$ete a teplý jej položíte 
na tvá$. 

• Jestliže je stárnoucí k"že povadlá a suchá, p$idejte do brambor žloutek z vejce. Masku 
m!jte 30 minut, po p"l hodin! odstra%te masku kapesníkem namo#eným v horkém 
mléce, dokud nebude k"že suchá. Jestliže je k"že mastná, namo#te kapesník v teplé 
p$eva$ené vod!. Po smytí masky naneste na tvá$ výživný krém. Když se na sebe 
podíváte do zrcadla, uvidíte, jak jste omládli. 
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Prod!lala jsem dva infarkty (61 let). Byla jsem obézní. Za poslední dva roky jsem zhubla 
10 kg. Chci žít a být výkonná, chci být p%i tom, jak vyr$stají mé skv!lé vnu"ky. 

Pane profesore, velmi Vás prosím o n!jaké tipy, co mám d!lat, abych m!la zdravé srdce? 
Beata B. 

Než Vám odpovím na otázku, pronesu n!kolik slov ke všem #tená$"m. Nyní se mluví o 
tom, že život s „rychlostí sv!tla“ je p$í#inou mnoha infarkt". Pojmy jako stres a každodenní 
nap!tí jsou vysv!tlením zvýšené úmrtnosti v následku infarkt". Avšak infarkty, zejména v 
mladém v!ku, bych nep$isuzoval nervovému nap!tí. P$í#ina je jednodušší: organismus je 
otrávený zevnit$ v d"sledku nesprávného rytmu života. Cévy jsou ni#eny kv"li 
nerozpušt!ným vápníkovým solím a kv"li nánosu špatného cholesterolu. Mimo jiné je krev 
tak hustá a p$ekyselená, že vznik krevních sraženin v cévách je nevyhnutelný. Znamená to, 
že d$ív #i pozd!ji m"že tragédie srde#ní p$íhody potkat každého z nás! Za#n!te s tím n!co 
d!lat, dokud jste ješt! zdraví, a pe#ujte o své srdce! 

Znám lidi, kte$í jedli a pili všechno bez omezení, celý den trávili p$ed obrazovkou 
po#íta#e. V jejich kancelá$ích se cigaretový kou$ mísil se zápachem #erstv! zalité silné kávy. 
Takovým lidem vždy chybí #as na procházku, telefon zvoní prakticky bez ustání 24 hodin 
denn!. Ale oni po$ád opakovali, že jsou v dobré form!, že je nikdy nic nebolí. Dokonce, když 
padli „poraženi“ infarktem, neuznali, že p$í#inou je jejich zp"sob života. Podle nich za 
všechno m"že nap!tí, stres a nervy v práci. Historie ukazuje, že se #lov!k nacházel ve stresu 
z r"zných vypjatých situací už odpradávna. Naši p$edkové žili v takovém stresu, jaký si ani 
neumíme p$edstavit. V dávných dobách mohl být #lov!k každou chvíli ob!tí divokého 
zví$ete. Postihovaly jej silné živelné pohromy: uragány, zem!t$esení, povodn!, každý den 
bojoval s v!trem, sluncem, dešt!m, sn!hem. Odolnost v"#i tomu všemu si lidé uchovávají v 
genech, proto ani stres #i nap!tí nejsou pro organismus nic nového. Život byl od pradávna 



nep$etržitý stres. Žít, to znamená 24 hodin denn! poci'ovat stres ze všech stran. 
&tená$ se mnou možná nebude souhlasit: naši p$edkové se p$ece nedožívali ani 40 let! To 

je pravda, dnes žijeme déle, ale žít déle neznamená, že žijeme lépe. Když se #lov!k v 
nejlepších letech (40-50 let) stává po infarktu nebo mrtvici invalidní, pro koho má význam 
t!ch zbylých 20 let, které prožije jako osoba nap"l nemohoucí a p$itom trápí sebe a celou 
svoji rodinu? 

Mnoho lidi, kte$í b!hem 15-20 let honili peníze, a tím si zni#ili zdraví, smutn! $íká: „Dal 
bych všechno za to, abych byl zdravý, ale bohužel“. Kdyby to pochopili d$íve, mohli 
vyd!lávat peníze a t!šit se z dobrého zdraví. Vždycky mi je up$ímn! líto t!ch, kte$í jsou 
schopni ztratit léta života kv"li karié$e a necht!jí ob!tovat ani 5 minut pro svoje zdraví. 

Podnikatelé si po p$e#tení t!chto $ádk" ironicky myslí: dob$e se mu to radí, když tráví dny 
na zahrad! nebo v klidu své pracovny. Co máme d!lat my, co spíme maximáln! 3 až 5 hodin 
denn!. Stresy nás tak ovládly, že sotva stihneme spolknout prášek, když je nám špatn!. 

Chci odpov!d!t všem, kte$í si myslí totéž: obsah mých knížek vymýšlím prakticky denn! 
b!hem ranních rychlých procházek (10-12 km). Chci tím $íct, že díky nim mám dobrou 
kondici, zdravé srdce a skv!lou pam!'. Prošel jsem v život! t!žkými momenty, kdy jsem 
nemohl chodit. Kv"li zran!ní páte$e jsem nevstal z postele p$es dva roky. Jedin! láska ke 
mn! samotnému a p$ání uzdravit se mi dovolily zbavit se nejen potíží s páte$í, ale i efektivn! 
odstra%ovat problémy druhých. 

Paní Beatko, je vid!t, že máte silnou psychiku a pozitivní pohled. Chcete žít, a to je 
zásadní podn!t, který Vás bude provázet. Ve svém život! jsem potkal spousty lidí, kte$í po 
infarktu fungovali docela slušn!, dokonce dosahovali sportovní úsp!ch". Osobn! znám 
#lov!ka (10 let po srde#ním infarktu), který ve v!ku 60 let b!hal maratón na 25 km. 

Zázrak našeho organismu tkví v tom, že jsou jeho bu%ky schopny regenerace. Srdce je 
p$edevším sval, který je možné rehabilitovat a vytrénovat, ostatn! jako všechny zbývající. 

Je to t!žké (zvlášt! po infarktu), ale možné. Když už mluvíme o srde#ních nemocech, jsme 
povinni se p$edevším soust$edit na ob!hový systém – cévní a žilní, ve kterém putuje naše 
krev. Práv! ony v!tšinou odrážejí stav srde#ní #innosti, jeho odolnost a spolehlivost. 
Biologický v!k #lov!ka neur#uje množství prožitých let, ale ve velké mí$e stav cév (kapilár a 
žil), jejich pružnost, #istota a možnost reakce na veškeré druhy stresu (nervové nap!tí, hluk, 
zm!ny tlaku, vlhkost atd.). 

Ptáte se na konkrétní program uzdravení srdce. Moje rada zní: Ješt! jednou si p$e#t!te 
kapitoly o pohybu, dýchání, otužování vodou a o#ist! organismu, které jsou v této publikaci. 
I když zde nenajdete konkrétní informaci týkající se nemoci srdce, jsou v nich jisté zásady, 
jejichž dodržováním m"že u#init celý organismus zdravý, tedy i srdce, jako jeden z jeho 
nejd"ležit!jších nástroj". 

V souvislosti s výše uvedeným bude moje odpov!( krátká. Abyste m!li zdravé srdce, je 
t%eba pe"ovat o dobré fungování ob!hového systému, kvalitu krve (zásaditou krev), efektivní 
práci ledvin a jater. Abyste to získali, jste povinni: 

1. Vést aktivní život. 
2. Ve strav! mají p$evažovat p$írodní produkty rostlinného p"vodu. 
3. Pravideln! #istit organismus od toxických slou#enin látkové vým!ny, které vznikají v 

každém organismu. 
4. &erpat z mnoha recept" obsažených v této knize pro o#išt!ní organismu a posílení 

ob!hového systému (nap$. #esneková tinktura – strana 95, Kúra citronovou š'ávou – 
strana 94 nebo viz recepty v kapitole „Zdraví bez lék"“). 

5. Je t$eba si uv!domovat, že poškozování ob!hového systému p$i dnešním zp"sobu 
života za#íná už u malých d!tí (8-10 let). Mám na mysli skrytou formu 
arteriosklerózy. Proto by m!l proces regenerace (obnovení cév a srdce, které ni#íme 
$adu let) probíhat postupn!, s rozumem a po malých kr"#cích.  



Na konec mé odpov!di mohu dodat pouze jedno. Jestliže pochopíte filozofii zdraví 
obsaženou v této knize, srde#ní potíže vy$ešíte navždy. 

Nev!%ím, že díky správné výživ! m$žeme žít 150 let. 
Jacek K. 

Domnívám se, že jste moc mladý a mladí lidé nep$emýšlejí o zdraví. &ím je #lov!k starší, 
tím více za#íná chápat, jakým pokladem je zdraví a za#íná si jej více vážit. Nejde o to, 
abychom dlouho žili, jde o to, abychom nebyli nemocní. Když budeme dodržovat zásady 
zdravého stravování, ur#it! m"žeme žít déle. A co je nejd"ležit!jší, budeme žit zdrav!ji. 

D"v!$ujme zkušenostem dlouhov!kých, kte$í žijí v dolin! Chunza. Žije zde 32 000 
obyvatel. Neznají nemoci a pr"m!rná délka jejich života je 120 let! V #em tkví tajemství? 

Skotský léka$ McCarrison, který prožil 14 let v bezprost$ední blízkosti Chunzy, došel k 
záv!ru, že hlavním zdrojem dlouhov!kosti tohoto národa je zp"sob stravování. 

Obyvatelé doliny Chunza jsou vegetariáni. Jejich jídelní#ek se v!tšinou skládá ze 
syrového ovoce a zeleniny (v lét!), klí#k" obilí, sušených merun!k, ov#í brynzy (v zim!). 

Carrison, aby se definitivn! p$esv!d#il o tom, že práv! zp"sob stravování je tajemstvím 
dlouhov!kosti obyvatel" doliny Chunza, provedl po návratu do Anglie sérii experiment" na 
zví$atech. Jednu skupinu zví$at krmil typickou stravou londýnské rodiny (bílé pe#ivo, sled!, 
rafinovaný cukr, zava$ená a va$ená zelenina atd.). Na záv!r experimentu se ve skupin! 
testovaných za#aly projevovat r"zné druhy lidských nemocí. Druhá skupina zví$at byla 
krmena podle zp"sobu stravování lidí z doliny Chunza. B!hem celého pr"b!hu experimentu 
z"stala zví$ata druhé skupiny zdravá. 

N!kdo se domnívá, že na dlouhov!kost mají vliv klimatické podmínky. Zajímavý je ale 
fakt, že lidé bydlící ve stejných klimatických podmínkách jako obyvatelé doliny Chunza trpí 
r"znými onemocn!ními a délka jejich života je dvakrát kratší. Tudíž se nabízí tento záv!r: 
Jestliže se #lov!k stravuje nesprávn!, tak ho od nemocí nevysvobodí ani horské podnebí. 

Na rozdíl od sousedních národ" jsou obyvatelé doliny Chunza velmi podobní Evropan"m. 
Podle teorie historik" byli zakladateli prvních kmenových pospolitostí Chunzy kupci a 
bojovníci Alexandra Makedonského, kte$í se tam usadili v dobách tažení p$es horské doliny 
$eky Indus. Pokud se Evropané budou stravovat stejn!, mohou žít dlouho jako tito lidé. 

Cht!l bych se optat na alkohol. Tak moc se mluví o jeho škodlivosti a lidé jej stále pijí. 
Podle Vás alkohol škodí nebo ne? 

Krzysztof K. 

Pane Krzysztofe, je jedno moudré staré po$ekadlo: T$i v!ci škodí, když jich je hodn!, ale 
jsou velmi užite#né v malém množství. Je to chleba, s"l a víno. Pon!vadž o chlebu a soli 
jsem již psal, soust$edím se na víno. 

Od d!tství nám vtloukají do hlavy, jaké zlo páchá alkohol. Nic nového na toto téma tedy 
nemohu dodat. Navrhuji se podívat na alkohol ne z pozice zla, nýbrž z pozice lé#ivého vlivu, 
kterým p"sobí na lidský organismus. 

Ješt! když jsem studoval, díval jsem se na velice zajímavý film o poušti Kalahari, kde se 
všechna zví$ata shromáždila, aby se najedla bor"vek, které za#aly fermentovat. Lvi, antilopy, 
opice, tyg$i i sloni, jako by „uzav$eli mír“. Nebyli tam predáto$i ani ob!ti. Všichni byli 
spokojeni, zmizela nenávist i agrese. Ukázalo se, že organismus savc" (k nim pat$í i #lov!k 
jako nejvyšší tvor p$írody) pot$ebuje v malých dávkách alkohol. Mozek za#íná produkovat 
hormon št!stí, uvol%uje svaly, snižuje se míra reakcí a pozornosti. Jedním slovem, nap!tí 
nervové soustavy se uvol%uje. Všechny rozkoše alkoholu, které jsem popisoval výše, mají 



význam jenom tehdy, když je dávka alkoholu p$ijímána jako lék. Hippokrates tvrdil: „Ve 
st$ídmém množství je víno prosp!šné organismu jak u zdravého, tak i u nemocného 
#lov!ka“. 

Jak $ekl slavný Louis Pasteur: „Víno m"že být oprávn!n! považováno za nejzdrav!jší 
nápoj, pokud je používáno s rozumem“. Sta$í $e#tí filozofové opakovali svým žák"m: „Síla 
boh" se jen s t!žkostí rovná užite#nosti vína“. Další stará východní moudrost hlásila: „Pít 
mohou všichni, jen je t$eba v!d!t kde, za co a kolik“. 

V názorech mudrc" a v!dc" na celém sv!t! dochází výjime#n! k naprosté shod!. A to je 
názor na p$im!$enou konzumaci alkoholu. Lidská tragédie tkví v tom, že nevíme, kdy p$estat. 
Což se prakticky objevuje ve všech životních projevech, jídlem po#ínaje a alkoholem kon#e. 

Nejkomplikovan!jší je ur#it dávku požívaného alkoholu. Slovo „p$im!$ená“ znamená pro 
každého n!co jiného. Ameri#tí v!dci mnoho let bádali, jaký vliv má alkohol na lidský 
organismus. A následn! doporu#ili tyto dávky neškodné pro organismus #lov!ka: #ervené 
nebo bílé víno pro dosp!lou osobu – 1 g na 1 kg váhy denn!, tvrdý alkohol – 0, 25 g na 1 kg 
váhy denn!. 

V!dci vypracovali tabulku vliv" r"zných druh" vína na lidské soustavy organismu: 
Bílé víno o#iš'uje ledviny, lehce stimuluje nervový systém, p$ízniv! ovliv%uje trávení; 
'ervené víno zlepšuje fungování jater, chu' k jídlu, #istí krev, tonizuje hormonální 

soustavu, uklid%uje nervový systém, zlepšuje dýchací procesy, snižuje riziko srde#ních 
onemocn!ní u lidí s vysokou hladinou cholesterolu. 

Níže uvedené informace budou užite#né pro všechny, kte$í pijí bez míry, a také pro ty, 
kte$í kategoricky odmítají alkohol. V r"zných sv!tových zemích byly provedeny výzkumy 
na téma vlivu alkoholu na jednotlivé soustavy organismu. Dosp!ly k následujícím záv!r"m: 

 
1. Víno p"sobí p$ízniv! na nervovou soustavu a aktivuje fungování vylu#ovacích 

vnit$ních žláz. 
2. Zlepšuje trávení, napomáhá k lepšímu vylu#ování žalude#ních š'áv a k trávení 

živo#išných bílkovin (masa a jeho výrobk"). 
3. Udržuje pH žalude#ních š'áv na normální hladin!. 
4. P$ízniv! p"sobí na trávicí soustavu. 
5. Povzbuzuje jaterní bu%ky, p$ízniv! ovliv%uje odtok žlu#i do dvanácterníku. 
6. Stimuluje dýchání, ventiluje plíce. 
7. Díky p$ítomnosti soli draslíku (víno, ko%ak) p"sobí diureticky na ledviny. 
8. P"sobí na srde#n!-cévní soustavu a tím posiluje cévy (protože po rozší$ení následuje 

zúžení, je to skv!lá masáž cév). 
9. Vyplachuje z organismu toxické látky (jedy, fenoly, indoly). 
10. Jemným aroma povzbuzuje #ichové bu%ky. 
11. Má antitoxické a desinfek#ní vlastnosti. 
12. Zamezuje hromad!ní tuk" na st!nách cév, což je skv!lou prevencí p$i cévních a 

srde#ních onemocn!ních. 

B!hem posledních let bylo provedeno mnoho výzkum" na téma vlivu alkoholu na srde#ní 
sval. Dle n!kterých amerických v!dc" posiluje srdce každý nápoj obsahující alkohol. 
&ervené víno má mezi alkoholickými nápoji jedine#né ú#inky díky obsahu velkého množství 
antioxidant". V!dci si všimli, že lidé, kte$í v"bec nepijí alkohol, mají v!tší sklony k 
srde#ním onemocn!ním. V!dci z Anglie a Švýcarska došli k záv!ru, že konzumace alkoholu 
ve st$ídmém množství snižuje o 40 % riziko infarktu a o 20 % cévní onemocn!ní. 

Je t$eba zd"raznit, že víno je p$ínosem zejména pro lidi v pokro#ilém v!ku a pro lidi trpící 
anemií, jejichž organismus je oslaben. V Burgundsku $íkají: „Víno je lékem starc"“. Lidem 
po padesátce bych radil p$ipravovat a pít jednou týdn! (zejména v ned!li) mok 



dlouhov!kosti, který chutná ve spole#nosti dobrých p$átel (to samé platí pro ženy v období 
menopauzy). 

Tady je recept. 10 porcí: do hrnce nalít 2 lahve sladkého/polosladkého vína a ½ litru 
vody. P$ivést k varu, va$it na slabém ohni 10 minut, následn! p$idat špetku h$ebí#ku, sko$ice, 
kardamomu a 10 plátk" citronu bez slupky. Va$it ješt! 5 minut. Dále nalít lžíci ko%aku a 
vypnout. Hrnek p$ikryjte pokli#kou a nechte 20 minut odstát. Potom p$ece(te a pijte ješt! 
teplé. P$i va$ení 1 porce je t$eba množství ingrediencí vyd!lit 10. 

 
Mám 60 let. Už deset let se snažím bojovat s osteoporózou. Zatím prohrávám. M$žete mi 

n!jak poradit? 
Malgorzata F. 

V knize „Vylé#it nevylé#itelné“ (#ást první, 11-33 str.) jsem d"kladn! popsal, jaké kúry je 
t$eba provád!t v boji proti této nemoci. K mé velké spokojenosti jsem od Vás obdržel mnoho 
dopis", kde píšete o pozitivních výsledcích a výjime#ných efektech po provedení kúry. 

To je další d"kaz, že neexistují nevylé#itelné choroby. Proto vždy zd"raz%uji, že 
trp!livost, znalosti a láska k vlastnímu organismu mohou porazit každou nemoc. Pro paní 
Malgosiu a pro ty, kte$í trpí osteoporózou, mám n!kolik užite#ných rad. Než za#nu, podám 
malé vysv!tlení. 

Dv" podoby vápníku 
V p$írod! se vápník vyskytuje ve dvou podobách. „Dobrý“ vápník, #ili organický, lehce 

vst$ebatelný pro kosti se nachází v zelenin!, ovoci (hlavn! ve slupce), v #erstv! p$ipravených 
š'ávách, vejcích, otrubách, pšeni#ných a ovesných klí#cích, v o$echách, medu, #erstvém 
kozím a kravském mléce. „Špatný“ vápník – anorganický, t!žce vst$ebatelný pro kosti je ve 
všech rafinovaných produktech, v chlebu, pasterizovaném nebo va$eném mléce a všech jeho 
kyselých výrobcích, v p$eva$ené vod!, ve všech tepeln! zpracovaných produktech (p$ih$ívání 
nad 100 °C, va$ení, smažení) i v preparátech synteticky vyrobeného vápníku. Pokud jsou 
základem naší stravy rafinované pasterizované výrobky, p$eva$ené mléko, p$ipe#ený k$upavý 
chléb, tepeln! zpracované výrobky, p$i#emž hlavn! používáme p$eva$enou vodu (práv! tak se 
stravuje v!tšina lidí), je jasné, pro# tak rychle osteoporóza likviduje kosti dnešního #lov!ka. 

P!í$iny nedostatku vápníku v t"le 
Mezi prvky, které pat$í do složení našeho t!la, zaujímá vápník pátou pozici, po #ty$ech 

základních: uhlíku, kyslíku, vodíku a dusíku. V organismu je kolem 1 200 gram" vápníku, 
p$i #emž 99 % tohoto množství se nachází v kostech. 

Kostní tká% tvo$í pilí$ našeho organismu (udržuje t!lo v kolmé pozici), a pokud je ho v 
potravinových výrobcích málo, slouží jako zásobárna vápníku a fosforu. Obsah vápníku v 
krvi je vždy stálý. Dokonce i v posledním stádiu osteoporózy m"že být v krvi 99,9% vápníku 
(je to obranná reakce organismu). Pokud je obsah vápníku v krvi nedostate#ný, bude 
intenzivn! #erpán z kostí. Probíhá-li proces každý den, za#íná nutn! ubývat kostní hmoty. 

Je všeobecn! známo, že výrobky, jako jsou maso, sýr, cukr, živo#išné tuky, dodávají 
b!hem trávení velké množství škodlivých kyselin (mlé#ná, š'avelová, mo#ová a jiné). Soli 
vápníku neutralizují tyto kyseliny, protože tak chrání organismus p$ed otravou. &ím více je v 
naší potrav! výše uvedených produkt", tím mén! je vápníku v kostech. 

Jednou z hlavních p$í#in deficitu vápníku v t!le je nadm!rná konzumace cukr" a výrobk", 
které jej obsahují. Cukr je syntetickým výrobkem a p$i trávení tak vzniká hodn! jedovatých 
kyselin. Abychom je neutralizovali, je pot$ebné ohromné množství minerálních solí, do 
jejichž složení pat$í p$edevším vápník. Odkud je organismus bere? Tam, kde je ho nejvíc – z 
kostí a zub". Jestliže vezmeme v úvahu fakt, že lásku k cukrovinkám p!stujeme v našich 
d!tech od raného d!tství (sami také jíme cukr denn!, a to v množství stokrát p$ekra#ující 



normu), je hned jasné, pro# d!ti bojují s kazivostí zub", dosp!lí s paradontózou a kosti 
starých lidí p$ipomínají švýcarský sýr (mám na mysli osteoporózu). 

Tak, a nyní m"žeme vyvodit n!kolik d"ležitých záv!r": 
Jedna ze zásadních p$í#in osteoporózy je nadm!rná konzumace sladkostí, p$edávána z 

generace na generaci. Od rodi#" obvykle slýchávám: „Jak nemám dát dít!ti bonbon, d!tství 
má být p$ece sladké“. T!mto rodi#"m radím starat se o to, aby d!tství jejich dít!te bylo 
zdravé a š'astné. Aby jejich dít! nemuselo kv"li sladkému pot!šení v d!tství ho$ce bre#et nad 
bolestí kostí a páte$e ve stá$í. 

Druhá p%í"ina osteoporózy je pohybové oslabení – všeobecný nedostatek pohybu. O 
pohybu jsem už napsal dost. Ohledn! osteoporózy mohu pouze dodat, že "ím mén! se 
pohybujeme, tím v!tší je pravd!podobnost onemocn!ní. 

Pozorování lidí s osteoporózou (a stejn! tak i vylé#ených) nám dovoluje vysv!tlit p$í#iny, 
které pravd!podobn! vyvolávají tuto nemoc. 

Tady jsou: 
 
1. Konzumace malého množství zeleniny a ovoce, jakož i jejich p$írodních, #erstv! 

p$ipravených š'áv. 
2. Odstran!ní slupek ze zeleniny a ovoce. 
3. Nesprávná p$íprava pokrm" (dlouhé va$ení, smažení). 
4. P$íliš velké množství potravin. 
5. Kou$ení. 
6. Málo pohybu. 
7. Konzumace velkého množství mléka. 
8. Konzumace velkého množství chleba a mou#ných výrobk". 
9. Konzumace velkého množství cukru a sladkostí. 
10. Konzumace velkého množství syntetických vitamín". 
11. Konzumace velkého množství živo#išných tuk". 
12. Konzumace rafinovaných produkt" obsahujících nerozpustný (neorganický vápník): 

dlouho va$ených kaší, t!stovin, polévek ze sá#ku a jiných. 

Kdyby každý z Vás up$ímn! a s rukou na srdci p$iznal pravdu, domnívám se, že by se 
všechny tyto body ukázaly jako charakteristika Vašeho zp"sobu života, což znamená, že 
onemocníte osteoporózou nebo už jste nemocní, jen o tom ješt! nevíte. 

Myslím, že každý už chápe, co má d!lat – eliminovat ze svého zp"sobu života uvedené 
p$í#iny. Nejú#inn!jšími Kúrami jsou: 

1. Lé#ivá citronová Kúra. 
2. „Terapie sko$ápkami“. 

Lé$ivá citronová Kúra 
B!hem této kúry je t$eba pít š'ávu pouze v #isté podob!, to znamená ne$edit ji vodou, 

nep$idávat cukr ani med. Š'ávu p$ipravte v p$ípad! preventivní kúry. Pijte ji p"l hodiny 
nebo hodinu po jídle – jak komu vyhovuje. Pro lé#bu t!žkých chronických onemocn!ní je 
t$eba vypít b!hem jedné kúry š'ávu z 200 citron". 

„200 citron"! Tolik kyseliny?“ pomyslí si jist! #tená$, který už jen p$i pomyšlení cítí v 
ústech kyselou chu'. Nespletl jsem se. P$esn! 200 citronu, ani o jeden mén!. B!hem mé 
lé#itelské praxe pilo více než 100 lidí toto obrovské množství citronové š'ávy, a díky tomu 
se pyšní dobrým zdravím. Sám jsem pil denn! v pr"m!ru 10 sklenic, to je š'áva ze 40 kus". 
Proto se nemáte #eho bát. Když to zkusíte, p$esv!d#íte se, že mám pravdu. Velmi sporadicky 
se stává, aby se p$i této velké konzumaci kyseliny citronové objevily n!jaké poruchy 



funk#nosti st$ev. V tomto p$ípad! je t$eba p$erušit p$íjem š'ávy podle schématu lé#ivé kúry a 
p$ejít na kúru preventivní. To vám pom"že zvyknout si na citronovou š'ávu. Potom je možné 
provést lé#ivou kúru. Popíšu te( schéma p$i konzumaci š'ávy lé#ebné kúry. 

Den 1. a 12. – 5 citron"  
Den 2. a 11. – 10 citron"  
Den 3. a 10. – 15 citron"  
Den 4. a 9. – 20 citron"  
Den 5., 6., 7. a 8. – 25 citron" 
 
Dohromady v pr"b!hu 12 dní zkonzumujeme 200 citron". Š'ávu musíte pít 3 krát až 5 

krát denn!. Oby#ejn! na šestý, sedmý, osmý a devátý den p$ipadne nejv!tší množství š'ávy 
(skoro litr). Lidé provád!jící kúru jsou zd!šeni takovým množstvím š'ávy, ale p$ece se b!žn! 
pijí i 2 litry jable#né š'ávy nebo š'ávy z #erného rybízu. A citron je p$ece také ovoce, pouze 
má kyselou chu'. 
Š'áva z citronu je jedním z nejlepších prost$edk" proti ledvinovým kamen"m. Proto je 

pot$eba p$i lé#b! ledvinových kamen" vypít množství š'ávy podle výše popsaného schématu. 
Je d"ležité podotknout, že b!hem kúry je už za n!kolik dní z$etelná výkonnost ledvin. Mo# 
m"že zm!nit barvu, je tmavší, také se m"že objevit usazenina cihlové barvy, jejímž složením 
jsou mo#ové soli. V první fází lé#by se v mo#i vyskytuje velké množství usazenin. Sv!d#í to 
o tom, že organismus pod vlivem citronové š'ávy siln! vylu#uje kyselinu mo#ovou. Na konci 
kúry má mo# jantarovou barvu, nejsou vid!t usazeniny ani po dlouhé dob! po ukon#ení k"ry, 
což nasv!d#uje tomu, že v organismu už není nadbytek kyseliny mo#ové. 

Kúra citronovou š'ávou nejlépe zásobuje organismus vitamíny, které nám chronicky 
chybí. Jedna vykou$ená cigareta ni#í v t!le až 25 miligram" vitamínu C, #ili 1/4 denní 
pot$eby (a kdo v dnešní dob! nekou$í?). Jak se dá vysv!tlit tak ohromující p"sobení š'ávy z 
citronu? Kyselina citronová je jedinou kyselinou, která se váže v organismu s vápníkem. Ve 
výsledku tohoto procesu se tvo$í unikátní s"l. P$i rozpoušt!ní získává organismus fosfor a 
vápník – prvky, které normalizují látkovou vým!nu a regenerují kostní tká%. 

Mimo jiné je kyselina citronová jednou z látek komplikovaného procesu trávení. Požití 
kyseliny citronové v podob! š'ávy jednak minimalizuje pocit hladu, a také dovoluje 
organismu šet$it energií, která m"že být pot$ebná k proces"m #išt!ní od šlem" (soli kostní 
soustavy – páte$e, kloub", sval" a cév). Zcela výjime#né na této citronové k"$e je to, že 
b!hem ní v organismu vzniká kyselina amino-citronová, která je (v syntetické podob!) 
složkou prakticky všech farmak ur#ených pro boj s výše uvedenými chorobami. 

Ješt! n!kolik užite#ných rad na téma konzumace citronu. Jestli Vás za#íná bolet v krku a 
objevují se první p$íznaky angíny, je t$eba každých 15 minut vysát plátek citronu, protože 
roztok kyseliny citronové zabíjí, a to dokonce v minimálních dávkách, všechny bacily. Pokud 
trpíte parodontózou nebo bolestmi dásní, prosím Vás, pravideln! ráno a ve#er b!hem dvou 
týdn" proplachujte ústní dutinu sklenicí teplé p$eva$ené vody s p$ídavkem citronové š'ávy. 

Konzumace citronu je skv!lá také jako prost$edek posilující vlasy. Máte-li lupy a slabé 
vlasy, potírejte si deset dní k"ži hlavy kousky citronu. Lupy zmizí a vlasy budou silné. 

O pleši – informace najdete v knize „Vylé#it nevylé#itelné. &ást 1“. 

Kúra s pomocí vaje$né sko!ápky  
Vaje#né sko$ápky nejsou smetí. 
P$i lé#b! osteoporózy pomáhá vaje#ná sko$ápka. Je bohatá na vápník, který je z 90 % 

využíván organismem (kostmi). Krom! uhli#itanu vápenatého se ve sko$ápce vyskytují 
všechny mikroelementy nezbytné pro organismus: m!(, fluor, mangan, molybden, síra, 
k$emík, zinek a jiné – dohromady jich je 27! Složení vaje#né sko$ápky je velmi podobné 
složení kostí a zub". N!me#tí a ma(arští v!dci pátrali p$es 15 let po vlivu vaje#né sko$ápky 



na lidský organismus. Všimli si, že u d!tí a dosp!lých m!lo požívání sko$ápky pozitivní 
výsledky proti lámání neht", vlas", krvácení dásní, zácp!, vzn!tlivosti, nespavosti, chronické 
nachlazení a astma. Jak se ukázalo, vaje#ná sko$ápka nejenže posiluje kostní tká%, ale 
odstra%uje také z organismu radioaktivní prvky. 

Pro prevenci osteoporózy m"že p$inést konzumace sko$ápky neocenitelný požitek. A co je 
nejd"ležit!jší – nezp"sobuje žádné vedlejší ú#inky. Metoda užívání sko$ápky je jednoduchá, 
nevyžaduje žádné náklady. 

 
Recept: 
Vaje#nou sko$ápku pono$te na 5 minut do va$ící vody. Nechte ji, až vyschne a pomelte v 

mlýnku na kávu. Užívejte od ½ do 1 g denn!. M"žete ji smíchat s citronovou š'ávou z ½ 
citronu nebo p$idávat do kaší #i tvaroh". Tuto kúru provád!jte 2 krát do roka, v lednu a v 
listopadu b!hem celého ledna 30 dní jíst 1-2 g denn!. 

Recept z list# !epy: 
Š'áva z $epných list" je velice ú#inným prost$edkem pro d!ti i dosp!lé, kte$í trpí 

zm!k#ením zub" a kostí. Nejlepšího efektu dosáhneme, užíváme-li sm!s š'áv z $epných list" 
(90 g), mlé#e (90 g) a mrkve (280 g). Toto množství se p$edpokládá na 2 krát: ráno a ve#er. 

Ve zkratce. Máte-li osteoporózu, je bezpodmíne#né: 

1. Zm!nit zp"sob stravování: omezit konzumaci výrobk" vyplavujících z kostí vápník 
(káva, živo#išné tuky atp.). 

2. Pít #erstv! p$ipravené ovocné š'ávy (ne mén! než 2 sklenice denn!). 
3. Dbát o dostatek p$írodních vitamín" pro organismus (zejména vitamín C). 
4. Každý den jíst 1 vaje#nou sko$ápku a vejce na hnili#ku nebo jablko. 
5. Pravideln! konzumovat fazole, hrách, brokolici a oves, který je bohatý na estrogeny. 
6. Provád!t o#istu organismu podle metod popsaných v této knize. 
7. Každý den, ráno i ve#er, provád!t st$ídavou sprchu. 
8. Denn! si zapnout na 10-15 minut oblíbenou hudbu, tancovat, skákat 
9. posilovat kosti pohybem. 

Mám 21 let. Od d!tství mám problémy s funkcí tlustého st%eva ("asté zácpy). Od 16 let m! 
trápí hemoroidy, po narození dít!te se to ješt! zhoršilo. Léka%i mi doporu"ují chirurgické 
odstran!ní, já se ale bojím. Nechci jít na operaci. Dejte mi, prosím, jakoukoliv radu. 

Lidia M. 

Chirurgické odstran!ní hemoroid" je vhodné pro všechny krom! pacienta. Po uplynutí 
ur#ité doby se hemoroidy zpravidla vrátí, protože nebyly odstran!ny p$í#iny. 

Hemoroidy (m!stky dolní #ásti tlustého st$eva) se obvykle vyskytují u osob, které 
konzumují velké množství chleba, sladkostí, kávy, #aje, u lidí zvyklých jíst chlebí#ky 
r"zného druhu a jejichž základ tvo$í chléb a uzeniny. 

Hemoroidy jsou mimo jiné znakem nevýkonnosti ob!hového systému, oslabení pružnosti 
cév a žil, stejn! tak i zahušt!ní krve z d"vodu nedostatku p$írodních minerálních složek 
nacházejících se v ovoci a zelenin!. U žen #asto vznikají po porodu v d"sledku p$emíst!ní 
bederních obratl". 

P$í#inou hemoroid" u muž" je deformace bederních obratl" v d"sledku velké hmotnosti 
t!la, zvlášt! vy#nívajícího b$icha. 

Jednou z hlavních p$í#in hemoroid" m"že být sedavý zp"sob života, který vede k 
zácpám a posléze se objeví hemoroidy. 

Jestliže známe p$í#iny, poj(me se $ídit t!mito pravidly: 



1. Ve(me aktivní zp"sob života. P$inu'me se k pohybu zejména svaly dolních partií. 
2. Omezme konzumaci sladkostí, chleba, #aje, kávy, konzumujme zeleninu a ovoce 

(va$ené i syrové). 
3. Odstra%me zácpy, #ist!me tlusté st$evo. Vra'me mu jeho zdravou mikroflóru. 
4. Nau#me se jíst pomalu a nezapíjejme pokrmy tekutinami!!! (to je základní zásada 

dobrého fungování celého trávicího ústrojí, zejména tlustého st$eva). 

Navrhuji n!kolik zákrok", které Vám uleh#í boj s hemoroidy: 

• Ze syrové brambory vykrojte sví#ku o velikosti malého prstu a na noc ji vložte do 
$itního otvoru. Opakujte každý druhý den b!hem dvou týdn". 

• Po vyprázdn!ní umyjte $itní otvor st$ídavou sprchou, opakujte 5 krát. Pozd!ji jemn! 
osušte m!kkým ru#níkem. 

• Sedací koupel. Do vhodné nádoby k sezení (no#ník, plastový kbelík)  nasypte 2 lžíce 
machorky (tabák selský) a zalijte 1 l horké vody. Nádobu p$ikryjte a odstavte na 20 
minut. Když bude vycházející pára z nádoby snesitelná, sedn!te si a vydržte nad párou 
3-5 minut. 

• Pijte tyto sm!si š'áv 15 minut p$ed jídlem. Recept na jednu porci: 
1. 50 g mrkve + 40 g celeru + 20 g ko$ene petržele + 30 g špenátu 
2. 90 g mrkve + 60 g špenátu 

• Kostku ledu zabalte do bavln!né látky a p$iložte ji ke sv!ra#i na 5-10 sekund. 
Provád!jte po vyprázdn!ní b!hem dvou m!síc" ($itní otvor by m!l být umytý a 
vyprázdn!ný). 

• Odstran!ní hemoroid" jednou provždy: v lét! je t$eba držet b!hem dvou týdn" p$ísnou 
dietu obsahující zeleninu a ovoce. Nejezte maso, bílé pe#ivo, mlé#né produkty, 
nepijte kávu, kakao, #okoládu, alkoholické nápoje. Místo chleba jezte vlašské o$echy 
(malé množství). Pijte #aj z malinových list", rybízu, máty, he$mánku atp. 

Nakonec, moji drazí, velmi d$ležitý poznatek. Každý z Vás by si m!l uv!domit, že 
hemoroidy jsou jednou z p%í"in vedoucích k rakovin! tlustého st%eva! 

Mohl byste mi dát nejjednodušší recepty, jak se chránit p%ed nádory? 
Justýna D. 

Je mi líto, ale universální recept neexistuje. V jednom radiovém vysílání jsem byl 
požádán, abych doporu#il zp"soby, jak se chránit p$ed vznikem nádor" a já odpov!d!l takto: 

• Je t$eba jíst ovoce a zeleninu pocházející z Vašeho regionu a také z nich pít #erstv! 
p$ipravené š'ávy. V každodenním jídelní#ku by se m!lo objevit aspo% jedno jablko a 
syrová nebo va$ená zelenina. Nejcenn!jší je ovoce a zelenina s intenzivní zelenou barvou, 
oranžovou #i #ervenou (špenát, salát, okurka, fazole, hrášek, raj#ata, $epa, mrkev, dýn!, 
jablka, hrušky atp.) Díky nim získávají bu%ky našeho organismu všechny nezbytné 
vitamíny, minerální látky, vlákninu a kyslík. 

• Je t$eba um!t odlišit tuk od tuku. 
• Tuky jsou nezbytné pro organismus, zejména pro starší osoby. Otázkou je: jaké tuky 

používat? V rostlinných olejích, zvlášt! v t!ch lisovaných za studená, se nacházejí 
kyseliny a vitamíny, které prodlužují náš život. Každý den ráno a ve#er pijte lžíci oleje 
nebo jej p$idávejte do salát". Nicmén! konzumaci masa, mléka #i margarínu je t$eba co 
nejvíce omezit. 



• Je t$eba nau#it se dýchat a pohybovat. Vzduch, respektive kyslík, je nezbytný pro každou 
miliardu bun!k našeho t!la, regeneruje jej, tzn. brzdí proces stárnuti. Pohyb p$ispívá k 
proniknutí kyslíku do každé bu%ky, proto je t$eba trávit nejvíce #asu v pohybu na 
#erstvém vzduchu. 

• Bu(te veselí! Všechny naše prožité emoce nám z"stanou nejen v hlav!, $ídí také v!tšinu 
fyziologických reakcí našeho organismu. Jestliže se n!#ím trápíme nebo jsme rozrušení, 
náš imunologický systém (p$írodní obranný systém organismu) p$estává vytvá$et 
hormony T a B, které nás mimo jiné chrání p$ed veškerými infekcemi a rakovinou. Když 
jsme š'astní a veselí, máme radost ze života, posilujeme sv"j imunitní systém a zdraví. 

• Je t$eba se um!t uvolnit. Dnešní život je $adou nep$íjemností a stres". Vyhnout se jim je 
nemožné, ale nesmí se hromadit! Je t$eba si najít #as na oddech a relaxaci, na vše, co se 
Vám líbí. Zav$ete se do pokoje a poslouchejte hudbu, meditujte, procházejte se po lese. 
Každý den bu(te trochu sami (3-5 minut), uvoln!te se, nep$emýšlejte o nep$íjemných 
v!cech. 

• Je t$eba nutit mozek k #innosti. &ím více mozek pracuje, o to víc je zp"sobilý. V každém 
v!ku, a obzvláš' na stará kolena, je t$eba aktivovat mozkovou oblast, zodpov!dnou za 
pam!'. Je t$eba #íst knihy, chodit do muzea, poslouchat p$ednášky, hrát šachy – krátce 
$e#eno – pracovat hlavou! 

• Déle sp!te. Dobrý spánek nejenže rozjas%uje mysl, ale také dovoluje odpo#inout si sval"m, 
snižuje tlak, regeneruje vylu#ovací hormonální systém, zvyšuje odolnost. Dokonce rány 
se b!hem spánku hojí rychleji. &lov!k, který n!kolik dní nespí, prost! blázní. Opravdu 
každý pot$ebuje r"zné množství spánku. N!komu sta#í 4-5 hodin, jinému 8-10 hodin. 
Všichni mají spát tolik, kolik pot$ebuje jejich organismus. Hlavn! abychom po probuzení 
nepoci'ovali únavu a nedostatek spánku. 

• Zamilujte si chlad. Imunitní systém organismu je t$eba stále trénovat. Obzvlášt! má rád 
zimu. V pokoji, ve kterém spíme, by m!la být teplota 16-17 °C. St$ídavá sprcha ráno a 
ve#er – záruka spolehlivého fungování imunologického systému. 

• Jezte mén! a držte se zásady: „Jím, abych žil – nežiju, abych jedl“. Za tímto ú#elem se 
nau#te jíst pomalu a od stolu vstávejte vždy s pocitem hladu. Jezte více p$írodních 
produkt", které nebyly tepeln! zpracované (dlouho se nesmažily). 

• Více se sm!jte! B!hem smíchu pracuje mnohem více našich sval", než si v"bec umíme 
p$edstavit. Smích, to je forma masáže pro naše vnit$ní orgány, a také impuls stimulující 
naše trávicí orgány. Smích funguje proti bolesti a protizán!tlivé. Když se sm!jeme, 
dýcháme hluboce a tímto obnovujeme zásoby kyslíku v plících. Mozek p$i smíchu vytvá$í 
serotonin – hormon št!stí. Mimo jiné je smích geniálním zp"sobem pro navazování 
kontakt". 

• Milujme se! Stará medicína vid!la cestu k dosažení nesmrtelnosti ve spojení dvou prvk": 
mužského a ženského. Milostný akt nejlépe regeneruje harmonii t!la. 

• Provád!jme o#istu t!la. Pamatujme na to, že co je vevnit$, je vid!t i navenek! 
• Je t$eba poslouchat hlas svého t!la! Naše t!lo reaguje na pé#i, kterou mu dáváme. 

Za#n!me se o sebe starat, než onemocníme, protože jenom tak budeme navždy zdraví. 

V pr$b!hu n!kolika let se nem$žu zbavit pocení rukou a nohou. Všechno jsem vyzkoušel – 
nic nepomáhá. Mám kv$li tomu komplexy. Rad!ji nikam nechodím, protože okamžit! 
znervózním a za"nu se potit. 

JanN. 

Za prvé – je t$eba se nau#it ovládat sv"j nervový systém. Za tímto ú#elem je t$eba se 
za#ít zabývat psychickým tréninkem. 



Za druhé – p$estat na to po$ád myslet a jíst mén! masa. Po požití masa vydává pot 
nep$íjemný zápach. 

Prove(te o#istu organismu a navykn!te k"ži na teplotní zm!ny (st$ídavá sprcha). 

N!kolik konkrétních rad, jak se zbavit nep$íjemného zápachu chodidel. 

1. Natrhejte #erstvé b$ezové listy, rozma#kejte je a vložte mezi prsty. Následn! si obujte 
ponožky a cho(te v nich 2-3 hodiny, možná i více. 

2. Nasypte si do ponožek rozemletou dubovou k"ru a obujte si je na nohy. Nechte p"sobit 
p$es noc a ráno nohy umyjte v teplé vod! a dob$e vysušte. Zopakujte 7 krát co druhý den. 

3. Nasypte do ponožek kyselinu borovou v prášku a sp!te v nich celou noc. Ráno nohy 
umyjte ve studené vod! a dob$e vysušte. Zopakujte 7 krát každý druhý den. 

4. Denn! (ráno i ve#er) dávejte nohy pod proud studené tekoucí vody na 5-10 sekund, 
opakujte 90 dní. Tento nekomplikovaný zákrok m"žete provád!t b!hem celého života, 
pocení zmizí, stejn! jako zmizí bolesti v krku. 

Vjednom ze svých "lánk$ jste psal, že požívání syntetického vitamínu C je škodlivé. Pro"? 
Maria K. 

Škodlivé není jenom užívání vitamínu C, ale všech syntetických vitamín". 

Za prvé: v!tšina vitamín" jsou prvky, které vznikají p$i rostlinných procesech biosyntézy 
pod vlivem slune#ního sv!tla Slunce a M!síce. V rostlinných bu%kách jsou vitamíny v lehce 
vst$ebatelné podob! (provitamíny) pro #lov!ka, krom! toho se v rostlinách vyskytuje 
nezbytný soubor minerálních solí a jiných, pro nás ješt! neznámých složek, které jsou 
p$íznivé pro organismus. Proto p$edávkování p$írodními vitamíny je nemožné, zato 
syntetickými velmi jednoduché. 

Za druhé: Um!lé vitamíny jsou krystalická neorganická látka, která je t!lu cizí. Je 
organismem lehce nebo t!žce vst$ebatelná, nebo není vst$ebatelná v"bec (obzvlášt! p$i 
poruchách metabolismu). Mnozí z Vás se sami p$esv!d#ili, jak nap$íklad mo# (po požití 
vitamín") m!ní barvu #i zápach. &asto se vyskytují r"zné formy netolerance vitamín" pro 
organismus (mdloby, oslabení, sv!d!ní). 

Za t!etí: jedním z vedlejších ú#ink" používání syntetických vitamín" je zv!tšení chuti k 
jídlu, protože organismus, aby je vst$ebal, pot$ebuje dodate#nou porci minerálních solí, 
uhlovodan" a bílkovinných složek. V rostlinách se nacházejí, ale v syntetických vitamínech 
nejsou, a proto za#íná #lov!k instinktivn! více jíst, což pozd!ji vede k nadváze. 

Následky konzumace syntetického vitamínu C 
V našem v!domí p$evládá názor o nezávadnosti syntetického vitamínu C. Ale v 

posledních letech za#ali léka$i #ím dál tím #ast!ji pozorovat vedlejší reakce zp"sobené 
nadm!rnými dávkami vitamínu C. Není tajemstvím, že spousta osob požívá vitamín C pro 
lé#bu ch$ipky #i jiných virových onemocn!ní s dávkováním 4-6 g na den, zatímco normální 
dávka má být kolem 100 mg. 

V!dci z mnoha zemí se shodují s názorem, že p$íjem syntetického vitamínu C nezvyšuje 
odolnost organismu v"#i nachlazení a zv!tšení jeho dávky zhoršuje pr"b!h n!kterých 
infek#ních a alergických chorob, zejména revmatismus. 

Nejnebezpe#n!jším následkem vysokých dávek vitamínu C je zvýšená srážlivost krve, v 
d"sledku #ehož vznikají sraženiny. Mimo jiné se vitamín C podílí i na vzniku ledvinových 



nebo mo#ových kamen", které vznikají díky solím kyseliny š'avelové a mo#ové. 
Syntetický vitamín C p"sobí destruktivn! i na jiné vitamíny. Nap$íklad osoby, které braly 

vitamin B, v injekcích, léka$i odrazují od p$íjmu vitamínu C, protože ten ni#í i tento vitamín. 
U nemocných cukrovkou narušují velké dávky vitamínu C proces tvorby inzulínu a 

zvyšují obsah cukru v mo#i a krvi. V poslední dob! se zjistilo, že velké dávky vitamínu C 
brzdí tempo posílání impuls" nervov!-svalových, a tím se zvyšuje svalová únava a je 
narušena koordinace zrakových a pohybových reakcí. 

Ve shod! s touto teorií se vitamín C v organismu neakumuluje. Proto radím, abyste se o 
konzumaci syntetického vitamínu C poradili s léka$em. Nejvýhodn!jší je p$ijímat vitamíny 
jen v p$írodní form!. Jezte ovoce a zeleninu, jimi se ur#it! nep$edávkujete. 

V lo'ském roce mi na festivalu jasnovidec %ekl, že není dobré nosit na rukou mnoho 
prstýnk$. 

Halina C. 

Jednozna#n! m!l pravdu. B!hem v!deckých výzkum" bylo zjišt!no, že bižuterie na rukou 
m"že vyvolávat n!které ženské choroby. 

Jak víme, na prstech se nachází mnoho citlivých bod", které mají souvislost s vnit$ními 
orgány. Proto prstýnek na prstení#ku podporuje onemocn!ní prsní bradavky, pohlavní 
nemoci a nemoci endokrinních žláz. 

Prstýnek na st$edním prstu – kornat!ní tepen, hypertenze. 
Prstýnek na ukazová#ku – bolesti zad, vápn!ní kostí a zán!t ko$ínk". 
&asté nošení ozdob na malí#ku vede k onemocn!ním dvanácterníku. 
Moje rada: nezat!žujte ruce prstýnky. Na noc je sundávejte, jednou za #as si i ruce musejí 

odpo#inout. Ve volném #ase si masírujte jednu minutu st$ídav! prsty levé i pravé ruky, 
protože prsty u rukou mají souvislost se zrakem. Pokud to budete provád!t denn!, brýle 
nebudete pot$ebovat a ruce budou odpo#até. 

 
M$že zp$sob stravování ovlivnit pohlaví budoucího dít!te? 

Elžbieta, Maciej P. 

V posledních letech se nahromadilo mnoho fakt" potvrzujících souvislost s konzumací 
jednotlivých potravin a pohlavím nenarozeného dít!te. 

Na jednom japonském ostrov! se mnoho let rodí 4 krát více chlapc" nežli d!v#at. Japonští 
v!dci tvrdí, že p$í#inou je místní pitná voda obsahující zvýšené množství zásaditých 
slou#enin. Podle názor" francouzských medik" ur#ují pohlaví budoucího dít!te stravovací 
návyky z 80 %. Abyste po#ali chlapce, konzumujte více draslíku, k po#etí d!v#ete je t$eba 
více vápníku. 

Potraviny, které ovliv&ují narození chlape$ka: zásadité minerální vody, ovocné š'ávy, 
uzeniny, uzené výrobky, vaje#ný bílek, brambory, houby, hrách, banány, datle, meru%ky, 
pomeran#e, t$ešn!, sušené švestky. 

Potraviny, které ovliv&ují narození d"v$átka: vápenité minerální vody, #okoláda, kakao, 
vejce, tvaroh, kefír, smetana, tvrdé sýry, pe#ivo, mou#níky bez droždí, lilek, karotka, okurky, 
cibule, paprika, jablka, jahody, maliny, grepy, citrusové plody, o$echy, cukr, med, džemy. 

Mnoho let si bezvýsledn! lé"ím zán!t prostaty. Zná lidová medicína n!jaké recepty? 
Roman B. 



Myslím, že neuškodí o p$í#inách této nemoci napsat, protože podle statistik vzniká u 
každého t$etího muže po 45. roce života. Po#áte#ní stadium zán!tu žláz probíhá bez 
symptom", a proto je pot$eba se soust$edit hlavn! na to, jestli: 

1. #ast!ji než obvykle cítíme nucení mo#it; 
2. proud mo#i je tenký, mo# vylu#ujeme s p$estávkami, pomalu; 
3. kv"li zv!tšování žláz je nucení mo#it #ast!jší, v noci se budíme; 
4. mo#ový m!chý$ se nedá úpln! vyprázdnit i p$es pocit silného pnutí. 

Pokud nevezmete v úvahu tyto projevy a neza#nete lé#bu, mohou se rozvinout infek#ní 
zán!tlivé procesy mo#ových cest, které pozd!ji zp"sobují t!žká onemocn!ní ledvin a 
#áste#né oslabení potence. Každý muž je povinen po 40. roce života jednou do roka navštívit 
urologa, po 55. roce života dvakrát do roka. 

Toto jsou preventivní zákroky, které je t$eba dodržovat po 40. roce života: 

• Vyhýbat se sedavému zp"sobu života. 
• Nep$ivád!t si zácpy. 
• Neochlazovat t!lo (hlavn! nohy). 
• Nep$ehán!t to s alkoholem. 
• Snažit se konzumovat více zeleniny, ovoce, kyselých mlé#ných výrobk": kaše na 

vod!, $epu, tmavé pe#ivo; pít koktejly z #erstvých š'áv: $epa + karotka + okurka v 
pom!ru ( 1 : 3 : 1 ) .  

• V zimním období nosit spodní prádlo, nebýt dlouho v mrazu. 
• Více se procházet nezávisle na po#así. 
• Vyvarovat se nadváhy. 
• Jednozna#n! omezit cukr, sladkosti, mou#né výrobky. 
• Vést aktivní zp"sob života, bezpodmíne#n! po ránu cvi#it, provád!t otužovací kúry 

(st$ídavá sprcha teplá a studená voda) a hlavn! otužovat chodidla (krátkodobé 
polévání studenou vodou, roztírání, ch"ze na boso po tráv!, po pláži atd.). 

• Zán!t prostaty je možné vylé#it pravidelnými krátkodobými p"sty jednou za týden 24-
36 hodin o vod!. 

T!m, co už touto chorobou trpí, doporu#uji následující zp"soby. 

Užite$né rady 

O$ista mo$ové a pohlavní soustavy 
První den nasypte do p"llitrové zava$ovací sklenice 2 lžíce neo#išt!né rýže, zalijte do 

plna studenou p$eva$enou vodu a odstavte na 24 hodin. Druhý den vezm!te druhou 
zava$ovací sklenici, nasypte do ní rýži, zalijte vodou a odstavte na 24 hodin. To samé d!lejte 
každý den. P$idejte další sklenici, a v t!ch p$edchozích proplachujte rýži a zalévejte vodou. 

Po 5 dnech budeme mít 5 zava$ovacích sklenic s namo#enou rýží. Šestý den uva$te rýži, 
která byla ve sklenici #. 1, va$te 15 minut a ihned ji sn!zte samotnou bez p$ílohy. Eventuáln! 
p$idejte trochu smetanového másla nebo rostlinný olej, ale v žádném p$ípad! s"l. 3 hodiny po 
konzumaci rýže nepijte ani nejezte. Do sklenice #. 1 nasypte rýži, zalijte vodou a odstavte se 
sklenicí #. 5. Tak postupujte 2 m!síce a popo$ad! p$estavujte zava$ovací sklenice. Tato Kúra 
likviduje zán!tlivé procesy prostaty u muž" a lé#í mo#ovou a pohlavní soustavu u žen. 



Píšete, že káva je škodlivá. Já jsem "etla o výhodách pití kávy. 
Božena T. 

Chcete-li být v dobrém zdravotním stavu, vyhýbejte se nekontrolovanému pití kávy. Káva 
je zbavena nutri#ních hodnot. Kofein, nacházející se v tomto nápoji, zt!žuje vst$ebatelnost 
bílkovin a snižuje obsah cenných mikroelement" v organismu, železa, vápníku a vitamín" 
skupiny B. 

Silná káva napadá játra, proto se kávoví amaté$i t$esou po vypití dalšího šálku (po 10-15 
minutách). Francouzští medici zjistili, že lidé pijící více než 3 šálky kávy denn! trpí skrytou 
formou anémie. U osob, které pijí 6 šálk" denn!, se vyskytla paranoia. Ješt! je t$eba dodat, že 
káva zadržuje v organismu radionuklidy. 

Optimisti#t!ji se dívají na kávu v!dci z USA, kte$í b!hem 25 let vedli výzkumy mezi 85 
tisíci americkými zam!stnanci nemocnic. Jejich publikované výsledky dokazují, že káva 
siln! p"sobí na organismus. 

Výsledek je jednozna#ný: v malých dávkách káva obsahuje antistatické vlastnosti. Takže 
neexistují dobré nebo špatné výrobky. I jed v malých dávkách m"že být lékem. Pouze musím 
zopakovat starou banální pravdu – všeho s mírou. 1-2 šálky denn! zcela sta#í. 

Nakonec n!kolik zajímavostí (netýkají se konzumace kávy, nýbrž #ast!ji požívaných 
tekutin). 

Je v!decky dokázáno, že r"zné tekutiny vyplachují r"zným zp"sobem ledvinové kameny. 
1. Coca-cola – 2 %; 
2. P$eva$ená voda – 2-4 %; 
3. Stolní minerální voda – 6-8 %; 
4. Jiné druhy minerální vody – 12-18 %; 
5. &aj – 12 %; 
6. Káva – 16 %; 
7. Pivo – 20 %; 
8. Zelený #aj – 46-60 %. 

Proto je dobré pít n"kdy minerální vodu, $aj, kávu, dokonce pivo, ale nejlepší je pít 
zelený $aj. 

 

!"#$%S3#$"%
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K úplné o#ist! t!la pat$i vn!jší a vnit$ní hygiena. Jak ji využít, aby sloužila našemu zdraví, 
bude napsáno v této kapitole. 

Abychom se zbavili skute#né p$í#iny mnoha chorob, je t$eba v první $ad! vymést z 
organismu všechno to, co se tam jak na skládce hromadilo n!kolik let. Za tímto ú#elem jste 
povinni provád!t úplnou o#istu organismu, lépe $e#eno, generální úklid všech o#iš'ujících 
systém". 

Úplná o#ista organismu je nejen pot$ebná, ale i životn! nezbytná, protože pouze #istý 
organismus zbaven veškeré vnit$ní špíny m"že fungovat harmonicky a správn!. Každá etapa 
o#išt!ní bude p$inášet výsledky. Po o#ist! tlustého st$eva Vás p$estane trápit nafouklé b$icho, 
zácpy, pálení žáhy; po o#ist! jater se Vám zlepší trávení, pam!', objeví se lesk v o#ích, lesk 
vlas". Budete vypadat mladší, p$estanete být unavení, objeví se energie a síla; o#istou ledvin 
docílíte zmizení vá#k" pod o#ima, normalizuje se tlak a zmizí r"zné bolesti v dolní partii 
b$icha a také p$í#iny, které se do té doby neda$ilo ur#it. O#ista kloub" p$ispívá k rozpoušt!ní 



solí, které se v nich nacházejí. Pokud klouby nesprávn! fungovaly a bolely, zejména p$i 
zm!n! po#así, nyní budou funk#ní a pružné. P$ed infekcemi, infarktem, mozkovou p$íhodou 
a jinými potížemi, které jsou n!kdy k nevydržení, Vás ochrání o#ista lymfy a cév. 

Nic není srovnatelné s pocity po úplné o#ist! organismu. Pokud se rozhodnete pro tento 
krok, ujiš'uji Vás, že budete jinými lidmi. 

<($.6#B%FD(.&#'E)&#

'išt"ní zub%%
O zevní hygien! víme mnohem více než o vnit$ní. P$inášejí však naše v!domosti vždy 

o#ekávané výsledky? Nap$. jsme si zvykli každý den #istit zuby, n!kte$í to d!lají 2-3 krát 
denn!. Dlouho t$eme kartá#kem zuby, používáme r"zné pasty a je divné, že i po tak d"kladné 
pé#i o zuby vzniká parodontóza a kazy v naší ústní dutin!. Z$ídkakdy potkáme #lov!ka se 
zcela zdravými zuby. V #em tkví p$í#ina? 

Kartá#ky na zuby, které používáme, zuby sou#asn! ni#í. Za prvé, kartá#ky jsou tvrdé a 
mrza#í dásn!. Jelikož se do ran dostávají mikroskopické zbytky jídla (hlavn! u 
„masožravc"“), rozmnožují se tam bakterie a za#ínají jednoduše hnít. Za druhé, zubní 
kartá#ek prakticky nemasíruje dásn!, což m"že vést k narušení krevního ob!hu. Za t$etí, 
samotný kartá#ek se po krátké dob! používání stává sídlem pro bakterie. Z výše uvedených 
d"vod" vznikají u v!tšiny lidí, kte$í si pravideln! a precizn! #istí zuby, dva patologické 
procesy: kazivost – ni#ení zub" v d"sledku chemických proces" na povrchu zubu; 
parodontóza – poškození ko$en" zub" v d"sledku p"sobení hnilobných a jiných parazit". Oba 
tyto procesy se stávají p$í#inou nejen bolesti zub", ale i mnohých vnit$ních nemocí: zán!t 
kloub", špatná funkce o#í, nosu, uší, hypertenze, poruchy ledvin, srdce, žaludku, st$ev. 

Je možné najít kompromis a nep$inášet našim zub"m tolik starostí svou ignorací? Ukazuje 
se, že je to možné. Jogíni, kte$í za#ali s o#istou t!la, neuznávají kartá#ky kv"li jejich 
nehygieni#nosti a rad!ji používají jednorázové kartá#ky v podob! v!tvi#ky stromu. My 
m"žeme také využít místo kartá#ku na zuby v!tvi#ku hrušky, lípy, rybízu, maliny, borovice 
nebo smrku. Za tímto ú#elem si p$ipravte v!tvi#ky o délce 10-15 cm, nap$íklad z borovice 
nebo smrku. Než si za#nete #istit zuby, jeden konec je t$eba dob$e pokousat, aby vznikl malý 
št!te#ek. B!hem žvýkání dezinfikujeme zuby i dásn! díky speciálním slou#eninám 
obsažených v jehli#natých stromech. Te( m"žeme na „kartá#ek“ nanést pastu, kterou denn! 
používáme, dob$e si vy#istit zuby a namasírovat dásn!. 

N!kolik slov o pastách. Není to tak dávno, kdy jedna ze sv!tových firem vyráb!jících 
zubní pasty stanula p$ed soudem, protože byl v jejich výrobcích odhalen vysoký obsah 
fluoru. A práv! ten se stal p$í#inou smrti d!tí, které si #istily zuby a rády ji pojídaly. 
Vzhledem k tomu upozor%uji rodi#e, aby po$ádn! kontrolovali své d!ti, jak si #istí zuby a v 
žádném p$ípad! nedovolili jíst zubní pastu (hodn! d!tí má tento zlozvyk). Ješt! podotknu, že 
jogíni v"bec nepoužívají pastu na zuby, místo ní používají prášek rozemleté soli a olej. 

Zuby si #istíme p$evážn! 30-40 sekund, maximální efekt za ú#elem prevence a posílení 
zub" m"žeme dosáhnout #išt!ním 3-5 minut. Japonci mají dobré, zdravé zuby, a p$itom 
z$ídka používají kartá#ek na zuby. Rad!ji si je #istí ukazová#kem s trochou pasty. Tento 
zp"sob skv!le #istí a sou#asn! posiluje zuby a masíruje dásn!. Já jsem ze všech uvedených 
zp"sob" vybral sv"j, který je jejich kombinací. 

 

Užite$né rady: 

P!ipravuji pastu na zuby s tímto složením: 1 lži#ka citronové š'ávy, 1 lži#ka rostlinného 



oleje, 2 lži#ky zubní pasty (tu kterou používáte každý den), p"l lži#ky #isté sody, soli, 
zázvorového prášku. Všechno dob$e zamíchejte a vložte do krabi#ky, která chrání pastu p$ed 
sv!tlem. Namá#ím v past! prst a následovn! ukazová#kem levé i pravé ruky 1-2 minuty 
#istím zuby a masíruji dásn!. Po skon#ení d"kladn! vypláchnu ústní dutinu velkým 
množstvím vody. 

Po umytí zub" vypiju sklenici zeleného #aje, protože ten chrání zuby p$ed kazy a brzdí 
rozmnožování mikroorganizm", které ni#í zubní sklovinu. 

'išt"ní jazyka%
V!tšina z nás má na jazyku bu( bílý, nebo žlutý povlak, což poukazuje na r"znorodá 

onemocn!ní trávicího systému a zne#išt!ní t!la nánosy. Samoz$ejm!, že je t$eba dát trávicí 
systém do po$ádku. Nesmíte se smí$it s p$ítomností povlaku, protože je sídlem bakterií v 
ústní dutin!. Jazyk je t$eba #istit stejn! #asto jako zuby. &išt!ní jazyka je velmi jednoduché – 
ukazová#kem seškrabáváme bílý povlak (od ko$ene k základu jazyka), dokud se neobjeví 
r"žové zabarvení jazyka. Dále lehce masírujeme jazyk olejem. 

'išt"ní nosu%
Na rozdíl od #išt!ní zub" není na tento zákrok mnoho lidí zvyklých. A je to škoda. Nos 

ucpaný hlenem je nep$íjemným spole#níkem života v!tšiny z nás. Jde pak nejen o t!žkosti s 
dýcháním a o narušení #ichu, ale i o poruchu energetické bilance v organismu, což vede k 
vážným zdravotním potížím. Níže uvedená informace je Vám #áste#n! známá. Cht!l bych 
pouze p$idat n!kolik poznámek, ohledn! dýchání nosem. Podle starodávné #ínské medicíny 
je dýchání pravou nosní dírkou slune#né, neboli kladné, roste p$i n!m pozitivní potenciál v 
organismu. Dýchání levou nosní dírkou je m!sí#ní neboli záporné. Svobodné dýchání nosem 
je nezbytné pro udržení bioenergetické rovnováhy v t!le. 

Je t$eba v!d!t ješt! i to, že se kou$ vdechnutý nosem usazuje na slizovitém povrchu 
nosních kanál" a je odstra%ován malinkými chloupky, které jsou v neustálém pohybu. Nosní 
hlen obsahuje antiseptické vlastnosti a zabíjí ohromné množství bakterií. Obsah špíny a 
prachu ve vzduchu, který dýcháme, je tak velký, že kapesník celou špínu a prach usazený v 
nosní dutin! nevy#istí. Krom! toho lidé p$evážn! spí na pravém nebo levém boku (m!lo by 
se spát na zádech), což zp"sobuje, že se v jedné nosní dírce hromadí více toxického odpadu. 
Dýchání ob!ma dírkami je nerovnom!rné, a navíc naruší normální dýchací proces: m!ní se 
složení krve a její cirkulace, následkem je nespavost, narušení nervové a trávicí soustavy. 
Lidé, kte$í lé#í chronická nachlazení, rychleji stárnou, mají poruchu zraku, objevuje se šum v 
hlav! a v uších. Jednoduše $e#eno, pokud to není normální fyziologické dýchání ob!ma 
dírkami, m"žeme zanedlouho po#ítat s celkovým oslabením celého organismu. Proto by se 
m!lo proplachování nosu a nosních kanál" objevit v každodenní hygien! u všech lidí, 
nezávisle na v!ku. 

V $em spo$ívá technika $išt"ní nosu? 
P$ichystejte si ½ sklenice teplé vody, rozpus'te v ní 2 špetky soli, 2 špetky sody, ½ lži#ky 

medu. Obsah p$elijte do malé lahvi#ky (pro krmení batolat) a nasa(te na ní dudlík. V dudlíku 
ud!lejte velkou dírku, aby voda lehce tekla. Ucp!te jednu nosní dírku palcem, skrze druhou 
se pokuste vtáhnout vodu z lahvi#ky tak, aby se vylévala ústy. Stejn! tak postupujte a 
proplachujte druhou nosní dírku. Tak to d!lejte na st$ída#ku. Když už ovládnete techniku 
vyplachování, m"žete dvojnásobn! zv!tšit množství vody a zbylých složek. Proplachovat nos 
je t$eba ráno nebo ve#er 2-3 krát týdn!. Proplachování se m"že také provád!t odvarem z ½ 
sklenice bylin (máta, he$mánek), obsahují antiseptické a aromatické vlastnosti. 



Proplachování nosu stimuluje nervová zakon#ení a sliznici. V období veder zachovává 
vyplachování vlhkost v nose. Velice efektivní je vyplachování mo$skou vodou. Na základ! 
vlastní zkušenosti a zkušenosti mých pacient" mohu s p$esv!d#ením $íci, že vyplachování 
nosu je ú#inným prost$edkem proti spoust! nemocí souvisejících s nosní dutinou. Je to 
nejlepší metoda lé#by chronických nachlazení a rovn!ž skv!lý zákrok tonizující mozek a 
nervovou soustavu. 

Pozor! Ze za#átku budete p$i vyplachování mo$skou vodou poci'ovat pálení a píchání v 
nose. Je to výsledek toho, že sliznice je poškozená a nemocná. Po 3-4 zákrocích bolestivé a 
nep$íjemné pocity zmizí. 

Spousta laryngolog" nedoporu#uje proplachování nosu vodními roztoky a preferují kapky. 
Domnívám se, že ti, kte$í pomocí kapek nedosáhli žádaného výsledku, rádi vyzkouší výše 
uvedené zákroky. Teorie nám #asto $íká jedno a praxe ukazuje druhé. Pokud budete 
proplachování nosu praktikovat, sliznice bude otužilá, zapomenete na rýmu a oceníte, jak 
plnohodnotné je dýchání nosem. 

!0S$-)*%5S*%
Ušní hygiena, která je nezbytná pro zdraví, není moc komplikovaná. P$íroda vycházela z 

p$edpokladu, že #išt!ní uší probíhá díky p$emis'ování ušního mazu o#iš'ujícího ucho od 
zevních ne#istot. Z d"vodu zv!tšení tlaku mazu na bubínkovou blánu je možná bolest hlavy, 
závrat! a hluchota. Hygiena zevního ucha spo#ívá v prosté zásad!, kdy je t$eba jej ma#kat, 
ohýbat na r"zné strany, tahat dol", dop$edu i dozadu. Všechny tyto pohyby usnad%ují 
odstran!ní ušního mazu a jiných ne#istot z ucha. Bylo by skv!lé, kdyby k ranním 
hygienickým #innostem pat$ila ušní masáž, kterou provádíme následovn!: 

1. Vyvýšeninu za uchem masírujte sm!rem nahoru – dol" 8 krát; 
2. ohn!te 8 krát ušní boltce zezadu dop$edu; 
3. otá#ejte 8 krát ušními lal"#ky po sm!ru hodinových ru#i#ek; 
4. tahejte 8 krát za ušní lal"#ky. 

Následn! vložte do ušních otvor" ukazová#ky obou rukou a energicky jimi pohybujte ze 
strany na stranu. Posléze odstra%te suché, mrtvé bu%ky, prach a maz. 

Ze zkušeností víme, že po p$e#tení mých knížek za#íná mnoho lidí se sebezap$ením 
provád!t doporu#ené rady a pokyny, ale jak #as b!ží, mnozí se z nedostatku #asu vrací k 
p$edešlému zp"sobu života a jejich chvilkové úsilí a pé#e o zdraví kon#í. 

Chci zd"raznit, moji milí, že každý z Vás má jen jeden život, a když d!láte n!co pro 
zdraví, d!láte to p$edevším pro sebe. V našem organismu nejsou v!ci prvo$adé nebo 
druho$adé, vše je pro n!j d"ležité. Pouze komplexní p$ístup k fyziologickým #innostem Vám 
umožní být zdravými. 

 

R.D'0.6#B%FD(.&#,+F&.D73J#
O zevní hygien! ví snad každý od d!tství, nicmén! o vnit%ní hygien! víme jen poskrovnu, 

i když stav našich vnit%ních orgán$ ur"uje náš zevn!jšek, má i rozhodující význam v otázce 
našeho zdraví. 

Informaci, o které se zmíním pozd!ji, jste již #etli v první #ásti mé knihy. Zám!rn! ješt! 
jednou ve zkratce podotýkám, že pochopení obsahu Vám pom"že udržet organismus v #istot! 
do konce života. 

Málokdo ví, že u dosp!lého #lov!ka se v tlustém st$ev! hromadí od 8 do 15 kg výkalových 
kamen", které s sebou vlá#íme po celý život. 



Z velké #ásti je po 40. roce života tlusté st$evo tak zanesené výkaly, že vytla#uje ze svých 
míst jiné orgány, znesnad%uje práci játr"m, ledvinám a plicím. To je práv! podstatná p$í#ina 
v!tšiny chorob. Zkusme vysv!tlit, v #em to spo#ívá. 

Tlusté st$evo je pro nás jako kv!tiná# pro rostliny. Strávený pokrm hraje roli dob$e 
pohnojené p"dy. &lov!k – to je strom. St!ny tlustého st$eva jsou pokryty ko$ínky, které 
podobn! jako ko$eny rostlin vst$ebávají do krve prosp!šné látky. Každá skupina ko$ínk" 
vyživuje náležitý orgán. Zbyte#né zbytky jsou vylu#ovány. To je samoz$ejmé. A co se stane s 
nestrávenou hrudkou? 

P$i p$ísunu další potravy se na ní lepí další a další… Nestrávená strava se p$ilepuje na 
st!ny tlustého st$eva. &lov!k jich vlá#í n!kolik kilogram". Není t!žké si p$edstavit, co se d!je 
s t!mi nánosy skladovanými n!kolik let p$i teplot! nad 36 °C. 

Soustava tlustého st$eva, i nadále fungující pod vrstvou „špíny“, p$ivádí do t!la toxiny, 
rakovinotvorné látky, hnilobné plody. Snad je každému jasné, že se z t!chto látek nové bu%ky 
nevytvo$í. Roznášejí se krví po celém t!le a postupn! se usazují na st!nách cév nebo v 
kloubech. 

Neustále nar"stající zásoby výkalových kamen" se m!ní na hroudy. Ohromný a 
nepohyblivý pytel s odpadem vytla#uje z p$íslušného místa vnit$ní orgány, tla#í na bránici 
(hlavní dýchací sval) a zna#n! zmenšuje objem plic. Ze svého místa jsou vytla#ovaná i játra, 
tla#í na ledviny, zmenšuje se pohyblivost tenkého st$eva. U muž" je zatla#ována 
mo#opohlavní soustava. 

Obzvláš' trpí dolní #ást análního otvoru: p$etížené žíly jsou vystouplé, tvo$í se krvavé 
boule. Nespo#itatelné jsou projevy a poškození orgán", nep$edvídatelná je diagnostika 
chorob vzniklých z d"vodu neustále zne#išt!ného tlustého st$eva. Ale vrcholem toho všeho je 
nepr"chodnost st$ev v posledním stádiu rakoviny. Ucpává se úzký kanál a #lov!k je odsouzen 
na smrt z d"vodu otravy organismu. 

Tlusté st#evo%
N!které symptomy zaneseného tlustého st$eva: zácpy, plynatost, nafouklé b$icho, kožní 

ekzémy, uhry, alergie, #erný povlak na zubech, šedý povlak na jazyku, nep$íjemný zápach 
potu a k"že. 

Užite$né rady: 

1. Omezit požívání následujících výrobk": masa, #okolády, sladkostí, cukru, kravského 
mléka, vajec, bílého chleba. 

2. Ráno i ve#er pít sklenici kefíru. 
3. D"kladn! žvýkat pokrm (každý kus pokrmu žvýkat 35-50 krát). 
4. Nezapíjet stravu p$i jídle. 
5. Snížit konzumaci kávy a #aje. 

Test na kontrolu správného fungování tlustého st!eva: 
Vypijte 2 lžíce #erstvé š'ávy z #ervené $epy. Pokud se po 4 hodinách mo# zabarví, 

znamená to, že tlusté st$evo neplní svoji funkci. 

O!ista tlustého st#eva 
D"kladn!ji bych rád probral téma klystýru, jelikož je to jeden z nejú#inn!jších (v 

domácích podmínkách) zp"sob" #išt!ní organismu od toxin". 
N!kte$í odborníci varují, že proplachování tlustého st$eva ni#í zdravou st$evní mikroflóru. 

Nesouhlasím s tím. Najít #lov!ka se zdravou mikroflórou je p$i zp"sobu života, jaký 



vedeme, tém!$ nemožné. Mám na mysli stravovací návyky, málo pohybu atp. a množství 
požívaných lék", zvlášt! antibiotik. 

Domnívám se, že se nemýlím, když $eknu, že 90 % populace má zdegenerovanou trávicí 
soustavu a narušenou mikroflóru. Americký doktor Walker (žil 106 let), známý na celém 
sv!t!, provád!l klystýr p$i lé#b! r"zných chorob p$es 50 let. )íkal: Není jednodušší a 
ú#inn!jší prost$edek k o#išt!ní t!la od vnit$ní špíny než klystýr. Lidé, kte$í jsou proti, jej 
vlastn! pot$ebují nejvíc. Naši starodávní p$edkové používali klystýr za ú#elem udržení 
vnit$ní hygieny svého t!la. V manuskriptu „Svatého evangelia Ježíše Krista podle sv. Jana“ 
se lé#itel obrací na nemocné: „Synové #lov!ka, zapomn!li jste, #í jste d!ti“. Vaše matka je 
Zem!. Všichni, kte$í žijí na Zemi, musí žít ve shod! se zákony p$írody. Zdraví – to je 
p$irozený stav #lov!ka. Nemoc – to je odpov!( p$írody na pošetilé lidské chování. Abyste 
stanuli na cest! ke zdraví, poproste Matku Zemi o pomoc t$í spojenc": And!la-Vodu, 
And!la-Vzduch, And!la-Sv!tlo. Jako první p$ijde na pomoc And!l-Voda. 

Chcete poznat jaké št!stí je žít v #istém t!le? Vydlabejte velkou dýni, napl%te ji vodou z 
$eky oh$átou sluncem a zav!ste na strom. Prove(te klystýr. Po vyprázdn!ní si všimn!te, 
kolik ne#istot obsahuje Vaše t!lo. Tohle opakujte celý týden a vyvarujte se sytého jídla. 

Praxe sv!d#í o tom, že ne každý #lov!k za#ne se sebezap$ením a ob!tavostí provád!t 
o#istu práv! touto cestou – klystýrem. A proto je t$eba si hluboce uv!domit, že pouze touto 
metodou se zbavíte ne#istot nahromad!ných v tlustém st$ev!. Pro mnoho osob se zdá být 
tento zp"sob odporný, p$estože necítí ohavnost tahat v sob! samém n!kolik kilogram" 
hnijících výkalových kamen". Zápach našich útrob je srovnatelný s nejhorším kanálovým 
odpadem. 

Jiní odmítnou tento zákrok, protože se provádí na kolenou. Tuhle pozici bu( neum!jí 
zaujmout, nebo jednoduše nemají kde. Výmluvy se najdou vždy a r"zné. Teprve pod hrozbou 
chirurgického nože nebo ješt! h"$e smrti, #lov!k rychle souhlasí s tím, aby se dal do 
po$ádku. Našt!stí existují i tací, kte$í s ochotou a bez problém" souhlasí s proplachováním 
tlustého st$eva. 

Takže než p$ejdu k jádru v!ci, zapamatujte si, prosím, a vezm!te si k srdci dv! zásady. 

Za prvé, vyp!stujte si v!domou touhu zbavit se odpadu, který je p%í"inou spousty chorob. 
Za druhé, p%ísn! dodržujte všechna doporu"ení, abyste si necht!n! neuškodili a dosáhli v!tší 
ú"innosti. 

Technika výplachu tlustého st!eva – klystýr 
Do 1 ½litr" p$eva$ené vody ochlazené na t!lesnou teplotu nalijte jednu až dv! lži#ky 

š'ávy z citronu. Š'ávu je t$eba p$ecedit p$es sítko, aby v ní nez"staly zbytky dužiny a pecek. 
Všechno nalijte do gumové nádobky s hadicí (klystýr). 

Klystýr zav!ste a namažte konec hadi#ky i $itní otvor rostlinným olejem – je to p$írodní 
produkt, neblokuje kožní póry. Vazelína, krém nebo mýdlo se na to nehodí. Následn! 
zaujm!te pozici tygra, op$ete se na loktech a na kolenou, trochu rozkro#te nohy, snažte se 
zcela uvolnit b$icho. Konec hadi#ky zave(te ne moc hluboko do $itního otvoru tak, aby voda 
stékala. Dýchejte široce otev$enými ústy. Po 1-2 minutách, kdy je pytlík prázdný, se 
zvedn!te. Jestliže voda nebude samovoln! stékat, stiskn!te hadi#ku a zastavte p$ívod vody, 
po#kejte n!kolik sekund a hadi#ku pus'te. 

To ale ješt! není konec zákroku. S vodou v tlustém st$ev! je t$eba trochu pot$ást. Jak? 
M"žete si posko#it nebo pot$ást dolní #ást b$icha rukama – prost! se snažit, aby se Vaše 
st$eva trochu propláchla. Poté se položte na záda a #ekejte. Po 2 až 10 minutách pocítíte 
nutkání. B!žte na toaletu, vezm!te si s sebou knížku nebo noviny a se(te minimáln! 15-20 
minut než pocítíte, že voda odešla. Signálem, že voda z tlustého st$eva úpln! odtekla, je 
odtok mo#i. 

Na po#átku je dobré se po$ádn! podívat, co všechno se s vodou vyplaví. Pohled je, 



up$ímn! $e#eno, nep$íjemný. Za to ú#inn!jší je efekt. 
Zákrok proplachování tlustého st$eva se má provád!t následovn!. 

První týden – denn!  
Druhý týden – každý druhý den  
T$etí týden – každý druhý den  
&tvrtý týden – dvakrát týdn! 
 
V!tšin! z Vás bude na konci #tvrtého týdne jasné, že jste se na základ! vlastního odpadu a 

zápachu výkal" s úkolem poprali vít!zn!. 
Nyní bude t$eba udržovat tento stav #istoty do konce života. Tlusté st$evo sta#í 

proplachovat už jen jednou týdn!. 
Zamysleme se nad tím, co se vlastn! stalo. Uklidili jste hroudy výkalových kamen", 

hnilobu, plíse% a fermenta#ní látky. V tuhle chvíli za#ala vy#išt!ná st$eva získávat ze 
strávené potravy látky k tvorb! nových bun!k. Skon#il proces absorbování škodlivých látek, 
rakovinotvorných toxin" a jiných ne$ád" do organismu. Nastal proces #išt!ní krve. 

Nyní se rychle zlepšuje výživa všech orgán", #istá krev za#íná rozptylovat nánosy 
škodlivých látek usazených v t!le. P$emíst!né orgány se postupn! vracejí na svá místa, 
normalizuje se jejich funk#nost. Roztažené a bezvládné tlusté st$evo visí. Musíme jej znovu 
nau#it pracovat a p$inutit jej k p$ijetí jeho p$edchozí p$irozené formy. 

K tomu pom"že konzumace kaše v dob! provád!ní klystýru. Kaše by m!la být z otrub. 
Jednotvárná hmota strávené kaše zaplní rovnom!rn! obsah tlustého st$eva a ud!lí mu 
p$íslušný tvar. 

Pozor! V žádném p$ípad! neva$te kaši z mléka a nepožívejte krupicovou kaši. 
Vypráv!l jsem Vám o Walkerov! klystýru, jako o nejjednodušším a efektivním zp"sobu 

zbavení se hrubých nános" výkalových kamen". Nakonec n!kolik poznámek ohledn! tohoto 
zákroku. 

1. Zpo#átku vyvolává toto množství vody (1,5-2 litry) u spousty lidí strach. Proto 
informuji: do tlustého st$eva (mám na mysli zdravé a #isté) se vejde asi t$i a p"l litr" 
vody. Máte tedy ješt! velkou rezervu. Ze za#átku se nevyhneme nep$íjemným 
zážitk"m, ale pozd!ji zcela zmizí. Také bych m!l podotknout, že do budoucna, budou-
li st$eva propláchnutá, posta#í k preventivním ú#el"m jeden litr vody. 

2. Pro# do vody p$idáváme š'ávu z citronu? Procesy kvašení a zahnívání probíhají v 
zásaditém prost$edí. Lehké okyselení jim v tom brání, ni#í choroboplodné bakterie, 
stimuluje fungování prosp!šné a nezbytné mikroflóry. Krom! toho je kyselina 
antitoxická, ni#í plíse%, která je vyplachována vodou a odplavuje se v podob! tmavých 
kamínk". 

T!m, kte$í tvrdí, že je pro n! tento zp"sob nep$ípustný, doporu#uji n!kolik jiných metod 
#išt!ní tlustého st$eva. P$edem upozor%uji, že nejsou tak ú#inné jako klystýr. 

O!ista tlustého st#eva  (kefirem, jable!nou š$ávou, zeleninovými saláty) 

První den: vypít 2,5 litru kefíru v 6 dávkách, sou#asn! sníst suchary z tmavého pe#ivá 
(nepožívat žádné jiné jídlo). 

Druhý den: vypít 1,5-2 litry jable#né š'ávy v 6 dávkách a sníst suchary z tmavého pe#ivá. 
Š'áva má být #erstv! p$ipravená, jablka mají být sladká (nepožívat žádné jídlo). 

T!etí den: b!hem dne jezte pouze saláty z va$ené zeleniny ($epa, mrkev, brambory, 



m"žete p$idat kyselé okurky, kysané zelí, cibuli, rostlinný olej, a suchary z tmavého pe#ivá). 
Provád!t dvakrát do m!síce. 

 
O!ista tlustého st#eva ovocem 

1. Sušené švestky 400 g, datle 200 g, meru%ky 200 g, fíky 200 g – všechno pomelte. Do 
získané hmoty p$idejte 200 g medu a zamíchejte. P$echovávejte ve sklen!né nádob! v 
lednici. Konzumujte 1 lžíci ve#er p$ed spaním, dokud vše nezkonzumujete. Kúru 
praktikujte jednou za t$i m!síce. 

2. Dva pomeran#e oloupejte tak, aby na ovoci z"stala bílá dužina (1-2 mm). Takto 
p$ipravené pomeran#e sn!zte p$ed spaním, ale dv! hodiny po posledním pokrmu. Jezte 
14 dní. 

3. Ve#er dejte do sklenice kyselého mléka deset sušených švestek. Na noc odstavte. 
Ráno na la#no vypijte kyselé mléko a švestky sn!zte. Hned znovu zalijte 10 sušených 
švestek kyselým mlékem. Odstavte do ve#era. P$ed spaním konzumujte. Kúru 
opakujte 10 dní jednou za t$i m!síce. 

Spousta nemocných se panicky vyhýbá nutnosti klystýru a jsou ochotni p$ijímat 
pro#iš'ující léky. Kategoricky jim to rozmlouvám. Pro#iš'ující prost$edky odvod%ují 
organismus a odplavují vlhkost. Svaly tlustého st$eva musí pracovat. Pro#iš'ující prost$edky 
vyplachují obsah tlustého st$eva, nenutí svaly pracovat, což vede k atrofii svalové tkán! 
tlustého st$eva. Ta vede v d"sledku k chronickým zácpám. Oby#ejné proplachování s pomocí 
klystýru obnovuje a normalizuje práci tlustého st$eva. Ten, kdo prošel touto fází, netrpí 
zácpami. 

Všechny zdravotní zákroky je t$eba vykonávat v ur#eném po$adí. První krok ke zdraví je 
ten, který jste práv! poznali. Pokud se nebudete $ídit touto cestou, jiná neexistuje. Co víc 
bych dodal: jestli rezignujete a nebudete se $ídit mými pokyny, nedosáhnete o#ekávaných 
výsledk". 

Aby to zn!lo srozumiteln!, prozradím malé tajemství, které se týká zdraví: 
Nejlepšího výsledku dosáhnete hned, když budete dodržovat zásady vnit$ní hygieny s 

rozumnou stravou. Tehdy jste zcela ochrán!ni p$ed jakýmikoliv chorobami. Pouhé provád!ní 
vnit$ní hygieny Vás neuchrání p$ed ohromnými ztrátami energie, kterou t!lo vydává ke 
zpracování špatn! sestavené stravy. Na druhou stranu, správn! sestavený jídelní#ek 
nezabrání, aby se do Vašeho t!la nedostaly škodlivé látky a ješt! h"$: výb!r racionální stravy 
stimuluje vst$ebávání škodlivých látek z nepropláchnutých st$ev a samotné #išt!ní st$ev bude 
ztrácet energii ke strávení špatné stravy. Východisko je pouze jedno: je t$eba akceptovat celý 
komplex doporu#ených metod. 

Po provedení cyklu o#isty tlustého st$eva je pot$eba nau#it se správn! sestavovat 
jídelní#ek (viz tabulka #. 2) a pe#ovat o obnovení mikroflóry tlustého st$eva. 

O!ista st#ev – obnova zdravé st#evní mikroflóry 
&asté požívání farmak (zejména antibiotik), sladkostí, drož(ového t!sta, mléka a také 

nesprávné kombinování produkt" napomáhá k zahnízd!ní cizích mikroorganism" v trávicím 
ústrojí (bakterií, hub, droždí). Tito paraziti prokluzují sliznicí trávicího traktu, živí se naší 
krví a vylu#ují do nás jedovaté fyziologické látky – toxiny. 

Toxiny jsou p$í#inou bolesti hlavy, r"zných alergií, rychlé únavy, angín, nachlazení, rýmy, 
zán!t" o#í, mo#ového m!chý$e, ledvin, silných bolestí b$icha, žaludku, jater, ledvin atd. 
P"sobení t!chto bakterií v našem organismu n!kdy bývá zcela nep$edvídatelné. Ni#í zdravou 
mikroflóru, choroboplodné bakterie zp"sobují disbakteriózu (degenerace zdravé st$evní 
mikroflóry tlustého st$eva). V boji s choroboplodnými parazity je nejú#inn!jší #esnek. 



Dobrého po trošce 
&esnek pat$í k p$írodním antibiotik"m. Je to silný lék vytvo$ený p$írodou, a tak jako s 

každým lékem, jsme povinni i s ním zacházet opatrn! a používat p$ísn! stanovené dávky. 
Mnou doporu#ená #esneková Kúra nebo níže navrhovaná Kúra vyžaduje st$ídmé množství 
#esneku. 

Podle m! je dosta#ující dávka #esneku 2-3 stroužky týdn!, a to jako dopln!k do salát" #i 
jiných potravin. Nicmén! lé#ebná Kúra (obnova zdravé st$evní mikroflóry) vyžaduje v!tší 
dávku. 

Technika provedení kúry je jednoduchá. B!hem dvou týdn" je t$eba jíst 1 stroužek 
#esneku ve#er, dv! hodiny po ve#e$i. &esnek jezte bez chleba a dob$e žvýkejte. B!hem 
žvýkání #esneku se objevuje v ústní dutin!, hltanu a žaludku silné štípání. Musíte to vydržet, 
protože š'áva z #esneku zabíjí choroboplodné bakterie a je vst$ebávána do ranek, kde hnízdili 
paraziti. P$i pojídání #esneku se také m"že objevit u osob s poruchami kardiovaskulární 
soustavy zvýšený tlukot srdce. To je p$irozená reakce, protože #esnek obsahuje rozpušt!né 
germanium, což je prvek, který skv!le regeneruje a #istí cévy. Takže chvilkové nevýhody 
pojídání #esneku je pot$eba vydržet. Ujiš'uji Vás, že pro zdraví to stojí za to. 

Když #esnek sníte, vypláchn!te si ústa, vy#ist!te si zuby a p$ed spánkem sn!zte jablko 
nebo vypijte #aj s medem a citronem. Zápach #esneku zcela zanikne, jestliže rozkoušete 
slupku z citronu, pomeran#e nebo na drobno posekanou petrželovou na'. Jestli nejste 
schopni požívat #esnek podle popsané metody, p$ekrojte stroužek #esneku nap"l a spolkn!te 
jej jako tabletku nebo schovejte do kousku chleba, p$ežvýkejte a spolkn!te. 

Po o#išt!ní st$ev se v!nujme játr"m – naší chemické laborato$i. Na nich záleží rychlá 
regenerace organismu, která by m!la nastat po o#ist! st$ev. 

O!ista jater%
N"které zevní projevy zne$išt"ných jater 
1. Na t!le se objeví pihy, hn!dá znamínka a bradavice. 
2. Hn!dé skvrny u ko$ínk" vlas". 
3. Studená a vlhká k"že t!la i rukou. 
4. Spodní #ást jazyka je zbarvená na žluto. 
5. Pravá noha neud!lá stejn! dlouhý krok jako levá. 

P!í$iny nesprávného fungování jater: 

• Nadm!rná konzumace jídla a pití. 
• Nadm!rná konzumace cukru, sladkých produkt", ovoce a alkoholu. 
• Nadm!rná konzumace tuk", rostlinného oleje a tu#ného masa. 
• Nadm!rná konzumace va$ených a rafinovaných jídel. 
• Nadm!rná konzumace chleba (#erstvého) a mou#ných výrobk". 
• Konzumace jídel t!sn! p$ed spaním nebo v noci. 
 

Užite$né rady 
1. Snižte množství požívaných jídel. 
2. Nesnídejte. 
3. Jezte více va$ené zeleniny (30-40 %) za den. 
4. V zim! jezte více kyselého zelí, kefíru, kyšky. 
5. Všechno konzumujte #erstvé (nejezte p$ih$ívaná jídla nebo jídla z p$edešlého dne). 
6. Pijte a snažte se p$ipravovat jídla z vody z roztopeného ledu (dle d$íve uvedeného 

receptu). 



Zárove% s játry #istíme také žlu#ník a slinivku. Játra jsou jedním z nejd"ležit!jších orgán" 
našeho t!la. Je to chemická laborato$, na které záleží, v jakém stavu budeme mít srdce, cévní 
soustavu, trávicí orgány, ledviny, mozek, lymfatickou soustavu a nakonec i naší psychiku. 

Už u p!tiletých d!tí bývají játra #áste#n! vypln!ná kameny, zátkami cholesterolu a 
„slupkami“ bilirubinu (poz"stalosti #ervených krvinek, které odum$ely a z r"zných p$í#in 
nez"staly vylou#eny z organismu), což je následek nesprávné kombinace jídel. 

Dnes existuje mnoho preparát", které mohou zlepšit funkci jater, ale žádný z nich nemá 
tak dobré efekty jako o#ista. Lidé, kte$í n!kolik let trp!li žlu#ovými kameny, se po o#ist! 
jater zbavili kamen" jednou provždy. Operace nebyla nutná. Dost #asto m"že stav jater 
ni#iv! ovliv%ovat práci srdce. Dovolím si uvést p$íklad z mé praxe p$írodního uzdravování. 
Žena ve v!ku 36 let s nemocí srdce, bledá, hubená, m!la t!žkosti s dýcháním, nemohla 

chodit. Léka$i jí navrhli operaci: odstran!ní #ásti aorty a její náhradu bederním p$ístrojem, 
p$i#emž ji upozornili, že procento úsp!šnosti operace je malé, 30-40 %. 
Žena se p$ihlásila do našeho centra s prosbou o pomoc. Po diagnostikování jsme u ní 

zjistili špatnou funkci jater. Jaký smysl by m!la ta operace? 
V jejích cévách p$ece proudí „špinavá“, hustá a kyselá krev. I kdyby operace prob!hla 

úsp!šn!, tak za 5-7 let to stejné. Transplantace cév, to je jen boj s následkem, p$í#ina tkví ve 
kvalit! krve. Jestliže se krev o#istí, o#istí se celý systém, kterým proudí. 
Žena podstoupila kúru #išt!ní tlustého st$eva a jater, p$i#emž játra pro#istila t$ikrát. Po 

t$ech m!sících se stala jiným #lov!kem – zdravá, klidná a veselá. 
Mnoho lidí si naivn! myslí, že jejich játra jsou v po$ádku. To je velká chyba. Z vlastní 

zkušenosti a ze zkušeností pacient" jsem se p$esv!d#il, že to tak není. Žlu#ové kameny jsou v 
játrech velmi solidn! usazeny. Po prvním a druhém o#išt!ní kameny zmizely, zbyly 
cholesterolové zátky (podobné tmav! zeleným vále#k"m), kousky plísn! (podobné 
pavu#in!). Po t$etím #išt!ní odešla z t!la p"llitrová láhev kamení, stejné množství hodn! 
staré žlu#i a jiné ne#istoty. To všechno se nachází v játrech každého z nás. &ím jsme starší, 
tím více se tvo$í nánosy. Když se toho všeho zbavíme, ihned se budeme cítit leh#eji, 
pocítíme skute#né obnovení celého organismu. O#ista jater by m!la být p$irozenou v!cí 
nezbytnou pro každého #lov!ka, stejn! jako generální úklid v byt!. 

Na základ! mých dlouholetých zkušeností a také názor$ specialist$, kte%í lé"í p%írodními 
metodami, mohu s p%esv!d"ením konstatovat, že pokud je o"iš(ující Kúra jater provád!na 
podle popsaných návod$ a instrukcí, nebyly zjišt!ny žádné vedlejší ú"inky. 

Metodická instrukce o!isty jater 
Pozor! Ú#innost o#išt!ní jater záleží na p$esném používání všech p$edpis" a provedení 

všech etap! 

Etapa první 
Zklidn!ní organismu. Dosáhnete jej využitím sauny, páry nebo horké koupele. Takové 

zákroky by m!ly být p$inejmenším 2 (5-7 dní p$ed o#istou jater). Nejd"ležit!jší je cítit 
uvoln!ní, relaxovat a rozeh$át celé t!lo. Další zklidn!ní provád!jte den p$ed hlavním 
o#iš'ujícím zákrokem. 

Etapa druhá 
B!hem 2-3 dn" p$ed o#istou jezte hlavn! výrobky rostlinného p"vodu. Vylu#te z 

jídelní#ku maso (každého druhu) a ryby. M"žete jíst: vejce, tu#ný sýr, mlé#né a kyselé 
produkty (kyška, kefír, jogurt, tvaroh). 

Etapa t!etí 
Zákrok rad!ji prove(te na konci týdne (pátek – sobota nebo sobota – ned!le). 



K zákroku je pot!eba: 
• 200 ml rostlinného oleje jakéhokoliv druhu (já osobn! preferuji olej z pecek 

hroznového vina), 
• 6 citron" st$ední velikosti (okolo 1 kg), 
• stroužek #esneku k #ichání, 
• 2 skleni#ky, každá 50 ml (mohou být plastové), 
• termofor nebo elektrický polštá$, 
• zava$ovací sklenice s ví#kem. 

O#ista trvá dva dny. 

První den 
• Poslední jídlo do 14.00. 
• Po 14.00 už nic nejezte. 
• P$i pocitu hladu pijte pouze š'ávy! (nejlépe #erstv! p$ipravené – mrkvovou, jable#nou 

nebo p$eva$enou vodu). 
• Když pocítíte oslabení, nebu(te nervózní. Je to zp"sobeno o#iš'ováním organismu, 

který nemá p$ísun potravy a za#al se živit vlastními jedovatými látkami, toxiny. Je 
mu t$eba pomoci k jejich uvoln!ní. Ve dne se snažte co nejvíce chodit na procházky, 
stále být v pohybu, a aby se energie nevy#erpala zah$íváním organismu, procházejte 
se v teplém oble#ení. 

• Jestli Vás nave#er bude bolet hlava, okamžit! si ud!lejte klystýr. Pokud bolest 
neustoupí, vypijte jednu sklenici horké p$eva$ené vody se lži#kou medu a jable#ného 
octa. Pouze v krajním p$ípad! použijte prost$edek proti bolesti. 

• Na noc si povinn! ud!lejte klystýr – 1,5 litru vody, ½ lži#ky š'ávy z citronu. 

Druhý den 
• Po probuzení m"žete vypít malými doušky sklenici horké p$eva$ené vody. 
• Ud!lejte si klystýr (1,5 litru vody, ½ lži#ky š'ávy z citronu) a b!žte na procházku. 
• Do 14 hodin m"žete pít š'ávy (mrkvovou, jable#nou nebo jejich sm!s). 
• Ve 14 hodin vypn!te telefon, ned!lejte žádné povinnosti v souvislosti s domem nebo 

prací. Vyhýbejte se nep$íjemným rozhovor"m, stresovým situacím. Úpln! vypn!te 
(soust$e(te se na sebe). 

• Mezi 15.00 h a 18.00 h si n!kolikrát lehn!te na 20-30 minut. Uvoln!te se, zkuste si 
p$ipomenout nejhez#í a nejp$íjemn!jší chvíle Vašeho života. 

• tuto dobu rozeh$ívejte játra termoforem nebo elektrickým polštá$em.  (Pro všechny 
p%ípady p%ipomínám: játra se nacházejí na pravé stran!, dva palce dol$ od 
posledního žebra.)  

• V 18.00 h dejte do nádoby s horkou vodou láhev s olejem (a' se pomalu nah$ívá). 
• 6 citron" vložte na 10-15 minut do horké vody (budou š'avnat!jší). 
• Sou#asn! vezm!te stroužek #esneku, vyma#kejte jej do zava$ovací sklenice, 

p$ikryjte ví#kem a odstavte. 
• Citron pokrájejte na poloviny a p$es sítko vyma#kejte š'ávu. 
• P$ipravte si pe$iny a postel, tam budete p$ebývat b!hem zákroku. 

V 18.30 h mají být p!ipravené: 
• 2 skleni#ky, každá 50 ml (jedna na olej, druhá na citron), 
• elektrický polštá$ nebo termofor, 
• olej 200 ml, 
• š'áva z citronu 100-150 ml. 



V 18.30 si dejte 10 minutovou sprchu, dob$e rozeh$ejte t!lo a lehn!te si. 

Všechny další kroky je t!eba vykonat p!ísn" podle níže uvedeného rozvrhu: 
• V 19.00 h vsta%te, nalijte do jedné skleni#ky olej (40 ml), do druhé š'ávu z citronu 

(20-30 ml). 
• Vypijte olej a okamžit! jej zapijte citronovou š'ávou. 
• Potom si zase lehn!te a rozeh$ívejte játra. 
• V 19.15 op!t vypijte olej (40 ml) a citronovou š'ávu (20-30 ml). Lehn!te si a 

oh$ívejte játra, po 15 minutách celý postup opakujte, dokud nevypijete celý olej a 
š'ávu. 

• Jestli Vám bude po další porci (obvykle po #tvrté) špatn! od žaludku, otev$ete 
sklenici s #esnekem a #ichejte ji. Pokud potíže nep$ejdou, nepijte už další dávku. 
Lehn!te si do postele na pravý bok, položte termofor nebo elektrický polštá$ na játra 
a dívejte se na televizi nebo si #t!te. 

• Doba od 21.00 h do 23.00 h je nejmén! p$íjemná. M"že se objevit pálení žáhy, 
slabost a pocení. Musíte to vydržet! Život za to stojí! U n!koho, kdo má slab! 
fungující játra, se m"že objevit „dýchání jater“ (pulsování pod pravým žebrem). 

• Hlavn! se nebojte, uklidn!te se, promluvte s játry, poproste je o odpušt!ní za 
k$ivdu, kterou jim nev!domky d!láte. Ona Vám rozumí a ur#it! Vám odpustí. 
Tehdy pocítíte úlevu a klid v celém t!le. 

• Mezi 21.00 a 24.00 hodinou rad!ji v"bec necho(te, pouze ležte. 
• Kolem 1.00 h v noci ucítíte nucení. B!žte na toaletu. Po vyprázdn!ní si ud!lejte 

klystýr, potom b!žte spát. 
Chci podotknout, že se m"že stát, že nucení a vyprázdn!ní se objeví až ráno. 
Takže pokud mezi 1.00 – 3.00 hodinou nepocítíte nucení, b!žte klidn! spát. 
Výsledek se dostaví po probuzení. 

Jak jsem již psal, každý organismus je individuální, a proto sledujte jeho „chování“, 
postupujte a $i(te se vlastním rozumem a mými pokyny. 

N"kolik poznámek ohledn" o$isty jater 

1. N!kdy po vypití 3-4 porcí oleje nastane zvracení, je to signál, že nejprve se vy#istil 
žaludek. K tomu m"že dojít b!hem prvního zákroku, není to nic hrozného. Zákrok 
ukon#ete a #ekejte na výsledky. 

2. B!hem o#isty bu(te klidní a uvoln!ní (relaxovaní). Když jsou játra hodn! zanesena a 
vylu#ují ne#istoty, m"žete cítit, že játra jako by pulsovala. Nebojte se, protože strach 
vyvolává scvrknutí cév a žlu#ového p$ívodu, což m"že být také d"vodem zvracení. 

3. Následný den po o#ist! mohou n!kte$í poci'ovat lehkou únavu, do ve#era se však 
všechno vrátí do normálu. Ráno v!tšinou lidé poci'ují p$íliv energie, sílu a chu' do 
života. 

4. Pokud po ukon#ení zákroku ucítíte následující den v oblasti jater tíhu, zopakujte 
o#istu jater za dva týdny. 

5. Ti, kte$í mají odstran!ný žlu#ník, se jist! ptají, jestli mohou vykonávat o#istu jater. 
Nejen, že m"žou, ale dokonce musí! 

6. O#istu jater jsem speciáln! popsal tak precizn!, protože to je jako malá operace bez 
skalpelu, na kterou je t$eba se dob$e p$ipravit jak organiza#n!, tak i psychicky. 

7. Jestli se p$i zákroku objeví slabosti nebo mdloby (p$i pití oleje), #ichejte #esnek v 
zava$ovací sklenici. 

 



Nyní si ve zkratce p!ipomeneme nejd#ležit"jší podmínky zákroku: 

Den první 
• Nic nejezte po 14.00 h, potom pijte š'ávy z mrkve nebo jablka v dovoleném množství, 

ale ne více jak polovinu sklenice najednou. 
• Ve#er klystýr. 
 
Druhý den 
• Ráno klystýr. 
• Pijeme š'ávy do 14.00 h. 
• Od 15.00 h do 17.00 h nah$íváme játra. 
• V 18.30 jdeme pod sprchu. 
• V 19.00 h, 19.15 h, 19.30 h, 20.00 h pijeme 40 ml oleje, zapíjíme 20-30 ml citronové 
š'ávy. 

• Od 20.00 do 23.00 nah$íváme játra. Co nejmén! se pohybujeme. 
• Po vyprázdn!ní st$ev mezi 1.00 h a 3.00 h v noci provádíme klystýr. 
• Ráno po probuzení provádíme op!t klystýr. 
• Sn!zte lehkou snídani z rostlinných výrobk", ovoce a zeleniny. M"žete jíst kaši 

va$enou na vod!. Na ob!d zeleninovou polévku. K ve#e$i pe#ené nebo va$ené brambory 
s p$ídavkem zeleniny, rýže s dušenou zeleninou atp. Následující den rozši$ujte 
jídelní#ek. 

Kolikrát je t#eba !istit játra? 
První o#ista je nejt!žší, protože organismus ztrácí hodn! sil. Obvykle se vylu#uje hodn! 

staré žlu#i, plísn!, zelených zátek. Pokud se kameny nevyplavily, neznamená to, že se o#ista 
nepoda$ila, ale játra jsou siln! zne#išt!ná a b!hem následných #išt!ní se kameny objeví. 
Druhá o#ista už je jednodušší. M!la by se vykonat po 3-4 týdnech. Další o#isty, prosím, 
provád!jte jednou za t$i m!síce. B!hem prvního roku by m!ly být provedeny minimáln! 3 
o#isty a maximáln! 7. Potom pokra#ujte jednou za rok. &tená$ se m"že právem zeptat: Pro# 
tak #asto provádíme první #ty$i kúry o#isty jater? 

Játra se skládají ze #ty$ #ástí a b!hem jedné o#isty se stihne o#istit pouze jedna #ást, 
b!hem druhé o#isty druhá, atd. Jestliže zm!níte stravovací návyky, po každé o#ist! se z Vás 
bude sypat kamení jako z kamenolomu. Další o#isty jsou nezbytné, protože kameny se v 
játrech a žlu#ových cestách usazovaly n!kolik let, jsou hladké a mají tvar žlu#ových kamen" 
(p$ipomínají kameny na pláži vyhlazené mo$skou vodou). Práv! proto ne vždy bolí, jen 
p$ekážejí játr"m normáln! fungovat. Když provádíte o#istu, rozm!l%ujete kameny, které se 
za#ínají hýbat a jejich tvar a poloha se m!ní. B!hem následujících #išt!ní se budou kameny 
samy vylu#ovat. To co nazýváme hovorov! kameny – kameny nejsou. Správn! by se m!lo 
$íci, že se jedná o drobné granulky konzistence plastelíny, velikosti hrachu, fazole #i dokonce 
vlašského o$echu. 

 
Stravování po o!ist" jater 
Je nutné v!d!t, jaké výrobky jsou p$i nadm!rné konzumaci škodlivé pro játra a omezit 

jejich požívání. Jedná se o smažené maso, ostré mastné ob#erstvení (hlavn! studené), o 
pokrm bohatý na škrob – bílá mouka, sladké pe#ivo, zákusky, oplatky. P$i jaterních 
onemocn!ních je t$eba omezit ocet, pep$, ho$#ici, $epu, $edkev, smaženou cibuli, kávu, 
kakao. 

Za ú#elem posílení nemocných jater se mají pít š'ávy ($epa + mrkev), v pom!ru 1: 4, do 
0,5 1 denn!. 

Pro játra jsou nezbytné vitamíny A, C, B, K, které jsou ve velké mí$e obsaženy ve žloutku 



ku$ecího vejce, smetanovém másle, tvarohu, raj#atech, $ep!, mrkvi, cikorce, kv!táku, 
hroznovém vín!, melounech, jahodách, jablkách, sušených švestkách, pšeni#ných klí#kách, 
divoké r"ži, rybízu. 

Užite$né rady 

P$i t!žkých zán!tech jater a mo#ového m!chý$e je velmi užite#ná uzdravující kaše, kterou 
p$ipravujeme následovn!: 100 g pšeni#ných klí#k", 100 g va$ené $epy, 100 g va$ené mrkve, 
100 g sušených merun!k. Všechno rozemlít v mlýnku. Do hmoty p$idejte 2 lži#ky citronové 
š'ávy a trochu medu. Chu'ov! by m!la být hmota p$íjemn! nakyslá. Smetanové máslo a 
rostlinný olej p$idávejte pouze do hotových pokrm", ne p$i procesu tepelného zpracování. 

O!ista jater pomocí zeleninových š$áv 
Výše popsaná o#ista jater s olejem a citronovou š'ávou je nejú#inn!jší, nicmén! jsou lidé, 

kte$í nejsou schopni vypít olej ani nesnáší jeho zápach. 
V tomto p$ípad! m"žeme o#istit játra sm!sí zeleninových š'áv. Kúra je delší a mén! 

efektivní. B!hem o#isty nejezte maso ani masné výrobky. 

• P$ipravte sm!s š'áv z mrkve, $epy, #erstvé okurky v pom!ru 10: 3: 3, (množství 250 g 
+ 75 g + 75 g). 

• Pijte b!hem dne 3-4 krát ½ sklenice. 
Kúru absolvujte dva týdny. První rok prove(te 4 kúry, každá Kúra trvá 14 dní, a to každé 
3 m!síce, pozd!ji sta#í jedna Kúra za rok. 
 
O!ista jater jable!nou š$ávou 
Jable#ná š'áva skv!le #istí organismus, zejména játra, ledviny a žlu#ník. 
Je t$eba použít pouze #erstv! p$ipravené š'ávy (pr"myslové š'ávy nemají o#ekávaný 

efekt). Jablka by m!la být sladká, ale m"žeme p$idat i trochu kyselých. Chu' má být 
p$íjemná. Š'ávu pijte malými doušky, každý doušek podržte na chvíli v ústech, aby se dob$e 
smíchal se slinami. N!které osoby (které mají narušenou mikroflóru trávicí soustavy) mohou 
mít po konzumaci š'ávy nep$íjemné pocity v žaludku, také se m"že objevit plynatost. 

V tomto p$ípad! š'ávu p$ed požitím dob$e odfiltrujte od dužiny. Krom! toho p$ipravte 
trávicí trakt na p$íjem p$ebytku kyselin. Za tímto ú#elem se p$ed vykonáním kúry doporu#uje 
týden pít ½ sklenice š'ávy, a to 15 minut p$ed každým jídlem. Samotnou kúru provád!jte 
b!hem 3 dn" a nic po tu dobu nejezte. Doporu#uje se trávit více #asu na #erstvém vzduchu. 
Za celý den je povoleno pít pouze jable#nou š'ávu. 

První den 
1 h ráno – 1 sklenice jable#né š'ávy 
10 h dopoledne – 1 sklenice jable#né š'ávy 
12 h v poledne – 2 sklenice jable#né š'ávy 
14 h odpoledne – 2 sklenice jable#né š'ávy 
16 h odpoledne – 2 sklenice š'ávy 
18 h podve#er – 1 sklenice š'ávy 
20 h ve#er – 1 sklenice š'ávy 

Druhý a t!etí den postupujte stejn!. Pokud nedojde v dob! kúry k vyprázdn!ní, vypijte 
pro#iš'ující byliny. Nejlepší však bude ud!lat si klystýr. 



O!ista kostí a kloub%%
Je t!žké najít #lov!ka, který by netrp!l bolestmi kloub" a kostí. Je jedno, #ím kdo trpí, 

protože tyto problémy m"žeme nazvat jednoduše revmatismus, artróza nebo osteoporóza. A' 
tyto nemoci nazveme, jak chceme, bolest stejn! nezmizí. 

Ve své praxi jsem potkal mnoho trpících. Byly mezi nimi d!ti, mládež i lidé st$edního 
v!ku. Obzvláš' je mi líto starších lidí, protože oni jsou nejvíce neš'astní a bezradní. My 
mladší si neuv!domujeme, jak z$ídka potkáváme na ulici sv!ží a š'astné lidi v pokro#ilém 
v!ku, protože ti, kte$í trpí bolestmi, zpravidla sedí doma sami se svými potížemi. V!tšina z 
nich se už unavila životem. V noci trpí nespavostí, jejich pohyby jsou omezené, v hlase zní 
smutek a v o#ích je vid!t únava. V našem podv!domí je hluboce zako$en!ná myšlenka, že 
když je n!komu 70 let a ješt! žije, že je to vlastn! št!stí, a tak jediné, co tito lidé mohou 
uslyšet, je: „Neroz#iluj se, co chceš d!lat – stá$í není lehké“. To $íkáme my mladší a 
neuv!domujeme si, že nadejde #as, kdy i my uslyšíme podobná soucitná slova út!chy. 

Starodávná tibetská moudrost $íká: „Silné kosti a pružné klouby jsou zárukou dlouhého a 
plnohodnotného života“. 

Na kvalitu našich kostí a kloub" má vliv spousta faktor". Jedním z nich je správná výživa 
a aktivní zp"sob života. Na základ! našeho rozumného chování m"žeme, v rámci možností, 
ovlivnit naše klouby. Je tu ale ješt! jeden há#ek, na který neexistuje efektivní 100 % recept, a 
tím je stá$í. 

I kdybychom vedli zdravý zp"sob života, v kostech a kloubech budou vždy vznikat vrstvy 
toxických solí, které jsou p$í#inou nejen omezení pohyblivosti, ale také neustálých 
bolestivých zán!tlivých stav" nap$. revmatismus, dna atp. Jedním z ú#inných zp"sob" úniku 
od t!chto potíží jsou pravidelná #išt!ní kostí a kloub". 

Kúra #išt!ní kostí a kloub" se má provád!t b!hem t$í dn" a využijete k ní 15 g bobkového 
listu. 

1. den – 5 g bobkového listu na drobno rozm!ln!te, ho(te do 300 ml horké vody, va$te na 
mírném ohni 5 minut, následn! vlijte odvar do termosky a odstavte na 5 hodin. Tekutinu 
p$ece(te, p$elijte do nádoby a pijte po malých doušcích každých 15-20 minut b!hem 12 
hodin. 
Pozor! Celý vývar se nesmí pít najednou a ihned! 

2. a 3. den – stejn! jako p$edešlého dne. B!hem kúry jezte všechno krom! masa, vajec, 
mléka, tvrdého sýru, tvarohu atp. 

B!hem kúry m"že mo# p$i vylu#ování písku a solí zm!nit barvu od zelené až na sv!tle 
#ervenou. To je normální jev. Kúru o#isty kostí a kloub" vykonávejte jednou do roka ve 
dvou etapách se sedmidenní p$estávkou. Nejlepší doba pro tuhle o#istu je letní období. 

 

O!ista ledvin%
Užite$né rady: 

N"které zevní projevy zne$išt"ných ledvin. 
1. Vznik vá#k" pod o#ima. 
2. Bílé skvrny na nehtech. 
3. Vlhké dlan!. 

N"které p!í$iny špatného fungování ledvin: 
• Hromad!ní hlenu, z n!hož vznikají kameny. 



• Roztažení ledvin kv"li nadm!rnému pití. 
• Zúžení ledvin díky nadm!rné konzumaci soli, masa, ryb, pe#ivá, sladkostí, mou#ných 

a rafinovaných produkt". 

Jestliže jsou pod o#ima vá#ky, sv!d#í to o nadm!rné konzumaci tekutin, a tím i o 
usazeninách v ledvinách. Jestliže je p$i dotyku vá#ek m!kký, signalizuje to nadm!rné 
požívání tekutin. Pokud je vá#ek tvrdý, je to zp"sobeno nadm!rnou konzumací tvrdého sýru, 
tu#ných mlé#ných výrobk", tu#ného masa, sladkostí a živo#išného tuku. Jestliže jsou vá#ky 
pod o#ima #ervené, je to znak za#ínající tvorby kamen". 

P$i správném fungování ledvin by m!l #lov!k vylu#ovat mo# 3-4 krát denn!. Pokud 
vylu#ujete mo# #ast!ji, omezte množství tekutin. Barva mo#i má mít barvu sv!tlého piva. 
Jestliže je barva moc sv!tlá, konzumujte více soli, jestliže je tmavá, soli konzumujte mén!. 

Pokud se kolem o#í objevují tmav! hn!dé kruhy, signalizuje to nadmíru konzumace soli a 
výrobk" obsahujících s"l. V tomto p$ípad! je t$eba p$ejít na dietu bez soli. Místo ní 
používejte r"zné druhy ko$ení (sušený #esnek, petržel apod.) 

Z mnoha variant o#isty ledvin proberu #ty$i nejú#inn!jší. Vyberte si tu, která Vám nejvíce 
vyhovuje. B!hem kúry, nezávisle na vybrané variant!, ze stravy eliminujte produkty s 
obsahem velkého množství bílkovin, hlavn! játra, smažené a uzené maso, slané ryby, masité 
bujóny atd. Jezte více salát", zeleniny, ovoce, pšeni#ných klí#k". Saláty mírn! solte, abyste 
stimulovali funkci ledvin, a vyhýbejte se sladkostem, narušují jejich #innost. 

 
Varianta a 
&išt!ní ledvin provád!jte dle výše uvedených instrukcí o#isty jater pomocí zeleninových 

š'áv nebo š'ávy jable#né. 

Varianta b 
Dobrý výsledek má o#ista ledvin s použitím sm!si š'áv z mrkve, celeru, ko$ene petržele v 

pom!ru ( 9 : 5 :  2). Pijte p"l sklenice š'ávy 3-4 krát za den b!hem dvou týdn". Kúru 
provád!jte jednou za rok na p$elomu letního a podzimního období. 

Varianta c 
Za ú#elem rozpušt!ní a rozm!ln!ní všech kamen" v organismu na velikost zrní#ek písku 

se používá ovocný vývar z divoké r"že. 
2 lžíce plod" divoké r"že zalijte 200 ml vody, va$te 15 minut, následn! ochla(te. Potom 
p$ece(te a pijte 1/3 sklenice 3 krát denn!. 
Doba trvání kúry – 2 týdny. Každé 3 m!síce kúru opakujte. 

Varianta d – Š%áva z ko!ene petržele 
Š'áva z petržele je velmi efektivní prost$edek p$i onemocn!ních mo#ových orgán" a 

ledvinových kamen", a to hlavn! tehdy, kdy se v mo#i nachází bílkoviny nebo je v ledvinách 
infekce. 
Š'áva z petržele p"sobí nejsiln!ji, a proto ji konzumujte zvláš' v #isté podob!, v množství 

30-50 g jednou denn!, od $íjna do ledna. 
Po vylou#ení ledvinových kamen" je t$eba zm!nit p$edevším stravovací návyky, protože 

kameny jsou následkem špatného stravování. Hlavní p$í#inou jejich tvorby je nadbytek 
kyseliny mo#ové a jejich solí, které vznikají v organismu z nadm!rné konzumace 
bílkovinných pokrm", ze sedavého zp"sobu života atd. 

O!ista lymfy a krve od radioaktivních a toxických slou!enin%
Tuhle kúru provád!jte p$i epidemii ch$ipky a jiných bakteriálních onemocn!ní. I bez 



používání antibiotik je možné rychle a ú#inn! zni#it infekci v organismu. 
B!hem dne je t$eba vypít minimáln! 2 litry sm!si š'áv. Denn! se musí p$ipravit nová 

sm!s š'áv. 
Složení sm!si na 1 den (š'ávy musí být #erstv! vytla#ené): 900 g š'ávy z grep" + 900 g 

š'ávy z pomeran#" + 200 g citronové š'ávy + 200 g destilované vody. Kúru vykonávejte t$i 
dny (b!hem kúry nejezte nic krom! pomeran#" nebo grep"). 

Technika provedení kúry 
Ráno na la#no vypijte 1 lžíci ho$ké soli rozpušt!né ve sklenici teplé vody. Po vypití 

roztoku ho$ké soli se teple oble#te a každých 30 minut pijte ½ sklenice sm!si š'áv, dokud je 
nevypijete. D!lá se to proto, aby se vylou#il toxin ze všech #ástí organismu, ve kterých se 
nachází. Na lymfu otrávenou toxiny p"sobí roztok jako magnet na železo. 

Výsledek je ten, že se všechny odpady nahromadí ve st$evech a jsou vyplaveny 
jednorázovým pro#išt!ním. Roztok ho$ké soli pro#iš'uje, vyplavuje toxiny, odvod%uje 
organismus. Abychom vykompenzovali úbytek vody v t!le, pijte roztok sm!si š'áv, která je 
rychle organismem vst$ebávána. 

P$i pocitu hladu nejezte nic jiného krom! pomeran#" nebo grep". B!hem kúry se m"že 
objevit zvýšená potivost – to je normální jev. S potem totiž odchází veškeré ne#istoty. 

B!hem druhého a t$etího dne postupujte stejn! jako první den. Kúru provád!jte na za#átku 
jara nebo koncem podzimu, a to jednou do roka. 

O!ista kardiovaskulárního systému (cév a žil)%
Do 2 litrové nádoby nasypte: sklenici fenyklových semínek, 2 lžíce pomletého ko$ene 

kozlíku léka$ského, 2 sklenice p$írodního medu. Zalijte to všechno litrem p$eva$ené vody. 
Nádobu postavte na mírný ohe% a p$ive(te k bodu varu. Va$te 2 minuty. Pozd!ji odstavte a 
p$echovávejte v pokojové teplot! 10 hodin. M"žete p$ikrýt ru#níkem, aby teplo neunikalo. 
Následn! p$ece(te, p$elijte a uchovávejte v lednici na nejnižší polici. Pijte 1 lžíci 3 krát 
denn! 30 minut p$ed jídlem, dokud sm!s nevypijete. Kúru praktikujte jednou do roka. 

 

Dodate!né zp%soby !išt"ní organismu%
Seznámili jsme se základními metodami o#isty organismu. Krom! toho je dovoleno 

provád!t dodate#né o#isty, které jsou nezbytné k tomu, abychom maximáln! vy#istili každou 
skulinku našeho organismu. 

Lé!ivý medový klystýr 
Lžíci medu rozpus'te ve sklenici vody. Dále p$idejte lžíci citronové š'ávy. Praktikujte 1-2 

krát za m!síc. 

Lé!ivý kávový klystýr 
Do 200 ml horké vody nasypte 3 lžíce kávy (ne instantní), va$te 3 minuty. Následovn! 12 

minut udržujte na mírném ohni. P$ece(te, ochla(te na pokojovou teplotu. Zp"sob provád!ní 
viz výše. 

Ú#inky kávového klystýru jsou ohromné. Jejich tajemství spo#ívá v tom, že se nejen 
aktivizuje blána tlustého st$eva, ale zárove% z n!j mizí jedovaté toxiny v organismu. 
Perfektn! stimuluje funk#nost jater a žlu#ového m!chý$e. Nep"sobí závadn! na nervovou 
soustavu, nevyplachuje z organismu vápník (Ca), neni#í vitamíny skupiny B tak jako pití 
kávy. Praktikovat jednou za m!síc. 



O!ista jater 
&asto se ve Vašich dopisech objevuje otázka, jak #istit játra, aniž bychom provád!li výše 

uvedené metody. Ne každý je schopen pít 2 dny jen š'ávy nebo 200 ml oleje, což se týká 
obzvláš' d!tí. Pro ty navrhuji další recept. Jeho realizace je trochu komplikovaná, proto se, 
prosím, d"kladn! seznamte s metodikou a dávkováním. 

Metodika $išt"ní jater (bez použití oleje) pro starší osoby a d"ti 
Recept #. 1 a 2 je t$eba p$ipravit sou#asn! a v intervalu menším než jedna hodina. 

Recept $. 1 
T$i sklenice ovsa rozemelte a nasypte do 5 litrového smaltovaného hrnce, dále do n!j 

nalijte 4 litry studené vody. Uzav$ete ví#kem, odstavte na 24 hodin. 
 
Recept $. 2 
Potom p$ipravte druhý recept: plody divoké r"že rozet$ete, vložte do 2 litrového hrnce a 

zalijte litrem horké vody. Uzav$ete ví#kem, p$ikryjte ru#níkem a odstavte na 24 hodin. 
Po 24 hodinách p$idáme do hrnce s ovsem 2 lžíce b$ezových pupen" a 3 lžíce malinových 

list". Postavíme hrnec na ohe%, p$ivedeme k varu a va$íme 15 minut. Následn! je t$eba p$idat 
2 lžíce kuku$i#ných vlásk" (vlásky, které pokrývají palici po odvinutí listí) a va$it ješt! 15 
minut. Posléze sm!s odstavte na 45 minut a opatrn!, abyste ji nezakalili, p$ece(te. 

Po 24 hodinách p$ece(te sestavu #. 2. Smíchejte získaný roztok s receptem #. 1. Takto 
obdržíme prost$edek k #išt!ní jater dosp!lého #lov!ka. Jestliže p$ipravujete sm!s za ú#elem 
o#isty jater d!tí, musíte snížit dávkování: 

od 1 do 3 let – 10 krát,  
od 3 do 6 let – 8 krát,  
od 7 do 10 let – 6 krát,  
od 10 do 15 let – 4 krát. 
 
Obdrženou sm!s p$elijte do lahve a skladujte v lednici nebo v suchém a chladném míst!. 

Sm!s je t$eba užívat po 150 ml 4 krát denn!, 30 minut p$ed jídlem (b!hem kúry se snažte jíst 
4 krát denn! malé porce). Poslední dávku sm!si užívejte nejpozd!ji do 19.00. 

D!tské dávkování: 
od 1 do 3 let – 1 lži#ka 4 krát denn!, b!hem 2 týdn";  
od 3 do 5 let – po 2 lži#ky 4 krát denn!, b!hem 2 týdn";  
od 5 do 7 let – 1 lžíce 4 krát denn!, b!hem 2 týdn";  
od 7 do 10 let – 2 lžíce, b!hem 2 týdn";  
od 10 do 15 let – po 150 ml 4 krát denn!, do spot$ebování. 
Kúru praktikujte jednou za rok. 
 
Varianta a – o$ista petrželí a celerem 
1 kg ko$ene petržele a ½ kg ko$ene celeru umyjte, o#ist!te a posekejte. Vložte do hrnce s 

obsahem 4-5 litr", dále do obdržené sm!si p$idejte 1 kg v#elího medu a 1 1 ochlazené 
p$eva$ené vody. Postavte hrnec na mírný ohe% a za stálého míchání d$ev!nou va$e#kou 
p$ive(te k varu. Následn! p$ikryjte poklicí a dejte na 3 dny do lednice. 
&tvrtý den ješt! p$idejte 1 l p$eva$ené vody, znovu p$ih$ejte na mírném ohni k bodu varu, 

potom ochla(te a ješt! teplý roztok p$ece(te. Získaný sirup p$elijte do lahví a skladujte v 
tmavé místnosti. Užívejte 3 lžíce 15 minut p$ed jídlem 2 krát denn!, dokud sirup 
nespot$ebujete. 



Varianta b – o$ista rybízem 
2lžíce mladých list" rybízu zalijte ½ 1 horké vody, odstavte na 20 minut, posléze listy 
vyma#kejte a vyho(te. Potom p$ih$ejte roztok na mírném ohni tém!$ k bodu varu a nasypte 
do n!j 2 lžíce #erstvého zmraženého nebo sušeného rybízu. Odstavte na 3 hodiny a pijte 
malými doušky ½ sklenice b!hem dne, rybíz sn!zte. Tento recept m"žete používat celý rok, 
protože krom! #išt!ní ledvin je vývar z list" a ovoce rybízu skv!lou vitamínovou výživou. 

a/0#$9%>4()*%#;5#$9(D%
Recepty, které uvádím níže, jsou efektivní p$i potížích vyvolaných poruchou funk#nosti 

ob!hového systému: snižují hladinu cholesterolu, hypertenzi, šum v hlav!, uších, zlepšují 
zrak. 

O#istit 350 g #esneku a vytla#it š'ávu. Sou#asn! vytla#it š'ávu z 24 citronu, všechno 
smíchat a vložit do lednice na 24 hodin. Pijte 1 lži#ku p$ed spaním, zapíjejte ½ sklenicí 
kefíru, kyšky #i jogurtu (dokud jí celou nevypijete). 

O$ista krve (1) 
Lži#ku zeleného #aje (listy) luhujte v ½ sklenice a odstavte jej na 10 minut, pak dopl%te 

sklenici tu#ným, nep$eva$eným mlékem (nejlépe domácím), p$idejte špetku soli a 
rozmíchejte. Vypijte na la#no. Na noc ud!lejte totéž, jen místo soli p$idejte lži#ku medu a 
vypijte 2 hodiny po posledním jídle. Pijte š'ávu ráno a ve#er b!hem 6 dní. Každý druhý den 
si na noc d!lejte klystýr. V týdnu by m!la být strava spíše rostlinného p"vodu (zelenina, kaše, 
chleba, olej atp.). 

 
O$ista krve (2) 
Do 100 g š'ávy z kv!tnové nebo #ervnové kop$ivy p$idejte 100 ml jable#né š'ávy (m"že 

být z kartonu, ale bez p$ídavku cukru) a vypijte ji na la#no 30 minut p$ed snídaní. Užívejte 
sm!s v pr"b!hu 20 dní, potom si ud!lejte 10 dní p$estávku a znovu kúru opakujte. 

a/0#$9%S$*$)4%G:"7D%
40 pecek z jablka na drobno nakrájejte a zalijte 100 ml lihu. Uložte do tmavé místnosti na 

7 dní. Pijte 15 minut p$ed jídlem – 7 kapek rozpus'te ve 20 ml vody. Kúru provád!jte jednou 
za 3 m!síce. Jable#né pecky m"žete nahradit 21 peckami z grepu. 

a/0#$9%8@>H9>*>H%;'F")U%
Pro ku$áky a pro ty, co mají problémy s dýchacími cestami. 

Varianta a 
Omytou #ernou $epu oloupejte, pokrájejte na kousky a vytla#te š'ávu v odš'av%ova#i. Do 

získané š'ávy p$idejte lžíci medu a pijte na noc. Zbylou dužinu položte na bavln!nou tkaninu 
a rovnom!rn! rozložte na hrudníku (krom! oblasti srdce), p$ikryjte ru#níkem nebo teplou 
dekou. Pokud to bude hodn! štípat, obklad sundejte. Nedopus'te, abyste si popálili k"ži. 
Pozd!ji lehce namažte hrudník rostlinným olejem. 

Varianta b 
Vezm!te 4 listy bílého zelí (jejich velikost by m!la p$ikrýt plíce ze strany zad a hrudníku), 

vložte do hrnce a va$te p$esn! 3 minuty od chvíle varu. Potom si namažte hrudník a záda 
sádlem, p$iložte 2 listy zep$edu a 2 zezadu. Omotejte se ru#níkem, na noc si oble#te teplou 
košili a p$ikryjte se teplou dekou. Obklady p$ikládejte na noc, t$i noci po sob!. Po druhém 
obkladu za#ne z plic odcházet hlen, objeví se kašel, nemocný se za#ne siln! potit – což je po 
této kú$e normální stav. 



Varianta c – prysky!ice 
Sklenici kozího mléka p$ih$ejte na mírném ohni (nep$ivád!jte k varu), p$idejte kousek 

borovicové prysky$ice o rozm!rech kolem 1-1,5 cm. Míchejte, dokud se nerozpustí, pak 
odstavte k ochlazení. Teplou sm!s pijte na noc. 

Následn! namažte nemocnému hrudní koš a záda rozeh$átým balzámem rostlinného 
p"vodu a oble#te mu teplou košili. 

a/0#$9%;/*%M/;/2DN%
Použití níže ur#ených metod podporuje uzdravení poškozené #o#ky p$i šedém zákalu 

(katarakt!). 

Varianta a 
Dv! lži#ky kv!t" m!sí#ku léka$ského zalijte 2 sklenicemi horké vody, odstavte na 30 

minut, p$ece(te. Pijeme ½ sklenice 3 krát denn!, nejlépe 15-20 minut p$ed jídlem. Ze zbytku 
roztoku d!lejte o#ní obklady 5-10 minut ve#er a následujícího dne ráno. Kúru vykonávejte 
m!síc. 

Varianta b – o$ista o$í slune$ním sv"tlem 
Ke zlepšení zraku a p$edcházení o#ním onemocn!ním je t$eba dívat se široce otev$enýma 

o#ima do slunce (zejména v dubnu a kv!tnu). Ráno do 
8.0 hodin a ve#er po 18.00. hodin!. 
Doba trvání seance: 

1. týden – 1 minutu, 
2. týden – 2 minuty, 
3. týden – 3 minuty, 
4. týden – 5 minut. 

Jestliže za#nou o#i bolet, nedívejte se p$ímo do slunce, ale pouze jeho sm!rem. 

a/0#$9%/3');5%.3&;5%
O#ista kloub", sval", lymfatické soustavy, cévní soustavy a vnit$ních orgán" 

10 kg #erné $epy dob$e umyjte, odstra%te vše, co není na $ep! #erstvé a tedy stravitelné. 
Neodstra%ujte slupku, ale rozemelte ji v mlýnku na maso. Po vylisování odst$e(te matoliny v 
odš'av%ova#i. Získáme kolem 3 1 š'ávy. Š'ávu p$elijte do sklen!ných litrových lahví nebo 
jiných tmavých nádob, t!sn! uzav$ete a dejte do lednice. Prosím, pozor! Š'ávu m"žete 
skladovat pouze v lednici! Pijte 1 lži#ku hodinu po jídle 3 krát denn!. Více ne! Zvýšení 
dávky by mohlo zp"sobit nebezpe#né následky!! Aby byla Kúra opravdu efektivní, je pot$eba 
vypít celou š'ávu z 10 kg. 

Musím upozornit, že u osob, které mají hodn! zne#išt!nou kostní soustavu, se mohou na 
za#átku kúry objevit bolesti v kostech, a to dokonce velmi silné. Prosím Vás, nebojte se! 
Neberte žádné léky proti bolesti, pokra#ujte v kú$e. Je to normální pr"b!h procesu #išt!ní. Po 
skon#ení kúry zmizí v!tšina bolestivých problém", které vás trápí. 

Jestliže se vyskytnou bolesti jater (dochází k o#ist! žlu#níku od solí a kamen"), p$iložte na 
játra na 40-60 minut termofor. Pokud se bolesti neobjevují, zvyšte dávku po 7 dnech na 2-3 
lži#ky. V dob! používání š'ávy z $epy se vyhýbejte ostrým i kyselým výrobk"m a také 
omezte na minimum konzumaci chleba, mléka, vajec, ryb a mlé#ných produkt" a naopak 
konzumujte více výrobk" rostlinného p"vodu. 

Vylisovaný odpad po odst$ed!ní š'ávy nevyhazujte. Dejte jej do hrní#ku, p$idejte 300 g 



medu, zamíchejte, p$ikryjte víkem, položte na n!j n!jaký t!žký p$edm!t (t!žítko) a dejte na 
suché teplé místo. Ob#as zamíchejte d$ev!nou lžící. Po vypití š'ávy za#neme jíst zkvašené 
vylisované zbytky. Vylisované zbytky jezte b!hem jídla 1-2 lžíce. Na základ! názor" 
pacient" mohu oprávn!n! nazvat tuto kúru elixírem zdraví a mládí, pon!vadž po jejím 
absolvování lidé vypadají mladší, jsou velmi energi#tí, vrásky mizí, k"že je sv!ží a hebká. 
Potíže související s bolestmi v dolní #ásti páte$e, dolních i horních kon#etinách, svalech atp. 
mizí beze stopy. Já osobn! praktikuji kúru z #erné $epy jednou za 5 let a ti, kte$í m! dlouho 
nevid!li, $íkají, že v"bec nestárnu. 

a/0#$9%;8%'980;)52:08U%9%$-G2@>H%2;(U%
Radionuklidy a t!žké kovy pat$í k rakovinotvorným složkám. P$ízniv! napomáhají ke 

vzniku a rozvoji nádorových bun!k. Dostávají se do našeho organismu spole#n! se 
vzduchem, vodou a stravou. Obyvatelé m!st jsou všichni bez výjimky malinkou „atomovou 
elektrárnou“, která když vybuchne, vypukne v t!le rakovina r"zných orgán". Proto by m!la 
být o#ista organismu od radionuklid" a t!žkých kov" neodlu#itelnou #ástí naší hygieny. 

Varianta a – O$ista borovicovými pupeny 
2 lžíce mladých borovicových pupen" dejte do ½ litrové sklenice a zalijte 
1 sklenicí medu. Odstavte do ledni#ky. Po 2 dnech vznikne š'áva. Pijte 1 lžíci 3 krát 
denn!. 
 
Varianta b – O$ista borovicovým nebo smrkovým jehli$ím 
½ sklenice rozdrobeného jehli#í zalijte 1 l va$ené vody a p$ih$ívejte 10-15 minut na 

mírném ohni, nep$ivád!jte k varu. Potom p$ece(te. Pijte 1-2 sklenice 2 krát denn! místo #aje 
7 dní, posléze si ud!lejte 2 m!síce p$estávku a znovu zopakujte. Provád!t jednou za rok. 

Varianta c – O$ista ln"ným semínkem 
½ sklenice semínek zalít 1,5 1 horké vody, va$it 2 hodiny na mírném ohni, ochladit a 

p$ecedit. Popíjet b!hem dne 2 týdny. Provád!t jednou za rok. 

R")*%;:363%
Ú#inné k lé#b! zán!tu žil, chronické anémii, ochrnutí, ekzému, otok", žalude#ních 

onemocn!ní, st$evních a srde#ních onemocn!ní, onemocn!ních cévní soustavy, nádorových, 
kloubních onemocn!ní a k lé#b! mnoha jiných, mén! vážných, ale nep$íjemných potíží. 

Asi jste si všimli, jak si malé dít! cucá palec. Je to instinkt sebezáchovy daný p$írodou. 
B!hem cucání prstu vzniká v dutin! ústní nadbytek slin, který má, mimo jiné, antibakteriální 
vlastnosti. Lidová medicína pravd!podobn! uplatnila podobný zp"sob, který spo#ívá v sání 
rostlinného oleje. Metoda je prostá, bezbolestná a absolutn! nezávadná. S úsp!chem ji 
vyzkoušelo mnoho sibi$ských lé#itel". Doporu#ený postup: 

Ráno na la#no nebo ve#er p$ed spánkem (po uplynutí 3-4 hodin od posledního jídla) si 
vezm!te do úst 1 lžíci slune#nicového nebo arašídového oleje a poválejte jej jako bonbon v 
p$ední #ásti úst 25-30 minut. Olej zpo#átku houstne, pozd!ji se stává tekutý a bílý. Potom jej 
vyplivn!te, v žádném p$ípad! nepolykejte! Obsahuje látky vyvolávající spoustu chorob. 
Metodu m"žete praktikovat libovoln!, dokud nepocítíte sv!žest, energii, klid a dokud se 
nevrátí zdravý spánek a dobrá pam!'. Náhlé chorobné stavy mizí rychle v pr"b!hu 2-3 týdn", 
chronické b!hem n!kolika m!síc" až jednoho roku. Je t$eba mít na pam!ti, že p$i chronických 
onemocn!ních (revmatismus, dna, zán!t žil) mohou v prvním týdnu nastoupit lehká 
onemocn!ní, slabosti atp. Tyto jevy se vyskytují p$i oslabení ohniska nemoci. Je to zcela 
normální a musíte to vydržet. Viditelným projevem pomyslného pr"b!hu lé#by jsou: energie 
v t!le po probuzení, lepší chu' k jídlu, sv!žest. Jak dlouho se má sát olej, to si musí každý 



zodpov!d!t sám na základ! svého zdravotního stavu. Zdraví lidé a d!ti mohou praktikovat 
tuto metodu preventivn! b!hem týdn". Nejenže se m"žete uchránit p$ed výše jmenovanými 
nemocemi, ale také se zbavíte toxických t!žkých kov", které se vyskytují v každém t!le, i v 
tom zdravém. Myslím, že nikoho není t$eba p$esv!d#ovat o tom, že je lepší nemoci p$edejít, 
než ji pozd!ji lé#it. Nejlepších výsledk" dosáhnete, když budete kúru provád!t každý den 1 
až 6 m!síc". 

 
Drazí !tená#i! 
Nastal #as se s Vámi rozlou#it. Nyní si musíte cestu ke svému zdraví vybrat každý sám. 

Naprosto Vás chápu, že dokázat to není v"bec jednoduché. Abychom byli zdraví, je t$eba 
p$estat se špatnými návyky, které vznikaly po celá léta. Musíme zm!nit styl a zp"sob 
myšlení. Pokud cítíte, že je Vaše zdraví ohroženo, neztrácejte #as, seberte odvahu a pus'te se 
do toho! 
&ím d$íve za#nete, tím rychleji získáte Vaše zdraví zp!t. Musíte sv"j organismus p$ipravit 

na nový zp"sob života pomalu a postupn!! Nejd"ležit!jší je nesp!chat! 
Tato kniha by m!la být praktická p$íru#ka sloužící k uzdravení organismu. Radím vám, 

abyste si v ní #asto #etli, ur#it! zde naleznete pomoc. 
Doporu#uji také porovnávat recepty v této knize s výsledky vlastního pozorování. 

Shromaž(ujte zkušenosti v oblasti uzdravení svého organismu a p$edávejte je svým d!tem a 
vnuk"m. To je jediná cesta, která nás p$ivede ke zdraví. 

Zbylo ješt! hodn! otázek, na které #ekáte odpov!di. Vždy jsem ochoten Vám posloužit 
radou a pomocí, a proto Vás zvu k novým setkáním na stránkách mých dalších knih. 

P$eji Vám zdraví, 
Michail Tombak 
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Vážení, #asto se ve Vašich dopisech opakuje otázka: Zdali se m"že podávat nemocnému s 
cukrovkou sou#asn! sm!s pro snížení tlaku, na silný kašel a ch$ipku? 

Všechny níže uvedené recepty obsahují jen p!írodní složky. 

V souvislosti s tím se mohou používat sou#asn! a bez obav, že se vzájemn! budou r"zné 
lé#ivé složky rušit. V p$ípad! užívání recept" na #ty$i nebo p!t zdravotních problém" 
sou#asn! snižte dávkování na polovinu. 

N"kolik poznámek týkajících se p!ípravy sm"sí 

• K p$íprav! sm!sí nejlépe používejte smaltované sklen!né nádoby. 
• Pro míchání ingrediencí používejte d$ev!nou lžíci. 
• Zava$ovací sklenice se sm!sí skladujte na nejnižší polici v lednici. 
• Je doporu#eno nalepit etiketu na sklenici s resumé: #íslo receptu, datum p$ípravy nebo 

název ingredience. 
• Expira#ní doba ingrediencí je dost dlouhá, i p$esto sm!si neskladujte lednici déle než 

6 m!síc". 
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Angína, ch!ipka, kašel, rýma, zán"t pr#dušek 

1. Ingredience: 
1 lžíce malinové marmelády, medu, vodky nebo ko%aku, polovina citronu.  
P!íprava: všechny ingredience vložte do sklenice (250 ml), vytla#te do nich citronovou 
š'ávu, zalijte horkou vodou. 
Užívání: pijte malými doušky p$ed spánkem (3 lži#ky). 

2. Ingredience: 
š'áva z jednoho citronu, 100 g medu. 
P!íprava: citronovou š'ávu smíchejte se 100 g medu. 
Užívání: užívejte 1 lžíci 3 krát denn!. 
 
3. Ingredience: 
100 g lipového kv!tu, 100 g suchých malin, 1 litr horké vody. 
P!íprava: lipový kv!t a suché maliny zalijte horkou vodou, odstavte na 10 minut, 

p$ece(te. 
Užívání: pijte 200 g p$ih$áté tekutiny p$ed spánkem, b!hem 2-3 dn". Skladujte v lednici, 

p$ed užitím p$ih$ejte. 

4. Ingredience: 
½ sklenice š'ávy z $edkve, ½ sklenice nastrouhaného k$enu, ½ sklenice medu. P!íprava: 

ingredience dob$e zamíchejte, odstavte na 3-4 hodiny. 
Užívání: užívejte 3 krát denn!, dosp!lí – po 2-3 lžících, d!ti – po lži#ce. Skladujte v 

lednici. 

5. Ingredience: 
50 g nastrouhané cibule, 20 g octa (jable#ného nebo vinného), 60 g medu.  
P!íprava: nastrouhanou cibuli zalijte octem, do tekutiny p$idejte med a dob$e zamíchejte, 

odstavte na 2 hodiny, p$ece(te. 
Užívání: podávat nemocnému 1 lži#ku každou p"l hodinu. 

6. Ingredience: 
100 g nastrouhané cibule, 100 g cukru krystal. 
P!íprava: do cibule nasypte cukr, odstavte na hodinu, skladujte v lednici.  
Užívání: získanou š'ávu pijte po 2 lži#kách 3 krát denn!. 
 
7.  Ingredience: 
100 g #esneku, 100 ml medu. 
P!íprava: rozma#kejte #esnek, zamíchejte s medem, odstavte na 24 hodin, odce(te a 

p$elijte do zava$ovací sklenice 200 ml. Skladujte v lednici.  
Užívání: 1 lži#ka 3 krát denn! nebo 1 lžíce p$ed spaním, zapíjejte teplou vodou. 

P!i lé$b" angíny, nachlazení a kašle 

8. Ingredience: 
½ sklenice mléka, 4-5 fík". 
P!íprava: do mléka p$idejte fíky, va$te 5-10 minut, ochla(te. 
Užívání: p$ed spánkem pijte mléko malými doušky a fíky jezte. Kúru opakujte 3-4 krát 



dokud kašel nezmizí. 

P!i lé$b" nachlazení a kašle 

9. Ingredience: 
½ sklenice medu, ½ sklenice #erveného suchého vína, 10-15 g #esneku.  
P!íprava: do ½ sklenice medu nalijte ½ sklenice #erveného suchého vína a dob$e 

zamíchejte. &esnek oloupejte a rozma#kejte. 
Užívání: p$ed spánkem pot$ete chodidla rozma#kaným #esnekem a oble#te si vln!né 

ponožky, teplé spodní prádlo, vypijte teplou p$ipravenou sm!s. 

P!i lé$b" kašle 

10. Ingredience: 
200 g nesoleného smetanového másla, 200 g medu, 200 g kakaa v prášku, 14žloutk". 
P!íprava: všechno dob$e rozmíchejte, p$ive(te k varu na mírném ohni 30-40 minut, 

ochla(te. Skladujte v lednici. 
Užívání: 1 lži#ku rozpus'te v ½ sklenici horkého mléka. Pijte 3 krát denn! po malých 

doušcích. Kašel mizí po 5-7 dnech. 

11. Ingredience: 
1 lžíce p$eva$eného horkého mléka, 2 lžíce ko%aku. 
P!íprava: složky zamíchejte. 
Užívání: užívejte 30 minut p$ed jídlem 3 krát denn!. Po vypití sm!si organismus 

neochlazujte a nevycházejte ven. Užívejte až do úplného vylé#ení. 

12. Ingredience: 
0,33 1 piva, lži#ka medu. 
P!íprava: do smaltované nádoby nalijte pivo, p$idejte lži#ku medu, va$te na mírném 

ohni. 
Užívání: jednorázov! vypijte teplou sm!s malými doušky, užívejte 2 krát týdn!. 
 
13. Ingredience: 
1 citron, 2 lžíce glycerínu, med. 
P!íprava: citron pova$te na mírném ohni 10 minut (je pak m!kký a š'avnatý). P$ekrojte jej 

na polovinu, vytla#te do sklenice (200-250 ml), p$idejte glycerín, d"kladn! zamíchejte a 
p$idejte med (vrchovat!). Dob$e uzav$ete. 

Užívání: kašel – užívejte 1 lži#ku ve#er. No#ní kašel – užívejte 1 lži#ku ve#er a jednu v 
noci. Skladujte v lednici. 

P!i lé$b" kašle v pokro$ilém v"ku 

14. Ingredience: 
200 g másla, 200 g sádla, 200 g medu. 
P!íprava: všechny složky dejte do hrní#ku a dob$e zamíchejte. Va$te na mírném ohni 5 

minut tak, aby vznikla komplexní hmota, potom ochla(te. 
 Užívání: 1 lži#ku sm!si smíchejte s ½ sklenice horkého mléka. Pijte po malých doušcích 

3 krát denn! 1-1,5 h pojidle. 

P!i lé$b" angíny 



15. Ingredience: 
1 sklenici nastrouhané #ervené $epy, 1 lžíce jable#ného nebo vinného octa.  
P!íprava: $epu zalijte octem, odstavte na 2-3 hodiny, p$ece(te a vlijte do sklen!né 

nádoby. 
Užívání: sm!sí vyplachujte ústa a pijte 1 lžíci 2 krát denn!. 

P!i epidemii ch!ipky 

V prevenci proti ch%ipce hraje d$ležitou roli cibule a "esnek. Je t%eba je jíst, nebo aspo' 
žvýkat 2-3 minuty nejlépe p%ed spánkem, nepolykat. K prevenci b!hem epidemie ch%ipky 
doporu"uji "esnekovou tinkturu: 

16. Ingredience: 
2-3 stroužky #esneku, 30-50 ml horké vody. 
P!íprava: na drobno nasekat #esnek, zalít 30-50 ml horké vody, po#kat 1-2 hodiny a 

p$ecedit. 
Užívání: kapat 2-3 kapky do každé nosní dírky 1-2 denn!. Doba požívání tinktury je 2 

dny. Skladovat v lednici. 

• Abyste nenakazili spolubydlící, doporu#uje se pov!sit na krk pytlík z gázy napln!ný 
na drobno posekaným #esnekem (2, 3 stroužky). Aby neonemocn!ly malé d!ti – p$ivažte 
takový pytlík s #esnekem do postýlky nebo vedle ní postavte šálek s posekaným #esnekem. 

• P$i kontaktu s #lov!kem nakaženým ch$ipkou požvýkejte #ást listu eukalyptu. Ve#er 
si propláchn!te hrdlo #erstvou š'ávou ze syrové $epy.  

Na 1 sklenici š'ávy p$idejte 1 lži#ku 3 % octového roztoku. 

Pokud se Vám nepoda!ilo vyhnout se infekci a už jste nemocní, využijte, prosím, naše 
rady. 

• Jak nej#ast!ji to jde, pijte horký #aj s citronem #i malinovou marmeládou nebo teplé 
mléko s medem (1 lžíce na 1 sklenici). 

• Dávejte si do nosu vatové tampony namo#ené do #erstvé š'ávy z cibule na 7 minut 3-
4 krát denn!. 

• Vytla#te š'ávu z cibule, nalijte do podšálku a dýchejte nosem 2-3 minuty 1 krát denn!. 
• Nastrouhejte na drobném struhadle #esnek, rozmíchejte jej se stejným množstvím 

medu (nejlépe lipovým) a užívejte p$ed spánkem 1 lžíci, zapíjejte teplou vodou. 
• Nastrouhejte na struhadle cibuli, zalijte ½i 1 uva$eného mléka, odstavte do teplého 

místa; polovinu tinktury vypijte na noc, polovinu ráno (v teplé form!). 
• 2 lžíce sušených nebo 100 g #erstvých malin zalijte sklenicí horké vody. Odstavte na 

10-15 minut, p$idejte lžíci medu, rozmíchejte. Užívejte teplé jako prost$edek k pocení p$ed 
spaním. 

Chrapt"ní 
Recept je ur$en v p!ípad", kdy se po nachlazení objeví chrapt"ní. 

• Omyjte a oloupejte hrušku. Vytla#te š'ávu. &as od #asu pijte š'ávu z hrušky, chvíli 
podržte š'ávu v ústech. Polykejte š'ávu v malých doušcích. 

• Umyjte pár oliv a jednu vezm!te do úst. M!jte ji na chvíli v ústech, polykejte sliny. 
Opakujte to samé s jinými olivami. 

• Jezte kousky #erstvé bílé $epy. Porce: 5-10 kousk" t$ikrát denn!. 
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Žalude$ní v!edy, žalude$ní krvácení 
 
17. Ingredience: 
1 lžíce suché, rozdrobené dubové k"ry, sklenice horké vody. 
P!íprava: k"ru nasypte do smaltované nádoby, zalijte horkou vodou, p$ikryjte poklicí, 

va$te 20 minut, #as od #asu míchejte d$ev!nou lžící, ochla(te a p$ece(te. P$elijte do sklen!né 
nádoby se zátkou. Skladujte v tmavé místnosti. 

Užívání: 1 lžíci 2-3 denn!. 

Játra 
P!i jaterním onemocn"ní jako povzbuzující prost!edek k vylu$ování žlu$i 

18. Ingredience: 
100 g plody divoké r"že, cukr. 
P!íprava: plody divoké r"že nasypte do termosky o obsahu 1 litru, zalijte horkou vodou, 

uzav$ete zátkou a odstavte na noc. 
Užívání: vypijte b!hem dne celý vývar, pro lepší chu' p$idejte cukr. 

P!i žlu$níkových kamenech 

19. Ingredience: 
hrst sušených b$ezových list". 
P!íprava: rozm!ln!né listy zalijte sklenicí horké vody, odstavte na 20 minut, p$ece(te. 
Užívání: pijte jednu sklenici vývaru ráno a ve#er p$ed jídlem. 
20. Ingredience: #erná $epa 
P!íprava: nastrouhejte na struhadle, vytla#te š'ávu z #erné $epy. 
Užívání: #erstvou š'ávu pijte po 2-3 lžících denn!. 

Jaterní kolika, kameny 

21. Ingredience: 
10 g sušených fík", sklenice horké vody, ½sklenice horkého mléka a lži#ka cukru. 
P!íprava: fíky na drobno nakrájejte, dejte do smaltované nádoby, zalijte horkou vodou, 

p$ive(te k varu, p$idejte mléko a cukr, ochla(te. 
Užívání: teplou tekutinu pijte po malých doušcích, fíky sn!zte. 

Hemoroidy, jaterní onemocn"ní, zácpa 

22. Ingredience: š'áva z kyselého zelí. 
Užívání: pijte ½-1 sklenici š'ávy denn!, hodinu p$ed jídlem v pr"b!hu 
14 do 30 dní. 

Nemoci ledvin a mo$ového m"chý!e 

Jako mo$opudný prost!edek p!i problémech s mo$ením, p!i lé$b" kamen# v ledvinách 
a mo$ovém m"chý!i. 



23. Ingredience: 
Vyma#kat š'ávu z ko$en" a listí k$enu. 
Užívání: ráno a ve#er pijte #erstvou š'ávu z k$enu po 1 lži#ce. 

24. Ingredience: 
1 lži#ka #ajové esence, 50 g šalv!je. 
P!íprava: složky nasypte do termosky o objemu 1 litru, zalijte horkou vodou, odstavte 

na 30 minut. 
Užívání: pijte ½ sklenice #aje 6-8 krát za den. 
 
25. Ingredience: 
1 sklenice medu, 1 sklenice š'ávy z kyselého zelí. 
P!íprava: složky zamíchejte, slijte do sklen!né láhve, uzav$ete. Skladujte v tmavé a 

studené místnosti. 
Užívání: pijte 1 lži#ku vždy hodinu p$ed jídlem 3 krát denn!. 

26. Ingredience: 
100 g zelených vlašských o$ech" o#esaných p$ed 7. #ervencem, 100 g cukru krystal nebo 

medu. 
P!íprava: o$echy posekejte na drobno, vložte do sklenice, p$idejte cukr nebo med, t!sn! 

uzav$ete a odstavte na m!síc do lednice. 
Užívání: užívejte 1 lži#ku 3 krát denn! p$ed jídlem. Skladujte v lednici. 

Ledvinové, jaterní a žlu$ové kameny 

27. Ingredience: 
3 citrony se slupkou (bez pecek), 150 g oloupaného #esneku, ½ 1 vlažné, p$eva$ené vody. 
P!íprava: citron s #esnekem pomelte, vložte do litrové zava$ovací sklenice, p$idejte vodu. 

Odstavte na 24 hodin, p$ece(te. Dob$e uzav$ete. Skladujte v tmavém míst!. 
Užívání: pijte denn! ráno 50 ml. 

28. Ingredience: 
3 sklenice vody, 4 citrony (bez pecek), 1 sklenice medu, š'áva z 1 citronu.  
P!íprava: do nádoby nalijte 3 sklenice vody, vložte 4 nakrájené citrony. Va$te tak dlouho, 
aby z"stala jen jedna sklenice tekutiny. Ochla(te a p$ece(te, nalijte do sklen!né nádoby, 
p$idejte med a citronovou š'ávu. Všechno dob$e zamíchejte a p$ikryjte poklicí. 
Užívání: pijte 1 lžíci p$ed spánkem, dokud sm!s nevypijete. Skladujte v lednici. 

V p$ípad! vzniku ledvinové koliky položte na bederní oblast elektrický polštá$ nebo termofor. 
Ud!lejte si teplou koupel. 

Pozor! Je t$eba v!d!t, že podobné bolesti se mohou objevit p$i silných zán!tech orgán" 
b$išní dutiny. Jestliže nemáte jistotou, že p$í#inou bolestí je kolika, výše vyjmenované 
prost$edky nepoužívejte a pora(te se s léka$em! 

 
29. Ingredience: 
jeden citron (bez pecek), 50 g medu, 50 g rostlinného oleje. 
P!íprava: citron spa$te horkou vodou, dob$e jej osušte, nastrouhejte i s k"rou na struhadle. 

Vložte do sklen!né nádoby, p$idejte med a olej. Všechno dob$e zamíchejte, p$ikryjte poklicí. 
Užívání: užívejte 1 lžíci 4-5 krát denn!. 
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• Každý den užívejte 2-3 krát denn! 1 lži#ku medu s mlékem nebo tu#ným tvarohem. 
• Denn! pijte na noc sklenici teplého #aje se lžící rozpušt!ného medu. 

30. Ingredience: 
200 g rozinek, litr horké vody, 1 lžíce #erstvé citronové š'ávy. 
P!íprava: umyté rozinky zalijte horkou vodou, va$te na mírném ohni 5 minut, následn! 

ochla(te, p$ece(te a p$idejte citronovou š'ávu, dob$e uzav$ete ve sklen!né nádob!. 
Užívání: užívejte ½ sklenice 3 krát denn! b!hem 1 –2 m!síc", skladujte v lednici. 

31. Ingredience: 
1 lžíce mrkvové š'ávy, 1 lžíce nastrouhaného k$enu, sklenice medu, š'áva z jednoho 

citronu. 
P!íprava: složky dob$e zamíchejte d$ev!nou lžící ve smaltované nádob!, dejte do 

sklen!né nádoby, skladujte v chladném míst!. 
Užívání: užívejte 1 lži#ku hodinu p$ed jídlem, 3 krát denn! b!hem dvou m!síc".  
 
P!i oslabení $innosti srdce, ke snížení krevního tlaku 
 
32. Ingredience: 
1 lžíce list" medu%ky, sklenice horké vody. 
P!íprava: medu%ku zalijte horkou vodou, odstavte na hodinu, p$ece(te. 
Užívání: pijte 1 lžíci 3 krát denn!. 
 
 
K posílení slabého srdce 
Užívání: každý den žvýkejte kousek citronové k"ry, která je bohatá na éterické oleje. 

P!í hypertenzi 
K odstran!ní hypertenze je nezbytná o#ista jater a cévní soustavy (viz kapitola „O#ista 

organismu“). Je t$eba omezit konzumaci tu#ných a mou#ných jídel, konzumovat více 
potravin s vysokým obsahem vitamínu C a hodn! se pohybovat. 

33. Ingredience: 
½ 1 vodky, 200 g rozma#kaného #esneku. 
P!íprava: do tmavé lahve o objemu 0,75 1 nalijte vodku a p$idejte #esnek. Po$ádn! 

uzav$ete zátkou, odstavte na tmavé místo na 6-8 dní. Tinkturu ob#as prot$epejte. Následn! 
p$ece(te a skladujte v uzav$ené nádob! v lednici. 

Užívání: pijte 1 lžíci p$ed jídlem 3 krát denn!. 

Vysoký tlak, srde$ní onemocn"ní, roztroušená skleróza (ateroskleróza) 

34. Ingredience: 
1 citron (bez pecek), 200 g klikvy, 200 g plod" divoké r"že, 200 g medu.  
P!íprava: citron spa$te horkou vodou, dob$e osušte had$íkem, spole#n! s k"rou 
nastrouhejte na struhadle s malými otvory. Klikvu a divokou r"ži dob$e rozma#kejte. 
Všechno vložte do sklen!né nádoby, p$idejte med, dob$e rozmíchejte, p$ikryjte a odstavte 
na jeden den. 
Užívání: pijte 1 lžíci 3 krát denn! 15 minut p$ed jídlem, užívejte 14-30 dní.  
 



Nízký tlak 
• Lidé mající sklony k nízkému tlaku by m!li být neustále v pohybu. 
• Pravidelná návšt!va sauny 1 týdn! normalizuje tlak b!hem jednoho roku. 
• St$ídavá sprcha skv!le reguluje nap!tí cév. 
• Masáž pomáhá zvednout tlak. Stoupn!te si rovn!, ruce podél t!la, zvedn!te se na 
špi#ky, následn! z celé síly ude$te patami o podlahu (na celé chodidlo). Vykonávejte 
ráno a ve#er 20 krát. Tlak se zvedá díky st$ídavým úder"m paty o podlahu levé nebo 
pravé nohy. 

• Poci'ujete-li nízký tlak zejména p$i zm!n! po#así, je t$eba pít š'ávu z mrkve a $epy v 
pom!ru 4:1 minimáln! sklenici denn!. 

Roztroušená skleróza (ateroskleróza), kornat"ní tepen 
 
• Pít nala#no ½ sklenice š'ávy z #erstvých brambor b!hem 14 dní. 
• Provád!t o#is'ující citronovou kúru. 
• &istit játra. 
• Na la#no jíst jeden grep ráno a ve#er dv! hodiny po posledním jídle. 
• B!hem dne pít 2-3 šálky zeleného #aje. 
• Provád!t kúru o#isty jater. 
• Provád!t kúru o#isty lymfatické soustavy. 
• Provád!t denn! st$ídavou sprchu ráno i ve#er. 
• Pít š'ávu z dýn! 1/3 sklenice 3 krát denn! nebo š'ávu z melounu 1 sklenici 3 krát denn! 

nebo pít š'ávu z $epy 1/3 sklenice 3 krát denn!, vždy 15 minut p$ed jídlem. 
• Lžíci olivového oleje smíchat se š'ávou z ½ grepu. Pijte b!hem m!síce, potom m!síc 

p$estávka. Kúru provád!jte jednou za rok. 
• 100 g vlašských o$ech", 100 g rozinek, 100 g medu, 100 g fík" pomlít a smíchat. 

Užívat 1 lžíci 2 krát denn!, m"žete mazat na chléb. 
• Vyma#kat 50 g #esneku a zalít sklenicí vodky. Odstavit do teplého místa na t$i dny. 

Užívat 3 krát denn! 8 kapek, zapíjejte douškem studené vody. 

35. Ingredience: 
š'ávu z 2 velkých hlavi#ek #esneku, 250 g vodky. 
P!íprava: do p"llitrové sklenice vytla#te #esnek a zalijte 250 g vodky. Odstavte na tmavé 

místo na 12 dní. 
Užívání: užívejte 20 kapek 3 krát denn! 30 minut p$ed jídlem. Cyklus lé#by –3 týdny. 

Potom jeden m!síc p$estávka, znovu lé#ba 3 týdny, m!síc p$estávka. 
Tak postupujte, dokud tinkturu nevypijete. 

 

U,)(7'D#$#C),J=(ABL#C,7'(AB#&#7$&)(AB#
Domácí tinktury 

36. Ingredience: 
1,5 sklenice š'ávy z #erné $epy, 1 sklenice medu, 150 ml vodky, lžíce soli.  
P!íprava: všechno dohromady dob$e zamíchejte. 
Užívání: užívejte 1 lžíci p$ed spaním (skladujte v lednici). 

37. Ingredience: 
½ líhu, 5 dílk" ostré papriky (délka 6-8 cm). 
P!íprava: papriku na drobno posekejte. Nasypte do sklenice, zalijte lihem, p$ikryjte 



poklicí a postavte do tmavé místnosti na týden. 
Užívání: namo#it gázu do tinktury a položit na bolavá místa na 3-4 hodiny (d!lejte 

obklady). Po 7-10 kúrách mizí všechny staré bolesti. Tinkturou také m"žete mazat bolestivé 
klouby a svaly – jednou denn! na noc. Bolesti obvykle ustupují po 12-15 pravidelných 
mazáních. 

38. Ingredience: 
50 g kafru, 50 g prášku ho$ce, 10 g lihu, 100 g syrového vaje#ného bílku.  
P!íprava: nalijte líh do sklenice, nasypte kafr a rozpus'te. Následn! nasypte ho$ec, 

p$idejte bílek, všechno dob$e rozmíchejte tak, aby vznikla mast. Mast je t$eba skladovat v 
lednici, p$ed užíváním lehce p$ih$ejte. 

Užívání: mažte na bolestivé klouby a svaly ve#er p$ed spánkem. Mast nevtírejte do 
celkového vst$ebání, na t!le musí z"stat ochranný filtr. Po 20 minutách namazané místo 
ut$ete gázou namo#enou v teplé vod!. 

OJC+,$C&#
39. Ingredience: 
100 g š'ávy z cibule, 100 g medu. 
P!íprava: oloupejte cibuli, nastrouhejte na hustém struhadle, vytla#te š'ávu, p$elijte do 

sklenice. Do š'ávy z cibule p$idejte med, dob$e rozmíchejte, t!sn! uzav$ete. Skladujte v 
tmavé a chladné místnosti. 

Užívání: užívejte 2 lži#ky 3 krát denn! p$ed jídlem b!hem 1 m!síce. 
 
 
40. Ingredience: 
10 kus" bobkové listu st$ední velikosti, ½ 1 horké vody. 
P!íprava: bobkové listy rozma#kejte a nasypte do ½ 1 termosky, zalijte je vrchovat! 

horkou vodou, odstavte na 2-3 hodiny, dokud listy nenasají tekutinu. 
Užívání: pijte teplé, ½ sklenice, 3-4 krát denn! p$ed jídlem. Kúra trvá 2 týdny. 
Klimakterium (menopauza) 

Tuto kúru by m!ly provád!t ženy od 40. roku života, aby zpozdily p$íchod menopauzy: 

41. Ingredience: 
200 g bílého vína, 10-12 stroužk" #esneku. 
P!íprava: víno p$ih$ívejte na mírném ohni a p$ive(te k varu. Ihned po vyv$ení p$idejte 

#esnek, va$te jej 30 sekund. Tekutinu ochla(te a vlijte spolu s #esnekem do lahve z 
tmavého skla. P$echovávejte v tmavé místnosti o pokojové teplot!. 

Užívání: pijte 1 lžíci 3 krát denn! 20 minut p$ed jídlem b!hem 3 dn", na po#átku každé 
dekády v m!síci (1, 2, 3; 11, 12, 13; 21, 22, 23). Tahle Kúra také vrací plodnost, zlepšuje 
pokožku a všeobecný pocit ze sebe sama. 

Pro zmírn"ní menstruace a nep!íjemných p!íznak# klimakteria: 

42. Ingredience: 
slupky z 10 pomeran#", 2 1 horké vody, cukr nebo med na chu' (malé množství). 
P!íprava: oloupejte pomeran#e a vho(te je do horké vody, va$te pod pokli#kou tak 

dlouho na mírném ohni tak dlouho, dokud nezískáte objem 0,7 1. Obdržený roztok dvakrát 
p$ece(te, p$idejte med a cukr. P$elijte do lahve a skladujte v lednici. 



Užívání: pijte 1 lžíci 3-4 denn!. 
 

!-D#
Zán"t o$í (zán"t spojivek) 
• ½ sklenice slupek z okurek zalijte ½ sklenice horké vody a p$idejte ½ lži#ky sody. 

Užívejte jako obklady. 
• Cibuli i se slupkou uva$te v malém množství vody, následn! p$idejte trochu medu a 

rozmíchejte. Promývejte o#i odvarem 4-5 krát za den (pomáhá zejména p$i 
z#ervenalých o#ích). 

• Nastrouhané jablko nebo nastrouhanou bramboru rozmíchejte s vaje#ným bílkem, 
položte na nemocné o#i. Následn! opláchn!te teplou p$eva$enou vodou. 

!>&0(.D.%#
• Na opa$ené místo p$ikládejte na drobno nastrouhanou mrkev. 
• Rozmíchejte žloutek s 1 lžící smetanového másla. Získanou sm!s podobnou majonéze 

naneste na gázu, obvažte a p$iložte na opa$ené místo. Bolest ustoupí a nez"stane žádná jizva. 
• Opa$ené místo okamžit! opláchn!te proudem studené vody a bohat! posypte sodou. 
• V p$ípad! opa$ení hrdla je t$eba kloktat 1 lžící oleje, následn! olej vypít. 

!',C%#
P$i vzniku otok" se doporu#uje požívání zeleniny a ovoce s mo#opudnými vlastnostmi, 

jako celer, petržel, ch$est, cibule, #esnek, meloun, dýn!, lesní jahody, rybíz. 

43. Ingredience: 
dv! st$edn! velké cibule, 1 lži#ka cukru. 
P!íprava: ve#er nakrájejte cibuli na tenké plátky a posypte na noc lži#kou cukru, odstavte 

na noc, aby cibule pustila š'ávu. Ráno š'ávu vytla#te. 
Užívání: pijte 2 lžíce denn!. Pijte denn! ½sklenice š'ávy z dýn!. 
 

R%76)(.@#,+F&.D73J7#>,#'E4C5#.(3,AD#
 

Sm"s posilující organismus 
 
44. Ingredience: 
100 g o$ech", 100 g merun!k, 100 g rozinek, 100 g sušených švestek, 100 g slune#nice, 

100 ml medu, 2 citrony s k"rkou (bez pecek). 
P!íprava: všechny složky pomelte, p$idejte med, dob$e rozmíchejte. Dejte do sklen!né 

nádoby o objemu jednoho litru, p$ikryjte poklicí. Skladujte v chladném míst!. 
Užívání: d!ti – 1 lži#ka 1 denn!, dosp!lí – 2-4 lži#ky b!hem dne. 

P5-D$5#$)&7'.,7'D#G&=)(-.5B,#,A'&#
Jable$ný ocet 
Mnoho osob p$idává ve velkém množství ocet do potravin a r"zných výrobk". Vinný, bílý 

nebo destilovaný ocet obsahuje škodlivé látky pro organismus, nap$. kyselinu octovou 



(C2H4O2). Kyselina octová obsažená v destilovaném octu ni#í #ervené krvinky, zp"sobuje 
anemii, narušuje trávicí procesy a poškozuje proces správného zpracování potravy. 
Zp"sobuje tvrdnutí jater, v$edový zán!t tlustého st$eva atp. (upozor%uji na to milovníky 
marinovaných okurek, h$íbk", r"zných kyselých salát"). Radím vyhýbat se lihovému octu, 
abyste se ubránili problém"m s trávicím ústrojím. 

Úpln! jiné vlastnosti má jable#ný ocet. Ve svém složení obsahuje kyselinu jable#nou 
(C4H6O5). Kyselina obsažená v jable#ném octu tvo$í po syntéze se zásaditými a minerálními 
látkami glykogen. Glykogen reguluje menstrua#ní cyklus, zlepšuje stav cév a p$ízniv! 
ovliv%uje tvorbu #ervených krvinek. Jednou z nejcenn!jších hodnot jable#ného octa je 
výjime#n! vysoký obsah draslíku nezbytný pro uklidn!ní nervového systému, pro regulaci 
hormon", zadržení vápníku v organismu, železa, ho$#íku a k$emíku. Jable#ný ocet je v 
prodeji, ale je možné jej také p$ipravit samostatn!. 

P!íprava jable$ného octa 
Množství záleží na tom, k jakému ú#elu jej p$ipravujete. Vyho(te shnilé nebo #ervivé 

#ásti jablek (neloupejte ze slupky). Jablka s jádry pomelte. Získanou hmotu vložte do 
smaltované nebo sklen!né nádoby s širokým hrdlem, p$idejte teplou p$eva$enou vodu (1 1 na 
800 g jablek). Na každý litr vody p$idejte 100 ml medu, 10 g droždí na pe#ení a 20 g 
#erného, sušeného chleba. P$ikryjte nádobu a odstavte k fermentaci p$i teplot! 20-30 °C 
(kvašení probíhá p$i stálé teplot!). V pr"b!hu prvních 10 dní je t$eba obsah nádoby každý 
den promíchat d$ev!nou lžící. 

Po uplynutí 10 dní p$ece(te p$es gázu. Získanou š'ávu je t$eba ješt! p$efiltrovat a p$elít 
do nádoby s širokým hrdlem. Na 1 litr získané š'ávy p$idejte 80 ml medu a zamíchejte 
d$ev!nou lžící až do úplného rozpušt!ní. Nádobu p$ikryjte gázou a postavte v teplém míst! 
(teplota 25-30 °C). 

Ocet je hotový v moment!, kdy tekutina zesv!tlá. Obvykle proces trvá 40-60 dní, záleží 
na druhu jablek, medu a množství vody. Když tekutina zesv!tlá, p$efiltrujte ji, p$elijte ji s 
pomocí nálevky do p"llitrových lahví. Lahve t!sn! zazátkujte (zátku m"žete zalít voskem) a 
skladujte na chladném míst!. 

Takto p$ipravený ocet m"žete používat ve shod! s výše uvedenými recepty rovn!ž jako 
dopln!k do salát" a jiných potravin. Ješt! chci podotknout, že pro zdraví je nejlepší používat 
jej jako kyselý dopln!k do veškerého druhu potravin. 

Lé$ba jable$ným octem 

P!i kulhání zp#sobeném úrazem 
1 žloutek + 1 lži#ka medu + 1 lži#ka jable#ného octa. Všechno dob$e zamíchejte a vtírejte 

na nemocné místo. 

Pásový opar 
4 krát denn! a 3 krát za noc (v p$ípad!, když sv!d!ní neustává) p$ikládat na napadené 
místo gázu, nasáknutou neroz$ed!ným jable#ným octem. Po 5-10 minutách sv!d!ní 
ustupuje, po uplynutí 3-7 dní opar mizí. 

No$ní pocení 
P$ed spánkem nat$ít k"ži jable#ným octem. 

Opa!eniny 
pomocí gázy navlh#ete opa$ený povrch k"že jable#ným octem, který usm!r%uje bolest a 
p$edchází tvorb! jizev. 



 
K!e$ové žíly 
Ráno i ve#er omývejte jable#ným octem k"ži v místech, kde jsou rozší$ené žíly, roztírejte. 

Krom! toho 2 krát denn! pijte sklenici teplé p$eva$ené vody se dv!ma rozpušt!nými lži#kami 
jable#ného octa. Obvykle po m!síci pravidelného používání k$e#ové žíly mizí. 

Hubnutí 
P$ed každým jídlem pijte 1 sklenici p$eva$ené vody se 2 lži#kami jable#ného octa. 

Slzení o$í 
Do jedné sklenice vody p$idejte 1 lži#ku jable#ného octa a 1 kapku jodové tinktury. Pijte 

jednou denn! b!hem 2 týdn", po této dob! pouze v úterý a ve #tvrtek po 2 m!síce. 

Kulhání zp#sobené zán"tem kloub# 
P$ed každým jídlem pijte 10 lži#ek jable#ného octa a b!hem 2 dní potíže ustoupí z 20 %, 

pátého dne z 50 %. Po 30 dnech kúry by bolesti kloub" m!ly zcela zmizet a oslabit kulhání. 

Vysoký tlak 
U n!kterých osob se v trávicím ústrojí vyskytuje nedostatek kyseliny solné, což zvyšuje 

krevní tlak. Abychom ú#inn! bojovali s t!mito potížemi, je t$eba jíst mén! masa, p$ed jídlem 
pít od 1 do 3 lži#ek jable#ného octa a krevní tlak se znateln! sníží. Ocet m"žeme pravideln! 
zajídat 1 lži#kou medu. Tehdy bude efekt ješt! lepší. 

Bolesti hlavy 
Do ½ hrnce nalijte ½ sklenice jable#ného octa a p$eva$ené vody. Promíchejte a postavte 

na mírný ohe%. Když se roztok pova$í, hrní#ek odstavte a ud!lejte si inhalaci. Páru pomalu 
inhalujte 75 krát. Jestliže bolest hlavy neustoupí úpln!, ur#it! se zna#n! oslabí. 

W;89$32%K%
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V harmonii s p#írodou 

Rozhovor s prof. Dr hab. Michailem Tombakem se nachází na stránkách „Expressu 
Ilustrowanego“ 

— Máme celý arzenál všelijakých lék# na každou nemoc… 
— Samoz$ejm!. Zapomínáme na jednoduchou pravdu, že každá bolest je signálem, že 

n!co v t!le není v po$ádku. Za#ínáme hledat univerzální prost$edek k utišení bolesti. 
Proto se objevují léky, které neodstra%ují p$í#iny bolesti, pouze ni#í následky. &ím více 

lék" je na trhu, tím více chorob vzniklo, protože lék odstra%uje jednu nemoc, která vyvolává 
další (to je to, co nazýváme vedlejšími ú#inky). Každý orgán lidského t!la za#al náhle trp!t 
ohromným množstvím nemocí, tudíž je nutné, abychom lidské t!lo rozd!lili na nemocné 
#ásti, což je samoz$ejm! výhodné v rámci lé#by. P$írodou vytvo$ený celistvý jednotný 
organismus, kde všechno se sebou p$ísn! souvisí, organismus skládající se z t!la a duše byl 
najednou roz#len!n na srdce, ledviny, játra, nervovou soustavu, mozek, míchu atp. Kardiolog 
za#al lé#it srdce, urolog ledviny, laryngolog uši, krk a nos. 

Od téhle chvíle p$estal #lov!k jako jeden celek existovat. I p$es silné p"sobení lék" a 
dokonalou medicínskou techniku stále st"n!me. Sta tisíce lidí ro#n! umírá na rakovinu, 
miliony na infarkty. P$ízna#né je, že #ím bohatší zem!, tím t!žší a rafinovan!jší nemoci. 



Potýkáme se s tím proto, že nejde vyprodukovat léky proti návykovému p$ejídání se, 
nesprávnému dýchání a málo pohybu. Jednoduše $e#eno – proti nesprávnému zp"sobu 
života. 

— Je to už konec nebezpe$í? 
— Bohužel ne. Nyn!jší léka$i a v!dci na celém sv!t! jsou znepokojeni, že je imunitní 

systém u v!tšiny lidí oslabený už ve v!ku 20 let. Objevila se také virová onemocn!ní, na 
která nezabírají nejsiln!jší antibiotika. Bakterie vyhlásili #lov!ku válku, jejíž výsledky jsou 
nep$edvídatelné. Oslabený imunitní systém sou#asného #lov!ka je jedním z následk", p$í#ina 
se skrývá n!kde jinde, a totiž v porušení zákon" p$írody. 

— Proces ni$ení zdraví podle Vás za$íná v období nemluvn"te. 
— Jediným pokrmem pro nemluvn! je mate$ské mléko, tak to za$ídila p$íroda. Jenom 

ono tvo$í p$irozenou mikroflóru tlustého st$eva, jehož bakterie chrání organismus dít!te p$ed 
každou infekcí. Práv! mate$ské mléko vytvá$í u dít!te pud sebezáchovy, který 
pojmenováváme p$irozeným instinktem. Pokud dít! od narození p$ijímá um!lou stravu, 
zdegenerované tlusté st$evo jej není schopno chránit p$ed nemocemi. Málo odolný 
organismus za#íná #asto stonat. Krmíme jej antibiotiky, která ni#í nemocné i zdravé 
mikroorganismy. Proto má skoro každé dít! od d!tství zácpy, které jsou podporovány 
zv!tšenou konzumací rafinovaných a syntetických potravin. V d"sledku toho se rozvíjí 
disbakterióza, spo#ívající ve zm!n! normální bakteriální flory, která ni#í imunitní systém. 
M"že být takové dít! zdravé? 

— Co zp#sobuje, že se v organismu $lov"ka vyskytuje $ím dál tím více záke!ných 
bakterií, vyvolávající komplikované choroby? 

— Je všeobecn! známo, že nejlepším prost$edím pro život choroboplodných bakterií a 
vir" je zásadité prost$edí. Práv! takové prost$edí vzniká v organismu díky nadm!rné 
konzumaci masa, sladkostí a bílého pe#ivá. Kv"li nesprávným stravovacím návyk"m se v 
organismu léta tvo$í ideální podmínky pro rozvoj choroboplodných bakterií. T!lo #lov!ka si 
zvyká na antibiotika, uplyne spousta let a v pr"b!hu té doby mají bakterie #as se znovu 
zmodifikovat. P$íroda nenachází nové léky. Od doby, kdy byla vynalezena nová antibiotika, 
až do doby, kdy si na n! t!lo zvykne, uplyne spousta let a v pr"b!hu té doby mají bakterie 
#as se znovu zmodifikovat. Spousta let byl a bude nejlepším antibiotikem na každou infekci 
v lékárni#ce p$írody #esnek. 

— Neexistuje p!ece jen universální ú$inný lék na všechny choroby? 
— Reklama nám slibuje úžasné prost$edky na všechny nemoci. Nev!$ím tomu. Zázra#né 

léky neexistují! Neexistují jednoduché metody vedoucí ke zdraví. Zdraví si nekoupíte – je 
t$eba na n!m zapracovat! 

— Jakou radu byste dal $tená!#m, kte!í touží žít dlouze a zdrav"? 
— Vra'te se k prosté p$írodní strav!, u#te se správn! dýchat a pohybujte se, otužujte se 

vodou, vzduchem a slune#ním sv!tlem. Žijte ve shod! s p$írodou, náš organismus se sám lé#í 
a omlazuje. 

 
Týdenník ANGORA 
Úryvky rozhovor" s prof. Dr hab. Michailem Tombakem Rozhovor vedl Bohdan 

Gadomski 

Bohdan Gadomski – autor rozhovoru s Michailem Tombakem – je jedním z 
nejpopulárn!jších noviná$ských publicist" v Polsku. Je znám také mezi americkou, 
kanadskou a evropskou polskou menšinou, nebo' je redaktorem týdenníku Angora, kde 
uvádí vlastní cyklus rozhovor" „Salonove burze Bohdana Gadomskiegi“ (Salónové bou$e 
B. Gadomského), #ili setkání s nejzajímav!jšími osobnostmi kulturního a spole#enského 
života v Polsku. Na kont! má n!kolik tisíc bou$liv! a široce komentovaných rozhovor". Je 



multimediálním žurnalistou, protože vystupuje v rádiu i v televizi. Získal ocen!ní „Zlotego 
Pióra“ (Zlatého pera) za nejlepšího recenzenta festivalu písní v Sopotách a Opolu, další 
ocen!ní „Zlotej Nuty“ (Zlaté noty) za celoživotní noviná$skou práci. P$ipravuje vydáni 
sbírky svých nejslavn!jších rozhovor" „Pod lóžkami gwiazd“ (Pod hv!zdným nebem). 

— Zp#sobil jste jisté kontroverze svými návody jak žít dlouho a zdrav". Jsem zv"dav, 
kde a jak jste získal tyhle v"domosti, o které jste se pom"rn" nedávno za$at d"lit s lidmi? 

— Když jsem byl na studiích, odjel jsem s v!deckou výpravou na Daleký východ, kde 
jsem se potkal s tibetskými mnichy, jejichž p$ístup k lidskému organismu byl jiný a velice 
zajímavý. Díky nim jsem poznal r"zná tajemství diagnostiky, která mi te( dovolují dívat se 
na #lov!ka, na jeho vzhled, zp"sob ch"ze, #i jeho od$ené boty, a ur#ovat potíže, kterými trpí. 
P$esv!d#il jsem se, že v t!le #lov!ka nem"že být nemocen pouze jeden orgán. N!co nás bolí 
a za#ínáme s tím bojovat – s následkem, ne s p$í#inou. Z tohoto d"vodu m"že bolest p$ejít do 
jiného místa a zp"sobovat v lidském t!le úpln! jinou nemoc. Pro m! konkrétní nemoci v 
organismu #lov!ka nejsou, jsou to jen odchylky od normy. 

— Pro$ jste si vybrat na studiích biologii, a ne medicínu? 
— Celá moje rodina byli léka$i a já, jako dít!, jsem se ptal mé matky léka$ky, pro# 

nem"že vylé#it mého nemocného otce, a pro# ona sama trpí srde#ními bolestmi a st!žuje si 
na nespavost. Nedokázala mi odpov!d!t a já pochopil, že medicína používá pouze 
medikamenty, nicmén! biologie je mnohem širší v!dou, která chce poznat každou skulinu 
lidského organismu. Práv! proto jsem si vybral biologii, i když matka toužila, abych se stal 
léka$em. 

— Jak sám píšete: „Zdraví není jen správná strava, je také…“ 
— Správným dýcháním. Bez jídla m"že #lov!k žít m!síc, bez vzduchu sotva dv! minuty. 

Dokud #lov!k nebude správn! dýchat, nem"žeme $íct, že je zdravý. Dev!t osob z deseti 
dýchá nesprávn! a chronicky jim chybí kyslík v t!le. Z toho d"vodu za#ne #lov!k p$ed#asn! 
stárnout a ozývají se u n!j r"zné nemoci. 

— Co nejvíce ni$í zdraví $lov"ka? 
— Je n!kolik p$í#in: nesprávné dýchání, nesprávná strava, nesprávné pití, málo pohybu a 

nedostatek radosti ze života nebo takové emoce jako je závist, podlost, hn!v a chamtivost. 
Lidé mají neustále n!jaké problémy a potíže, které mu zkracují život. 

— Dá se stá!í oddálit? 
— Kdyby si #lov!k sám nezkracoval život, mohl by žít velmi dlouho. V Gruzii jsem se 

potkal s lidmi, z nichž jeden m!l 160 let a druhý 120. Oba byli štíhlí, tancovali a zpívali. 
Nikdy nejedli nic, co by nebylo #erstvé, všechny pokrmy p$ipravovali p$ímo p$ed jídlem. 
Oba byli po$ád v pohybu a stále se usmívali. M!li velmi pozitivní p$ístup k životu. &lov!k 
nemá v!k. Bibli#tí patriarchové žili 950 let. Podle v!decky zjišt!ného modelu mohou vydržet 
naše ledviny 1 200 let. A zatím jsou naše ledviny p$epln!ny kameny po 35 letech, po 50. roce 
života jsme už k ni#emu a celou dobu bojujeme o sv"j život. 

— Propagujete zdravý život. Vždycky jste byl zdravý? 
— Svého #asu jsem m!l problémy s játry, k #emuž m! dovedla moje matka léka$ka 

nesprávnou stravou. V d!tství jsem m!l #asté zácpy, pok$ivenou páte$ a p$es dva roky jsem 
nem!l cit v dolních kon#etinách. Léka$i mi nedávali šanci, že budu chodit. 

— Co je lepší? Jíst maso nebo být vegetarián? 
— Podle statistik je vegetarián odoln!jší než ten, kdo jí maso, ale r"znými nemocemi trpí 

jedni i druzí. Nejlepší je být st$ídmý ve všem. To je jedna ze zásadních úkol" existence 
#lov!ka. Jediná #innost, kterou nemusíte omezovat, je smích. &ím více se sm!jete, tím lépe. 

— Zájem o Vaše p#sobení je enormní. V Moskv" p!ed Vaším domem postávaly dnem i 
nocí zástupy lidí. V Polsku jste na roztrhání. Sta$í, že se objevíte na Festiwalu Rzeczy 
Niezwyklych. Pro$ nep!ijímáte pacienty? 



— V Rusku to došlo tak daleko, že jsem nemohl vejít do vlastního domu. Proto jsem 
odjel do Polska. Tento život byl nesnesitelný. Všechny mé znalosti jsem uvedl v knihách. 
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Nina Grella – známá polská noviná$ka – $adu let propagátorka p$írodní medicíny. Mimo 
jiné autorka bestseleru „Leczenie naturalne“ (P$írodní lé#ba), a také p$íru#ky „Widze bez 
okularów“ (Vidím bez brýlí). Vydavatelka m!sí#níku „Cztowiek, Zdrowie, Natura – 
Szaman“. Organizátorka nejv!tší akce v Evrop! podporující p$írodní medicínu – veletrh 
„Bližej zdrowia, bližej natury“ (Blíže ke zdraví, blíže k p$írod!). 

„Jak žít dlouho, zdrav" a š$astn"“ 
Mezi fotografiemi profesora Tombaka z r"zných akcí, na kterých jsme byli spole#n!, 

mám jednu oblíbenou – profesor sedí na stole, zcela uvoln!n, vysmátý, š'astný… Král 
života! &lov!k, kterému se všechno da$í. Idol, kterého milují lidé, zví$ata a rostliny. Vím to, 
protože vždy bedliv! pozoruji reakce ú#astník" na profesorových p$ednáškách a seminá$ích, 
znám také jeho psa a kv!tiny. V!$te mi, sídlo rodiny Tombak" je prost! kouskem ráje 
vepsaného do krajiny velkého pr"myslového m!sta. 

Oblíbenou profesorovu fotografii mi poslala ú#astnice první skupinové o#isty jater, kterou 
zorganizovala redakce m!sí#níku „Cztowiek, Zdrowie, Natura – Szaman“. Kdyby byl vid!t 
celý sál, vid!li bychom 90 š'astných lidí, kte$í díky pomoci profesora M. Tombaka vykonali 
nejd"ležit!jší kroky ke zdraví – o#istili svá p$etížená a toxiny p$ecpaná játra. 

Týden profesorových p$ednášek, individuální rozhovory s ú#astníky této uzdravující 
dovolené, neobvyklý zákrok na páte$i, který absolvoval každý #len skupiny (profesor je 
p$ímo fenomenálním napravovatelem páte$e, jedním zákrokem vrací úplnou zp"sobilost naší 
nejvíce unavené „zdravotní ose“, tak nazývá páte$), p$edevším však gruntovní o#ista jater, to 
vše pomohlo t!žce nemocným a vystresovaným lidem obnovit ztracené síly a radost ze 
života. Zapomn!li na t!lesná utrpení a duševní nepohodu, uv!$ili sami v sebe a v možnost 
š'astného života. 

Práv! to nás u#í profesor Michail Tombak ve svých knihách. P$edává #tená$"m prosté a 
zárove% neobvyklé pravdy, formuluje jednoduché pokyny, které vyžadují, abychom dali sv"j 
zdravotní problém na první místo v hierarchii svých životních hodnot. Zdraví si zaslouží být 
na piedestalu, ale v!tšina z nás si tohle jednoduché pravidlo nechce v!dom! p$ipustit. Zdraví 
není všechno, nicmén! cokoliv bez zdraví je nic. Zdravý #lov!k lépe pracuje, precizn!ji 
myslí, hloub!ji miluje, jednodušeji odpouští, prost! všechno d!lá lépe. To nás také u#í 
Michail Tombak ve svých neoby#ejných publikacích. 

Karl Gustav Jung objevil existenci tzv. ran!ných lé#itel". Michail Tombak je práv! 
jedním z nich. Syn léka$ky, fascinován možnostmi akademické medicíny, byl slabým 
dít!tem, neustále stonajícím, typickým dít!tem p$ecpaným všemi léky se všemi jejich 
negativními následky. Trp!l neustupujícími zácpami, pozd!ji tvrdnutím jater, t!žkými 
potížemi páte$e, hrozil mu invalidní vozík… 

Avšak b!hem studentské cesty do Tibetu potkal vitální zdatné starce dobrého vzhledu a 
výkonné mysli, o kterých m"že mladší západní generace #asto jen snít. Rozhodl se 
prohloubit tento fenomén a za#al sám na sob! zkoušet tradi#ní techniky a recepty východní 
medicíny (tento návyk mu z"stal ostatn! dodnes, vždy na sob! zkouší to, co chce doporu#it 



druhým). Takhle za#al proces návratu nemocného ruského studenta ke zdraví. A zárove% tak 
vznikl originální zdravotní systém profesora Michaila Tombaka, který je hluboko analyticky 
promyšlen. 

Systém se opírá o t$i solidní pilí$e – tradi#ní východní medicínu, evropské a 
mimoevropské bylinká$ství a nejúsp!šn!jší dosažené výsledky sou#asné západní medicíny. V 
praxi tedy realizuje zásadu, kterou tak hezky a trefn! zformuloval doktor Ion Kabat Zinn, 
zakladatel Kliniky redukce stresu university Massachusetts: 

„Naše planeta se stala neoby#ejn! malá. Není Východ ani Západ, lidský druh pot$ebuje 
celou moudrost, jaké je hoden. Musíme brát to, co je nejhodnotn!jší z r"zných lé#itelských 
tradic a integrovat to se západní v!dou a hlavním proudem medicíny“. 

Nejlepší vizitkou systému hodnot Michaila Tombaka je nejen sám autor, ale i tisíce lidí, 
kte$í se díky jeho knihám nau#ili pe#ovat o vnit$ní t!lesnou hygienu, zm!nili stravovací 
návyky z nesmyslného na racionální, za#ali dbát o pot$eby své páte$e, nau#ili se správn! 
dýchat a prohlubovat tajemství schopnosti, jak být š'astným, což profesor považuje za jeden 
z p!ti hlavních pilí$" zdraví. 

P"sobení tohoto výte#ného ruského naturalisty v Polsku považuji za nejvýznamn!jší fakt 
pro rychlé upevn!ní a rozvoj p$írodní medicíny v této #ásti Evropy. Považuji to také za 
významný impuls k výrazné zm!n! p$ístupu ke zdraví mých krajan". 

Podobný názor sdílí Andrzej Roztocki, známý sociolog Univerzity v Lodži: 
„Nikdo, kdo n!kolik let sleduje souhrny r"zných seznam" bestseler" (…), by se nem!l 

divit jednozna#né p$evaze p$íru#ek napsaných Michailem Tombakem. Bleskov! si podmanily 
trh. K této expanzi p$isp!la autorova dynamická a otev$ená osobnost. Autor t$í 
bestselerových p$íru#ek vypadá na #lov!ka se železným zdravím. D!lá dojem n!koho 
neomezen! š'astného. Ve spole#nosti nemocných jeho p$ítomnost projasní atmosféru a dodá 
všem jiskrnou nad!ji. Není možné být zdravým a nic nev!d!t o svém organismu a toxinech, 
které ho požírají. Cht! necht!, tisíce osob se muselo vrátit ke #tení.“ 

Díky p$esv!d#ující síle p$íru#ek profesora Michaila Tombaka si mnoho Polák" 
p$ipomn!lo zanedbávanou a obtížnou každodenní pé#i o dobré zdraví. Autor bestseler": „Jak 
žít dlouho a zdrav!“, „Cesta ke zdraví“ a „Vylé#it nevylé#itelné“ (oficiáln! bylo prodáno p$es 
milion exemplá$" v Polsku b!hem 3 let, kolik se jich opravdu dostalo ke #tená$"m, nevíme, 
protože už rok policie bezvýsledn! bojuje s pirátskými edicemi. 

Akademická (v!decká) medicína, jejíž dobro#innost poci'ují denn! miliony lidí na celém 
sv!t!, má také druhé, stinné stránky. Utvrzovat v lidech p$esv!d#ení (mimo jiné s pomocí 
ú#inných reklam zázra#ných lék") o svých nezvyklých možnostech, ubíjet v sou#asné 
spole#nosti pov!domí o zdraví. Lidé za#ínají v!$it, že jestli existují léky skoro na všechno, 
mohou polevovat v jídle, pití, kou$ení, zálibách sedavého zp"sobu života atd. 

Díky publikacím Michaila Tombaka d!lám již n!kolik let v!ci, které bych kdysi 
považovala za šílené. Nap$. snižuji váhu (efektivn!!) a chodím brzy ráno po byt! nahý. Pár 
let mám také možnost pozorovat neobvyklé p$ípady uzdravení lidí, kte$í d"v!$ovali tomuto 
zp"sobu znovunabytí a posílení zdraví. Díky n!mu se vylé#ili z alergií, které je dlouhá léta 
trápily, z opakovaných infekcí, ledvinových a žlu#ových kamen", žalude#ních v$ed" a v$ed" 
dvanácterníku, st$evních potíží atd. Díky profesorovým knihám objevili nové schopnosti. 
Nau#ili se dešifrovat signály t!la. 

Proto, drahý #tená$i, který sis koupil nebo vzal do ruky tuto knihu, pobízím T! v$ele – 
ne#ti ji, ale studuj. Pokyny v ní obsažené absolvuj denn!, nejen ob#as. Odm!na za to bude 
dlouhý, zdravý a š'astný život. )íkám to s pevným p$esv!d#ením, protože to sama d!lám… 

Na konec bych Vám cht!la $íct n!co, co dokonce m!, vyhlášenou obdivovatelku a 
propagátorku medických myšlenek Michaila Tombaka (popularizací medicíny a zdravotní 
osv!ty se zabývám profesionáln! p$es 30 let), neskute#n! p$ekvapilo. Okradli m! o bižuterii, 
kožichy, nábytek, po#íta#ové vybavení, o všechno, co bývá oby#ejn! ko$istí lupi#". Ti, co 



$ádili v mém dom!, vzali také všechny knihy Michaila Tombaka! M!la jsem jich n!kolik, po 
2-3 exemplá$ích z každého výtisku. Jiných knih se nedotkli, i když knihovnu mám bohatou a 
cennou. Kéž by jim ty s profesorovým v!nováním posloužily ve zdraví a iniciovaly zm!nu 
jejich charakteru. 
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Od chvíle, kdy m! osud spojil s profesorem Michailem Tombakem, považuji setkání s 

ním za nejvýznamn!jší v mém profesionálním život!, od té doby p$esv!d#uji mé #tená$e a 
poslucha#e k o#ist! organismu. Když jsme p$ed sedmi lety zorganizovali první turnus takové 
o#isty (tenkrát s názvem O#ista jater), v!d!la jsem, že tento zákrok odleh#uje nejen játr"m, 
ale podporuje i jiné orgány. Nicmén! nev!d!la jsem, že #istí také neobvyklým zp"sobem 
lidskou mysl. 
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Stejn! jako p$ed rokem sedám k po#íta#i i dnes, abych zrevidovala, co všechno jsem 

vyzkoušela a nau#ila se b!hem dvou dalších turnus" s profesorem Michailem Tombakem. 
Lo%skou relaci jsem nazvala „Týden dobra pro játra“. Letos jsem se pevn! p$esv!d#ila, že 

to nebyl jen týden dobra pro tento lidský orgán. Výsledky neskute#né Tombakovy teorie 
sahají výrazn! hloub!ji – posilují a uzdravují celý organismus a sou#asn! m!ní lidskou 
psychiku. 

J;9))9%
Už po p$íjezdu do Szczyrku mi to Joanna p$ipomn!la. Na recepci jsem uvid!la 

pov!domou tvá$, která se na m! usmívala. 
— Nepoznáváte m!? – zeptala se m! blondýnka. 
— Ano, poznávám, ale nevím, kam Vás mám za$adit – odpov!d!la jsem up$ímn!. 
— Byla jsem na lo%ském turnusu. Ur#it! si pamatujete astmati#ku, která nemohla vyjít 

do patra bez zastavení a použití respirátoru. 
— To jste Vy? – zvolala jsem, – To není možné, nev!$ím vlastním o#ím! Omládla jste o 

deset let… 
— Všichni mi to $íkají, prost! jsem zhubla o deset kilo, ale p$edevším jsem se rozlou#ila 

s astmatem. 
— Po p$íjezdu ze Szczyrku jsem se cítila skv!le – pokra#ovala dál. 
— Zmizel pocit nedostatku kyslíku, který m! neustále doprovázel, pomalu taky zmizel 

strach z dušnosti. Po dvou týdnech jsem si uv!domila, že prakticky nepoužívám respirátor, 
ale p$edepsané léky jsem dál pravideln! užívala. Avšak b!hem dalších dní ve mn! dozrávalo 
rozhodnutí kompletního vysazení lék". Odvážila jsem se to ud!lat p$esn! m!síc po návratu z 
lázní. Strašn! jsem se bála, ale vydržela jsem celý týden. Druhého dne ráno strach pominul. 
Vytáhla jsem z kabelky všechny léky a ostentativn! jsem je nechala na stole. Do práce jsem 
odešla bez jakéhokoliv zabezpe#ení v p$ípad! dušnosti. Ovládlo m! p$esv!d#ení, že jsem 
zdravá. To p$esv!d#ení trvá do dneška. 
V pr"b!hu jednoho roku jsem se stala úpln! jiným #lov!kem. P$estala jsem být bázlivá, 
ukrývající se za zády druhých. Mám neobvyklou chu' k #innosti, stále nové nápady, jsem 
veselá a optimistická. Rodina, známí a kolegové z práce nevycházejí z údivu. 

b9'I9'9%
Další z n!kolika lidí, kte$í p$ijeli do Szczyrku podruhé. Podstoupila další zákrok o#isty 

jater pod bedlivým okem profesora, vyslechla jeho fascinující p$ednášky a podrobila se 
bioterapeutickému zákroku v#etn! nápravy páte$e, která d!lá doslova zázraky. Pozorovala 



jsem, že po o#ist! jater ztrácí k$e#e ve svalech a stehnech, ustupují migrény a mraven#ení v 
kon#etinách, m!ní shrbenou postavu na vzp$ímenou, a p$edevším znamenit! uleh#ují pr"b!h 
procedury #išt!ní jater. 

Tentokrát jsem dovezla svého 20 letého syna. Když vid!l, jak se po návratu dom" zm!nil 
m"j zdravotní stav, sám se bez mého p$esv!d#ování rozhodl, že provede o#istu. 

Wojtek má sportovní ambice a dobré výsledky. Bohužel po mn! zd!dil tendence k alergii, 
což mu znemož%uje úplný rozlet. Když se p$esv!d#il, že jsem vysadila všechny léky, 
obnovila výbornou fyzickou i psychickou kondici, $ekl jednoho dne: Jedu! 

Díky pobytu ve Szczyrku, profesorovým p$ednáškám a rovn!ž pilné #etb! jeho knížek se 
stala Barbara ve svém prost$edí expertem v odv!tví p$írodní medicíny. Je p$esv!d#ena, že 
využití profesorových pokyn" a provedení citronové kúry zachránilo život manželovi její 
kamarádky, který byl operován na rakovinu plic (ve #tvrtém stádiu nemoci). 

K:0>3%
Alici jsem si vyhlédla ve chvíli, kdy doktorka Hanna Chmiel-Pietriczenko vypisovala její 

list do kartotéky. Znala jsem ji n!kolik let, v!d!la jsem, že pokud se rozhodla provést o#istu 
jater, vykoná vše podle p$esných pokyn". A jelikož bydlí v Katovicích, budu moci sledovat 
další eventuální zm!ny jejího zdravotního stavu. Bohužel nevzkvétal. 

Po p$íjezdu do Szczyrku $ekla: „Rozhodla jsem se p$ijet sem hlavn! z d"vodu hrozného 
pocitu ze sebe sama. Mám 20 kg nadváhy, vysoký tlak (160/100), neustále zvýšený puls (100 
úder" za minutu), celková hodnota cholesterolu se u m! zvedla na 300 mg. Navíc od mládí 
trpím nep$íjemnými zácpami, trápí m! plynatost, cítím bolest na pravém boku, zlobí m! 
bolest v kolenou a dlaních, bolest je tak velká, že se obávám, že zanedlouho nebudu schopná 
v dlani udržet ani pero. Zkoušela jsem samoz$ejm! najít pomoc u svého praktického léka$e. 
Bohužel chybné diagnózy a špatný pr"b!h lé#by zp"sobily, že jsem za#ala hledat pomoc u 
soukromých léka$". Pomohli mi jednorázov! a já cítím, že likvidují pouze nejbolestiv!jší 
následky n!jaké nediagnostikované choroby. Rozhodla jsem se vzít své zdraví do svých 
rukou a p$ijela jsem k Vám“. 

Alice pat$í k t!m pacient"m, které léka$i nazývají komplikované p$ípady. Chce všechno 
v!d!t a pochopit. Její skepse je znatelná, vepsaná do psychiky a viditelná na první pohled. 

Na profesorových p$ednáškách jsem ji bedliv! pozorovala. První dva dny z$ejm! nebyla 
p$esv!d#ená o tom, co d!lá, nic si nezapisovala. T$etí den skepse zmizela a místo ní se 
objevily poznámky a propiska. 

Posléze už všechno probíhalo modelov!. Po vypití všech porcí oleje a citrónových š'áv se 
už ve 12.00 h v noci zbavil její trávicí trakt nadbytku žlu#e, ve 2.00 h ráno t!lo vylou#ilo t$i 
první kameny, ve 3.00 h se objevily v misce další o velikosti zelené hrášku a také o n!co 
v!tší usazeniny a v 7.00 h ráno se objevilo okolo 30-40 velkých kamen". 

Odjížd!la ze Szczyrku rozzá$ená, zhubla 4 kg, zmizela bolest rukou a kloub" a tlak na 
játrech. 

S Alicí jsem se setkala znovu p$esn! dva týdny po zakon#ení turnusu, t!sn! p$ed 
za#átkem psaní tohoto #lánku. No, nebyla to ta stejná osoba. 

Krásná ple', zá$ivý úsm!v, žádné otoky na dlaních! Bylo to neuv!$itelné zlepšení jejího 
zdravotního stavu! Krevní tlak 110/72, cholesterol 203,3 mg, váha nižší o další 3 kilogramy. 
Zmizely zácpy, bolesti hlavy, ruce za#aly fungovat. 

Je t$eba p$iznat, že na tom solidn! zapracovala. Ihned po návratu dom" aplikovala 7denní 
p"st. Perfektn! jej zvládla. Jsem vd!#ná – $íká – že jste mi svými radami pomohli najít cestu 
ke zdraví. Cítím se nesrovnateln! lépe než p$ed t$emi týdny. Za úsp!ch považuji také to, že 
jsem kone#n! pochopila, že bez silné v"le a disciplíny zdraví nikdy neobnovím. Nedaruje mi 
ho žádný léka$, sami musíme napravit, co jsme b!hem spousty let pokazili – prohlásila. 

Uvedla jsem p$ípady t$í ú#astnic naší dovolené o#is'ující játra. Neuvedla jsem naopak 



mnoho neobvyklých fakt", které se staly b!hem posledních dvou turnus". Není fascinující, že 
v dob! p$ísného p"stu diabetici závislí na inzulínu, a bylo jich n!kolik, nebrali inzulín? Ve 
dnech p"stu se u nich cukr v krvi snížil na normální hodnotu. Takových p$ekvapení jsme 
prožili mnoho, stálo by za to, aby se o n! za#ali zajímat akademi#tí léka$i. 

Dokonce t$ikrát jsem m!la možnost pozorovat pacienty p$i o#ist! jater a vid!t zázra#ný 
vliv tohoto zákroku na organismus a lidskou psychiku. Proto nemám žádné pochybnosti, že 
metoda o#isty jater vypracovaná profesorem Michailem Tombakem je nejlepší zp"sob lé#by 
mnoha vážných jaterních onemocn!ní spole#n! a tvrdnutí jater. 

O:*/%23%78'9(*%
Když jsem p$ed p"l rokem publikovala v „Szamanie“ (nejen) své poznatky a úvahy z lázní 

s prof. Michailem Tombakem, zdokumentovala jsem skupinovou fotku ú#astník". Bylo 
evidentní, že všichni jsme usm!vaví, uvoln!ní a š'astní. 

První den kúry jsme nebyli v takovém rozpoložení. Dr Barbara Buczyríska, která m!la 
pod léka$ským dohledem naši skupinu, neskrývala po vyšet$ení všech zú#astn!ných zd!šení. 
N!které p$ímo úp!nliv! prosila, aby se nepodrobovali zákroku o#isty jater, ale z"stali u 
dietetické lé#by a klystýru. Ukázalo se totiž, že jsou mezi námi pacienti s nádorovými 
onemocn!ními, bypassy, cukrovkou, vysokým tlakem a mnoha jinými potížemi. Skupina 
t!ch zdravých, která p$ijela na kúru kv"li prevenci, nebyla velká. 

Dodnes lituji, že jsem neud!lala kontrolní fotku na za#átku kúry. Srovnání t!ch dvou 
fotografií by bylo zcela jist! zajímavé. 

B!hem t!chto n!kolika m!síc", které uplynuly od lázní, m! její ú#astnící informovali o 
svých zdravotních pokrocích. Chlubili se dalšími jaterními o#istami, jež už provedli sami, a 
p$edevším neskrývali satisfakci z jednozna#ného a trvalého zlepšení zdravotního stavu. 

Když jsme se lou#ili, prozradila mi jedna z ú#astnic tajemství, že krom! skv!lé nálady ve 
skupin! nebyla zcela spokojená s kúrou. Obzvláš' se obává, že Kúra vzhledem k její dce$i 
nesplnila její o#ekávání (nejmladší ú#astnice v lázních). A hle, v pr"b!hu „Spotka% z 
medycyny naturalne“ (Setkání s p$írodní medicínou) doprovázející 15. veletrh „Bližej 
zdrowia, bližej natury“ (Blíže zdraví, blíže p$írody) jsem je zahlédla rozesmáté a š'astné. Její 
máma m! informovala, že moje oblíbenkyn! z lázní má te( v!tší chu' k jídlu (skoro nic 
nejedla), lépe spí, netrpí bolestmi hlavy, které ji sužovaly p$ed kúrou, jedním slovem, cítí se 
o mnoho lépe. Skute#n!, hol#i#ka te( vypadala úpln! jinak než p$ed n!kolika m!síci. 

— Není na tom nic divného – $ekl prof. Michail Tombak, když jsem mu telefonicky ten 
rozhovor p$iblížila. – N!kdy zlepšení t!lesného stavu p$ichází ihned, n!kdy je t$eba trochu 
po#kat, ale pozitivní efekt o#isty organismu následuje vždy. 

V!tšina z nás – zd"raz%uje – dokonce i ti, kte$í se správn! stravují, ne vždy v organismu 
shromaž(ují pro zdraví pot$ebné vitamíny, enzymy, makro a mikroelementy. Nap$. se nám 
zdá, že si zajiš'ujeme dostate#nou dávku vitamínu A. Pijeme š'ávu z mrkve, jíme #ervenou 
zeleninu, dokonce požíváme betakarotén a náhle se nám za#íná horšit zrak. Samoz$ejm! to 
znamená, že se d!je n!co špatného s játry, hlavním filtrem organismu. Prost! je filtr zacpaný. 

To se stává. Sta#í jen zán!tlivý proces v organismu, n!jaká infekce, stresy, problémy, 
hn!v, p$ebytek masa, uzenin, ostrého ko$ení, kávy, alkoholu, konzumace velké ve#e$e. P$í#in 
mohou být desítky a výsledek je v tom p$ípad! jen jeden: vitamín A prochází organismem 
bez zastavení. Tudíž nedochází ke slou#ení vitamínu A, p$esn! jak $íká #ínské p$ísloví: „O#i, 
to je kvítí jater“. Kvítí za#íná vadnout, což znamená, že se zhoršuje zrak. A nejen zrak. 
Nedostatek vitamínu A zhoršuje srde#ní #innost a #innost celého ob!hového systému, 
zhoršuje okysli#ení (výživu) mozku, zhoršuje funkci hormonálního systému atd. Podobn! je 
to s vitamínem E, populárn! zvaným vitamín mládí, který je úzce spojen s vitamínem A. 
Práv! proto lidé s nemocnými játry p$ed#asn! stárnou. 

— O#ista jater je základem naší kúry, ale neomezuje se jen na játra – zd"raz%uje prof. 



Michail Tombak. – Dáme-li do po$ádku svou hlavní laborato$, projevujeme iniciativu o#isty 
celého organismu, proces omlazování a uzdravování. Po kú$e rychle pocítíme zlepšení celého 
trávicího systému, obzvláš' slinivky, tenkého a tlustého st$eva, zlepšení srde#ní #innosti a 
ob!hového systému, lepší fungování mozku a také si lépe poradíme s negativními emocemi, 
stresem atp. Práv! proto m"žeme získat skrz o#istu jater ve velmi krátkém #ase dobré 
zdravotní výsledky. 

- Krátce $e#eno – játra jsou Tvým klí#em ke zdraví. Jaká jsou játra, takové je t!lo a 
mysl! 

W;89$32%A%

V(A(>'%#>+,#H"+&$6#
Tibetské omlazující recepty 
• Aby naše tvá$ vypadala stále mladistv!, a aby pod o#ima nebyly vrásky, je t$eba pít 

jednu sklenici kefíru nebo kyšky na la#no. 
• O#ní b!lmo. Aby bylo b!lmo stále bílé a #isté a o#i m!ly saténový lesk, je t$eba denn! 

pít 50 g š'ávy z ko$ene petržele. 
• Aby se s v!kem naše o#i nezmenšovaly, masírujte je p$ed spánkem ob!ma malí#ky. 
• O#i stárnou sou#asn! s #lov!kem a vzniká senilní dalekozrakost. Ne každý by cht!l 

nosit brýle, proto je t$eba masírovat o#i ukazová#ky obou rukou 3 minuty denn!. 
• Na Východ! jsou dobré zvyky, a tradice nazývané št!stím nohou, kdy si manželé 

vzájemn! d!lají masáž chodidel. Na chodidlech se vyskytuje p$es 70 tis. nervových 
zakon#ení. Tato masáž likviduje únavu, zlepšuje spánek a prodlužuje život. 

Prevence proti vráskám na tvá!i  
Recept:1 žloutek, 1 lžíce glycerínu, 1 lžíce medu. Všechno zamíchat. 
Užívání: dávat si masku na tvá$ ráno a ve#er na 10-15 minut. 

 
Recept: 
do sklen!né nádoby nalijte 100 ml medu, p$idejte 100 ml p$ih$áté vodky. Všechno dob$e 

zamíchejte. 
Užívání: denn! nanášet lehce p$ih$átou masku na tvá$ na 15 minut. 

Recept: 
svazek nat! petržele va$te v 0,5 1 vody 30 minut. Ochla(te na pokojovou teplotu. 

P$ece(te, nalijte do zava$ovací sklenice, uzav$ete. Odstavte na dva dny. 
Užívání: natírejte tekutinou ráno a ve#er, nesmývejte. 

Odstra&ování vrásek a skvrn na tvá!i 

Recept: 
100 g ko$ene petržele na drobno nasekejte, vložte do hrnce, zalijte horkou vodou, p$ikryjte 

pokli#kou a va$te 15 minut. Dejte ochladit na pokojovou teplotu (kolem 20 minut). P$ece(te, 
nalijte do zava$ovací sklenice, p$idejte 1 lžíci citronové š'ávy. Všechno dob$e smíchejte, 
odstavte do tmavé místnosti. 

Užívání: natírat tekutinou tvá$ ráno a ve#er. 



Recepty zdravé kuchyn" 

Domácí tvaroh s nízkým obsahem kazeínu a kyselin: 
P!íprava: 1 litr odst$ed!ného mléka, 200 g kefíru, 60 g smetany a zarovnanou lžíci sody. 

Do horkého mléka nalijte kefir a smetanu, va$te a sou#asn! míchejte až do vytvo$ení tvarohu, 
p$idejte sodu. Vodu odkapejte. 

Chleba bez droždí 
P!íprava: 4 sklenice hrubozrnné mouky, ½1 minerální vody, zamíchat a uhníst t!sto, aby 

se nep$ilepovalo na ruce. Vytvarujte a vložte do p$edeh$áté trouby a pe#te v lehce vyh$áté 
troub! p$i teplot! 100-150 °C. Špejlí zjist!te, jestli je chleba upe#ený. Chleba skladujte v 
lednici. Vždy bude #erstvý a m!kký. 

 
Sladký chléb 
P!íprava: ½ kg hrubozrnné mouky, 50 g oleje, 50 ml medu, ½ sklenice vody. Všechno 

dob$e zamíchejte, uválejte placku a pe#te jako v receptu výše. Skladujte v lednici. 

Zdravé bonbony pro d"ti 
Vložte do teplé vody na 6-8 hodin sušené švestky, fíky, meru%ky. Následn! vytáhn!te z 

vody a dejte do nich vlašské o$echy. (M"žete je natírat medem a obalit otrubami). 

Zdravá $okoláda pro d"ti 
25 g slune#nicových semínek lehce osmažte na pánvi, 25 g rozinek, 25 g sušených 

švestek, 2 fíky, 25 g vlašských o$ech". Všechny produkty smíchejte, p$idejte 2 lžíce medu. 
Dejte do formy a vložte na 12 hodin do mrazni#ky. Pokrájejte na kosti#ky, skladujte v 
mrazni#ce. 

Zdravý dezert pro d"ti i dosp"lé 
150 g t$ených jablek zamíchejte se š'ávou z poloviny pomeran#e, do toho p$idejte 10 

vlašských o$ech" a 2 lžíce medu. Všechno smíchejte. 

Univerzální recepty na polévky, saláty, masa atd. 
Do jedné sklenice kefíru p$idejte š'ávu ze 3 stroužk" #esneku, všechno zamíchejte. Tato 

zálivka je velmi chutná a zdravá. V!tšina osob nepoužívá #esnek kv"li jeho zápachu. Pro 
odstran!ní odéru je t$eba sníst posekanou petrželovou na', jablko, citron nebo grep (n!kolik 
kousk"). 

Jarní saláty 

1. Salát ze smetánky léka!ské (pampeliška) 
Nasekat 3 hrsti listí z pampelišky, zamíchat s 10 vlašskými o$echy pomletými v mlýnku. 

P$idat 1 lžíci slune#nicového oleje nebo medu. 
Pozor! P$ed p$ípravou pampelišku vložte na 20-30 minut do studené osolené vody (na litr 

vody 1 lžíce soli), abychom odstranili ho$kou chu'. 
 
2. Salát z kop!iv a pampelišky 
Na drobno nasekaná hrst mladých kop$iv, p$idat 1 lžíci citronové š'ávy, lžíci š'ávy z 

kyselého zelí a lžíci slune#nicového oleje. Krom! toho p$idat 1 lži#ku pokrájené cibule, 
navrch posypat 60 g (2 hrstmi) posekaných zelených #ástí pampelišky a pomletými 
vlašskými o$echy (10-15 g). 



3. (edkvi$ky s o!echy 
100 g $edkvi#ek (15 kus") na drobno nasekat nebo nastrouhat na struhadle, smíchat s 40 g 

(8 kus") pomletých vlašských o$ech", p$idat 1 lži#ku rostlinného oleje, navrch posypat 
posekanou pažitkou. 

4. Salát po francouzsku 
100 g velkých list" salátu polijte ½ lžíce jable#ného nebo vinného octa, p$idejte 1 lži#ku 

pokrájené cibule. Všechno dob$e zamíchat. 

5. Salát z cvikly (salátová !epa) 
Nasekejte 80 g cvikly a 2-3 listy salátu. Polijte je ½ lži#ky slune#nicového oleje a 

smíchejte. Jedno syrové vejce smíchejte s ½ citronu a nalijte na salát. P$idejte do cvikly a 
zamíchejte. Navrch posypte posekanou petržel a kopr nebo pažitku. 

6. Salát z $ervené !epy 
Nastrouhejte na struhadle 5-6 mladých $ep, p$idejte 2 lži#ky smetany a oko$e%te špetkou 

pomletého kmínu. 

7. Salát ze š%ovíku a pampelišky 
Do 1 hrsti salátu (30 g) p$idejte 30 g mladého š'ovíku a 30 g listí z pampelišky. Š'ovík a 

pampelišku na drobno nasekejte, navrch položte 10 vlašských o$ech", polijte 1 lžící medu a 1 
lžící slune#nicového oleje. Nakonec všechno smíchejte. 

8. Pažitka s o!echy 
50 g pažitky na drobno nasekat a smíchat s 50 g pomletých arašíd". 

9. (edkvi$ky s o!echy, petrželí a mátou. 
15 $edkvi#ek nastrouhat, p$idat posekanou petrželovou na', mátu, kopr, 
½ lži#ky kmínku, 6 lžic pomletých o$ech" (50 g). Všechno dob$e smíchat. Ozdobit listy 

salátu. 

10. (edkvi$ka s tvarohem (nejlépe tu$ným) 
1 lžíce tvarohu (75 g) zamíchat s na drobno pokrájenými $edkvi#kami a 1 lži#kou na drobno 
posekané pažitky. Všechny ingredience dob$e zamíchat, uložit na listech salátu. 

11. Salát ze špenátu 
Nakrájet hrst mladého špenátu, p$idat 1 lži#ku na drobno posekaného š'ovíku. Všechno 

dob$e zamíchat, p$idat 3 lži#ky pomletých arašíd" a lži#ku bor"vek. 

12. Špenát s vejcem 
Rozšlehat žloutek, p$idat 1 ½ lži#ky másla, posléze nalít 1 lži#ku citronové š'ávy. 

Zamíchat, do této husté kaši#ky p$idat rozdrcený stroužek #esneku a dv! hrsti na drobno 
posekaného špenátu. Vše zamíchat, hmotu uložit na list salátu. Navrch m"žete posypat 
pomleté o$echy. 

13. Salát z cvikly se salátovými listy 
Pokrájet 80 g cvikly, 2 nebo 3 salátové listy, polít 1 lži#kou rostlinného oleje a zamíchat. 

Do jednoho vejce p$idat š'ávu z ½ citronu, zamíchat a p$idat špetku posekaného kopru, 
petržele a pažitky. Vše zamíchat. 

14. Salát z cvikly 



Nakrájet listy mladé $epy (60 g – 2 hrsti). P$ipravit omá#ku: 1 žloutek zamíchat s 1 lžící 
citronové š'ávy, ½ lži#ky ho$#ice, 1 lži#ku rostlinného oleje a 1 lži#ka nakrájené pažitky. 
Zamíchat. 

Letní a podzimní saláty 
 

1. Okurka v kyšce 
1 okurku nakrájenou polít ½ sklenicí kyšky a posypat ½ lži#kou posekaného kopru. 
 
2. Okurka s raj$etem 
Okurku nakrájet na velké kusy, raj#e na plátky. Posypat 4 lžícemi pomletých o$ech". 

3. Salát z $erveného zelí 
Do 50 g #erveného zelí (3 lžíce) p$idat 2 lžíce posekané petržele, 1 lžíci slune#nicového 

oleje a 1 lžíci medu. Vše zamíchat. 

4. Salát z $erstvého zelí 
Do 100 g nakrájeného zelí p$idat 4 lžíce grepové š'ávy, 1 lžíci medu, ½ lži#ky kmínku. 

Vše zamíchat. 

5. Hrášek s raj$aty 
50 g #erstvého hrášku zamíchat se 120 g syrovými rozma#kanými raj#aty a s 2 lžícemi 

slune#nicového oleje. Navrch posypat petrželí a pažitkou. 

6. Hrášek s mrkví 
50 g hrášku, 1 nastrouhaná mrkev, 1 lžíce rostlinného oleje, 1 lžíce malinové nebo 

rybízové š'ávy, ½ nakrájené cibule. Vše zamíchat. 

7.  Mrkev s brambory 
Na drobno nastrouhat 100 g karotky, zamíchat se 2-3 lžícemi grepové š'ávy nebo z 

#erného rybízu. P$idat 30 g na drobno nakrájeného syrového bramboru a 1 lži#ku nasekané 
pažitky. Vše zamíchat, uložit na velkém salátovém listu. 

8. Karotka s pažitkou 
Do 100 g karotky p$idat 30 g pažitky. Karotku nastrouhat a zamíchat s na drobno 

posekanou pažitkou. P$idat 1 lžíci rostlinného oleje a posypat na drobno nakrájenou okurkou. 

9. Sváte$ní salát 
10 g syrového, na drobno nakrájeného bramboru zamíchat s 30 g nastrouhané karotky a 10 

g nastrouhané syrové $epy. P$idat 50 g na drobno nakrájeného zelí, p$idat 2 lžíce oleje a 2 
lžíce pažitky. Vše zamíchat. Hmotu uložit na salátový list, navrch posypat koprem nebo 
petrželí. Celek m"žete ozdobit kusy raj#at nebo $edkvi#ek. 

 
10. Salát z kyselého zelí 
100 g salátu nakrájet (rad!ji potrhat) na velké kusy, smíchat se 4 lžícemi kyselého zelí, 

p$idat 2 lžíce š'ávy ze zelí a 1 lžíci rostlinného oleje. 

11. 'ervený salát 
Nastrouhat 1/4 $epy, p$idat 60 g nastrouhané mrkve, 30 g na drobno nakrájených syrových 

brambor, 1 lžíci rostlinného oleje, 2 lži#ky rybízové nebo malinové š'ávy, 1 lžíci pažitky. 
Vše zamíchat, posypat 1 lžící strouhanky. 



12. Salát $istící krev 
Nastrouhat 50 g $epy a 50 g mrkve. P$idat 50 g nakrájeného zelí, 1,5 lžíce olivového oleje, 

1,5 lžíce medu. Vše zamíchat a navrch posypat 1 sklenicí bor"vek nebo #erveného rybízu. 

13. Zelí s kmínem 
Na drobno nasekat 100 g zelí, p$idat lži#ku medu a 1 lži#ku mletého kmínku. 

14. Tvaroh s karotkou 
120 g karotky na drobno nastrouhat, zamíchat se 100 g tvarohu. P$idat 1 lžíci 

slune#nicového oleje a jeden stroužek #esneku. Vše zamíchat a posypat mletými o$echy a 
zelenou petrželí nebo pažitkou. 

15. Raj$ata s o!echy nebo suchary a karotkou 
100 g rozma#kaných raj#at zamíchat se 100 g nastrouhané mrkve, 30 g posekané petržele, 

50 g mletých o$ech" nebo suchar". P$idat 1,5 lžíce olivového oleje a zamíchat. 

16. Raj$ata s brambory 
Rozma#kat 100 g raj#at, p$idat 2 lžíce rostlinného oleje a 2 lžíce vody z kvašených 

okurek. Vše zamíchat a p$idat 30 g na drobno nakrájené brambory. Odstavit na 30 minut. 

17. Raj$ata pln"ná kyselým zelím 
U$íznout horní #ást raj#ete 3-4 mm. Zevnit$ vybrat dužinu, nechat st!ny 2-3 mm tlusté. 

Dužinu smíchat s na drobno nakrájeným #erveným zelím a ½ lži#kou rostlinného oleje. 
Navrch ozdobit ½ lži#kou majonézy nebo smetany, posypat posekanou petrželí nebo 
pažitkou. 

18. Celer s kyškou nebo smetanou 
Na hrubo nakrájené lodyhy celeru a n!kolik list" na kousky pokrájené položit na talí$, 

polít 2 lžícemi smetany nebo ½ sklenicí kyšky. 

19. Salát ze zelených fazolek 
60 g mladých, zelených lusk" na drobno nakrájet, odstranit p$edtím vlákna. P$idat 50 g na 

hrubo nakrájeného salátu a 2 lžíce slune#nicového oleje (je možné p$idat 1 lži#ku medu na 
chu'). 

20. Bramborový salát 
Na drobno nakrájet 60 g brambor, p$idat 4 lžíce vody z kyselých okurek, ½ malé cibulky, 

2 lži#ky posekaného kopru nebo petržele, 40 g pomletých arašíd", 1 lžíci medu (není 
nezbytné). 

21. Salát z karotky a celeru 
Do 50 g nastrouhané mrkve p$idat 50 g nakrájeného celeru, ½ okurky, 50 g mletých 

o$ech", lžíci medu. Místo o$ech" m"žete p$idat 2 lžíce slune#nicového oleje. 

22. Brambory se zelím 
Na drobno nakrájet a zamíchat 40 g brambor, 60 g zelí, 25 g cibule. P$idat 
3 lži#ek vody z kyselých okurek, o$echy, petržel, kmín. 

23. Salát z pórku 
Nakrájet na drobno 60 g pórku, p$idat 3 lžíce majonézy, odstavit na hodinku. Dále p$idat 1 

lžíci nakrájeného celeru, špetka kmínu, 1 lžíce vody s medem  (1 lži#ka medu rozpušt!ná ve 



2 lži#kách vody). 

24. Salát z dýn" 
Nastrouhat 1 mrkev, 50 g dýn!, 25 g celeru. P$idat 25 g nasekané pažitky nebo #ervené 

cibule nebo 10 pomletých o$ech". 
 

X0=)*%#9:"$D%
 
1. Salát z !epy a o!ech# 
Uva$it velkou $epu, nastrouhat, p$idat ½ syrového nastrouhaného bramboru, 1 rozdrcený 

stroužek #esneku, 2 lžíce rostlinného oleje. Zamíchat, posypat mletými o$echy a špetkou 
posekané pažitky. 

2. 'ervené kysané zelí 
100 g kysaného zelí zamíchat s 2-3 lžícemi š'ávy z $epy. P$idat ½ malé bílé nebo #ervené 

cibule a rostlinný olej. Nakonec zamíchat. 

3. Kyselé zelí s jablky 
Do 100 g kyselého zelí p$idat ½ nastrouhaného jablka, 1 lžíci rostlinného oleje a posypat 

pokrájenou polovinou cibule. 

4. Zimní sváte$ní salát 
Na drobno nakrájet 100 g kyselého zelí. Zamíchat ½ jablka, 1 lžíce rostlinného oleje, ½ 

posekané cibule, špetka kmínu, citronová š'áva z 1 citronu, 1 lžíce medu. Smíchat se zelím, 
odstavit na hodinku p$ikryté. 

 
5. Bramborový salát 
75 g na drobno nakrájených brambor, 50 g nat$ených nebo pomletých o$ech", 1 lžíce 

medu, 1 lži#ka nastrouhaného k$enu. 

6. Salát s mrkví a k!enem 
Nastrouhat velkou mrkev a 50 g ko$ene celeru. P$idat 1 lži#ku nastrouhaného k$ene, 10 g 

pomletých o$ech" a lžíci rostlinného oleje, zamíchat. 

7. Vitamínový salát 
Nastrouhat 50 g karotky, 75 g zelí, 50 g brambor. P$idat 25 g posekané nat! petržele, 25 g 

pórku, 2 lžíce rostlinného oleje, lžíci medu, 50 g pomletých o$ech" a všechno zamíchat. 

8. (edkvi$ka s kyselým mlékem 
60 g nastrouhané $edkvi#ky zalít 1 sklenici kyselého mléka a odstavit do teplého místa na 

minimáln! 1 ½hodiny (potraviny s $edkvi#kou by m!ly být p$ipraveny co nejmén! 1,5 
hodiny p$ed konzumací, tehdy nehrozí bolesti b$icha ani plynatost). 

9. Puding z !edkvi$ky 
60 g nastrouhané $edkvi#ky zamíchat s 10 pomletými vlašskými o$echy a 30 arašídy 

Odstavit na 1 ½ hodiny, dále p$idat 1 lžíci rostlinného oleje a zamíchat. 

10. Sváte$ní salát $. 2 
Malou hlavi#ku #erveného zelí (1/4 velké – 75 g) nebo bílého zelí 75 g na drobno natrhat, 



p$idat ½ nastrouhané st$ední mrkve, ½ kyselé okurky, 10 cm jemn! nakrájeného pórku, 5 
pomletých vlašských o$ech", 1 lžíci rostlinného oleje, 2 lži#ky bor"vek, 3 lžíce ovesných 
vlo#ek. Vše zamíchat. 

11. Salát „Zimní pohádka“ 
Nastrouhat st$edn! velkou karotku, p$idat 3 lžíce kyselého zelí, 1 lžíci vody ze zelí, 1 lžíci 

nastrouhané $edkvi#ky, lžíci bor"vek, malin nebo rybízu. Vše zamíchat. 

a="/2D1%=96;)47D%
 

Omá#ky a majonézy zpravidla obsahují lihový ocet, konzervanty, barviva a jiné cizí látky, 
zne#iš'ující krev našeho organismu. Vzhledem k tomu uvádím recepty k samostatné 
p$íprav!. 

1. Citronový olej 
Do 250 g rostlinného oleje p$idávat pomalu š'ávu z 1 –2 citron". Velmi dob$e zamíchat. 

2. O!echová majonéza (nejlépe p!ipravit t"sn" p!ed požitím) 
1 lžíce pomletých o$ech" zamíchat s 1 lži#kou rostlinného oleje. Po vzniku husté 

kaši#ky šlehat se 3-4 lžícemi rostlinného oleje, p$idávat citronovou š'ávu. 
2  
3. Smetanová omá$ka 
Zamíchat š'ávu z ½ citronu se 3 lžícemi smetany. P$idat rozdrcený stroužek #esneku, ½ 

lži#ky jemn! nasekané pažitky nebo nastrouhané cibule, 1 lžíci rostlinného oleje. Vše 
zamíchat. 

4. Raj$atová omá$ka 
Do 6 #ástí rostlinného oleje p$idat 1 #ást citronové š'ávy. Smíchat se š'ávou z raj#at, na 

chu' p$idat nastrouhaný celer. 

5. Vitamínová majonéza „Duha“ 
Rozšlehat 2 žloutky, p$idávat pomalu 3 lžíce rostlinného oleje. Zamíchat s 1 lžící 

nastrouhaného celeru nebo nastrouhané cibule. Do vzniklé hmoty p$idat citronovou š'ávu. 
Dob$e mixovat do konzistence majonézy. Majonézu m"žete zabarvit na zeleno – p$idáte 
š'ávu ze špenátu, oranžov! – š'ávu z mrkve, na r"žovo – š'ávu z #erveného rybízu. 

R$583)4%&;:4(2D%
Studené polévky je nejlepší konzumovat v teplém ro#ním období (jaro, léto). Ti, co mají 

problém s vyprazd%ováním, je mohou jíst celý rok. Studené polévky jsou zdravé, protože 
obsahují všechny vitamíny a minerální soli, které nejsou zni#eny oh$íváním nebo 
strukturovanou vodou a kyslíkem. 

1. Polévka s raj$aty a okurkami 
3 lžíce ovesných vlo#ek zalít 10 lžícemi kyšky. Odstavit na 2-3 hodiny. Nastrouhat okurky a 
rozma#kat raj#ata, zamíchat s kyškou a vlo#kami, p$idat rozdrcený stroužek #esneku a 
posypat petrželovou natí. 

2. Raj$atová polévka se smetanou 



Nastrouhat 2 raj#ata, p$idat ½ smetany (18% nebo 30%). Sm!s zalít 3 lžícemi ovesných 
vlo#ek. Odstavit na ½ hodiny. P$idat zelenou petrželovou na'. 

3. Malinová polévka nebo (z lesních jahod) 
Do sklenice kysaného mléka p$idat 3 lžíce minerální vody, 3 lžíce rozm!ln!ných malin 

nebo jahod. Je možné p$idat 1 lžíci medu. 
 
4. Polévka ze sušeného ovoce 
Ve dvou sklenicích vody namo#it na noc hrst sušeného ovoce (švestky, rozinky, jablka, 

hrušky). Odstavit na 8-10 hodin. Když ovoce zm!kne, p$idat 2 lžíce ovesných vlo#ek a ½ 
lžíce medu. Odstavte na 3-5 hodin. Polévku je možné jíst na snídani nebo na ob!d. 

W373'$D%
1. Jable$ný sníh 
Nastrouhat 2-3 jablka, p$idat 1 lžíci medu rozpušt!ného v 1 lžíci vody. Vše d"kladn! 

zamíchat, odd!len! rozšlehat 2 bílky, p$idávat pomalu citronovou š'ávu. Vše zamíchat a 
ušlehat. Nakonec ozdobit dezert broskvemi z konzervy, hruškami, mraženými jahodami nebo 
#erstvými malinami, rybízem nebo lesními jahodami (co nejvíc fantazie!). 

2. Jable$ná pavu$ina 
Rozšlehat odd!len! 2 žloutky a 2 bílky. Potom je spolu smíchat a ješt! jednou rozmixovat. 

Ve dvou lžících teplé vody rozpustit 2 lži#ky citronové š'ávy. Všechny ingredience zamíchat 
a znovu rozšlehat. Ozdobit #erstvým ovocem (nap$. bor"vkami), kouskem pomeran#e, 
grepem. 

3. Medové placky 
30 g citronové š'ávy spojit s 60 g mletých vlašských o$ech" nebo arašíd". Odstavte na ½ 

hodiny. Následn! p$idat 2 lžíce medu a 60 g pomletých rýžových zrn. Vše zamíchat, uválet 
placky. Na vrch posypat pomletá slune#nicová semínka osmažená na pánvi. 

4. Citrusový krém 
Odstranit z pomeran#" pecky, nakrájet, rozmixovat. Zamíchat s 1 lži#kou medu a 150 g 

tu#ného tvarohu. Odd!len! rozšlehat bílek s ½ lži#ky cukru a žloutek s ½ lži#ky cukru. Vše 
zamíchat a ješt! jednou rozšlehat. Ozdobit hroznovým vínem nebo broskvemi z konzervy. 

 
Nezbytné potraviny pro správné fungování mozku: 
 

meru%ky jablka zelí mrkev 

o$echy višn! R"ži#ková 
kapusta celer 

grepy rybíz kv!ták okurky 

med kuku$i#ný olej máta #esnek 

maliny olivový olej k$en játra 



Petrželová 
na' 

Slune#nicový 
olej angrešt pomeran#e 

brambory rozinky Hroznové 
víno pšeni#né klí#ky 

hrách syrový žloutek salát sušené švestky 

cibule    
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Drazí #tená$i, chci Vás upozornit na to, že n!které p$íznaky za#ínajících chorob jsou vid!t 

na našem t!le ješt! d$ív, než budou zjišt!ny na základ! vyšet$ení. Proto nezávisle na tom, 
jsme-li nemocní nebo zdraví, se více prohlížejme. Tak se budete moci uchránit p$ed 
nep$íjemnými p$ekvapeními, která mohou vážn! zhoršit Váš zdravotní stav. 

Rád bych osobn! podotknul, že pouze léka$ je povinen stanovit definitivní diagnózu 
nemoci! 

Precizní pozorování Vašeho organismu m"že pomoci léka$"m ur#it diagnózu. Protože 
stejn! jak nemoci, tak i jejich signály jsou d"ležité. Rozeberme ty, které jsou b!žné. 

 
Nemoci Viditelné vn"jší p!íznaky 

Anemie 
Bledá tvá$, do hn!dá zabarvená dolní ví#ka, perle'ov! zbarvená 

o#ní b!lma, bledé ušní boltce, koutky na ústech, pocit štípání na 
jazyku, hladký jazyk, #ervený 

Vysoký tlak &ervený, hrbolovitý nos s vystouplými žílami, srostlá obo#í, 
na#ervenalá lí#ka 

Nízký tlak Bledá místa na tvá$i, bledá k"že na #ele, povislá ví#ka 

Bolesti hlavy Srostlá obo#í, vrásky na jedné stran! #ela, výrazná vráska mezi 
obo#ím 

Hemoroidy Prohlube% uprost$ed podbradku, žlutý povlak na zubech 

Zán!t jater 

Žlutá o#ní b!lma, žlutá k"že, propadlá lí#ka na obou stranách, 
žluté zabarvení k"že kolem úst, malé žilky na nose, hn!dé 

zabarvení k"že kolem o#í, stálý výskyt bílých skvrn na nehtech, 
zesílený dolní okraj rt" 



Žalude#ní v$edy Bílý nános na st$ední #ásti jazyka, bledé nosní chrupavky 

Cukrovka Hladký a suchý dolní ret s šedomodrými skvrnami, vznik 
mrtvých vlas", brzké šediv!ní 

Náklonnost k cukrovce Suchý a popraskaný jazyk, úzký horní ret 

P$etížená slinivka na hranici 
nemoci Vrás#itá k"že na tvá$i, úzký horní ret 

Zán!t prostaty Velmi tlustý dolní ret, bled!-r"žové zbarvení k"že kolem o#í 

 
 

Nadm!rné zatížení štítné žlázy, které 
m"že zp"sobit nemoc 

Vystouplé nehty, krátké obo#í, chybí bo#ní #ásti 
obo#í, #asté mrkání, povlak na dolních ví#kách, 

opuchlá šíje, úzký h$bet nosu, horní b$eh ucha zavinutý 
do trubi#ky 

Oslabení funkcí pohlavních žláz u žen Chloupky na horním rtu, tvo$ení „kolen“ na #ele u 
žen, husté k$ovité obo#í 

Citlivý žaludek Hrbení se p$i ch"zi 

Nemocný žaludek Zm!ny tvaru nehtu na prost$ední#ku, vznik prasklin 

Poruchy ob!hového systému Zb!lený konec nosu, srostlé obo#í, brzké šediv!ní, 
bledá tvá$, bledé rty, tlusté nehty, u'até záhlaví 

Plicní onemocn!ní Ob! ramena jsou posunutá, #ervená lí#ka, dlouhá 
šíje, #asté krvácení z nosu, vypouklé nehty 

Bolestivé nebo slabé menstruace Tenké, jemné obo#í 

Nedostatek vitamínu A Neschopnost plakat; ztráta vid!ní p$i p$echodu z 
osv!tlené do tmavé místnosti 

Nedostatek vitamínu B Otok jazyka. 

Nedostatek železa v t!le Zapadlá, šedivá dolní ví#ka, ob#asný vznik bílých 
skvrn na nehtech, #ervené uši, #asté koutky v ústech 

Nedostatek vápníku v organismu Lesklá k"že na uších 

Nedostatek ho$#íku Chv!ní dolního ví#ka, p$íval energie po 20.00 h, 
z#ervenalá k"že okolo nosu 

Nedostatek minerálních látek v organismu K$ehké, lámavé nehty 

 
 



Nedostatek hormonových estrogen" u žen Tenké, jemné obo#í 

Vy#erpaný nervový systém T!žkosti p$i ch"zi do schod" (zejména v mladém 
v!ku) 

Poruchy látkové vým!ny Povlak na dolních ví#kách, bílé skvrny na nehtech 

Náchylnost k obezit! Kulaté tlusté uši, velmi tlustá ušní chrupavka 

P$etížení organismu, rychlá únava Malé uši 

Poruchy funkce trávení Podlouhlé rýhy na nehtech, vyrážky na k"ži, vznik 
pupínk", #ervené uši 

Páte$ – #asté bolesti, páte$ní onemocn!ní U'até temeno, široký krok, kolébavá ch"ze 

Pokles potence u muž" Svislé vrásky p$ed uchem 
Degenerace kr#ních obratl" Výrazná vráska u pravého obo#í 

Za#átek klimakteria u žen Hodn! hlubokých malých vrásek nad horním rtem 

Nemocné ledviny 

Velký a masitý horní ret, hrubá k"že na #ele a 
hluboké vrásky, #ervené uši, nateklá dolní ví#ka, 

dlouhé, úzké, vypouklé nehty, stálý vznik bílých skvrn 
na nehtech, vznik vá#k" pod o#ima 

Nemoci a poruchy žlu#níku 
Žluté zbarvení k"že okolo úst, nažloutlé zuby, žlutá 

k"že kolem o#í, neustálé bolesti v míst! pravé lopatky, 
žluté zbarvení o#í 

Nemoci mo#ového m!chý$e Oteklá dolní ví#ka a jejich šediv!r"žové zbarvení, 
nesoum!rný malý vzr"st 

Revmatismus P!na z obou stran jazyka 

Náchylnosti k revmatismu Levé rameno vyšší než pravé, na nehtech bílé 
prohlubn! 

 

Srdce – nevýkonnost a nemoci 
Voskové zbarvení dolních ví#ek, oteklá dolní ví#ka, 

hrubé žíly na krku, velmi krátký krk, potíže p$i ch"zi do 
schod" 

Náchylnost k infarktu Vrásky na ušních boltcích, ztuhnutí v oblasti brady 

Skleróza Na vnit$ní stran! dlan! výrazn! vystupují žíly, p$i 
vyrovnání dlan! je vid!t výrazné prohlubn! 

Trombus – vznik krevních sraženin Na k"ži kolem nosu jsou výrazn! vid!t popraskané 
cévy 

Cholesterol – narušení rovnováhy Kulaté hrbolky žlutohn!dé barvy (podobné malým 
bradavicím) na horním ví#ku 



Nízká vitalita Úzké písmo 
Zbyte#ná ztráta životní energie Široké, roztahané písmo 

Náchylnost k epilepsii Srostlé obo#í 
Žalude#ní v$edy – náchylnost Úzký, rozdvojený kone#ek nosu 

Žalude#ní v$edy Bolesti v levé lopatce, bílý konec nosu 

 

W;89$32%^%

K%že a biorytmy 

Hv!zdy mají bezpochyby vliv na stav naší k"že. Nicmén! stejný význam má i stav 
trávicího traktu a tlustého st$eva. A proto, nezávisle na tom pod jakou hv!zdou jste se 
narodili, o#is'ujte každou chvíli sv"j organismus, zejména tlusté st$evo a játra. Jinak 
$e#eno, d"v!$uj hv!zdám, ale nezmeškej svou p$íležitost. 

Všechny fyziologické procesy v organismu souvisí s vlivem Slunce a jiných planet (mám 
na mysli kosmické rytmy). Lidé narozeni v rozdílném ro#ním období máji charakteristické 
symptomy stavu jejích k"že. Jednoduše $e#eno, pro každý znak zv!rokruhu jsou 
charakteristické kožní zm!ny. 

Beran 
K"že Berana je náchylná k zán!tlivým a hnisavým onemocn!ním. Z d"vodu své 

netrp!livosti si Berani #asto ni#í tvá$. Velmi #asto se okamžit! vrhají na každý pupínek jako 
na nejhoršího nep$ítele, nelítostn! jej za#nou vyma#kávat a ješt! si ubližují. Beran"m se 
doporu#ují zvlh#ující masky na k"ži z raj#at, jahod, jablek, mrkve atp. Hodí se všechno 
ovoce a zelenina, hlavn! aby obsahovaly co nejvíce vitamínu A a B. 

Býk 
Ženy ve znamení Býka by se m!ly p$edevším soust$edit na krk. Je to jejich slabá stránka. 

A v"bec k"že Býk" je náchylná na r"zné alergie a nadm!rnou potivost. Býci by m!li 
používat k pé#i o k"ži zvlh#ující vitamínové masky z lesních jahod, okurek, banán", mrkve s 
p$ídavkem oleje. Pro Býky jsou doporu#ené koupele ze sena, mo$ské nebo oby#ejné soli. Po 
provedení st$ídavé sprchy nat$ete t!lo výtažkem ze šalv!je, dubové k"ry nebo zeleného #aje. 
Zvláštní pozornost v!nujte k"ži na krku. Aby z"stala k"že na krku co nejmladší, d!lejte si 
jednou týdn! st$ídavý obklad. Nejprve horký na 3 minuty, posléze studený na minutu, a to 
tak 2-3 krát. P$i sledování televize m"žete d!lat další #innost: vezm!te oby#ejnou lžíci, lehce 
ji namažte rostlinným olejem a masírujte krk z vrchu dol", #ím déle tím lépe. 

Blíženci 
Všechny potíže související s pé#í o k"ži jsou spojené se zvýšenou ned"v!$ivostí Blíženc" 

a nedodržováním normálního rytmu života. Blíženci jsou tak pohlceni prací, že mají málo 
#asu na své zdraví. K"že Blíženc" je dost suchá, náchylná k loupání. Zejména se soust$e(te 
na k"ži rukou a ramen. Pro Blížence se doporu#ují zvlh#ující masky z r"zného exotického 
ovoce: kiwi, banánu, výživné vejce, tvaroh, droždí. Myjte se nejlépe bylinkovou vodou, 
kterou lze lehce p$ipravit. Do ½ litru horké vody nasypte 1 lžíci rozmanitých bylin, nap$. 
šalv!j, kop$iva atp. 

 
Rak 
Žena Rak o sebe pe#uje rad!ji sama bez cizí pomoci. P$íliš ned"v!$uje kosmetickým 



salon"m. I p$esto jsou pro Raky velmi p$ínosné fyzioterapeutické zákroky, zvlášt! masáž. 
Jejich k"že je velmi jemná a vyžaduje pé#i. Myjte se nejlépe mátovými odvary, he$mánkem, 
lipovým kv!tem, tymiánem. Rak je náchylný na alergie a otoky, proto jsou pro pé#i k"že 
p$ínosné obklady z vývaru listí nebo pupen" lípy. K"ži Raka omlazují a vyživují zeleninové 
masky ze zelí a okurky nebo žitného chleba. 

Lev 
Žena Lvice chce být vždy krásná a d!lat dojem. Nadm!rné množství sladkostí se #asto 

odráží na tvá$i ve form! r"zných vyrážek. Cévy se rozši$ují a na tvá$i se objevují žilky. Kv"li 
zv!tšené p$ecitliv!losti na ultra fialové paprsky jsou Lvi povinni s mírou p$ebývat na slunci. 
Lvi trpí z$ídka alergiemi a k"ži mají p$evážn! zdravou. Pro Lvy se doporu#ují masky z 
brambor, banán", meloun". Pro výživu k"že jsou nejlepší krémy s obsahem mandlového #i 
kokosového mléka. 

Panna 
K"že Panen je odrazem stavu jejich st$ev. R"zné vyrážky pupínky nebo podrážd!ní jsou 

výsledkem zán!tu trávicího traktu nebo zácpy. Všechny Panny mají velice jemný žaludek, 
m!ly by být opatrné v jídle. 

Aby si Panna zachovala sv!ží a mladou k"ži, je povinna obohatit stravu rostlinným 
potravinami. Pro Panny se doporu#ují masky z jablek, ovesných vlo#ek nebo tykve. Se 
zácpami je t$eba bojovat s pomocí #erstv! p$ipravených š'áv z $epy a jablek, sušeného ovoce 
namo#eného na 5-8 hodin, a také požívat výrobky z kyselého mléka. 

Váhy 
K"že Vah je velmi choulostivá, náchylná k alergiím, suchá a rychle stárne. Zvláštní 

pozornost vyžaduje k"že kolem o#í, kde se #asto objevují tmavé kruhy a otoky, hlavn! v 
moment!, kdy se Váhy roz#ilují. Váhám se doporu#ují zvlh#ující masky z lesních jahod, 
broskví, okurek. A na noc je t$eba pít jednu sklenici studené vody. 

 
Štír 
Ští$i #asto trpí r"znými vyrážkami, obzvláš' na okrajích rt" a na nose. Doporu#ují se 

zvlh#ující masky z jablek a višní nebo výživné masky na bázi tvarohu #i vajec. Dobré je 
koupat se v odvarech z listí #erného rybízu a máty. Organismus Štír" pot$ebuje vitamíny B, 
C, E. 

St!elec 
K"že St$elce bývá mastná, pórovatá a s nazelenalým odstínem. Pro St$elce jsou užite#né 

masky z okurek a hroznového vína. Doporu#uje se mýt odvary z list" #erného rybízu, 
maliny, nat! petržele. St$elci mají citlivá játra, a proto #asto trpí furunkulózou. 

Kozoroh 
Základními potížemi Kozoroh" jsou náchylnost k alergiím, suchá a šupinatá k"že, 

bradavice. Jejich k"že vyžaduje tonizující zákroky. Pokud mají problémy s k"ží, je lépe mýt 
se va$enou nebo minerální vodou. Používat zavlh#ující masky ze zelí, špenátových list" a 
žloutk". Kozorozi jsou povinni si dávat pozor zejména na zuby a snažit se je #istit ne 
kartá#kem, ale ukazová#kem s trochou pasty. Taková masáž dásní uchrání citlivé zuby p$ed 
parodontózou. 

Vodná! 
K"že Vodná$e mu obvykle ned!lá problémy, ale #asté stresy a nervová vyp!tí mohou být 

p$í#inou vzniku r"zných ekzém" a svrab" na k"ži. Nejd"ležit!jší je, aby se Vodná$i nau#ili 



$ídit své emoce a #ast!ji se um!li odreagovat. Vodná$"m se doporu#ují zvlh#ující masky z 
pomeran#e, grepu, citronu a melounu. Jejich k"že ukazuje na pot$ebu vitamínu D a B. 

Ryby 
K"že Ryb je citlivá a #asto je náchylná na otoky a alergie. Zvlh#ujte k"ži nejlépe maskami 

z mrkve, lesních jahod, okurek a hroznového vína. K o#išt!ní k"že používejte odvar ze 
šalv!je a pely%ku. Dobrá masáž tvá$e a celého t!la dovoluje Rybám udržovat k"ži v dobrém 
stavu. 
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A 
Alkohol 
konzumace 143-145 Aminokyseliny 18, 31 Anemie 20, 46, 79-80, 
126, 132, 145, 160, 240 jak p$edcházet 84, 195 Angína 21, 69, 175 lé#ba 198, 199-201 

Antibiotika 121,170, 187, 215-216 
p$írodní 82, 175 Astma 13, 19, 26, 69, 88, 92, 94, 137, 150, 223 Autotoxikace 29-30, 47, 

54 B 
Bílkovina 24, 28, 95, 113-114, 187 v mléce 18 trávení 16 zásady stravování 19, 26, 94-96, 

100-101, 113 živo#išná bílkovina 20-21, 3 Bederní obratle 13, 44-45, 152 
odblokování 50-51 Bolesti zad 12-13, 20, 87, 89, 157 
prevence 62, 88 
C 
Cévní soustava (kardiovaskulární soustava) 14, 26 fyzická zát!ž 59 o#ista 191, 188, 191-

192 Citron 81-82, 85-86, 148-150 
Cukr 15-16, 23, 73-74, 76, 85,94 & 
&aj 73-74,91-92 &elo 134 
&esnek 119-120, 175-176, 239 
tinktura 82-83 
D 
Dásn! 
krvácení 80, 150 Dieta 26-27, 44, 70 neú#innost 44-48, 66 proti rakovin! 116-120 z údolí 

Chunzy 142-143 Dezerty 93, 99-100 Dlouhov!kost Chunza 142-143 Jakutové 71 nápoj 145 
dýchání 64 Domácí chléb Draslík 78-79, 99, 158, 212 Dýchací orgány o#ista 192 Dýchání 

nesprávné 14, 40 o#ista nosu 166-168 kou$ení 64-65 pokles váhy 66 stárnutí 64 
techniky dýchání 63-64, 67-69 

E 
Ekzém 13, 21, 33 lé#ba 77, 84, 195 d"vody 169-170 Elixír mládí 82,119,131,194 F 
Furunkulóza 80  (hnisavá infekce k"že)  Fyzická zát!ž 59-63 H 
Hemoroidy 13, 85 
lé#ba 78, 152-153,204 Hladov!ní 53 Hlava 133 
bolest 78, 84, 214 Hubnutí 50-55, 214 Ho$#ík 79, 120, 212 Hygiena 
vnit$ní 169-196 zevní 164-168 Hypertenze 
lé#ba 78, 90, 192, 206-207, 214 CH 
Chléb bez droždí 22-23 Cholesterol 19-20, 144 b!h 60-61 
snížení hladiny 81, 191 p$etavené máslo 113 Chronická onemocn!ní 13, 74, 114 
citronová Kúra 148-150 Chrapt!ní 202-203 Ch$ipka 
lé#ba 81-82, 89, 198-200, 201-202 Chut! potravin 109-111 I 
Infarkt (viz srdce) 14, 19, 68, 101, 111 



fyzická zát!ž 59, 60, 67 zlepšení srde#ní #innosti 80, 81, 82, 83, 86 po infarktu 140-142 
sauna 103, 104 Infekce 17, 35, 40, 216 posílení imunity 60, 77, 81-82,90-91, 164, 201-202 
J 

Jable#ný ocet 212 lé#ba 213, 214 p$íprava 212 Jaterní kolika 204 Játra 
projevy zne#išt!ní 176, 177 

o#ista 176-182, 189-190 Jazyk 136 #išt!ni 166 
K 
Kašel 
lé#bu ISO, |VN.‘01 Katiiruktii 191  (ví/ cldi$ní od) 
KAvn /l, I2A, Ifill to; Kii/rln IN |’< 
Kefir 19, 109, 110, 158, 
227 
o#ista st$ev kefírem 173-174 Klimakterium  (menopauza) 79, 210 Klouby 

odstran!ní bolesti 209-210 
o#ista 184-185,193-194 Klystýr 170-173, 189 pro#iš'ující prost$edky 174 Kolika 84 

Kornat!ní tepen  (artérioskleróza) 208 Kosti 
odstran!ní bolesti 209 o#ista 184-185 Kou$eni 
jak p$estat 65-66 dýchání 64 Krev 30-31, 73, 76, 99 o#ista 213, 191-192 K$e#ové žíly 

214 Kulhání 214 K"že 137-138 L 
Látková vým!na  (metabolismus) 38, 39, 44, 
52, 242 
Ledviny 28, 29, 33, 66, 
110, 242 

o#ista 186-187 d"vody vzniku ledvinových kamen" 18, 49, 72, 85, 101, 157 
rozpoušt!ní kamen" 73-77, 80, 148-149, 205, 206 
víno 144-145 Ledvinové kameny lé#ba 75 , 77. 205, 206 d"vody 85-86 Lé#ivé koupele 

87-88 Leukémie 119 
Lupy 150 Lymfa 
o#ista 187-188 Lymfatická soustava 77, 
177 

o#ista 193-194 
M 
Majonézy 236-237 Mangan 150 Maso 20-21 Máslo 28, 29, 94, 97 o#išt!ní másla od 

p$ím!sí 98 p$etavené máslo 112 Matrace 
spánek na m!kké 12, 38-40 

spánek na tvrdé 38 M!( 150 
Migréna 80, 84, 133 Mikroflóra tlustého st$eva 18, 22,31-32 Mléko 16-20, 26, 94, 119, 

146, 216 
Mo#ový m!chý$ 13, 22, 85-86, 132, 134, 175 d"vody vzniku kamen" 22, 157 
odstran!ní mo#ových kamen" 73, 77, 205, 206 Mo#ová a pohlavní soustava 
o#ista 159-160 Mouka 21-23 N 
Nadváha 12,14,25, 117,156 dýchání 66 p$í#iny 48-50 boj 50-55, 78, 96-97 Nádory 
obrana 153-155 Nachlazení 14 

lé#ba 81-82, 198-200 dýchání 67 
d"vody 17,19,20,69,175, vitamín C 156-157 

prevence 86-87, 89, 91 Nehty 129, 132, 241, 242 bílé skvrny 186, 240 zesílení 77, 78, 79, 
84, 109, 150 Nízký tlak (hypotenze)  207, 240 

No#ní pocení 213 Nos 135 
#išt!ní 166-167 
O 



Obo#í 135 O#i 134-135 slzeni 214 #išt!ní 193 
vá#ky pod o#ima 132, 135, 186 o#ní zán!t 84 Olej 28, 94, 97, 116, 153 sání 195-196 

Omá#ky 236-237 Opa$eniny 211, 213 Osteoporóza 146 lé#ba 148-150 p$í#ina 20-21, 146-148 
Otoky 211 Ovoce 28 

jak správn! konzumovat 94, 96, 98-99 
P 
Pam!' 
zlepšení 14, 85, 129, 

164, 196 Pasta na zuby 
p$íprava pasty 166 Pásový opar 213 Páte$ 
operace 40-41 prevence 41-42 látková vým!na 44-45 odstran!ní bolesti 88 zanedbaná 12-

13 Písek v ledvinách 206 Podbradek 136 Pohanková kaše 9, 120 Pocení rukou a nohou 
155-156 

Pro#iš'ující prost$edky 174 Prostata 158 o#ista 159 
R 

Radionuklidy o#ista 194-195 Ramena 137 Rakovina 
dieta 97, 166-120 tlustého st$eva 153 prsu 31 Recepty zdravé kuchyn! 228-239 
studené polévky 237-238 Revmatismus 26, 69, 80, 

84. 196 
o#ista kostí a kloub" 184-185 Roztroušená skleróza  (ateroskleróza) 207, 208 

S 
Saláty 

letní a podzimní 231-234 jarní 229-231 zimní 235-236 Samolé#ba 124, 127-128 Sauna 
89-92 Selen 120 

Sko$ápky (Kúra) 150-151 Slinivka 
o#ista 176-183 Sliz (hlen) 
o#ista 76, 81-82, 84 Správná kombinace výrobk" 94 

Stárnutí 69,71,115,129,154 mechanismus stárnutí 130 
dýchání 14, 64, 69 p$í#iny 69, 226 Stravování 

mudrc" 105-109 nesprávné 15 d!tské pohlaví 158-159 
zdravé 100-102, 113-115 Svaly 

odstran!ní bolesti 209 o#ista 193-194 
Š 
Šíje 137 Štítná žláza o#ista 192 
T 
Tibetské omlazující recepty 227 T!žké kovy 
o#ista 194-195 Tlusté st$evo 27, 28, 29, 
31, 111 
projevy zne#išt!ní 170 o#ista 170-176 Trávicí trakt 

zlepšení funkce 42, 67, 69, 77, 78, 91, 203 Tuk 19-20, 25, 28 rakovina 116 zásady 
správného stravování 94, 97-98, 113-114 
U 
Uhlovodany 

zásady konzumace 18, 
25, 28, 94, 96-97 Uši 136 #išt!ní 168 Ústa 135 
V 
Vá#ky pod o#ima 132 d"vody 132,134,186,242 odstran!ní 135, 164 Vápník 16, 19-20 
formy vápníku 85, 146 p$í#iny nedostatku 146-148 zdroje 78 Víno 144-145 Vitamíny 

syntetické 76, 118, 148, 
156-157 A 81, 118,226 



B 78 
C 76, 78, 80,81-82,85, 118-119, 126, 156-157 E 119 K 78 PP 78 ví#ka 135 Vlasy 133-134 

zesílení 78, 150 Voda 70, 74-75 minerální 71 „ strukturovaná“ 71-72 Vrásky 71, 132-133, 
134, 135, 194 

prevence 227-228 V$edy 
lé#ba 78-79, 203 Výrobky 

um!lé25,98,114,115,156 rafinované 15-16, 17, 
22, 23, 29, 115, 146-147 uzené 115, 117, 186 

Z 
Zásady správného stravování 114-115 Zácpy 20, 31, 164, 174, 194 d"vody 20, 21, 22, 30, 

169-170 
jak p$edcházet 72, 84, 150, 204 Zázvor 111 Kúra 112 Zeleninové koktejly 84-85 Zelený 

#aj 73-74 Zuby 136 #išt!ní 166 
Ž 
Železo 150 Žlu#ník 13, 124, 242 o#ista 177-184, 194 d"vody vzniku usazenin 
22, 85 
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1 % �2 fi 3 , 4 �flfi 3 5 $ �6 % �7 8 9 �& % $ : �                                                                                                                                    �; �
< # , % fl = # , - � - $ % . �                                                                                                                                                  �8 �
fi fl� ̦ " # $ % & $  fl %  % # fl� ̦ " #  %  , ̦ - . / % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 1 �

, % 6   - ̦ , 4 �fl > ? @ - , 5 �                                                                                                                                               �A �
, % 6   - ̦ , 4 �6 $  # ̦ fi ̦ - , 5 �                                                                                                                                          �A �
2 ̦ % 3 4 � fl% 5 % " ̦ % 3 4 % # $ 6 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 7 �
8 / ̦ 9 , : - ̦ 6  % ; 5 < : # ̦ - 5 # = % 6  ; 5 - > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? �
@ , =  # $ % 9 ; ̦ A 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? �
B ; 5 - 9 5 % ̦ % � 5 6 fl%  % # $ , ̦ C % 6 % ̦ & ̦ C 9 . #  � % D $ C flE fl� % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F G �
@ ̦ H / 5 % # flI ̦ % � H / 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F �
J 5 / % 3 4 � flK %  5 / % C : 3 fl� fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F L �

, % flfi 6 $ # $ % B �̦ , C $ . , 5 �$ D & % 6 , 4 �@ " E C % , "�                                                                                                                    �7 ; �
B fl H 3 % ̦ % 6 - = % D 9 ; 5 - 4 % 3 5 / ̦ % ̦ % 6 - = % 5 H  ̦ %  % 6  5 ; ̦ 6  , : - . % 5 % " :  , : - . % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F M �
N H  ̦  ̦�: / 5 "fl% �6 5 � ̦ ̦  ; $ - fl# 4 �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F 1 �
�; fl- % 3 5 / ̦ % C : - ̦  % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F 7 �
@ : / ; ̦ < , �; 5 %  , H 6  = E ̦ % 6   fl- 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ? �
�, H 6  = % 6   fl- ̦ %  % & ̦ 3 : 6  / 5 % D 9 ; 5 - 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ? �
�fl9 � % ̦  : ��̦ - 5 " 4 " E % 6 > 6  = � �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ��
�, ̦ - . / K % D # 4 %  ̦ % E ; 9 . �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ��
fi flH � 4 � fl% I   % ��5 6  # 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ��
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  fi  �1 % �< fl  # ̦ 4 �6  - $ �, # �$ ̦  fl 4 �2 # $  # ? C : �                                                                                                                � 9 �
  fi  �1 % �6  - , % B �, # �2 D B B 4 �2 # $  # ? C �F B fi fl & C ̦ > : �                                                                                                         � 9 �
  fi  �1 % �< fl  # ̦ 4 �6  - $ �, # �$ ̦  fl 4 2 � fi & F $ - . C : �                                                                                                             � 7 �
fi  %  # ? % �1 % �, G $ , - �1 % , �̦ �B  # 1 , 5 2 � . 5  # fl D �                                                                                                               � 7 �
  % ̦ % , ? % �1 % �, % 1 & %  F 5 �<  H 6 fi = I �1 # B �6 % �̦ " @ , fi G $ �  fi = & 4 2 H 2 �6 � - $ % . 5 �                                                                           �  �



E F ? G # G N �G K # L # J �9 2 F ��# : # J ���� I �K # J �H N K G �0 #  9 I �2 K # ����������������������������������������������������������������������������������#���
 - $ % . �J �B fi  2 C fl & fi�2 % $ # = fi & C 6 2 G �                                                                                                                           � 0 �
  fi  �, % 1 6 fi G �fl C % $ "�K  C , , 4 : �                                                                                                                                  � ; �
? @ " = " I �B $ %  4 �<  H 6 fi = G 1 5 �, # fl̦ - @ G �                                                                                                                          � 8 �
? fi�fl D & # $ I �# = " ? @ fi 2 �< @ G = & C : �                                                                                                                                 � L �

E G 2 I G F # E F ? G # L # 0 ���N ��# �G �N K # �? �� # 2 �9 �# ? # G ���� # ����������������������������������������������������������������������������������������#���
& 4 B # . �J �M " < C ? B - �< - $ D 3 �                                                                                                                                           �0 9 �

�: - ̦  % 3 fl% & ̦ E > I % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �G �
� D 9 ; 5 - H 3 4 " 4 % " E �D fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �F �
� D 9 ; 5 - H 3 4 " 4 % I . E % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �F �
2 E �D fl% # 5 % I ̦ 6 ̦ % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �L �

& 4 B # . �J �̦ < fl G ? @ �                                                                                                                                                   �0 0 �
� " E $ # 4 % 3 5 / ̦ % C : - ̦  % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
� " E $ # 4 % 5 % 6  $ ; # H  4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
� " E $ # 4 % 5 % / ̦ H  fl# 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �M �
�& ; $ - # = % 9  " E $ # 4 % & ̦� �C fl% 6 E ̦ 9 :  % # 5 9 - $ E H % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �1 �
� " E 5 # 4 % & ; ̦ % D 9 ; 5 - 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �1 �

& 4 B # . �J �̦ fi fl # �                                                                                                                                                      �0 L �
�̦ 9 5 %  % 3 fl9 % # flI ̦ % , = / % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �? �
�̦ 9 5 % H - # :   % # $ 6 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �? �
�̦ 9 5 K % /  fl; ̦ H % & : 3 fl�fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
J 5 / % & 4  % - ̦ 9 H �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
2 ̦ % 3 fl% , fl& �4 �%  5 3 % # flI ̦ % / $ - 5 �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
B 5 � . �% - ̦ 9 > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M G �
�$ D ; 5 / % ��$ - % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M G �
�=  : - = % / ̦ /  fl3 , > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M 7 �

& 4 B # . C �J �$ %  & fi�# �? @ & # fl�                                                                                                                                         �; N �
�̦ 9 5 % , =  :  fl, / 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M ��
�̦� $ " 4 % , =  : - = % / ̦ H & fl, fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M ��
fi fl̦ I >  fl3 # $ % 6 4 , 5 % 6 5 H # > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % M ��

& 4 B # . �J � fi $  # ̦ C , "�                                                                                                                                               �8  �
�̦ E ; ̦� 5 9 > % # flI ̦ % D - , $ ���% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 1 L �
�& ; $ - # $ % / ̦� I : # 5 "fl% -  ; ̦ I / �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 1 ��
�5 3 fl� 6  - 4 % 6  ; 5 - ̦ - $ # 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 1 ? �
�# fl; A : fl% " E H  4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 7 ��
�: fl 5 % & ; ̦  : % ; 5 / ̦ - : # . % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % 7 ? �
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2 ̦ % 3 fl% # fl� ̦ "�% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? G �
B ̦ D # $ # 4 % 6 flI fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? L �
@ > 6 , K % /  fl; $ % , =  4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? M �
B ̦ D :  : - # 4 % &  4 6  H & % / % C : - ̦  H % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ? 1 �

H F G F # E F ? G # L # �J �� I = ���# ��#  2 F ��J K #������������������������������������������������������������������������������������������������������������#���
fi fl  fi ̦ D fl C �, # �fi $ - < B "�                                                                                                                                            �N 7 �

E F ? G # ��? G F # ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������#���
fi H 0 J F # � E �? G �# � I ��J �? = � # : # 2 # E �? G �= # G M 0 �#  9 I �2 �# 9 ��� #������������������������������������������������������������������������#���
< % ̦ , 5 �@ " E C % , # �$ D & # �                                                                                                                                              ��8 �
&išt!ní zub$ % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �1 �
&išt!ní jazyka 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �7 �
&išt!ní nosu % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �7 �
�: � . # 4 % H �4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % �? �

̦ , C $ . , 5 �@ " E C % , # �fi  E # , C 6 2 G                                                                                                                                  ��L �
Tlusté st%evo 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % ���
O"ista jater % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F G L �



O"ista kostí a kloub$% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F G ��
O"ista ledvin % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F G ��
O"ista lymfy a krve od radioaktivních a toxických slou"enin% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F G ��
O"ista kardiovaskulárního systému (cév a žil) % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F G �
Dodate"né zp$soby "išt!ní organismu% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F G �
�  : 6  5 % " = - # 4 % 6 ̦ H 6  5 - > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F L �
�  : 6  5 % � 4  # = % C , $ D > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F L �
�  : 6  5 % 9  " E 5 " 4 " E % ̦ ; A $ # �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F L �
�  : 6  5 % ̦  4 % � ̦  / > �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F ��
�  : 6  5 %  fl; # ̦ H %  fl& ̦ H % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F ��
�  : 6  5 % ̦ 9 % ; 5 9 : ̦ # H / , : 9 �% 5 %  . C /  " E % / ̦ - �% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F M �
�$ # 4 % ̦ , fl3 fl0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F F M �

E F ? G # ? �9 = F #  9 I �2 K # �� # 0 ��� # : # I ���H G �# J �����# ����E ��������������������������������������������������������������������������#����
, % 2 fi ? C �̦ �fl H 6 & % fl B G �, # ? @ & # < % , 5 �                                                                                                                          �7 7 A �
, % 2 fi ? C �$  - ̦ C ? 5 @ fi�$  # B $ G �                                                                                                                                  �7 7 ��
6  fl %  , D �? 4 ̦ , 5 �fi , % 2 fi ? , D , 5 �                                                                                                                               �7  7 �
= fi & % 6 $ C �̦ �B & fi G = % ? @ I �B fi 6 $ % ? @ �# �6 ̦ # & % ? @ �                                                                                                               �7   �
? G B  fi ̦ B # �                                                                                                                                                         �7  0 �
fi  C                                                                                                                                                                    �7  ; �
fi  # . % , C , "�                                                                                                                                                        �7  ; �
fi $ fi B "�                                                                                                                                                              �7  ; �
̦ " 6 5 & % , > �fi  E # , C 6 2 G 6 � fi�$ D 3 B 4 �, % 2 fi ? C �                                                                                                                �7  ; �
& 4  C ̦ 4 �̦ & # 6 $ , fi 6 $ C �1 # = & %  , 4 @ fi�fi ? $ #                                                                                                                      �7  ; �
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 fi < @ fi ̦ fi  "�6 �# G $ fi  % 2 �                                                                                                                                      �7  A �

9 � 9 �G ��# �# ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������#����
K  " ̦ B "� & - , B H �< �2 D 6 5  , 5 B G �� & fi ̦ D B I �< fl  # ̦ 5 I � . 5  fi fl # �J �F # 2 # , ��                                                                          �7  ��

� # : - fl; 6 :  5 % D 9 ; 5 - 4 % @ : " E 5 : , 5 % �̦ � I 5 / 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �F �
� 9 fl# % , 5 6 / 5 - ̦ 6  : % & ; ̦ %  . , ̦ % 5 % 9 H �: % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �F �
J ̦ 5 # # 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �F �
�5 ; I 5 ; 5 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �F �
N , : "fl% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �L �
�, 4  % / fl% D 9 ; 5 - 4 % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ���
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 % ? %  $ "�  fi�< fl  # ̦ 5 �                                                                                                                                           �7 0 ; �

Letní a podzimní saláty% 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F �? �
�: � # 4 % 6 5 , $  > 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F ���
�� $  / > K % � 5 3 ̦ # = D > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F M G �
� H 9 fl# = % & ̦ , = - / > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F M G �
�flD fl;  > % 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 % F M F �
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Profesor dr hab. Michail Tombak (biochemik) pat$í do sv!tové elity významných specialist" 
p$írodních lé#itelských metod. Je autorem bestseller" v!novaných zdravému, aktivnímu a 
dlouhému životu. Své úvahy opírající se o výzkumy a zkušenosti uvedl v knihách: 
Jak žít dlouze a zdrav! Vylé#it nevylé#itelné Cesta ke zdraví Je možné žít 150 let? 
O jeho knihy je zájem na celém sv!t!. Popisuje v nich co d!lat, abychom fungovali správn! 
dlouhá léta, jak se radovat ze života a uv!$it v možnosti a vitalitu vlastního organismu. 
Autor zd"raz%uje, že zdraví souvisí se stravou, s tím jak dýcháme a jak dbáme o naše t!lo #i 
psychiku. 
 

Publikace profesora Michaila Tombaka vyšly ve 12 jazycích a jsou známy v 67 zemích: 
polském, anglickém, n!meckém, špan!lském, ma(arském, korejském, norském, #eském, 
tureckém, rumunském, švédském, ruském. 
 



 
 
 


