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Je mozné zit 150 let?
Michail Tombak

Nakladatelstvi Beskydy

Od vydavatele

V posledni dobé se hodné piSe o rtiznych metodach pro dlouhy a zdravy Zivot. Rtizné
zdzratné diety se piimo rozmnoZzuji, reklamy riznych metod na hubnuti a omlazovani
propaguji nebyvalé prepardty. Takto se podvad¢ji lidé. Dobry zdravotni stav je pry
vysledkem pisobeni néjakého zdzraéného prostiedku.

Nicméné¢ nasim zdravim, podle toho do jaké miry nds tripi néjaké choroby, se zaobirdme
celd 1éta. Plnohodnotné zdravi, to nejsou zdzracné léCebné preparity (omlazujici nebo
odtucnujici), nybrz Zivot v harmonii s rytmem pfirody. Tahle filozofie je ve skute¢nosti
privodnim motivem nyné&jsi knizky.

Autor knihy Michail Tombak vytvoftil celistvy systém péce o vlastni zdravi. Nenajdete
zde zdzracné diety, pouze jednoduché recepty, jak o své zdravi pecovat a jak ho chrénit.
Ctenét zde nenajde p¥isné recepty na po&itani kalorif, ale jednoduché principy stravovani v
souladu s ptirodou.

Autor vyrazné podotykd, Ze zdravi souvisi s tim, co jime, s tim, jak dychame, jak
pecujeme o své té€lo a psychiku nejen diky spravné vyzive, coz tvrdi spousta tvirct rtiznych
zézracnych diet.

Béhem vzniku této knihy jsme byli mile pfekvapeni skromnosti autora. Nerad se zminuje
o svych uspésich a o vSem, co dokazal.

Je hluboce presvédéen, Ze co se tykd hodnot jeho zdravotniho systému, nejlépe na né&j
odpovédi 1idé, ktetfi jej vyuZzivaji. Na dilkaz toho uvddime udryvek rozhovoru tésné pied
vydanim této publikace.

Kdy? se mé lidé taZou, proc nerad vyprdvim o svych vspésich, mdm jedinou odpoveéd':
Chlubit se neni umeni, nejduleZitejsi je to, jak nds hodnoti lidé.

Jediné oni mohou pravdivé vyprdvet o svych zkusenostech a zdravotnich zméndch.

Pokud to, o cem pisi, by neprineslo Zddny efekt, lidé by nekupovali mé knihy.

Uz pét let se ve vSech statistikdch uvddi, Ze jsou mé knihy dobre prodejné.

Cim ddl vice lidi chdpe moji zdravotni filosofii. Véri mym metoddm, presvédcili se na
viastni kuZi, Ze je mozné zmenit sviij zdravotni stav jednoduchymi, ale velice ucinnymi
metodami. O svych pozitivnich zkuSenostech vyprdvéji svym zndmym, a timto se rozrustd
retézec priznivcii a milovniki prirodnich lécitelskych metod. Moje role spocivd v tom, Ze
jednoduchym a jasnym zpusobem seznamuji lidi se svymi metodami a s tim, Ze nikdo
nemiiZe byt moudrejsi neZ priroda sama.



Zavérecnym udsudkem této publikace je: zdravi je v naSich rukou. Kromé toho autorova
kniha umoZnuje samostatnou a nezdvislou 1lécbu doma, s vyuzitim piirodnich, lehce
dostupnych sloZek, bez dnes charakteristického chemického arsenélu.

Neobvykle Sokujici jsou v dneSni dob& neskute¢né tcinné recepty Michaila Tombaka k
¢isténi organismu. Opiraji se o tisicileté tradi¢ni ptirodni mediciny Vychodu a Zapadu. Jsou
opomijenym ndmétem v dneSni moderni medicing.

Srde¢né Vis zveme k Cetbe.

Pro ctenare!

Drahy ¢tendfi, autor této knihy se domnivd, Ze uvedeny materidl, ktery se tyka prakticky
vSech stranek fungovani organismu clovéka, neni dokonaly. Odbornici moZzna najdou
nepiesnosti a nedostatky, které jsou omluvitelné, protoZe kniha vznikla pro Siroky okruh
¢tendrd.

Chci pouze poznamenat, jak mdlo vime o svém organismu a jeho uzkém vztahu s
prirodou, kterd nds obklopuje. Velice casto je vyber té nebo jiné metody léchby spjaty s
osudem clovéka. V téchto pripadech, kdy ndm nepomdhaji metody oficidlni mediciny, je
treba se zamyslet a pripustit fakt, Ze existuje i metoda prirodni terapie, kterd se miiZe ukdzat
velice ucinnd.

Jsem hluboce presvédcen, Ze ve spousté Zivotnich situaci by mél byt clovék sdm sobé
lékarem a rddcem. Aby mohl eliminovat priciny svych chorob a utrpeni, mel by poznat
mechanismy svého organismu.

Jestlize se diky vyuZiti mnou navrhovanych pokyni jedni z Vds budou citit lépe, druzi se
uzdravi a dalsi pochopi, Ze o zdravi je treba se starat — znamenalo by to, Ze vytyceny cil této
knihy by byl splnén. Ze své praxe jsem vyzkousSel mnoho smeérii i receptii, vybral jsem to, co
Jje opravdu cenné a vicinné. Dilo leZi pred Vdami. Rozumné jej vyuZijte.

Pieji v§em hodné zdravi! Michail Tombak

Kniha, kterou drZite v ruce, je ceskou mutaci vyddvanou v anglickém, Spanélském,
nemeckém, francouzském, tureckém, korejském a polském jazyce.

Je k dostdni na trhu v USA, Kanadé, Latinské Americe a Zdpadni Evropé.

»Je mozné doZit se 150 let?“je doplnenou a obnovenou priruckou, kterd vznikla na
zdkladé mych predeSlych kniZek, prihliZejici také na VaSe zkuSenosti a casté dotazy v
dopisech.

Radd Vdam také oznamuji, Ze intenzivné pracuji na slibené knize ,,Vylécit nevylécitelné.
Cast I1.*.

Autor



Cast prvni - Pét pricin, které ruinuji zdravi clovéka

Je mozné dozit se 150 let?

Podle vSeobecné uzndvanych souhrni starobylé ¢inské mediciny (to co bylo dokdzdno v
poslednich védeckych vyzkumech), je organismus c¢lovéka jednim velkym energetickym
systémem, jehoz vSechny buiikky a orgdny spolu souvisi. Energie v ném proudi po 12
energetickych merididnech (drdhach). Kazdy z nds md né€kolik druhil energie, které se stdle
méni, pfechdzejic z jednoho druhu na druhy, pfi¢emZ kazda plni piisn€ stanovené funkce
napf.

« tepelnd energie udrZuje stdlou télesnou teplotu

« svételnd energie udava barvu o¢im, vlasiim i vnitinim orgdntim

« gravitacni energie nedovoluje, aby se naSe télo rozpadlo na molekuly, udrZzuje jej v
prostoru

« fyzickou energii dostavdme ze stravy

« astrdlni energii dédime od rodicii

« mentalni energii bereme z vesmiru

Energie tvoii okolo naseho téla biologicky lem (auru), ktery definuje fyzicky i psychicky
stav naseho téla. Celistvy cyklus zmén energii v organismu trvd 7 let a v prib&hu naseho
Zivota se méni 22 krét, coZz znamend, Ze z hlediska nashromédzdéné lidské energie bychom
méli Zit kolem 150 let.

150 let je moZnd trochu pfehnané, mysli si zfejm¢e skepticky zaméfeny Ctendf, nicméné
prece jen existuje Sance na dlouhy Zivot, a co je nejdalezitéjsi, byt zdravy. Piece organismus
stirne a stond tehdy, kdyZ se pfevaha mezi zdravymi a nemocnymi buiikami méni ve
prospéch téch nemocnych. Zadrzet proces starnuti znamend odvrétit nepiiznivou bilanci v
organismu.

Teoreticky vzato v pribéhu sedmi let jsou bunky nasSeho téla schopny se tiplné
Zregenerovat, jen je pro to treba vytvorit patricné podminky. Védecky bylo zjistéeno, Ze 15 %
zdravi clovek dedi po rodicich, 15 % mohou vrdtit lékari, nicméné 70 % je spojeno se stylem
Zivota.

A préavé proto, drahy ¢tendfi, navrhuji, abychom spole¢né rozebrali fadu Zivotnich chyb,
které vedou nds organismus k nemocem a pired¢asnému stéii.

Ve svém Zivoté jsem precetl hodné knih o nemocech i o zdravi, pomdhal jsem mnoha
lidem znovu ziskat kondici a dobry vnitini pocit. S Gplnym piesvédcenim mohu fict, Ze je
pét hlavnich pficin, které clovéka ruinuji:

Zanedband pater

Nesprdavné dychani

Nesprdvné stravovdni

Nedostatek vnitini télesné hygieny
Nedostatek podnétii, jak se ucinit §t’astnym

SNRWN N

Nésledné zkusime krétce popsat kazdou z nich.



Zanedbana pater

Zkusme si stoupnout pied zrcadlo a podivejme se na sebe pofddné. Jak vypada nase patei?
Neméme hrb? Neni bficho pftili§ vystréené dopfedu? Nemame bolesti v zadech?

BohuZel u vétSiny z nds se vyskytuji vSechny tyto zndmky. Bolesti v zddech a vystréené
bticho, to je disledek slabych svalii na patefi. Ony kdysi drZely naSi pétet bez napéti. S
vékem svaly povolily kvili nedostatku fyzické zéatéze, nespravného stravovani, nadvédhy,
spani na m¢kké matraci atd.

Nemocna pater - nemocny ¢lovék

Jednou se na mé obratila Zena ve véku kolem 35 let, kterd trpéla nepfetrZitou bolesti
hlavy. V okoli srdce stdle pocitovala tihu, pii sebemensim vykonu byla unavend. V priibéhu
vySetfeni jsem si u ni v§imnul pfesunuti krénich obratli.

Jind z mych pacientek trpé€la nespavosti a bolestmi Zaludku. Pfi¢inou téchto potiZi bylo
mirné premisténi krénich a hrudnich obratli.

V obou piipadech potiZze ustoupily po vraceni obratlii na misto. Chci zd@raznit, Ze obé
osoby mély rentgenové snimky, na kterych nebyly zmény patete zcela jednoznaéné.

Pro¢ jsem uvedl tyto ptiklady? BohuZel n€kdy nejsou i ta nejlepsi vysetieni schopna
odhalit minimdlni pfemisténi obratlli, které zplsobuji, jak se zdd, vznik potizi
nesouvisejicich s patefi.

Pétet je osa, kterd drzi celé télo. Pfi rizném druhu pohybu se dost Casto objevuji
minimdlni pfesuny obratli. Svalstvo u piesunutého obratle zacind tuhnout, coZ mu
znemoznuje vrétit se na pivodni misto. Tak zac¢ind proces pozvolného zanétu nervu a svalu,
ktery zptisobuje bolest i omezeni pohybu.

Presunuty obratel tlaci nejen na nerv, ale i na cévy, které jsou spojené s konkrétnimi
orgény. JestliZe je nerv del$i dobu utlaCovany, vznikaji v fidicim organu téZké patologie.

Premisteni obratli Potize

alergie, hluchota, ocni nemoci, rizné ekzémy, kréni

Krcnich . . s vre 2 14
onemocneni, nemoci Stitne zlazy

astma, bolesti rukou a zad, Zlu¢nikovd onemocnéni, jaterni
Prsnich onemocnéni, Zalude¢ni viedy, viedy dvanécterniku, ledvinova
onemocnéni, kozni onemocnéni

hemoroidy, nemoci mo¢ového méechyte, nepravidelnd
menstruace, bolestivd menstruace, impotence, bolesti v kolenou,
Bedernich lumbégo (houser), Spatny krevni ob&h dolnich kond&etin, otoky
kotnikd, studené nohy, ochablé nohy, kiece ve svalech dolnich
koncetin

v 2

To je nedplny seznam potiZi, které jsou vysledkem nedostatku néleZité péce osvou patet.
Dle svétovych statistik kazdy desaty zdk v Americe nosi bryle, m4 alergie, trpi bolestmi
bficha a hlavy, chronickym nachlazenim nebo nedostatkem soustfedéni. Pfi¢inou téchto
potiZi (a spousty jinych) je katastrofdlni stav patefe. Zanedbdvame-li patet uz od detstvi, ani
si neuvédomujeme, Ze timto zplisobem ptispivame k vétsiné nemoci v dospélém veéku, a
proto, abychom navrétili ztracené zdravi, je v prvni fad¢ tfeba zabyvat se svou patefi.



Odpovédi na otdzky, jak to udé€lat najdete v kapitole ,,Zdrava patei.

Nespravné dychadni

Prvni vec, kterou deldme po prichodu na svet, je hluboky nddech. Posledni vec, kterou
déldme po odchodu na onen sveét, je vydech. Mezi narozenim a smrti md svoje misto Zivot,
ktery zcela zdvisi na dychdni.

Dychdnf je neviditelnd potrava, bez které cloveék nemuZe preZit ani 5 minut.

Podle nékterych némeckych védcii dokonce 9 osob z 10 nespravné dycha. Pro¢ tomu tak
je?

Podivejme se, jak dychaji malé déti. KdyZ vdechuji vzduch, bficho se jim zved4, zvétSuje
se a pfi vydechu se zmensuje. Pii takovém zpiisobu dychani ddvame hodné prostoru plicim,
které nabiraji vzduch centraln{ a dolni &4sti. Cim vice kysliku se dostane do plic pii vdechu,
tim lepSi je jejich ventilace, potazmo vétSi mnoZstvi Cervenych krvinek dostdvd energii a
kyslik.

Diky tomuto zplUsobu dychani, které nazyvadme brdnicni, jsou déti pohyblivéjsi,
energictejsi, veselejsi, maji lepSi ob&hovy systém a skvélou pamét’.

S vékem, vzhledem k malému mnoZstvi pohybu, se ndm kiivi patef, mdme nadvédhu atd.
Typ dychani u dospélého Clovéka je zcela jiny. Zejména pti nddechu se zvedaji ramena a
kli¢ni kosti, Zebra se posunuji na bok, bficho je vtdhnuté, hrudnik se rozSifuje. Takovy
zpusob dychédni s ndzvem horni funguje pouze v horni, nejmensi ¢asti plic. Obvykle ndm
vzduch chybi a jsme nuceni dychat Castéji (obzvlast u korpulentnich osob). Kyslik ptfichdzi
do plic v malych davkéch. Plice vSak pracuji intenzivnéji, pouze ve své horni ¢asti, picemz
dochazi k pfedCasnému zuzitkovani bunék. Ve tkanich plic se vytvéreji ,,mrtvd pasma*
nefunkénich bundk. Cim je &lovék starsi, tim vétsi ¢ast plic se prestane podilet na procesu
dychéani. Organismus za¢ind pocitovat neustdly kyslikovy hlad. CoZ je ndsledné piiinou
nemoci nejen dychacich organii, ale i krevniho obéhu, srdce, slinivky, jater, ledvin,
Zalude¢niho a stfevniho ustroji a mnoha jinych.

Pokud by clovek cely Zivot dychal brdnicnim zpiisobem, proces stdrnuti by se zpomalil o
30-40 let a vyhnul by se vétsimu mnoZstvi nemoci.

To, Ze vSichni dlouhovéci lidé dychaji pomalu, vime uZz ddvno. KdyZz se jednoho 130ti
letého Inda zeptali, jaké je tajemstvi jeho dlouhovékosti, odpovedél, Ze spravné dychani.
(Dychal jednou za minutu).

Jedno dogma staré mediciny hlasi: ,, Cim méné clovék dychd, tim delsi md Zivot.“

Spravné dychani zarucuje zdravi a mladost. Tajemstvi rozli¢nych zpiisobii dychani jsou
dikladné popsany v kapitole ,,Dech Zivota“.

Nespravné stravovani

Co jime a co ji nas

Soucasnd strava je vybirdna z potravinovych produktii na zaklad¢ tif pravidel:

1. musi byt kalorickd, abychom se zasytili men$im objemem potravy;

2. musi byt jednoduchd na ptipravu, protoZe dneSni hospodyiiky maji malo
¢asu;

3. musi se dit jednoduse rozmélnit, aby zuby nevykondvaly zbyte¢nou ¢innost
(soucasny clovék nemd ¢as Zvykat sviij obéd).

V souladu s témito principy je spotfeba masa vyS$i neZ spotieba zeleniny, ale pro zahnin{
hladu jej tolik nepotfebujeme. Bilé pecivo je lepSi neZ tmavé, protozZe se 1épe Zvyka. OciSténa



ryZze a cukr vypadaji vdbn¢. Naporcované mraZzené produkty vytlacuji ty Cerstvé, protoZe
vyZaduji méné¢ prace v kuchyni. Dokonce CcCerstvé S§tdvy nahrazujeme prumyslove
zpracovanymi. Tento typ stravovdni je povaZovdn za uspéch soucasného pokroku.
Osvobozuje hospodyni od kuchyné a matku dé€ld nezédvislou na narozeném ditéti (myslim tim
krmeni ditéte umélym pokrmem, které nahrazuje matetské mléko).

Takovy navyk stravovani Skodi dokonce i velice silnym lidem. Slabsi lidé pak zacinaji
trpét daleko diiv, nicméné nejhorsi disledky jsou viditelné u déti.

Skodlivost rafinované stravy

Sladky vrah

Usili &lovéka viechno zlepSovat a oddé€lovat ,,potfebné* od ,,nepotfebného* dospélo az k
tomu, Ze vétSina vyrobkl je rafinovanych, tzn. umélych. Podle m¢ nemé cenu vysvétlovat
rozdil mezi umélou ruzi a riZi vypéstovanou zahradnikem. Jediné, v ¢em jsou si podobné, je
zevnéjSek. Analogickd podobnost se ukazuje mezi pfirodnimi a syntetickymi vitaminy,
madslem a margarinem atd.

Za ucelem marketingového triku je v procesu cisténi (rafinace), tepelného zpracovdni,
vareni, smaZeni atd., potrava zbavena biologické informace (nadmérny obsah chemickych
prvkit v prirodnich vyrobcich), kterou ziskala ze slunce, piidy a vody. Takova strava je pro
organismus cizi, je tfeba si na ni zvyknout, protoZe tak organismus zacina ztricet vlastni
zasoby. Idedlnim piikladem je cukrova fepa a cukr, ktery z ni ziskdvame. Cukrova fepa
predstavuje Cisté ptirodni rostlinny produkt, ve kterém je spousta vitaminli, minerdlnich soli,
enzymu, hormont. Cukr ziskany z fepy je dikladné ocCiStén, krystalizovédn a filtrovan. Aby
ziskal bilou barvu, je podroben piisobeni jedovatého chloridu védpenatého! Do naSeho
Zaludku se cukr dostava jako prvek Cisté chemicky v podobé sacharézy, zbaveny vitamintl,
minerdlnich solf i biologicky aktivnich latek. Aby takovy produkt organismus vstfebal, musi
se spojit s dal§imi latkami. V fepném cukru jsou vSechny nepostradatelné slozky, ale v
primyslové vyrobeném cukru nejsou. TudiZ je organismus musi obé&tovat z vlastnich zdsob.
Viapnik Cerpd ze zubi, proto vznikaji zubni kazy, Zelezo a jiné prvky z krve, coz vede k
anemii, cukrovce atd. Védecké ddaje potvrzuji, Ze nadmérné poZivani cukru vede k zaniku
cév, mutaci nebo degeneraci bun€k, v nejhorSim pfipad¢ k nddorovym onemocnénim.

Cukr, jak vime, se pouZiva nejen do Caje a kdvy. Obsahuji jej bonbdny, oplatky, zdkusky a
ndpoje. VSechny cesty, jakymi se dostdvd do naSeho organismu, jsou nespocitatelné.
Nésledkem sladkého Zivota je ndhly ndrast nemoci, jako jsou cukrovka, anemie, krevni
nadorovéa onemocnéni, a to v pribéhu poslednich 20 let ve vSech zemich s vysokou trovni.

Ohromnou chybou mnoha rodicii i prarodicii je vytvdreni chuti na sladké u malého diteéte.

Vv

Nejhorsi na tom vsem je to, Ze v celém jeho dalsim Zivoté bude tézké tuto chybu napravit!

Mlécna droga

Nemoc v lahvi

BéZné se pouzivd ndhrazka matefského mléka za kravské mléko nebo za umélé
potravinové ndhrazky. S touto potravou se do organismu ditéte dostdvaji bilkoviny —
protilétky, které organismus ditéte neni schopen vstiebat.

V materském mléce se nachdzi velké mnoZzstvi laktozy (mlécného cukru), kterd se dostane
do tlustého streva, coZ vytvdri idedlni prostredi pro bakterie mlécného kvaseni a jiné uZitecné
bakterie. Jednim slovem podporuje dobry stav tlustého streva.

Misto aby pfi poZivani kravského mléka nebo jinych ndhrazek probihalo mlécné kvasSent,
vznikaji v tlustém stievé ditéte hnilobné procesy, pfispivajici k otravé (samootrave) slabého
organismu, k potiZim s mikroflérou tlustého stfeva a jeho degeneraci.



Um¢lé mléko nemd biologickou informaci, kterd se nachdzi v matefském mléce. Z tohoto
divodu je dité stile hladové a dokrmované. Brzy dostdva skrobovou a masitou stravu. Jeho
travici dstroji neni schopno absorbovat a stravit tyto latky, protoZe systém enzym je$té neni
zcela zformovan. Nékteré enzymy prosté chybi a jidlo je tfeba zpracovat. Podivejme se na
déti ve véku od 2 do 5 let. Stile maji pod nosem slizovity sekret kviili stravé s nadmirou
bilkovin a Skrobt. Déti krmené uméle maji Gplné zni¢enou imunitu. Jsou nichylné na rizné
druhy infekce, stdle stonaji na nachlazeni, rymy, anginy, zdpaly plic atd. Ve vétSiné piipada
muzeme mluvit o potencidlnich alergicich. Je té¢zké predvidat, jaké nemoci mohou jesté déti
napadnout v disledku odebrani matetského mléka.

Jablko nepada daleko od stromu

Chtel bych, aby kaZdd budouci matka védéla, 7e materské mléko nemiZe nic nahradit!
Zddnd uméld vyZiva v sobé neobsahuje informaci o ldsce, néinosti a citu. A co je
nejpodstatnéjsi — neuci dité pud sebezdchovy (jak se ochrdnit pred nestéstim a chorobami).

Pokud ve stravé téhotné Zeny prevaiuji sladkosti, bilé pecivo, uzeniny, kravské mléko,
kdva, smaZené (pecené) maso, rafinované potraviny a navic kour cigarety, miiZe si byt jistd,
Ze jeji narozené dité nebude nikdy zdravé!

Pro¢ existuji naidorova onemocnéni?

V kravském mléce je mdlo Zeleza, proto se tele Zivi trdvou. Pro tento zdmér piiroda
ptizplsobila travici orgény telete, které mu dovoluji stravit mléko a travu oddélen¢. Lidsky
travici trakt je vytvofen jinak. Kravské mléko, které se dostava do lidského Zaludku, se srazi
diky kyselym Zalude¢nim §t'dvam a vytvéii cosi, co pfipomind tvaroh.

Tento tvaroh oblepuje Castice jiného pokrmu nachédzejicitho se v Zaludku. Dokud neni
srazené mléko strdvené, trdvici proces jiné potravy nezacne. Tento jev, ktery se casto
opakuje, miZe zplisobit poruchy trdviciho traktu, piesnéji Zzalude¢ni viedy a viedy
dvandcterniku. Proto vznikd otdzka, pro¢ pfedélavdme sviij organismus na tovarnu
zpracovavajici mléko a za odménu obdrzime nadorova onemocnéni? Zkladnim argumentem
piivrZzencl konzumace mléka je fraze o vysokém obsahu bilkovin v mléce (aminokyselin) a
vapniku. Ne zcela s tim souhlasim. Vysvétlim proc.

Nestraveny kazein

Z4dny savec na svété (kromé Glovéka) nekonzumuje jesté v dospélosti mléko. Tak to
zafidila pfiroda.

(Co se tyce kocek, lidé je naucili pit mléko. Kocky, které jej nepiji, Ziji dvakrat déle).

Rozdil mezi mlékem kravskym a matefskym spociva ve vysokém obsahu bilkoviny —
kazeinu v kravském mléce. Kazein, to je substance nevyhnutelnd pro tele, aby mu narostly
rohy a kopyta, ale dokonce i tele pije mléko pouze do 6 mésict. Jestlize ¢lovék nema kopyta
ani rohy, k ¢emu je mu potfebny kazein?

Za prvé — Clovék doopravdy potiebuje znacn€ méné bilkovin, nez spotiebuje za den,
ponévadZz ur€ity druh bakterii nachdzejicich se v tlustém stfevé md schopnost slucovat
bilkoviny z uhlovodanti, které doddvdme organismu pii konzumaci vyrobkl rostlinného
puvodu (pod podminkou, Ze mikrofléra tlustého stfeva je zdrava).

Za druhé — v naSem organismu se vyskytuji chemické prvky, které patii prakticky vSechny
do Mend¢lejevovy soustavy, i kdyZ potravou jich mizeme ziskat sotva 40 %. Odkud se
berou? Organismus je sluuje sdm. Mimochodem, uvnitf nas je, diky pfirodé€, perfektné
vytvofen chemicky zdklad, ktery ma obrovské produktivni mozZnosti, po€inaje slu¢ovanim
aminokyselin a konce lékafskymi prepardty, hormony atd. JenomZe ne kazdy umi tuhle
piileZitost vyuZzit!

Vrat'me se k bilkovindm. Vzduch, ktery dychdme, obsahuje o 80 % dusiku (hlavni slozka
aminokyselin) méné neZ ten, ktery vydechujeme. Kam se podé¢l? Byl vyuzit ke slouceni



aminokyselin. Clovék miiZe Zit (pfi konzumaci Zivo¢isnych bilkovin v malych ddvkach) bez
jakéhokoliv ohroZeni zdravi rok, dva i vice. Hlavné¢ aby mél ¢im dychat a jeho strava
obsahovala zeleninu a ovoce. Nicméné konzumuje-li ¢loveék vyluéné bilkovinnou stravu, po
mésici miZe umiit. V kldstefe Saolinti krmili odsouzence ke smrti vyluéné masem. Po 20-40
dnech umirali.

V' sowuvislosti se sloZenim materského mléka ndm priroda pripomind poucku o

stravovdni na cely Zivot: prevaha uhlovodanii a bilkovin v malém mnoZstvi. JenomZe my to
neumime pochopit!

Kazein obsazeny v mléce se rozkladd v organismu s pomoci syfidla (enzym, ktery pomédha
rozkladat kazein). 1-2 leté dit€¢ ma uz nehty i vlasy, €ili nepotiebuje Zadny kazein. Travici
soustava ditéte prestdvd vyluCovat syfidlo. Od této chvile se kravské mléko stdvd pro
organismus tézko stravitelné a je, feceno drsnéji, jedovaté.

Hlen je ldtka, kterd se rodi z choroboplodnych bakterii. Mezi léciteli existuje vSeobecny
ndzor, Ze v organismu clovéka je od obdobi nemluvnéte do pokrocilého stdari kravské mléko
ohniskem permanentniho vzniku hlenu. Proto vSichni, kteri jej piji, velice casto hosti ve svém
organismu nachlazent, rymy, bronchitidy, astma a spoustu jinych potiZi.

Je tfeba brit v dvahu jesté jeden fakt. V dneSni dobé je mléko vzhledem k ekologickym
necistotdm Skodlivé zejména pro déti. Neodlucitelnym spolecnikem vapniku je radioaktivni
prvek — stroncium-90. Jeho molekuly maji strukturu podobnou molekuldm vapniku, akorét Ze
ve vétSich rozmérech. KdyZ se stroncium-90 dostava do organismu jako slozka v mléce, jeho
molekuly vytlacuji z kostni soustavy molekuly vépniku. A zde je odpovéd’ na tajemstvi, pro¢
u lidi, ktefi cely sviij Zivot piji mléko, dochézi ke zvétSeni hornich a dolnich koncetin (velké
prsty na rukou i nohou), ¢i k riznym druhtim nemoci kloubll (bederniho a kolenniho).

Vapnik, tuk a cholesterol

Nikdo nezpochybiiuje fakt, Ze mléko obsahuje hodné védpniku, ktery je nezbytny pro
rozvoj kosti. Je méné vdpniku v orechdch, zeli, mrkvi, Fepé nebo snad v semenech mdku? Ne.
Je ho tam vice. A co je nejdileZitéj$i — je v idedlnim poméru s jinymi sloZkami a navic ve
formé 1épe vstiebatelné pro organismus.

Mléko bezpochyby obsahuje Zivocisné tuky. Jak je zndmo, Zivo€iSné tuky zpusobuji
zvySeni hladiny Spatného cholesterolu (hlavni pachatel srde¢nich onemocnéni a obéhového
systému). Z tohoto diivodu je mléko odstied’ované.

V pribéhu procesu ndsleduje naruseni poméru piirodnich slozek. SniZzeni obsahu tuku v
mléce je pricinou potiZi s rovnovahou zdsob fosforu a vdpniku v organismu. V dasledku toho
ztréci organismus schopnost pfisvojovéani vapniku, coZ je s postupem casu jedna z hlavnich
pficin vzniku osteopordzy.

Panuje vSeobecny ndzor, Ze odstfedéné mléko zachranuje ob&hovy systém (s tim
nesouhlasim), zatimco ruinuje kosterni soustavu. Napadd nds otdzka: Stoji piti mléka
opravdu za to?

Co se tyce kyselych mléénych vyrobki (kefiru, jogurtu, tvarohu a Zlutého syru), je tfeba je
konzumovat nejlépe neodtu¢néné s nizkym obsahem tuku. Obzvlast' se doporucuje jejich
konzumace lidem starSiho veéku a détem. Jde o to, Ze Dbakterie obsazené v téchto
vyrobcich uz vykonaly to, co by lidské t€lo muselo vytvofit z vlastnich zdsob.

Rozlouceni s drogou

PresvédCily uvedené argumenty ty, u kterych je mléko na prvnim misté¢ v jejich
jidelni¢ku? Pravdépodobné ne. Clovék se téZko louéi s mnohaletou drogou. Pokud nemiizete
Zit bez mléka, pijte nanejvyS mléko kozi. Obsahuje mélo kazeinu a tukll a svym obsahem
pfipomind matetské mléko. VSichni ti, kteri i naddle budou pit mléko, by méli pozorné
sledovat své reakce. Neobjevuji se po poZiti mléka stievni potiZe, nafouknuté bricho, priijem,



zdcpa nebo zesilent bolesti v kostech a kloubech? Netrdpi vds casto nachlazeni a rymy, zdpal
plic a prudusek? Pokud ano, definitivni rozhodnuti, jestli pit nebo nepit mléko, je na Vds.

Pravda o mase - naloz s opoZzdénym zazehem

A ted’ nékolik slov o mase jako o vyrobku, ktery osobné nedoporucuji pozivat kazdy den,
a to hned z n¢kolika divodu.

Konzumace velkého mnoZstvi Zivo€iSnych bilkovin (maso, uzeniny atd.), tzn. mnoZstvi
n¢kolikandsobné piekracujici potfebu organismu, zpisobuje neustdlé zahnivani v travicim
traktu, zacpy a zneciSténi organismu kyselinou mlécnou, Stavelovou a mocovou (strijce
bolesti zad, osteopordzy, kloubnich onemocnéni a jinych nemoci pohybového ustrojf).

Maso nemd zdpach ani chut’, a proto, abychom jej mohli konzumovat, je tieba jej smazit,
vafit, ochucovat a hodn¢ solit (pozdé&ji se dozvime, jak je to vSechno nebezpecné pro zdravi).
Béhem piipravy se v ném tvoii kolem 20 jedovatych litek, které ni¢i cévy a nervovou
soustavu. Pro strdveni masa potfebuje organismus mnoho vitamind a mikroelementti, procez
maso konzumované s mizivym mnoZstvim zeleniny nebude zcela strdvené a bude neustéle
zahnivat v travici soustavé. Proces hniloby zpiisobuje zménu pH tlustého stieva na hodné
zésadité, coz ndsledné vede k prekyseleni krve. Zisadité prostiedi je idedlni pro rozvoj
chorobotvornych bunék (zejména rakovinotvornych). VSichni, kdo ve velké mite poZivaji
maso, musi pocitat s faktem, Ze se vystavuji nddorovym onemocnénim. Jesté jeden fakt, na
ktery chci poukdzat. Nadmeérnd konzumace Zivocisnych bilkovin (zvldste v iitlém détstvi)
sniZuje imunitni systém. Na strdveni masa potrebuje organismus veliké mnoZstvi vitamini a
mikroelementii, které cerpd z krve rostouciho ditéte. KdyZ jich ubude, rozviji se anemie a
krevni onemocnéni. VSechny druhy precitlivélosti, ekzémy, nachlazeni, anginy, katary a jiné
nemoci, které jsou bézné v dospivajicim veku, jsou disledkem zejména slepé ldsky rodiciu.
Prdve oni prilisné obohacuji stravu ditéte masem, a timto jej nevédomky pomalu ,,zabijeji .

Vychodni filozofie nds uci, Ze kazdy produkt, ktery pozivame, v sobé obsahuje informace
o misté svého narozeni, zpiisobu péstovani, chovu, klimatu, mnoZstvi slune¢nich paprski,
meésice atd. Jakou informaci tedy obsahuje maso?

Doby, kdy kravy byly chovédny na loukdch a na zelené traveé, ddvno skoncily. Dnes cely
svij Zivot prebyvaji na farmach bez slune¢niho svétla a Cistého vzduchu. Misto Stavnaté a
zelené travy se Zivi hormony a riiznymi syntetickymi smésmi.

Velice casto, kdyZ kupujeme nethledny kousek masa, si nikdo z nis neuvédomuje, Ze
kdysi patfil milému sympatickému zvifeti, které bylo zabito proudem vysokého napéti.
Nebud’'me naivni. Zvite urcité citi blizici se smrt. Citi, a jak! Strach pomyslet, kolik obsahuje
jedovatych agresivnich hormonti, které my s chuti konzumujeme ve formé napi. veprové
pecené. A proto se nedivme, Ze my i naSe d¢ti jsme ojedinéle agresivni a vybusni. Agrese
vzdy rodila agresi a poZziti masa pfispélo k potvrzeni této staré pravdy!!!

V poslednich letech (1999-2002) se v zemich Zépadni Evropy ¢im dél tim Casté&ji sleduje u
krav epidemii BSE (nemoc ,,Silenych* krav). Disledkem této nemoci je totdlni degenerace
nervového systému (tzn. houbovitd degenerace mozku). Jedinou zdchranou v této situaci je
uplné zniceni (spaleni) celého stdda! Pfejme si, aby na sobé za né€kolik let nase déti (u kterych
je zadkladni potravinou maso) nepocitily fatdlni i¢inky omylu chovateli dobytka spocivajici v
tom, Ze misto rostlinného pokrmu dostavaly kravy bilkovinnou stravu (kostni moucku).

To je ocividné piiklad toho, jak nevhodnd strava muze znicit psychickou i fyziologickou
stavbu téla!!!



Mouka nebo muka

Muka s ociSténou moukou

Nastal cas k projedndni obvyklého vyrobku, jakym je mouka. Vznikd z pomletych
semen obili. V pomleté neocisténé mouce jsou vitaminy skupiny B, PP, F, minerdln{ latky,
enzymy, tudiZ vSechno, co je nezbytné pro nas organismus. Do sloZeni patii Skrob (85% a
biologickd otruba 15%). Latky obsaZené v otrubdch umoZiluji naSemu organismu
roz§tépeni a zpracovani Skrobt. OCisténd rafinovand mouka nemd tuto vyhodu, tudiz se
jednd o ubohy produkt zbaveny vitaminii, enzymil a minerdlnich ltek.

Pro stradveni kousku bilého nebo droZd’ového peciva je potfebnd celd fada latek, které
byly eliminovény spole¢né s otrubami. Z tohoto diivodu bude muset organismus ¢erpat tyto
zivotodarné slozky ze zasob naSeho téla. Mouka bude téZce stravitelnd a nestrdvené zbytky
vyplni tukové faldy v nasem téle. Kazd4 hospodyné vi, co se déje, kdyZ ponoii mouku do
teplé vody — bobtnd, vytvaii maz, latku podobnou lepidlu. Zcela stejné¢ nestraveny Skrob
bobtna v naich stievech a zabraiiuje norméalnimu procesu traveni. Skrob je pii¢inou vzniku
kament a tvorby ndnosii (v mocovém méchyfi a zZlucniku).

Aby pecivo, zdkusky, oplatky, housky a prakticky vSechny vyrobky z bilé mouky
vypadaly chutnéji, pouZivaji se razné piimési: barviva, aromatické prostfedky,
odkyselovace, urychlovace, konzervanty, kyptici prasky atp. Kde jsou pak vSechny ty
ptimési? Uvnitt naseho téla zistavaji bohuZel do konce Zivota a postupné nas organismus
nici. Pod vlivem téchto pfimé&si svaly a klouby tuhnou a mouka se méni na muka!

Nebezpecné drozdi

Prakticky vSechny druhy chleba se pefou na potravinovém drozdi. V dob€ peceni
chleba jejich zdrodky litaji ve vzduchu, usazuji se na chlebu, a kdyz se dostavaji do
travictho traktu, aktivuji se a fermentuji ve sttevech. Americti védci zjistili, Ze potravinové
drozdi aktivuje vznik rakovinotvornych bunék v organismu. Vysledkem je, Ze konzumaci
chleba ménime svou travici soustavu na ,,bitevni pole* mezi droZzdim nachédzejicimi se v
pecivu a pfirodni stfevni mikroflérou naseho organismu. PonévadZz konzumujeme chleba
uz od dtlého détstvi, ziidka se u vétSiny osob objevuje zdrava mikrofléra. Zdcpy, plynatost,
nemoci trdvictho traktu, to je diisledek prebytku chleba, housek nebo ruznych vyrobki z
bilé mouky upecenych na potravinovych droZdich.

Chléb bez drozdi

O Skodlivosti drozdového pecivd, o kterém se poprvé psalo v Egypté pred 15 tis. lety, se
vi uZ dost ddvno. Hodné ndrodii, aby se uchradnili pred vymrienim, peklo pouze domdci chleba
a ten zvyk upevinovali ve formé ndboZenskych dogmat. V Bibli napriklad cteme: ,, Nic
kyselého nepoZivejte, vSude tam kde budete prebyvat, jezte pouze domdci chléb (ktery
nepodlehnul fermentaci)“. To je velice dobrd rada. Myslenka rezignace z bilého pecivd miize
u mnoha osob vyvolat Sok, ale je-li Vam vds Zivot drahocenny rozhodnéte se pro ten krok.
Zkuste jist chleba pouze z celozrnné mouky, upeceny bez pridaného droZdi.

Jestli konzumujete chleba na drozdi, nejezte jej Cerstvy. Je tfeba pockat 1-2 dny, nez
drozdi ztrati svoji aktivitu a prestane byt Skodlivé. Opékejte jej v toustovacich, délejte
suchary nebo topinky.

Bludny kruh

Vsechny ocisténé kaSe (stejné tak i semena) jsou zbaveny hodnotnych litek obsahujicich
jejich otruby a v disledku toho jsou téZce zpracovatelnym Skrobem. Proto se doporucuje
poZivat neociSténé kaSe a ryzi. Rafinovand strava (cukr, oplatky, uzeniny, chipsy, pecivo
atp.) obsahuje mélo vody, zato je bohatd na nadmiru soli nebo cukru. KdyZ konzumujeme
takové produkty, citime neustédlou Zizen, a proto dopliiujeme tekutiny.



Tak se tvori bludny kruh, nebot poZivdani rafinovanych produktii zpiisobuje Zizen, coZ
ndsledné vyvoldvd potrebu Zizen zahnat. Tekutiny se dostdvaji do Zaludku, redi Zaludecnit
stdavy a potrava nenft uplné strdavend. Sul drdZdi nds Zaludek a vyvoldvd chut k jidlu a Zizen.
Ve vysledku se plnime tekutinami, pfibyvdme na vaze a ubyva nadm sil a energie.

Jaké jidlo, takova nalada

Japonci Casto Zertuji: ,Jestlize manzelé zaCali den hddkami, vzpomenou si, co snédli
predeslého dne*. Jak se zdd, rafinované produkty nejenZe Skodi naSemu zdravi, ale pisobi
také na na$i psychiku.

Americti psychologové tvrdi, Ze omezeni cukru, masa a kdvy v jidelnicku sniZuje stupen
agresivity o0 50 %.

Nasi moudii ptedkové o tom védéli mnohem diive. Vychodni moudrost hlasi: ,,Blih
stvofil stravu a &ert kuchate.” Ctenéf se zalekne: jak je moZné Zit bez uzenin, bilého pegiva,
kavy, bonb6ntl, ¢okolddy atd.? Pfiroda obdafila ¢lov€ka ohromnou rozmanitosti pifirodnich
produktl, chce to jenom vice fantazie! Chceme-li, miiZeme obcas snist bonbdn, zdkusek,
platek uzeniny, ale mé&jme stdle na mysli, Ze to jsou jedy!

Jak jime, tak Zijeme

Déamy a panové, prosim Vas, pfectéte si obsah niZe napsaného textu velmi pozorné,
protoZe na tom, jak mu porozumite, zavisi z velké miry zdravotni stav VaSeho traviciho
traktu, zuby pocinaje a tlustym stfevem konce.

Kupiikladu nds oblibeny pokrm — obloZeny chlebicek (chleba s mdaslem a uzeninou)
zapijeny Cajem nebo kdvou. Chleba patii k uhlovodaniim, méslo k tukiim a uzeniny ke
skupin€ bilkovin. Slouceni téchto slozek tvoii v Zaludku téZce stravitelnou smésici.

V souladu s fyziologii fungovdni trdvictho traktu zacind proces trdveni uhlovodanii jiz v
dutiné ustni a cdstecné ve dvandcterniku, pricemZ v Zaludku a dvandcterniku jsou bilkoviny
traveny s pomoci riiznych Zaludecnich stav, které potrebuji pro ukonceni procesu odlisnou
dobu. KdyZ se mdslo dostdvd do Zaludku, brzdi funkci piisobent stdv. Proces trdveni pokrmu
je narusen a strava v Zaludku leZi jako kdmen.

Zapijime-li to vSechno tekutinami (cajem, kdvou apod.), smyvdme nezpracovany pokrm a
kyselé Zaludecni Stavy z Zaludku do dvandcterniku.

Ve dvandcterniku je zdsadité prostiedi. Kyseld Zaludecni Stdva se dostdvd do
dvandcterniku a likviduje jeho sliz, cili zpocdtku zpiisobuje zdnét a postupem casu viedy.
Pozdeji pronikaji nestrdvené zbytky pokrmu z dvandcterniku do tlustého streva, kde
nestrdveny chleba hnije a uzenina tvori ztvrdlé substance a kalové kameny. Brzy se dozvime,
Jjaky maji vliv na zdravotni stav.

Nékteri si nedovedou predstavit Zivot bez chlebicku. Jd také nejsem jeho odpiirce. Chleba
namazany mdslem, s rajcetem nebo okurkou ¢i tucnym syrem nebo pldtkem uzeniny otocenym
do saldtového listu, pro¢ ne — takové chlebicky jist miiZeme. Nicméne neexistuje horsi
sloucenina pro zaZivaci trakt, nez snist dohromady chleba, mdslo a uzeninu.

ProtoZe podobné chlebicky konzumuje vétSina z nds prakticky denné&, chci poukdzat na to,
jak jsou vyrobky tohoto druhu pro nase zdravi nebezpecné.

Jaky pokrm ndm ddva Zivotni energii? Ten, ktery roste pod slune¢nimi paprsky. Jediné
slunce je univerzalni energii pro v§echno Zivé.

Ptiroda nds obdarovala schopnosti akumulace a zpracovédvani slunecni energie, kterou
zpétné€ vyuzivame. Na stravovani nezdvisi pouze nas zdravotni stav, ale i délka Zivota.

Kazdy z nés si miiZe lehce spocitat mnoZstvi kalorii, které jsou spotfebovany béhem urcité
doby. Pii denni smiSené strave (pocitejme i sladkosti, kdvu, zmrzlinu apod.) dostdvdme cca 2
500 kcal. Védci zjistili, Ze ¢loveék od chvile narozeni az do smrti spotiebuje primérné 50 000
000 kcal.



Ted mlzeme spocitat primérnou délku Zivota pfi smiSené stravé: 50 000 000 kcal
(spotfebovana energie béhem Zivota) podéleno na 2 500 kcal (energie spotfebovand béhem
této doby) = 20 000 dni, ¢ili 55 let.

Zkusme také spocitat primérnou délku Zivota zastdnct piirodnich jidel, ktefi primérné
spotiebuji do 1 000 kcal za den.

50 000 000 kcal deleno 1 000 kcal = 50 000 dni, coz je 137 let. To uz neni aritmetika. To
je nas Zivot.

Je prokazano, Ze na kazdych tisic osob do 60 let stravujicich se smiSenou masitou stravou
pfipadd jeden vegetaridn. Na kazdych tisic ,,masoZravci” po 70 letech pfipadd 100
vegetarianti! A ve véku nad 80 let pripadd 600 vegetaridnti na tisic ,,masozravcu.

Chci zejména zdlraznit, Ze stravovani pocitané pouze na zdklad¢é kalorii je Spatné z
fyziologického hlediska. DuleZitym faktem ve stravovani neni to, kolik md jidlo kalorif,
nybrz kolik energie mlze organismus ziskat pfi jeho trdveni. I kdyZ vyrobky rostlinného
puvodu maji mén¢ kalorii, té€lo pfi jejich zpracovani dostdva vice energie, a proto se po talifi
pohankové kaSe citime lehceji, mdme chut’ pracovat, ale po poZiti masa se musime napit
kavy, jinak se ndm chce spat. Lidé si myln€ spojuji konzumaci masa s pfilivem energie a sil.
Ve skutecnosti to tak neni, ponévadZ maso pouze stimuluje nervovou soustavu, funguje na
principu narkotického prostredku.

Ve stravé je duleZitd bilance sloZek: bilkovin, uhlovodanil, tukit, minerdlnich soli, vitaminu
a mikroelementii. Pokud jejich pomeér neni v rovnovdze (tak, jako pri konzumaci prirodnich
vyrobkit), organismus vyuZivd nepatrné mnoZstvi energie k jejich trdveni, nace? velké
mnoZstvi energie spotrebovdvd pro vylouceni toxinii a k regeneraci. VSechny umélé produkty,
ke kterym patii maso a jeho produkty, nemaji idedlni bilanci zdkladnich sloZek, a energie v
nich obsaZena je vyuZita pro vice komplikovany proces zpracovdni, pri kterém organismus
nekdy ztrdci vice energie, neZ ziskdvd. Clovék, aby nemél hlad, musi spotfebovat velké
mnoZzstvi téchto vyrobk.

Na jednu stranu ¢lovék bojuje s mnozstvim poZivané stravy a na druhou stranu bojuje s
nadvdhou. Zbyte¢né trapi organismus riznymi dietami ¢i prostfedky na hubnuti. Podobné
kiry €asto kon¢i nezdarem a nadvdha vzrista.

Na zdver: Zddnd Kira, dieta ani Zddny kuchar, nevyvdZi obsah bilkovin, tukuii, uhlovodanii,
vitaminit a mikroelementit ve strave tak, jak to za nds udélala priroda v potravindch
rostlinného piivodu.

Ne kazdy musi byt vegetarian

R4d bych, abyste mé dobie pochopili. Ne vSichni museji byt vegetaridny. Neptesveédcuji
Vis, abyste se ziekli vSech dobrot, bez kterych sdm Zivot ztraci jistou ddvku ptvabu. V
kazdém Zivoté by mél byt svatek, kdy miiZzeme jist cokoliv, ale ve v§edni dny at’ t€lo dostava
jenom to, co je pro n¢ zdravé!

Vybizim Vds tedy k dodriovdni ukdznénosti v jidle, protoZe to je jedna ze zdkladnich
podminek existence clovéeka.

Nemoc na tali¥i

Komise Svétové zdravotnické organizace provedla vyzkum v nckolika klaSterech v
Tibetu. U 60 % populace (mezi nimi byli staif 1idé) nebyly zjiStény zubni kazy, potize s cévni
¢i travici soustavou. VSichni, nezdvisle na véku, byli zdravi a plni elanu.

Analyza jejich stravy prokdzala, Ze se stravuji velice skromné. Nemaji lednice a sporaky,
nepouzivaji cukr, maso ani rafinované produkty. Zakladem jejich jidelnicku jsou je€menné
placky, tibetsky bylinny ¢aj a Cistd voda.

V 1ét€ jejich stravu obohacuji fepa, mrkev a trocha ryze.

Je to paradox. V nejvice rozvinutych stitech USA, v Némecku nebo Francii, které jsou na



pfednich mistech v konzumaci mléka, masa, rafinovanych produktii a jinych tepelné
zpracovanych vyrobktl, vypada zdravi jejich obcani trochu jinak.

Naptiklad v Americe dvé ze ti{ rodin trpi nddorovymi onemocnénimi. Dvé z péti trpi
srde€né-cévnimi onemocnénimi, na jejichz nasledky umiraji. Byl zde také zaznamendn
ohromny pocet lidi trpicich cukrovkou. Dlouhotrvajici choroby trapi 19 % populace, tudiZ
skoro kazdého patého obyvatele.

V Némecku se s cukrovkou potykd 20 % populace. Kolem 20 % déti ve véku od 8 do 16
let je retardovanych a fyzicky opoZdénych. Na revmatismus a zanéty kloubii trpi od 15 do 17
% populace.

Ve Francii se alergie tyka od 15 do 20 % obyvatel, 450 tis. déti pod 18 let trpi rozliénymi
potizemi sluchu ¢i zraku, 1,5 milionu déti ve véku 6 let trpi astmatem. Ve vSech vysoce
primyslovych zemich se za poslednich 25 let procento novorozenat s vrozenymi nemocemi
zdvojnésobilo.

Staroddvnd tibetskd moudrost pravi: ,, Lidé stiinou prevdiné ze dvou pricin, z obZerstvi
nebo 7 hladu Znamena to, Ze si Casto s pomoci vidlicky a 1Zice sami kopeme hrob.

Schopnost sprdvného stravovdni je uméni! Nestaci chutné varit, je treba se naucit i
sprdvné stravovat.

Odpoveédi na dotazy, jak spravné kombinovat potraviny a jaké zdsady je tfeba dodrZovat
pfi konzumaci jidel, aby jidlo slouZilo naSemu zdravi, najdete v kapitole ,,Zdrav4 strava“.

Nedostatek vnitrni télesné hygieny

O zevni télesné hygiené vi kazdy od deétstvi, nicméné o vnitini hygiené téla vime mdlo, i
kdyZ nds zevnéjSek urcuje stav nasich orgdnii.

Pecuj o své zdravi jako o své auto - starostlivé a citlivé

KaZzdy, kdo vlastni auto, dbd o jeho Cistotu zevnitf i zvenku. PouZivd oleje a palivo
nejlepsi kvality.

Pro¢ ma c¢loveék nezodpovédny pfiistup k vlastnimu zdravi? KdyZz nebudeme auto uklizet
uvnitt tfeba jen rok, nasbird se Spina a prach. Misto toho vétSina lidi cely Zivot neuklizi
vnitfek svého organismu, a proto je po Ctyficitce organismus zni¢eny bojem s necistotami,
nanosy a choroboplodnymi bakteriemi a za¢ina byt velice nachylny k nemocem.

Pfiroda stvofila organismus tak, Ze se za kazdou sekundu rodi a umird stejné mnoZstvi
bunék. V zaneseném organismu je vidy mnoZstvi starych bunék vétsi nei téch nové
narozenych, a prdavé proto prispivd takovd bilance k nemocem a neradostnému stdri.

Evoluce bunék zacala od jednoduchého jednobunééného organismu, ktery m¢l dva otvory:
jeden byl urcen pro stravovani (pfijimdni stravy), druhy k vylu€ovani. Mezi témito otvory se
odehraval komplikovany bunéény Zivot. Jestlize byl proces vyluCovani naruSen, bunka
zahynula. Byl to idedlni, i kdyZ prosty model. Organismus ¢lovéka je stvofen z miliardy
buné¢k, le¢ principy jeho fungovani jsou stejné: naruSeni vyluCovaciho systému zptsobuji
choroby a smrt.

Malokdo vi, Ze se u dospé€lé osoby nachdzi v tlustém stfevé od 8 do 15 kg vykalovych
kament, které clovek nosi po cely Zivot.

Nejcastéji po 40. roce Zivota je tlusté stievo tak zaplnéné kameny, Ze vytlacuje ze svych
mist jiné orgdny, tim znesnadiiuje préci ledvindm, jatriim a plicim, a to je pfi¢ina mnohych
chorob téchto orgdnti. Zkusme vysvétlit jeho princip.



Vsechny poZivané produkty rozdélime do nésledujicich skupin:

Bilkoviny — maso, ryby, vajicka atd.

Uhlovodany — chleba, med, sladkosti, brambory atd.
Tuky — maslo, olej, sadlo

Rostlinné vyrobky — zelenina, ovoce, §t’avy.

K&~

Veétsina uhlovodanii a rostlinnych potravin se zpracovdvd v ustni dutiné a tenkém stievé,
nicméné bilkoviny a tuky se zpracovdvaji v Zaludku.

Proto tedy staci, abychom snédli maso s bramborem, a je zadéldno na trdvici potize.

Na straveni brambor je potieba asi hodina, kdeZto na strdveni masa je potieba od 3 do 7
hodin.

Nemyslime na to, Ze rGzné potravinafské vyrobky jsou zpracovdvany v rizném case.
Organismus tak ztrdci velké mnoZstvi energie urcené k veskeré cinnosti a k boji s nemocemi,
k traveni a vylucovdni pokrmii sestavenych z nesprdvnych potravin. Nezpracované zbytky
potravy se dostdvaji do tlustého stieva, odd¢€luji se od strdveného pokrmu a slepuji se do
hrudky nazyvané vykalovym kamenem.

Tlusté stievo je pro nds jako kvétind¢ pro rostliny a strdveny pokrm hraje roli dobfie
pohnojené pady. Clovék je jako strom. Stény tlustého stieva jsou pokryty drobnymi koiinky,
které podobné jako kofeny rostlin vysdvaji uZitecné latky. Kazda skupina kotfinkl vyZivuje
ndlezity organ. Zbytky jsou vylucovany To je jasné. A co se déje s nestradvenou usazeninou?

Béhem dalSiho pokrmu se na ni pfilepuje dalsi a dalsi...

Nezpracovany pokrm se lepi na stény tlustého stieva. Clovék jich mad aZ nékolik
kilogramil. A co se d&je s vrstvou ndnosl piechovavanou nekolik let v teploté nad 36 °C, to
snad neni t¢Zké si predstavit.

Soustava neustdle fungujici pod vrstvou Spiny vstiebdvd 7 tlustého stieva do téla toxiny,
rakovinotvorné ldtky a hnilobné substance. Je jasné, Ze se z téchto ldtek nové bunky
nevytvori. Rozndseji se krvi po celém organismu a postupné ruinuji nase zdravi.

Z vyse uvedenych faktii vyplyvd, Ze clovek nemd nemocny jen jeden orgdn. Nemocny je
cely organismus. Lécime-li néjakou konkrétni nemoc, likvidujeme vlastne lokdlni pricinu
nemoci celého organismu.

Mezitim hlavni pachatel nemoci pretrvdvd a je pripraven pdchat neplechu v jiné cdsti téla,
protoZe se ze znecistéeného tlustého stieva dostdvaji do organismu Skodlivé ldtky, a proto jsou
takovd streva ohniskem vseobecné otravy a neustdle rostouct zdsoby vykalovych kamenii se
méni na balvany.

Ohromny nepohyblivy sdcek s odpadky vytlacuje vnitrnosti ze sprdvného mista, tlaci na
brdnici (hlavni dychact sval), vyrazuje jej z dychactho procesu, cili znacné zmensuje objem
plic. Vytlacovand ze svého mista jsou také jdtra, kterd podpiraji ledviny, v diisledku toho se
zmensuje pohyblivost tenkého streva, a u muzii se zuZuje mocovd soustava.

Zejména trpi dolni cdst Fitniho otvoru: pretizené Zily jsou vypouklé a tvori se krvavé
boule. Nespocitané jsou symptomy a naruseni vnitinosti, a tim je nejasnd diagnostika chorob
vzniklych z duvodu neustdle znecisteného tlustého streva. Ale vrchol vseho je nepriichodnost
tlustého streva v poslednim stddiu rakoviny, kdy je ucpany iizky kandl a clovék je odsouzen
na smrt z ditvodu otravy organismu vlastnimi toxiny.

Autotoxikace (samootraveni)

Otravou krve za¢ind mnoho chorob, a proto je autotoxikace organismu nejhor$im
nepfitelem zdravi. Staroddvni mudrcové, egyptsti 1ékati, jogini a Tibet'ané uz od praddvna
znali zakladni zdsadu: Tlusté stievo musi byt udrZované v absolutnim porddku, chce-li byt



cloveék zdrav.

Neni tajemstvim, Ze 60 % obyvatel zeméekoule trpi chronickymi zdcpami, coZ je jednou z
pfi¢in autotoxikace vlastniho téla. Proto zkusme upfesnit, jaké jsou hlavni divody tak
hrozného stavu tlustého stteva u vétSiny lidi.

»Spousta nemoci prichdzi k clovéku ustni dutinou ,,, 7ekl Hippokrates. Jako vzdy mél
pravdu.

Jde o to, Ze zdkladem na$i stravy je vafend strava, rafinovand a Skrobova strava (moucné
zbozi, hojné¢ obohacené madslem nebo cukrem, kombinované s bilkovinnymi vyrobky:
masem, saldmem, Zlutym syrem, mlécnymi produkty, vajicky). Neni-li trdvici soustava
schopna stravit takto smiSeny pokrm, nestravené zbytky se usazuji na sténach tlustého stfeva
a tvoii usazeninu. V tlustém stfevé je teplo a vlhko. Nestrdvené zbytky pokrmu se preménuji
ve hmotu, kterd se pfimo hemZi choroboplodnymi bakteriemi, jez tvoii jedovaté litky ve
vlastnim metabolismu — toxiny. Tyto latky jsou pohlcovany tlustym stfevem, nédsledné se
dostavaji do krve, rozptyluji se po celém organismu a postupné jej travi. Takto nevhodné
smiSeny pokrm, stejné jako nadmérnd konzumace stravy, ohroZuje organismus predevs$im
nemocemi travici a stievni soustavy.

Povlak na jazyku, zkaZeny dech, ndhlé bolesti hlavy, zdvrate, apatie, ospalost, tiha v dolni
partii bricha, plynatost, kruceni v brise, sniZeni chuti k jidlu, vznétlivost, lizkost — to vSechno
Jjsou ndsledky autotoxikace — jedné z hlavnich pricin zdcpy.

Pokud piestdvka od vyprazdnéni stolice trvd déle nez 24-32 hodin, jednd se o evidentni
piiklad z4cpy. A s tim je tfeba nepochybné bojovat. Nej€astéjsi pti€iny zacpy jsou:

1. Konzumace vysokokalorického pokrmu v malém objemu. Chlebicek zapijeny kavou
nebo Cajem zplsobuje vznik malé vykalové hmoty v tlustém stfevé. Nevyvoldva tlak na
stolici, ¢ehoz vysledkem je, Ze pak dlouhou dobu necitime potiebu se vyprazdnit.

2. Nadmeérnd konzumace velkého mnoZstvi stravy. UZ ddvno vime, Ze ¢loveék poziva 3-5
krat vice stravy, neZ nas organismus potiebuje. KdyZ se Clov€k precpavd a ne vSechny
vyrobky jsou pfijimdny, st potravy zacind zahnivat. Stfeva tak pfipominaji ,,bitevni pole*
mezi zdravymi a choroboplodnymi bakteriemi a nemuZe byt fe¢ o vyprdzdnéni stolice,
dokud boj neskonci.

3. Ndvyk konzumace nadmérného mnoZstvi kdvy, caje a moucnych produktii (chleba,
moucniky atd.). Diky obsahu celulézy v potravinich rostlinného piivodu nuti tlusté stievo k
préci i jejich nepatrné poZiti.

Krev jako Zivot

Nase télo se skldda z bunck. Buiiky ,.tkaji* tkdn a ta pak tvofi orgdny. Z fady orgénu se
tvofi soustava (nervova, kostni, vylucovaci atd.), pfiCemz vSechny jsou mezi sebou funk¢né
provazdny. Buiiky se Zivi krvi. Krev, to je Zivot. Ale pouze krev, kterd je nasycend energif,
mikro¢asticemi, vitaminy a hormony produkuje zdravé bunky, kosti, kizi, vlasy, zuby.
Jedin€ krev bez jedli miZe udrZovat organismus v ndleZitém zdravi. Krev znecisténd kviili
zdcpé toxiny je stalym zdrojem otravy organismu. Ndsledky toho jsou primo katastrofdlni.

Podle ndzoru nékterych lékaru bylo u Zen, které onemocnély rakovinou prsu, v 9 z 10
pripadit zaznamendno zastaveni funkcnosti stiev. Jestlize by se pred 10-15 lety uskuteciovaly
preventivni zdkroky (ocista tlustého stieva), nikdy by tyto Zeny neonemocnély rakovinou prsu
Ci jinym nddorovym onemocnénim.



Mikroflora tlustého stieva

V tlustém stievé se vyskytuje pfes 500 druhil bakterii. Ve zdravém tlustém strevé bakterie
pretvdreji zbytky potravy, nici choroboplodné bakterie, potaZmo vytvdreji potiebné vitaminy
pro organismus, hormony, enzymy a aminokyseliny. Chybi pouze jeden druh bakterii, jenZ
miuiZe zpiisobit nespocitatelné komplikace naseho zdravi.

Naptiklad pozZivini nadmérného mnozZstvi ZivociSnych bilkovin zapfiCifiuje neustédlé
procesy zahnivani v tlustém stfevé a ve vysledku je vylu¢ovan jedovaty plyn metan. On ni¢i
druh bakterii, které produkuji vitaminy skupiny B a plni velice daleZitou funkci — chrini
organismus ptfed vznikem nddorovych bunék.

Tlusté strevo - pojistka zdravi

Ptiroda opatfila lidského jedince silnym obrannym systémem. Tlusté sttevo v tom plni
podstatnou roli. Kazdy usek tlustého stieva stimuluje piislu$ny organ. Jestlize je tlusté strevo
zdravé, nehrozi ndm Zddné choroby. Ale naopak, jestliZe v tlustém stievé vznikaji hnilobné
procesy (usazeniny), je naruSena jeho mikroflora a zdravotni stav je vdazné ohroZen. Na nize
uvedeném obrazku jsou viditelné nemoci vznikajici v disledku usazeniny na tlustém streve.

Nékteré viditelné zevné€js$i zndmky nemocného tlustého stfeva:

Nafouknuti bficha, zacpy, plynatost.

Cerny zubni povlak.

Sedy, bily nebo lehce nazloutly povlak na jazyku.
Vyskyt znamének na ramenou, pihy, povislé bradavky.

b

Jaterni Zaludecni
onemocnéni onemocnéni

Srdecni a plicni
onemocnéni

Ledvinova
onemocneéni

Nemoci
mocoveého
méchyie

Onemocnéni
mocové
a pohlavni
soustavy

Obr. 1. Vznik nemoci v diisledku tvorby usazenin a naruseni mikroflory v tlustém
streve.



Sedm ocistovacich systémi
Organismus kazdého z nds zahrnuje sedm ociSt'ovacich systémi, tzn. €iSténi od hlenu,

smolnych latek a jinych necistot, které nevédomky hromadime cely Zivot.
Jsou to:

tlusté strevo,
jatra

ledviny,

tukova tkan,
svaly a vazy,
nos, usi nebo oci,
plice a ktize.

Nk wh =

JestliZze jeden ze systémil neplni svou funkci, pfichdzi na pomoc jiny systém. Napt. kdyz
nejsou tlusté stfevo a jatra schopny plnit svou ocistujici ¢innost, aktivuji se ocistujici
systémy, jako jsou nos, o€i, kiize a plice, pficemZ se na kuZi objevuje vyrdzka, ekzémy,
alergie, tece z nosu, z plic odchézi hlen a z o¢i sekret. Je mozné sahnout po nosnich kapkéch,
délat si o¢ni obklady, mazat kliZi mastmi, ale to vSechno je jen boj s ndsledkem. Tento boj je
dlouhy, nakladny, vyCerpavajici a hlavné bez vyrazného efektu.

KaZdd nemoc md svou pricinu, kterou Zddny lék neodstrani.
Hippokrates

To znamend, Ze ani lék ani nemocnice nejsou schopny vylécit Clovéka od ndvyku
zneciStovani svého organismu. Zkusme tedy prozkoumat, v jakém stavu jsou ocistujici
systémy u vétSiny lidi.

« Tlusté stfevo je tak zneciSténé, Ze ani nevime, jestli z néj do krve pronikd vice Spiny i
uzitecnych latek.

« Jatra nebo Zlu¢nik jsou tak zaneseny kameny, cholesterolem a Cerno-zelenou Zluci, Ze
nemuze byt fe¢ o jakékoliv oCisté krve od jedovatych latek.

 Ledviny nemohou plnit svoji funkci, protoZe jsou naplaveny kameny a piskem.

» Klouby a kosti jsou pokryty vrstvou soli do takové miry, Ze pfi ohnuti $ije, rukou a kolen
vznikd bolest. Dochdzi k tomu, Ze pfi kazdém otoceni hlavy slySime vyrazné kiupéni.

Muze byt takto znecistény organismus zdrav?
Schopnost organismu ociStovéani sebe sama ozna¢ime sedmi stddii jeho znecisténi.

Stadia znecisténi organismu:

Prvni stupen zneCisténi — zdravé vypadajici Clovek zacina citit stdlou Gnavu.

Druhy stupen — krom¢ permanentni tinavy pfichdzeji bolesti hlavy a ldméni v kostech
celého téla.

Treti stupen — vyskytuji se alergie v§eho druhu.

Ctvrty stuperi — vyskyt cyst, nadorii, kamentl, nadvéhy.

Pdty stupen — deformace vnitinich organti, kosti a kloubt.

Sesty stupeii — organické choroby nervové soustavy.

Sedmy stupen — rozpad bunék a orgdnt, ktery zpiisobuje tvorbu
rakovinotvornych nemoci.



Na zdklad€¢ tohoto vysvétleni si kazdy mulzZe lehce oznalit stupen zneciSténi svého
organismu. Pokud jste u sebe zpozorovali symptomy druhého a tfetiho stupné neztricejte Cas
a zacnéte s kirou dplné ocisty organismu. Jinak mize byt pozdé...

Clovék, zni to hrdé?

Clovék nechce it podle zasad piirody. Pestal vyuZivat dobrodini svétla, vzduchu, vody a
zemé. Privykl si, Ze vSechno ma byt teplé, sladké, chutné a uvatené.

Spolecné se zneciSténou krvi v téle se rozndseji choroby, ubyva zdravi, slabne srdce,
odumird mozek. Nepomdahaji Zddné tablety, organismus pfipomind tuhé bahno, které ¢lovek
pomalu absorbuje.

Z této situace jsou jen dva uniky: bud’ Zit nemocny a ¢ekat na smrt, nebo zmeénit svlij Zivot
na lepsi!

V kapitole ,, Ocisteni* najde kaZdy néco pro sebe. Napt. nejvhodnéjsi zpiisob, jak udrZet
travict trakt v dobré kondici, nebo kiiry, které by bylo dobré uskuteciiovat, abychom se zbavili
toxinit a ndnosu hromadicich se uZ roky v nasem téle.

Neumime byt Stastni

Je tfeba pochopit, Ze kazda potiZ v nasem téle ma nejen fyzické ale i psychické priciny.

Vsechno, co je Spatné a zIé v naSem Zivoté, je vysledkem naSeho zplsobu mysSleni,
ovliviiujiciho to, co se s ndmi d¢je.

Poslouchejte mé slova. Jestli si v§imnete, Ze tu stejnou mySlenku fikdte nc¢kolik dni a
nékolikrat, znamend to, Ze se pro Vas stala Sablonovd, stereotypni. VSichni Zijeme v
mySlenkdch. Myslenky ridi nase ciny, a pokud jsou preplnéné hnévem c¢i obavami, bolesti,
smutkem a pocitem pomsty, co myslite, na jaké ciny se mohou prerodit? Kdy? jsou nase
myslenky pozitivai, v Zivoté nds cekd jen to nejlepsi. Dominuji-li negativni myslenky, Zivot se
stdvd nepovedeny a tézky.

Uvadi se, Ze mySlenky rozhoduji nejen o naSich dspéSich a Zivotnich nezdarech, ale také
sehravaji vyznamnou roli pro nase zdravi. Naptiklad mnoho osob si sté¢Zuje na bolesti hlavy,
krénich svall a zad. Jaké je pii¢ina téchto potizi? Sije je symbolem mékkosti, pruznosti,
ohebnosti a pristupu k vzniklym problémtim z rtznych stran. Tvrdohlavi lidé neuzndvajici
kompromis, zbaveni schopnosti pohledu na véc ofima svého oponenta, budou vzdy
pocitovat bolesti hlavy, bolesti Sije a zad aZ do doby, nez se nauci respektovat cizi nazor s
vetsi ldskou a porozuménim neZ ndzor svij. Jestlize si Clovek zvykl kritizovat vSechno a
vSechny, zacinaji ho bolet klouby a svaly. Kdyz v ¢lovéku dominuje zlost a nendvist, tak se
spaluje jeho organismus a je napadédn riznymi infekcemi. ProZity nezdar rozklad4 a nicf télo
a nakonec vSe konc¢i onkologickym onemocnénim.

Nabizi se jednoznacny verdikt: je tFeba se co nejrychleji zbavit negativnich myslenek — to
Jje cesta nejen psychického zdravi, ale i zdravi fyzického. Kazdy Clovek by mél stale pracovat
na tom, aby vedl S§tastny Zivot. Je to néco, co se velice tézko uci. Kazdy si musi najit svou
cestu.



Druha cast - Zdrava pater - zaklad zdravého téla

Vétsina lidi md uz tak zdegenerovanou pétet, Ze pro jeji uzdraveni potfebuje spoustu ¢asu
a trpélivosti. Bolesti neustupuji tak lehce, jak bychom si pfali. Ale to vSechno je mozné
napravit. Clovék by si mél vypracovat zvyk byt zdravym, pochopit, Ze je hostitelem svého téla.
Aby pdter byla funkcni a zdravd, méli bychom spdt na tvrdé matraci, tvrdém polstdri a denné
vykondvat riiznd fyzickd cviceni (béh, chiize, gymnastika).

Proc je zdravé spadt na tvrdé matraci?

Jednu tfetinu svého Zivota Cloveék prospi. V dobé spanku se jeho svaly uvoliiuji nebo
napinaji. Tyto pohyby se li§i od Cinnosti provddénych za dne (v bdé€lém stavu). Pottebuji
mén¢ energie, a proto je spanek nejlepsi dobou pro rehabilitaci patete.

Matrace, na které spime, by méla byt natolik tvrdd, abychom spanek nenaruSovali. Spét se
ma rovn¢, na zddech, ruce by mély byt podél téla a nohy uvolnéné. Kdyz je télo v takové
pozici, jeho vdha se rovnomérné€ rozkldda na plose postele, svaly jsou maximéln€ povolené a
vSechny vyhtezlé obratle, které se v prubéhu dne mohly objevit, se pomalu vraceji do
pivodniho stavu.

Srdce je v tuhle chvili minimalné zatiZeno, lehce pumpuje krev, zlepSuje se krevni obéh.
Také se zlepSuje Cinnost jater, kterd z organismu vyplavuji toxiny.

Pracuji-li dobfe jatra, ovliviluje to pozitivné metabolismus. Mimo jiné se po dvou
meésicich spdnku na tvrdé matraci naSe vdha sniZzuje od 3 kg do 5 kg a mizi rizné poruchy
souvisejici se zdravim. Timto chci fici, Ze prvni dny spdnku na tvrdé matraci budeme vnimat
bolesti svalll a pitefe. AvSak od chvile, kdy zmizi pfesuny kloubti, bolesti ustoupi (po 10-14
dnech).

Proc je spanek na mékké matraci Skodlivy?

Jatra jsou chemickou Ilaboratofi naSeho organismu. Na jejich praci zdavisi tisice
metabolickych reakei. Je védecky doloZeno, Ze jestli se hrudni obratle (od 3 obratle do 20)
rovnomérné¢ vodorovné rozklddaji, jatra funguji efektivné. Osobam, které spi na mckké
matraci, se jejich obratle odchyluji, coZ zhorSuje jejich funkénost.

Kvalita, v tomto piipad¢ tvrdost pohovky, na které spime, ma ohromny vliv nejen na
stav nasi pdtefe, ale i na cely na$ organismus.

Obr. ¢. 2 Poloha obratlii na tvrdé pohovce.
Pokud spime na tvrdé matraci a nizkém polstdri, obratle jsou spravné usporaddny.



Obr. ¢. 3. Poloha obratlii na mékké pohovce.
Pokud spime na mékké matraci a vysokém polstdii, obratle se odchyluji a ndsleduje
Jejich deformace.

Znézornéné obrazky ilustruji, jaky vliv mé kvalita nasi pohovky na stav na$i patefe. Stoji
za to pecovat o misto, kde tradvime podstatnou ¢4st naSeho Zivota, aby dobfe slouZilo nasemu
zdravi, namisto toho, abychom jej oslabovali a zptisobovali mu utrpeni.

Proc je zdravé spat na tvrdém polstari?

Polstat, na kterém spime, by mél byt tvrdy, nizky a maly. Osoby, které jsou zvyklé spat
bez polstafe, by si mély pod krk dédvat valecek smotaného ru¢niku nebo pod hlavu tvrdy
polstarek. Tvrdy polstai udrzuje normdlni stav nosni piepazky. Kazdy vi, Ze pfi mdlobach,
ztraté védomi nebo otravé alkoholem se doporucuje ¢ichat vatu namocenou v amoniaku.
Utinek je okamZity.

Nosni prepdzka je zodpovédnd za fyziologickou rovnovdhu funkcnosti vSech orgdnii v
nasem téle. Proto je sprdavné dychdni pres nosni dirky velice diileZité pro sprdvné fungovdni
organismu. Kromé toho se vzduch prochdzejici nosnimi dirkami nahiivd, ¢isti a desinfikuje.

KdyZz spime na mé&kkych, velkych a vysokych polstarich, patet je tak pokfivend, Ze je
tézké dychat nosem, a proto dychdme usty. Dychdni sty je nebezpecné pro zdravi, protoZe
pres ustni dutinu se do dychactho tstroji lehce dostdvaji infekce ruzného druhu.

Diisledkem spdnku na méekkych nebo vysokych polstdrich jsou castd nachlazeni, krcni
onemocnént, onemocnéni pridusek a plic.

Operace je nutnd jen v krajnim pripadé

Nemocni Casto spoléhaji na operaci jako na jediny zptisob feSeni vSech zdravotnich potizi.
V USA se ro¢né vykondva kolem 200 tis. riznych operaci u lidi s potiZemi zad. Polovina z
nich je neefektivni, tudiZ zbyte¢na.

Operace spocivd v odstranéni poskozené plotynky. AvSak odstranéni jedné muZe vést k
dalSi operaci a k dalSimu odstranéni, s CasteCnym zpevnénim patefe. Je tieba si totiz
pamatovat, Ze operace eliminuje pfiCinu tlaku v nervové soustavé, ale nelikviduje pficinu
poskozeni samotné plotynky. Operace je nutnd pouze jako posledni eventualita, kdy selZou
vSechny ostatni metody.

Cely Zivot peCujeme o vlastni pétef. Jestli ji neustdle zanedbdvdme, musime pocitat s
faktem, Ze pfijde moment, kdy bolest pfekro¢i hranici nasi odolnosti. A az tehdy si najdeme



¢as (dokonce mnoho casu) na 1écbu. Neni lepSi obétovat trochu pozornosti a ¢asu na
prevenci uz ted’?

Prevence je nejlepsi zpiisob, jak se vvhnout problémiim s pdteri

1. Je tfeba se celou dobu pozorovat, chodit narovnany, stit rovné, sedét rovné, bficho ma
byt zataZené, rovnd zdda, hlava vztycend lehce vzhiru.

2. Kdyz sedite, nikdy nepieklddejte nohu pies nohu, ponévadZ pod koleny se nachdzeji
dvé velké artérie (tepny). Tlak na n€ narusuje krevni ob¢h a s postupem ¢asu zptisobuje
bolesti patefe a svalli u nohou, kie¢ové Zily, cévni nemoci dolnich koncetin.

3. Nesmime zdvihat téZkou vahu ze stoje. Méné zatéZujeme pétet, pokud pokréime
kolena.

4. Je tieba posilovat bfisni svalstvo — odlehc¢uje patet o 20 %.

5. Pokud nosime tézké véci (napt. ndkupni tasky), rozloZte tihu na ob€ ramena.

Doporucuji sestavu komplexnich cvikll, které ndm dovoli udrzet si dobrou postavu a
odstranit bolesti pitefe. Uvedené sestavy jsou jednoduché, nevyZaduji mnoho €asu ani usili a
efekt je perfektni.

Sestava cviki ¢. 1:

« Po probuzeni se nékolikrit protdhnéte.

« LeZime na zadech a celou silou tla¢ime tylem hlavy na polstaf. Tla¢ime kolem 5 sek. —
5 sek. odpocivame. Opakujeme 6 krit.

+ Naésledné si poloZzime polStdif na prsa a pres 5 sek. jej siln€¢ stiskneme, 5 sek.
odpocivame. Opakujeme 6 krit.

« Dile poloZime polStaf mezi nohy, zase jej siln¢ tiskneme koleny pies 5 sek. — 5 sek.
odpocivame. Opakujeme 6 krit.

» Naésledovné zvedneme na 5 sek. nohy v thlu 45° a vydrzime 5 sek., 5 sek. odpocinek.
Opakujeme 6 krat.

» Prsty jedné nohy potahujeme za prsty druhé nohy zase 5 sek. Potom zménime nohu.
Opakujeme 6 krat.

Vsechna doporucend cviceni délame vlezZe, zaté€Z srde¢niho svalu je minimdlni, proto jej
mohou vykondvat vSichni, zejména star$i a nemocni lidé.

Sestava cvikii ¢. 2:
Tato sestava koriguje svalovou ¢innost, praci vnitinosti a cév, normalizuje vykon nervové
a travici soustavy, mé dobry vliv na mozkové schopnosti. Je doporucena lidem s intenzivnim
zpiisobem Zivota a prace.
« Sednéte si na Zidli, nohy lehce vysuiite doptedu, ruce poloZte na kolena, zvedejte a
spoustéjte ramena 10 krat.
« V té samé pozici délejte dklony hlavou na levou a pravou stranu. 10 krat na kazdou
stranu.
« Didle predklanégjte a zakldnéjte hlavu 10 krét na kaZzdou stranu.
« Vytahnéte ruce doptedu, 5 krét otacejte hlavou do vSech stran.
« PoloZte ruce na ramena, soucasné tlacte ruce dozadu a bradu tdhnéte doptedu a nahoru.
Opakujte 10 krat.



Cast treti - Nadvaha - nejhorsi nepritel zdravi

Dnes opét donesl listonos stoh VasSich dopisii. Velice Vam dékuji za dobré renomé o mé
préci a dékuji za zpravy o uspéchu terapii, které vykonavate diky mym radam.

Pfedem se omlouvam, Ze nejsem schopen odpovédét kazdému. Na spousty VaSich otdzek
najdete odpovédi v mych knihdch. Ctéte pozorné a s pochopenim. Odpovédi na ¢ast dopisii
zvetejiiuji v nynéjsi publikaci (viz ,,Odpovédi na otdzky“ str...). Ted bych chtél upozornit na
dopis, ktery odkryva problém mnohych osob.

Cely Zivot bojuji s nadvdhou. VyzkouSela jsem snad vSechno. Riizné diety, hladovky,
odtucnovaci diety atd., vSechno je na nic. Nevim, odkud se bere ten tuk, preci nejsem
nenaZrand. Moind mdm néjakou poruchu metabolismu. Mohl byste mi pomoci? Zndte
néjakou zdzracnou dietu? Prosim odpoveézte. Je to pro mé diileZité.

Henryka M.

Pro zacatek Vas mohu potésit, Ze problém s nadvdahou ma 70 % lidi na zemékouli. Ale to
neznamend, Ze s nadvdhou neni tieba bojovat. Navrhuji analyzu fady pfi¢in vzniku tukovych
faldikti u soucasného clovéka. Mozna Vias bude vic, kdo tam najdete odpovéd’ na toto
zajimavé téma.

Timto naznacuji, Ze bude fe¢ o nadvaze, kterou ¢lovek trpi z Cisté prozaickych divoda
(hodné ji, mdlo se hybe atd.), a ne z patologickych ditvodi v organismu. To, co bude napsdno
niZze, mnoho z Vas zaskoci, protoZze malokdo z nds ddvad do souvislosti nadvdhu se stavem
patete. A to je Skoda. Ti, ktefi maji pfi nejmensim 20 kg nadvahy, at’ si pfedstavi, Ze v
pritbéhu noci a dne nosi na zddech pytel s brambory stejné vdhové hodnoty. Je to patefi
jedno? Na zdklad¢ mnohaletych pozorovani otylych osob jsem vyvodil zavéry o souvislosti
se stavem patefe.

Pater - kormidlo metabolismu

Kromé¢ toho, Ze vSechny obratle naSi pétefe drzi télo v pozici svislé osy, plni mnoho
dalSich Zivotnich funkci pro organismus. VSichni vime, Ze stfedem patefe prochdzi micha,
kterd s pomoci nervovych zakonceni fidi funkci naSich vnitinich orgdnti. Nas budou zajimat
bederni obratle, které dle staroddvné ¢inské mediciny chrani v nich prochédzejici nervové
pasmo michy, zodpovédné za Cinnost metabolismu. Jednoduse feceno, jestlize jsou v bederni
cdsti pdtere néjaké deformace (patologie), napv. presunuti obratlii, bude cloveék ndchylny k
rychlému pribirdni na vdze nebo k rychlému spalovdni. Vychdzime-li z tohoto tvrzeni,
muZeme jednoduse vysvétlit, pro¢ jedni nic nejedi a ptibiraji, druzi jedi vSechno ve velkém
mnoZstvi a jsou hubeni jako proutek. Jedni i druzi se potykaji s vyraznou patologii bedernich
obratli.

Deformace bedernich obratlli patefe zptisobuje poruchu nervovych impulsi, prendSenych
do vnitinich orgdnd, coZ ndsledné piekdzi v jejich normdlnim fungovani. Hovorové
nazyvame tento jev poruchou metabolismu. Cim horsi je deformace, tim je proces piibirani
nebo ubirdni na vize vyraznéjsi.

Ctendi' si nepochybné ihned klade otdzku, jak muZeme zmény v patefi zlikvidovat?
Navrhuji nepospichat s odpovédi a nejprve se sezndmit se zbyvajicimi pfi¢inami otylosti.
Potom se zamyslime, jak je odstranit. VSechny zbyvajici pfi€iny (hormondlni poruchy,
poruchy vymeény tukl nebo uhlovodanit) jsou disledkem deformace bedernich obratla. Pravé
proto nemuZe zZadné dieta zménit vdhu na delsi dobu. PouZivani diet na bazi zmenSeni objemu
pokrmu (Casto na nizkokalorické) nebo za pomoci zdzraénych pilulek je bojem s vétrnymi



mlyny, Cili s pfebytkem tukové tkan€ a ne s pfi¢inami, které zptisobuji jeji vznik.

Ted nékolik poznidmek ohledné¢ rGznych diet. Pro kondici obéhového systému je
aplikovéni dlouhodobych diet velice nebezpecné. Jde o to, Ze pro potfebu jednoho kilogramu
tukové tkdn¢ vytvaii organismus navic 10 tisic metri cév. Kolisa-li celou dobu véha
organismu (v disledku diety), je obehovy systém v neustdlém napéti, coZ vede k rychlému
poskozeni cév a zil. U vétSiny téch, ktefi stile experimentuji s dietami, je vidét vyrazné
opuchlé vystouplé Zily (zejména na nohou) nebo hluboko praskajici cévy v kizi.

Nyni miZeme vyvodit disledek. Samoziejmé, Ze samotné omezeni potravy muzZe
nepochybné zpisobit sniZeni vdhy (ne na dlouhou dobu), nicméné urcité oslabi vSeobecny
zdravotni stav a muze dojit az k anemii, depresim nebo dokonce k degeneraci obé¢hového
systému.

Proc nejsou diety ucinné?
Vétsina z téch, ktefi bojuji s nadvédhou, ptevazné vybiraji 3 feSeni:

1. Odtucriovaci kiiry
2. Nizkokalorické diety
3. Fyzickou namahu

Proved’me analyzu kazdé z nich.

1. Odtucriovaci kiiry

vV posledni dobé jsou populdrni riizné farmaceutické preparity, které pomahaji shodit
nadbytecné kilogramy. Efekt uzivani preparatl je jen docasny. U vétSiny piipadi se po 2-3
mésicich vraci télesnd hmotnost do pivodni a spichané Skody v organismu, zejména v
jatrech, Zaludku, slinivce, cévni soustavé, jsou tézko popsatelné. Odvodnuji organismus,
zahus$t'uji krev, kolisa jeji sloZeni, ndsledné se vnitini prostfedi organismu méni na kyselé
(8kodlivé!). Tudiz jsou nésledky uZzivani téchto prostfedkti neptedvidatelné. Proces hubnuti
pfi uzivani preparatl probihd uméle, bez podilu nasi psychiky. Organismus kazdého ¢lovéka
je individualni. Kazdy mé charakteristické rysy stavby téla.

Proto by mél kaZdy najit individudlni zpiisob udriovdni viastni vdahy, kterd by neméla byt
zaloZena na farmacich, ale na fyziologickych vlastnostech stavby. Proces hubnuti md ridit
nds rozum. Ztrdcet nadbytecné kilogramy znamend ziskat zdravi, a ne nemoci.

2. Nizkokalorické diety

Je zndmo, 7e zdkladem tuku, ktery se uklada v organismu, je voda. Nizkokalorickd dieta
pfispivd k tomu, Ze zacinaji fungovat obranné mechanismy: nemaji dostatek potravy,
organismus zacind rozkladat (Stépit) tuk (davd energii na fyziologické procesy). V procesu
vznikd voda, kterd je vyluCovdna z organismu. Pfitom ¢lovék nehubne a zacind vysychat.
Zacina se podobat vysuSené Svestce, na téle visi klize (faldy), tvoii se vrasky na tvafi, svaly
chabnou, objevuji se bolesti hlavy, jater, Zaludku. Pocit'ujeme neustdly hlad. Obecné vysileni
organismu nds nuti k preruseni diety.

Tukovd tkdn je jako houba. Vypliuje se vodou, clovék rychle nabird na vdze. KuZe si
nestaci poradit s privalem nezbytného tlaku, vrdsky ziistdvaji a vaha téla se zvetsuje.

3. Fyzickd namaha

Fyzickd ndmaha typu aerobik, jogging atp. mlze pfivést nepfipraveny organismus k



zavaznym zdravotnim potiZim. Jednd se o to, Ze v prub¢hu vysoké fyzické ndmahy je krevni
ob¢h zvySeny, organismus se zahfivd, nahromadény odpad uvnitf organismu, ve stfevech,
céviach (obézni jej maji vétSinou vice) zacind kvasit. Objevuje se nadmérné mnoZstvi toxint,
jejichz mensi ¢ast odchazi s potem, ale vEétSi ¢ast je absorbovéna krvi a roznisena po celém
téle, coz vede k otravé organismu (autotoxikace). Ndsledkem je Spatny zdravotni stav,
objevuji se bolesti hlavy a deprese. Osoby star$i neZ tficet let by timto zpisobem nem¢ély
hubnout.

VSichni, ktefi hubnou pomoci vyse vyjmenovanych zptisobti, délaji dvé zédkladni chyby:

Za prvé — povazuji dietu za n¢jaky Casovy usek (slovo ,dieta® v feckém vyznamu slova,
znamend zpusob Zivota, a ne Casovy usek, kdy konzumujeme nizkokalorické produkty).
Praveé proto ,dieta“ v tomto vyznamu, v jakém ji chdpeme, nepifindSi, a ani nepfinese
ocekavany efekt.

Za druhé — chtéji shodit nadbyte¢né kilogramy v maximdln¢ kratkém case.

Stard vychodni moudrost tika: ,,Setkd-li se 9 téhotnych Zen, neporodi dit¢ v pribchu
jednoho mésice.” Je tieba pochopit prostou skutecnost: pokud jste piibyvali na vdze nékolik
let, musi se organismus na probihajici zmény (hubnuti) pfipravit. A na to potfebuje cca 2-3
mésice. Jedna fundamentdlni zdsada pfirody fikd: v pfirod€ nic nemizi bez povSimnuti a nic
nevznikd z ni¢eho. Ti, co maji nadvahu, by méli vyvodit dusledek: Méli byste méné jist! A
proto:

Za prvé — jezte na dvakrat menSich talifich nezZ doposud.

Za druhé — jezte pomalu! Na malé karticky si napiste: ,,Jist pomalu, kazdé sousto Zvykat
50 krat“. Ptilepte je na viditelnych mistech, kde se nej€astéji pohybujete: kuchyil, koupelna
atd. tak, aby byly na drovni oci.

Podivejme se pravdé do o¢i. Co je to obezita? To nenf jen otyld, neforemna postava, je to
predev§im nemoc, kterd vznikla naruSenim mnoha fyziologickych procest nachézejicich se v
organismu. Tak jako kaZdou jinou nemoc, i obezitu je tfeba 1éc¢it dlouho a trpélivé, a jestli to
neudélame v ndleZitou dobu, zni¢{ to nase zdravi. Obezita se tykd kazdého veku, je hroznd
jak pro mladé lidi, tak i pro star§i. Aby byl boj s nemoci uspés$ny, je tieba v prvni fad€ poznat
piiciny, které ji vyvoldvaji. Udivujici je, Ze nasi nadvdhu zplsobuji nase zlozvyky.

Stoupnéte si pted zrcadlo a pozorné se podivejte na svoje télo, kolik je v ném zbyte¢ného
tuku. Neklopte stydlivé zrak, ale uvédomte si, co jste si zavinili svym obZerstvim a
nedostatkem silné vule. Pokud se Vam nelibi to, co vidite v zrcadle, za¢néte s tim néco délat.

Chyby, které zpiisobuji nadvdahu
Sam velky Viktor Hugo napsal: ,,Jestli ¢clovek nécemu nerozumi, nikdy toho nedosdhne. ,,
V souvislosti s nadvdhou to znamend, Ze kdyZ neporozumite chybam, které ji zptsobily,
nikdy nezhubnete.
Ctéte pozorné kazdou z niZe uvedenych chyb, které jsou ve velké mife pii¢inou Vasi
nadvdhy. Snazte se je eliminovat ze svého kaZzdodenniho Zivota. Vysledky, které nastanou,
Vis mile zaskoci. Po obéznim ¢lovéku zlstane pouze jméno a pifjmeni.

1.Rychlé jedeni — spéch pfti jidle a Spatné Zvykani pokrmu naruSuje proces traveni.
Pokrm je zcela traven a uklddd se v podobé¢ tukil. Pro odstranéni tohoto ndvyku pfijméte
zasadu, Ze kazdé sousto se ma Zvykat minimalné 50 krit.



2.Piti ndpojii pri jidle — vede k poruse vykonu trdviciho i hormondlniho dstroji. Kdo
konzumuje stravu timto zptisobem, tloustne i z vody. Zvyknéte si pit 20 minut pied jidlem
nebo 1-1,5 hod. pojidle.

3.Konzumace moucnych vyrobkit a sladkosti pri jidle — Skrob vyskytujici se v mlé¢nych
vyrobcich snizuje funkci trdviciho traktu, pfispivd ke vzniku hlenu v organismu, a sladka
chut’, kterou maji potravinové produkty, zplsobuje zvétSeni télesné hmoty. Zaméite
sladkosti za suSené ovoce, jddra (napf. slunecnicovd, dynova...) a stiidmé konzumujte
ofechy.
4.Casté jedeni nebo neustdlé Zvykdni — jakmile ndm néco pfichazi do tst, jazyk jako
nastroj chuti ihned vysild zpravu do mozku a spoustéji se rizné mechanismy, mezi nimiz je
i obranny mechanismus. Jazyk pfece nemtiZze ihned védét, jestli to, co je v ustech, je jed
nebo strava. Proto leukocyty, které nds chrani pfed nemocemi, zanedbavaji svou prici v
oblasti obrany a €iSténi organismu, ¢ili rychle se kumuluji v oblasti Zaludku, kde m4 dorazit
pokrm. KdyZ dorazi nové porce pokrmu, vSechno se opakuje od zacatku. Ve vysledku tak
nespliiuje vycerpévajici prace bilych krvinek svoje povinnosti v oblasti obrany organismu.
Praveé proto za prvé ti, ktefi si zvykli stale Zvykat, stonaji napf. pfi epidemii chfipky jako
prvni, za druhé soustava enzymu zacind produkovat slabé travici enzymy. Proces travenf je
postiZzen a v disledku toho vznikd v organismu misto vody a oxidu uhli¢itého tuk, ktery se
hromadi v tukové tkani. Mimochodem se to tyka také téch, ktefi neustédle Zvykaji Zvykacku.

5.Nevhodnd kombinace potravin — pro straveni riiznych skupin vyrobkl jsou
vyluCovany rGzné enzymy. Nesprdvnd kombinace potravin €asem oslabuje enzymové
zafizeni a pokrm je trdven problematicky — C€ast pokrmu zafind hnit a cast pokrmu
organismus pretvaii na tuk.

6. LeZeni pri jidle — zména pozice téla z horizontdlni na vertikdlni nastartuje
mechanismy, které probihaji béhem spdnku, kdy proces trdveni zaujiméd sekundarni
pozici. Pokrm neni trdven, nybrZ se méni na tuk. Po jidle, pokud mate takovou
moZznost, je nejlepsi chodit po patdch. Garantuje to dodatecny piitok krve do Zaludku,
potazmo lepsi traveni.

7. Sedavy zpiisob Zivota — béhem dne jsme povinni v rdmci moZnosti vykondvat skoro 1
000 rtznych intenzivnich pohybt. Pii fyzické zatézi organismu je potfebnd energie,
kterou organismus Cerpd z tukové tkang.

8.Jedeni pri sledovadni televize — jidlo je intimni chvilka. Staroddvni dietologové radili,
aby nebyl ¢loveék u jidla rusen. Pokud ve stejné dobé€ jime i sledujeme televizi, mozek nevi,
co ma délat. Jestli zpracovévat informaci z obrazovky, nebo se sousttedit na travici proces.
V disledku tohoto dilematu je proces traveni narusen a ji se vice.

9. Jedeni ve stavu nervozity — pokud jste nervozni, nikdy nejezte, protoZe budete jist bez
kontroly. Jatra v prvni fadé reaguji na stres, pfi¢emZ ndsleduje prudké ziZeni
7luGovych cest. Zlu¢ se nedostdvé do tenkého stieva a pokrm nebude zpracovén.

10. Ndvyk jedeni pred spanim nebo v noci — v noci organismus spi. VSechny procesy se
soustfed’uji na regeneraci bun¢k a renovaci sil. Energie uz odesla z travicich organd.
Noc¢ni jedeni ndm nic kromé tuku, jaternich a ledvinovych kament neda.

11. Konzumace rafinovanych a varenych potravin — tyto produkty jsou zbaveny
pifirodnich vitamind, makro a mikroelementli. Jediné, co si z nich organismus miiZe
vzit, jsou prazdné kalorie, které nenasyti. Dokonce i ptfi velkém mnoZstvi potravin
mdame neustéle hlad, ktery je tfeba uspokojit, coZ znamend znovu jist. Nakonec jime
5-10 krat vice nez je teba.

Ted’ jste pochopili, Ze fyziologickou pricinou otylosti je ztrdta schopnosti pretvdreni a
prijimdni potravy, proto ji télo zacind uklddat v podobé tuku na krku, bocich, stehnech,
brichu atd. Psychologické priciny jsou mnohem komplikovanéjsi. Avsak nejduleZitéjsi je



pochopit, Ze obezita je nemoc, kterou v Zddném pripadé nemuZeme tolerovat!!! Nyni znite
pticiny zplsobujici nadvdhu. KdyZ je odstranite — pfestanete tloustnout.

Co délat, abychom zhubli?

Pro odstranéni nadvahy je tieba:

1. Odblokovat bederni obratle

2. Postupné a systematicky zatéZovat organismus fyzickou namahou.
3. Ocistovat organismus. Délat regulérni piisty.

4. Sprdavné kombinovat stravu podle tabulky ¢. 2. na str. 94

1. Odblokovani bedernich obrathi

Zpisobil na odblokovani bedernich obratll je spousta. Problém tkvi v tom, Ze se v knize
tézko vysvétluje, které z nich mdme provést. Piesto to zkusme.

Cvik na hrazdé

Cviceni na hrazdé je nesmirné tcinnou a jednoduchou cestou pro odblokovéani bedernich
obratli. Provedeni: Povéste se za obé dvé ruce na hrazd¢ tak, aby se nohy nedotykaly
podlahy (vzdélenost hrazdy od podlahy by méla byt 10 cm vétsi nez VaSe vySka) a hybejte
nohama, abyste roztdhli bederni ¢ést patete. Doma je t€Zké provést tento cvik, proto to zkuste
tfeba na vétvi stromu. Stac¢i se na ni zavésit na 20-30 sekund, aby se patef roztdhla pod vdhou
Vaseho téla.

Cvik s provazem

Dv¢ Zidle postavte jednu od druhé ve vzdalenosti dvou metrii. Svazte je provazem ve
vySce 60-70 cm od podlahy. Cvik spocivd v tom, abyste se skr¢ili, sklonili hlavu dopiedu a
bokem prochézeli pod provazem (2-3 krét tam a zpatky).

Masadz chodidly

Lehnéte si na podlahu na bficho. Druhy ¢lovék at’ si sedne na Zidli a obé sva chodidla
poloZi na zdda lezici osoby (v oblasti bedernich kloubll). Lehce masirujte patami bederni ¢ast
patete. Pozor! V Zadném piipad¢ nesmite délat masdz vestoje, tj. chodit po zadech.

Masaz valeckem

Vilecek na tésto obtocte meékkym ru¢nikem, poloZte jej na podlahu, lehnéte si na n¢j
(bederni Casti) a zkuste se posouvat t€lem podél vélecku dopiedu a dozadu (20-40 sekund na
obé strany). Je to docela bolestivé, ale uc¢inné, zpoc¢itku budete pocitovat vyraznou bolest v
bedernich obratlich. Po né€kolika cvicich, za 3-4 dny, bolesti pomalu ustoupi.

Manuadlni terapie

V poslednich letech se objevilo mnoho specialistli pro odblokovani patefe. Je to zakrok
velice prospésny pod podminkou, Ze ho dé€ld odbornik. BohuZel je té¢Zké najit tu spravnou
osobu, takze kdyz se pro to rozhodnete, urcit¢ vyhledejte odbornika s dobrymi referencemi.

Nyni uz vite, co méte délat. Za¢néte dnes, neodklddejte to na dovolenou nebo né&jakou
jinou dobu. Zdravi nemiiZe cekat, dbejte o néj kazdy den.

2. postupnad a systematicka zatéz organismu fyzickym vykonem
Organismus clovéka je sestaven ve shodé se zdkony fyziky a chemie. Zdkony jsou
v§eobecné zndmy a védecky doloZeny, jsou zapsdny na kaZdém nervu i svalu. Ridi burnky,



tkdane a orgdny a plni urcené funkce.
Pfipomeneme-li si fyziku z osnovy zdkladni Skoly, tak niZe uvedené tvrzeni vysvétluje,
pro¢ ¢lovek pribird. Jedna z mnoha zdkladnich principli zachovani energie hlési:

Energie nevznikd z niceho a beze stopy nemizi, pouze prechdzi z jednoho druhu na druhy.

Zkusme to vysvétlit. Energii obsaZenou v potravé organismus spotfebovdvd na Zivotni
procesy, teplo, travici procesy atd. To, co zlstane, by mélo byt spédlené za pomoci svali.
Pokud ne, organismus zpracuje pifebytek energie na tuk a uloZi jej na hor$i Casy. Obezita
proto neni poruchou metabolismu. Jako biochemik si uz fadu let neumim tento pojem dost
dobfe vysvétlit. Nadvdha nemd mnoho spoleéného s latkovou vyménou. Latka je spiSe
filosofickym terminem. Mluvme radéji o poruchéch litkové vymeény. Podle zdkoni fyziky je
piiliv energie (ptejidani) vétsi neZ jeji vydej (lenivost, mdlo pohybu). Proto bude organismus
odkléadat jeji nadbytek ve formé tuku, a tak bude v souvislosti s vySe uvedenou uvahou znit
rada pro obézni lidi bandlné, protoZe je vSeobecné¢ zndmd. Méné jist a vice se hybat.
Navzdory klamu je to jedna z nejuc¢innéjSich a nejjistéjSich metod na hubnuti.

3. Cisténi organismu — piisty

Vyuzijeme jednoduchy piiklad, se kterym se setkdvdme denné. Kazdy z Vias urcité vafil
vodu v konvici a povSiml si, Ze kdyZ je konvice nové, voda se v ni vafi rychleji, a elektfiny,
¢ili energie, spotfebi¢ potrebuje méné. Vznikne-li na spirdle povlak, doba varu je delsi a
spotieba energie bude vétsi. Ted aplikuje tento pfiklad na nS organismus.

Cim je télo starsi, tim vice je zaneseno — usazeniny v kostech, svalech, ob&hovém
systému, plicich atd. TudiZ bude organismus potiebovat vice energie (v daném piipadé
stravy). Z tohoto diivodu vznikd nadvéha.

Nabizi se jeSté jedno feSeni. Kdyz zac¢ind organismus ndhle ptibirat na vdze (nezdvisle na
veéku) Je to varovani, Ze uvnitt je velice znecistény, a to je signdl, abychom jej dikladné
progistili (viz ,,Upln4 oista organismu*).

Kratké a pravidelné pusty jsou nejzdravejSim zpiisobem, jak shodit nadbyte¢né kilogramy.
Kromé toho, Ze podporuji hubnuti, maji jeSt€¢ jednu vyhodu. Kdyz neni organismu
poskytovana potrava, za¢ind se Zivit svymi vlastnimi zdsobami, které mu nejvice prekdzeji,
coZ jsou staré buiiky, myomy rizného druhu atd. Stru¢né feceno, Zivi se vlastnimi zdsobami.
Neni to ndhoda, Ze ve vétsin€ svétovych naboZenstvi neni plst ni¢im neobvyklym. Tim, Ze se
zbavime tuku, Cistime télo i mysl.

Zdirazinuji pist, a ne hladovka. Zv1ast’ upozoriiuji, Ze v souvislosti s psychikou jsou pust a
hladovka dvé rozdilné véci.

Hladovka je pro organismus neo¢ekavany (ndhly) proces preruseni piijmu potravy (kolize,
nestésti atp.). V dob¢ hladovky, kdy organismus ztraci kolem 20 % své véhy, se zac¢ind Zivit
vlastnimi tkdanémi. Je to destruktivni proces, ktery ni¢i zaroven télo i psychiku. Hladovku
doprovdazi strach a nejistota. Tyto dvé emoce blokuji imunitni systém organismu, napf.
hormony endorfiny, které podporuji funkci imunitniho systému. Organismus se stavd
bezbranny, oslabeny, citlivy na infekce, je nezplsobily bojovat. Pfi piistu je chovani
organismu zcela jiné.

Pust je védomym pferuSenim piijmu potravy, je to dobfe napldnovany, promysleny
zakrok, na ktery je ¢lovek dobte psychicky ptipraven.

Jsou dva typy pusti:
Piist s omezenim poZivdni bilkovinnych a zZivociSnych tukd. Napt. pouhé piti dZusti nebo
konzumace vegetaridnské stravy.



Uplny piist jen na vodé kazdého druhu (také minerdlni) v mnoZstvi, jaké organismus
potfebuje), je pro zdravotni stav nejucinnéjsi. V dob¢ plstu neni moznd konzumace
jakékoliv potravy, kterd md chut’ (nutriéni hodnotu), napt. topinka, suchar, jablko. Potom
by pust nebyl dplnym plistem.

KdyZ je organismus celkové zbaven piisunu potravy, po 24-36 hodindch prechédzi na
endogenni systém, tj. divd do obc¢hu svou vnitini vyzivu.

Osoba pfipravena k ptstu je klidnd, ovlad4 se, vykondva promyslené kroky (o tom niZe).
Organismus zapind hierarchicky systém hodnot — zacind se Zivit tim, co nepotiebuje;
chorobotvornymi bakteriemi, kusy soli, které se nahromadily v kloubech a kostech, tumory,
myomy, choroboplodnymi bunkami atp. ZuZitkovdvd svoje smeti. Na tomto genidlnim
chovani organismu v dobé piistu je jednoznacné vidét ohromnd uzdravujici sila ptirody.
Ocisténi téla a mysli jsou hlavnimi pfednostmi plstu (na rozdil od hladovky).

Béhem pistu od 8 hod. do 10 hod. zac¢inaji néktefi lidé pocitovat tnavu, nevolnost a
bolesti hlavy. Rikaji, e nemohou provadét pisty, protoZe se $patné citi. Je§té jednou opakuji,
proc se to déje a jak tomu predchézet.

Jak jsem jiz dfive uvedl, v dobé& pistu se organismus Zivi vlastnimi toxiny. Je to strava
jiného druhu. Jedovaté latky z tlustého stfeva jsou absorbovany krvi a rozvaddény do celého
organismu, coZ je diisledkem autotoxikace (tinava, bolesti hlavy). Jak pomoci organismu,
aby se rychle zbavil toxini? Je tfeba provést klystyr.

Pozor! KdyZz zacnete Vy, ktefi trpite migrénou, pust klystyrem, nikdy nebudete v dobé¢
pUstu unaveni a nebudete trpét bolestmi hlavy.

Jak provddet piist? Past mizZe byt kratkodoby: 1-7 dni a dlouhodoby: 9-40 dni (ptferuseni
piisunu potravin vice nez 40 dni je uZ hladovka se vSemi jejimi nebezpe¢nymi nasledky).

V ptipadé pistu del§tho nez 5 dni musi byt doba navratu k normdlni stravé stejnd. Prvni
dny po pulstu popijejte dZusy, jezte syrovou a varenou zeleninu, tfeti den kasi nebo mlécné a
kyselé produkty. Ctvrty, paty den pomalu piechdzejte na ptivodni zpiisob stravovani.

Muj kalendar pustli vypadd nasledovné:

V tydnu: dtery a patek — prvni tii dny v mésici, jednou za pil roku sedm dni a jednou za
rok 7-11 dni. Dohromady v pribéhu roku nejim kolem 120 dni. Takové pferuSeni mi
dovoluje udrzet si vdhu na stdlé hranici — ostatné i dobry zdravotni stav, na ktery nenafikdm.

Co mi pomdhd, abych si odeprel jidlo? To, Ze nejsem otrokem svého Zaludku. On mé&
nefidi jako vétSinu osob. Velice Casto je k povSimnuti jev, Ze €lovek je schopen se zfici
vSeho (price, odpocinku, lasky atp.) jen aby néco snédl. Ano, Zaludek se ozyva a burici!
To neznamend, Ze se rdd dobfe a chutné nenajim. Velmi rdd. AvSak vasenl k dobrému jidlu
si nikdy nepletu s jeho nadmirou a frekvenci jidel. Moje zdsada je velmi jednoducha. Jim,
abych Zil, neZiju, abych jedl!

Viam, drazi ¢tendfi, doporucuji provadét plsty ndsledovné:

1. Jednou za tyden ptst 36 hod.

2. Jednou za mésic 48-72 hod.

3. Jednou za rok od 3-7 dni

4. Sprdavné kombinovat stravu — tabulka €. 2. na str 94



Ctvrta ¢ast - Lékari, ktefi jsou vidy s tebou

Dle mého ndzoru miizeme rozd¢lit vS§echny lidi (bez urdzky) na liné a pracovité.

Lini lidé cekaji na pomoc druhych a péci o své zdravi nechdvaji na jejich bedrech.
Pracoviti 1id€ si cht&ji pomoct sami, cht&ji poznat ptiiny svych chorob, jen ne vzdy védi, jak
to udélat. Zejména pro né pisu své knihy. Pokud jde o liné, radim jim zamyslet se nad
jednou starou vychodni moudrosti, kterd tika: ,,Ten, kdo nic nedél4, neuspokojuje predevsim
svoje potfeby*. Proto neddvejte lehkomyslné sviij vlastni Zivot do rukou ciziho ¢loveéka —
Zivot a zdravi je to nejcenn¢j$i, co mdme. Neztricejte Cas a neCekejte na zdzracné uzdraventi,
nikdo se o Vds nepostard 1épe neZ Vy sami. Proto je tfeba projevit vili a zarputilost, byt
nelitostny k vlastni lenosti, ozbrojit se znalostmi a zkuSenostmi, hledat svou cestu ke zdravi,
protoZe jak zndmo, kdo hled4, ten vZdycky najde.

Ptiroda nds obdarovala obrannymi silami, které udrzuji naS zdravotni stav ve vSech
smérech. Cim véts je jejich moc, tim siln&j§i je n43 organismus. Zdsoba obrannych
mechanismi je u kazdého ¢lovéka riizna. ZéleZzi na véku, misté a asu narozeni, vychovnych
podminkdch, zpusobu stravovani atp. JestliZe je od narozeni skladi§t¢ obrannych
mechanismi mizivé, je mozné jej rozsitit. Proto je tfeba Zit podle zakont piirody.

V kazdodennim Zivoté nds doprovazi 12 1ékait, ktefi ndm v kazdou chvili nezistné ptijdou
na pomoc. Ale pod jednou podminkou, Ze chceme a dokdZeme jejich pomoc vyuZit. Témi
1ékafi jsou: rozum, svétlo, vzduch, voda, strava, fyzickd zatéz, teplo a chlad, odpocinek,
spanek, pust, mo¢. Na strandch této kniZky se dozvite, jak vyuZivat pomoc nékterych z nich.
Informace o zbyvajicich naleznete v dalSich knihdch. VySe uvedeni 1ékafi nemaji hierarchii
dialezitych ¢i méné dulezitych 1ékart. Kazdy je potiebny, ale nejlepsi zdravotni vysledky
ziskdme, kdyz je budeme vyuZivat soucasné (komplexng).

Lékar - fyzicka zateéz

Zivot je pohyb

Nic nenici organismus tak, jako dlouhodobd fyzickd pasivita.
Aristoteles, iecky filozof

Fyzickd zatéZ je nevyhnutelnd pro spravné fungovani srdce, svalii a obéhového systému,
pro vyluovani vykall, toxinl, struné feCeno pro obecné posileni celého organismu.
Musime védét, ze podél nasi patefe vede hlavni energetickd tepna, kterd rozvadi energii po
celém téle. Aby ji organismus vyuZival, musi se hodné€ hybat. Pohyb je uZite¢ny pro vSechny
— mladé 1 staré. Zejména nemocny organismus potfebuje hodné pohybu. Nemocny
organismus potrebuje mnohondsobné vetsi zdte; neZ organismus zdravy. Ti, co trpi
poruchami srdce a krevniho ob¢hu, Spatné sndSeji zmény atmosférického tlaku, mohou
pravidelnym cvi¢enim vytrénovat svlij organismus tak, Ze uZ nebude Spatné reagovat na
magnetické boufte, slune¢ni paprsky, zmény atmosférického tlaku atp.

Clovék je povinen pochopit jednu pravdu. Pokud vede aktivni Zivot, nejenZe chrdni svoje
zdravi, ale soucasné se muZe zbavit mnoha nemoci. Co ndm predevsim prekdZi v pohybu?
Nase obycejnd lenost! Zkuste proto zménit Vase stereotypni mysleni: ,,Nic nestthdm, nemam
Cas*. Naucte se, Ze pohyb je ,strava“ pro Vase svaly, organy a mozek, ,,strava®, bez které
Vs organismus sldbne, marodi a stiarne. Soustfed'me se na jednoduché fyzické aktivity, jako
jsou uzdravujici chiize, beh, chiize na boso.



Uzdravujici chiize

Chlize se Casto nazyva krdlem fyzickych aktivit. Abychom se o tom pfesvédcili, staci v
dobé chuize polozit ruku v pase a zjistime, Ze vSechny svaly pracuji. Pfi Zadné jiné fyzické
¢innosti nedosahujeme takové harmonie. Chlize nevyZaduje specidlni tibor nebo vybaveni.
Kdykoliv se miiZzeme projit za kazdého pocasi. Kazdodenni prochédzka (aspon 1-3 kilometry)
je perfektnim stimuldtorem srde¢niho svalu a cévniho ob¢hu. Chod’te nejlépe po parku nebo
v lese. KdyZ neméte takovou moZnost, chod’te po chodbé nebo po balkon¢. Je tfeba chodit
lehce, leZzérné. Myslete jen na to, Ze s kazdym krokem proplouvd krev cévami, Cisti a
vyZivuje télo, napliuje jej zdravim.

Krok za krokem si opakujte: ,,Jsem zdravy, silny, mlady, krdsny, mdm hodn¢ energie”. V
dob¢ chiize je dilezité, aby zatéZ nezptsobila tnavu. Po chiizi byste méli citit lehkost a
svézest. Zdtez zvysujte postupné. Napt. 1-3 mésice chod'te pomalu 20-30 min., 2 krit denné;
od 3 do 6 mésict zrychlete chlizi a prodluZzte si prochazku 1-3 kilometry; od 6 do 12 mésict
4-10 km kazdy den.

Uzdravujici béh

Spartané tikali: ,,Chces-li byt silny — bé&hej, chces-li byt zdravy — behej, chces-li byt
moudry — béhej“.

Uzdravujici béh posiluje stény cév, snizuje krevni tlak, hladinu Spatného cholesterolu,
upravuje funkci Zalude¢niho a stfevniho dstroji, posiluje pétet, svaly a klouby. B¢h, to je
jeden z nejlepSich zplsobl jak zvySit odolnost vié¢i riznym infekcim, je to perfektni
pomocnik k ziskdni mliddi a zdravi. VSechny tyto cenné hodnoty mu zajistily ohromnou
popularitu. Nicméné kdyzZ se v tisku objevily materidly o tom, Ze provozovani béhu muze
mnohym z V4s zptisobit rizné nemoci srdce, vzbudilo to pochybnosti, zda je béh uZite¢ny.
Jde o to, Ze mnoho osob, které zacaly béhat, nevzaly v potaz specifika svého organismu,
¢imz naruSily hlavni principy fyzické ndmahy, zdsadu postupného zvysovdni zdtéZe. Lidé
zacali béhat ne proto, aby ziskali zdravi, ale proto, aby shodili nadbytecné kilogramy.
Netrénovany a znecistény organismus dostal velkou ddvku zatéZe a nevydrZel.

Clovék si musi vypéstovat priméreny ndvyk. To znamend zndt miru ve viem, v jidle, piti,
fyzické zdtézi atd.

Jakych zdsad se mame pfi behdni drZet, abychom ziskali svéZest, mladi a zdravi?

f—

Vyberte vhodnou obuv s dobrou podraZkou pod patou, ne moc tésné a ani ne moc volné.

2. Lepsi je béhat po travé nebo po lese (tlumi impulsy). Posiluje to svaly a klouby. Béh po
asfaltu Skodi kloubim, coZ muze vést k zanétu.

3. Jestli jste predtim netrénovali, kombinujte béh s chlizi. 30 metrii béh potom chiize a tak
to stfidejte (nezatéZujete organismus jen béhem).

4. Beéhejte lehce, plynule, maximalné uvolfiujte svaly a maximalné zkracujte krok.

Dtlezity je nejen samotny béh, ale i drobny krok, pfi kterém se vSechny svaly naméhaji.

Uder na patu stimuluje proud krve plynouci nahoru. Tato masdZ (pii b&hu) vyborné

posiluje stény cév a Zil a souCasné¢ zamezuje uklddani cholesterolu v cévich a soli v

kloubech.

Abyste se 1épe zpotili, CimzZ Cistite organismus, dostate¢né se obléknéte.

6. Po bchu se natdhnéte, nohy zvednéte nad uroven srdce. Tahle poloha predchédzi infarktu.

Jde o to, Ze 70% krve proudi pod urovni srdce, tudiZ neni lehké ji pumpovat nahoru. Pfi

behu se krevni obéh zrychluje, a proto je tteba, aby si srdce odpocinulo.

Béhejte vecer, ne diive, nez 2-3 hodiny pojidle.

B¢h ma prinéset radost, a nebyt nendvidénou ¢innosti.

9. Beéhejte rad¢ji o samoté. Zdravotni stav a fyzickd kondice je u kaZzdého jedince
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individudlni, ovliviiuje rychlost a tempo bé&hu. Pfi skupinovém béhu zrychluje
netrénovany béZec tempo, i kdyZ mu nevyhovuje, a mohou nastat zdravotni komplikace.
10. Béhejte kazdy druhy den — to je pro organismus maximaln¢ uzdravujici efekt.

Chiize na boso

Ve,

To neni ndhoda. Clovéka miZeme piirovnat k baterii. Hlava a horni &4st téla maji kladny
ndboj. Dolni ¢ést téla a nohy maji zdporny ndboj. Z vesmiru ziskdvame kladnou energii,
nicméné ze zemé zdpornou. Cim vét§i vyména energie, tim odoln&jsi a zdravéjsi je nas
organismus. Clovék ziskdva energii z kosmu prostiednictvim dychani, z vody, vzduchu a
rostlinné stravy. Proto by mél zit v souladu s pfirodou. Energii ze zem¢ miZeme ziskat chtizi
na boso. ,,Nejlepsi obuv, je Zddné obuv* — fikal Hippokrates.

V poslednich letech se délal v riiznych védeckych laboratofich na celém svété vyzkum
tykajici se procesti vznikajicich v organismu ¢lovéka, ktery chodi bos. Védci vypocitali, Ze na
chodidlech se nachdzi 72 tisic zakonceni nervii. Chlze na boso je pfirozenou masazi
chodidel, kterd, jak je zndmo, pfiznivé ovliviiuje funkci vSech vnitinich orgdn. V dobé
vzniku obuvi se zmenSil kontakt lidského organismu s elektrickymi ndboji Zemé. Pravé to je
jedna z pfi€in ndsledujicich roz§ifenych chorob: bolesti hlavy, podrdZdéni, neurdzy,
nespavost, stenokardie a mnoho jinych.

V jedné z tibetskych expedic (vysoko v hordch) jsem vid¢él malé déti, skromné oblecené
(chodily cely rok bosé, v desti i mrazu). Zadna nemoc se jich netykala, ani kdy? viude adily
epidemie. Vypadaly zdravé a zdravé také byly. Svaly mély tvrdé jako skélu a kiiZi sametovou
jako hedvébi, rizové tvare a krasné bilé zuby!

Nasi pfedkové vlastné také nenosili krdsné boty na umélé podrdzce a diky tomu byli vice
odoln{ a zdravéjsi nezZ my.

BohuZel naSe civilizace vytvofila jiné Zivotni podminky, proto si najdéte Cas alespon 1-2
minuty pro bosou chiizi v rose, v prvnim sn¢hu, po moiském pisku nebo dejte chodidlo pod
pramen studené vody. Garantuji Vam, Ze kazd4 z téchto Cinnosti dobiji Zivotni baterie.

Chlize na boso ddvd nejen skvély otuzujici efekt. Je to také perfektni profylaxe proti
bolestem zad, v kiiZi, ramen a svalli v nohou, zejména u Zen nizkého vzristu, které rady nosi
obuv na vysokém podpatku. Takova obuv siln€ brzdi krevni ob&éh v nohéch, vystavuje svaly
holené¢ a chodidla silnému napéti a tnavé (jelikoZ vysoky podpatek zmenSuje povrch
podrazky o 30-40 %, ¢imz omezuje pohyb v kloubech chodidla). Postava c¢loveka
chodiciho na podpatcich vypada ndsledovné: ohnutd kolena, pdnev lehce posunutd dozadu a
korpus téla je naklonén dopfedu. V diisledku toho se piedni skupina svall téla roztahuje a
zadni stahuje. Nemdm nic proti elegantni obuvi, ale abychom vykompenzovali Spatny vliv na
zdravi, doporucuji (kromé chtize na boso) nekolik preventivnich cviki, které pomohou vSem,
ktefi chodi na vysokych podpatcich, zbavit se bolesti a téZkopddnosti ve svalech nohou a
celého téla. Tyto cviky se rovnéZ hodi pro ty, co travi vétSinu ¢asu na nohou.

1. Vezméte si kulaty dievény klacek o priméru 5-7 cm, nafeZte jej tak, aby jeho povrch byl
drsny krabaty a nerovny, a kdyZ budete mit jen trochu volného Casu (napt. u televize),
tocCte s nim mezi obéma chodidly.

2. Vezméte si dv€ misky — jednu se studenou vodou a druhou s horkou vodou. Nohy
stiidavé vyménujte v kazdé z misek, nejprve ve studené, potom v horké vodé po 30
sekundach. Nakonec vloZte nohy do studené vody. Nasledné si vysuSte nohy,
promasirujte chodidla a svaly lytek. Tato ¢innost odstrafiuje tinavu, stimuluje cévy, je
idedlni prevenci proti kifeCovym Zilam.



3.KdyzZ sedite na zidli, zvedejte obcas prsty chodidel smérem k sobé, otacejte chodidly do
vSech stran. Paty by mély byt pfitisknuty k podlaze.
4.

Pozor! Ti, co se snadno nachladi, by zprvu méli chodit na boso nebo v ponozkéch po byté
rdno a vecer 15-30 minut. Kazdy den prodluzujte dobu o 10 min., skonete na hodin¢. Po
mésici zacnéte chodit v ptirodé (sad, park, zahrada). S pfizemnimi mraziky a mrazivymi dny
chod'te po jinovatce ( 30-60 sek.), potom po sn¢hu 1-2 min. Po kazdé otuzZovaci chuzi
vysuste chodidla do sucha a oblecte si ponozky.

Nezadvisle na tom, kolik Vdam je, otuZujte svd chodidla a verte, Ze kaZdy Vds den bude mit
jiné barvy. Zvétsi se Vase energie, zlepsi se spdnek, budete vstdvat s rismévem na tvdri plni
eldnu a pohody.

Lékar - vzduch

Dychani jako Zivot

N4S Zivot, to je neustdld vymeéna energie. Organismus ji spotfebovédva na teplo, mySlenky,
city, pohyb, boj s nemocemi, tvorbu novych bunék, prost¢ na vSechno, co nazyvdme
jednoduchym slovem — Zivot.

Ptipomindm, Ze od narozeni do smrti ¢lovék teoreticky spotfebovava kolem 50 miliont
kcal energie. Cim méné energie spotiebujeme na Zivotni procesy, tim déle budeme Zit. Je to
jednoduché a srozumitelné.

Vétsina z nds si mysli, Ze hlavnim zdrojem energie jsou pro organismus Clovéka
potravinové vyrobky. Pfiroda to ale prokazatelné zatidila jinak.

Nejlepsi bude zndzornit to na jednoduchém piiklad€; bez jidla clovek miiZe vydrZet nekolik
tydnut, bez vody nékolik dni, bez vzduchu stezi nékolik minut.

A proto je ovladdani riznych zplsobl dychani nejlepsi a nejrychlejsi cestou ke zdravi.
Smysl dychaci gymnastiky tkvi v tom, Ze ¢lov€k si mize délat ohromné zdsoby energie,
kterd se nachdzi ve vzduchu, a jednoduse si ji hromadi. Pravé proto je uméni dychani jogint
na nejvyS$im stupni ,,ZebtiCku zdravi.

Z védeckého hlediska spocivaji prednosti dychaci techniky v tom, Ze pfi sprdvném
dychéani hromadime v téle oxid uhlic¢ity (CO,), ktery je nezbytny pro vSechny reakce bunécni
vymeény (vyména plynii mezi buiikkou a krvi). Jde o to, Ze kyslik je nenahraditelny pro
okysliovéani, a proto je tfeba dychat Cisty pifrodni vzduch. Nicméné vétSina zbylych
chemickych reakci probihajicich v organismu je z4vislad na koncentraci CO,. Casto po 3-5
hodindch prochazky v lese, kde je vzduch piesycen kyslikem (pokud dychdame mimotradné
hluboko), vracime se domt unaveni a s té¢Zkou hlavou. To vSechno se déje prave proto, Ze se
zmenSila koncentrace CO, a nasledné vznika zizeni cév do srdce a mozku.

Jestlize zadriujeme dychdni, zlepsuje se v krvi vimena plynii a hromadi se oxid uhlicity,
nezbytny pro proces bunécni vymeny. V tom tkvi tajemstvi zdravi a dlouhych let.

Dychani a starnuti

Spravné dychat znamend potlacovat procesy stirnuti svého téla. Dlouhovéci lidé z
riznych koutd svéta vysvétluji svou dlouhovékost dobrou fyzickou kondici, ale predevsim
spravnou metodou hlubokého o€ist'ujiciho dechu. Tajemstvi neni zndmo mnoha lidem.

Kdysi, pii setkdni s tibetskym mnichem, jsem se zeptal na systém hlubokého ocist'ujiciho
dechu. Jediné, co mi fekl, bylo: ,,Chces Zit dlouho? Dychej sporadicky a hluboce*.

Je védecky doloZeno, Ze ndm raciondlni strava prodluZuje Zivot o 10-20 let, nicméné



sprdavné dychdni ndm Zivot prodlouzi o 30-40 let. V Ciné jsou nddorovd onemocnéni méné
béznd nez v jinych zemich. Cifiané jsou v dobré fyzické kondici dokonce i v pokrocilém véku.

Dtlezitou roli v jejich dobrém stavu sehrdvaji nékolikahodinovd dechové cviceni. Naopak
vétSina Evropanti praktikuje misto dychaciho cviceni jind ,,cviceni”, a tim je zabijejici
koufeni.

Dychani a koureni

Lidé, ktefi koufi neustdle, pocituji nikotinovy hlad, ktery zplsobuje nedostatek
okysli¢enych bungk, coz je vstupenka pro rizné nemoci.

Devét vykoufenych cigaret za den v pribehu dvou let vytvaii v organismu kufdka 2 kg
toxického dehtu. Po desiti letech koufeni se mnoZstvi dehtu zvétSuje na 4 kg. Ten, kdo kouf{
vice jak 20 let, ma ve svém organismu pies 6 kg ,.,jedovaté Spiny*“. Celou tu Spinu musi télo
n¢kde rozlozit. VSechny nemoci obéhového systému, traviciho traktu, oteklych Zil u Zen,
bolesti nohou u muzl a spousta dalSich potiZi jsou dani za chvile poZitku z vykoufené
cigarety

Nejednou jsem pomdhal lidem, ktefi chtéli skoncit s koufenim, praktikoval jsem rtizné
metody: hypndzu, kédovani, bioterapii a nékdy obycejny rozhovor.

Po zkuSenostech ve své praci bych Vam rad poradil: nehledejte pomoc u druhych, zkuste
si pomoci sami. Pamatujte, Ze se nikdo nebude starat o~ VaSe zdravi tak, jako vy sami.
Pokud VaSe psychika dospéla k tomu, Ze chcete skonCit s koufenim a nejste schopni to
udélat, ponévadZ nemdte silnou vili, doporucuji nékolik uZite€nych rad, které Vam pomohou
s koufenim skoncit.

Jak skoncit s kourenim? (Tyto rady jsou hlavné pro lidi se slabou vili, ktefi chtéji
skoncovat s timto ndvykem nebo jej omezit na minimum).

Kupuj cigarety jen po jedné krabicce.

. Po prvni cigareté okamZité schovej krabicku.

. Kuf cigarety jen s filtrem.

KaZzdy druhy den mén druh cigaret.

. Nemg&j cigarety v préci.

. Nekuf cigarety, které jsou ti nabizeny.

. Nenos sebou sirky ani zapalovac.

Po vykouteni cigarety uklid’ popelnik.

. Po prvnim potdhnuti zhasni cigaretu.

Prvni cigaretu si zapal po snidani.

. Nekupuj cigarety v kartonech.

. Dokud nevykoufiS prvni krabicku, nekupuj dalsi.
. Nekuf po jidle béhem 20 min.

. Nekuf doma.

. Nekuf u jidla.

. Nekuf v ptirodé.

. Nekuf na svétky.

. Nekuft, kdyz koufi ostatni.

. Pfed zapélenim si udélej tfi hluboké nadechy.

. Nekuf vic jak jednu cigaretu za hodinu.

. Zapisuyj si cenu kazdé krabicky, po mésici si spocitej, kolik bys mohl uSetfit.
. Misto cigarety si zacvi¢ n€jaky jednoduchy cvik.
. Nau¢ se koufit bez Slukovani.
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24. Na papir si napi$ vSechny diivody, pro€ chces§ skoncit s koufenim, a €ti si jej
kazdy den ptfed spanim.
25. Kazdy den vykuf o jednu cigaretu méné.

Spravné dychani pomitiZe shodit nadvahu

Tém, co maji nadvéhu, chci fict, Ze praktikovani spravného zptisobu dychani poméhd ke
sniZzeni nadvédhy, takZe neni tfeba ménit zplsob stravovéni, na ktery jsme zvykli.

Proces dychani a tradveni spolu tzce souvisi. Mnoho osob se muéi riznymi odtu¢novacimi
dietami, coZ je hor$i nez farmaka a 1éky. Vysledky jsou pouze docasné. Jakmile pfestanete s
dietou nebo s 1éky, nadvaha se vraci. Takové experimenty na vlastnim organismu nic{ jatra,
srdce a ledviny.

Tém, ktefi chtéji shodit n€kolik kilogramil, mohu poradit, aby zadrZovali dech nékolikrat
za den na 30 sekund. Diky tomu muzete zhubnout v pribéhu dvou mésict 2 kg az 4 kg.
Musite i méné jist!

Dychanim ¢lovék napéji sviij organismus kyslikem. Cim vice kysliku zadrZujeme v
bunikdch naSeho tcla, tim méné energie poskytujeme pro vSechny fyziologické procesy v
naSem téle. Kdyz dychdme pouze dychacimi cestami, nejsme schopni doplnit nedostatek
kysliku, proto bychom m¢li vyuzivat jesté jeden diilezity dychaci orgdn, jakym je kiiZe.

Celkovy povrch kiiZze vynaSi kolem dvou a pil metru Ctverenich. Skrze koZni péry
neustédle probihd vyména plynli mezi organismem a prostfedim. A proto je tfeba se snazit mit
kontakt vzduchu s kiZi:

1. Chod’te doma svléknuti do spodniho pradla (pokud Vam to doméaci podminky
dovoluji).

2. Vcétrejte byt n¢kolikrat denné.

3. Pfed spankem chodte na prochdzky.

4. Budte vétSinu Casu na Cerstvém vzduchu a v pohybu.

5. Pii kazdé piileZitosti Cerpejte energii ze vzduchu a vody.

Dychani pro zdravi

Velky jogin Ramacaraka (jako prvni odhalil tajemstvi nauky o dychédni a piedal ji do
Evropy) zduraznoval, Ze dychaci technika chrani kazdého ¢lovéka od jakéhokoli onemocnéni
dychacich orgdni. Zbavi ho rymy a nachlazeni a zleps$i funkci jeho trdviciho a nervového
systému.

Jste-1i opravdu velice nemocni, méte diky sprdvnému dychani stdle Sanci svoji nemoc
zlikvidovat.

Uvédomili jste si, Ze se v nékterych Zivotnich situacich zplsob naseho dychani méni?
Kdyz se clovék rozciluje, dyché casto a mélce. Davno vime, Ze lidé, kteti dychaji casto a
hluboce, umiraji diive. Pfi zpévu se dlouze nadechneme a pomalu vypoustime vzduch. Pfi
tom pocitujeme vnitini klid a uvolnéni. Pfi smichu citime néco podobného. Svaly se v
brénici (hlavni dychaci sval) napinaji a dovoluji, abychom pomalu vydechovali. Diky tomuto
zpuisobu dychéni pocitujeme pfi smichu piisun sily a energie.

Nabizi se ndm jednoduchy zavér. Smich a zpév by ndm méli dé€lat spolecnost kazdy den.
Jsou to nejjednodussich a nejefektivnéjSich zptsoby dychaci techniky.

Zdélo by se, Ze nikoho neni nutné ucit, jak je tfeba dychat. U kazdého z nds to je ptirozené



a nevédomé. Ale to je omyl. Nedostatek fyzické ndimahy, malo pohybu na ¢erstvém vzduchu,
nadvdha a pokfiveni pdtefe odnaucily clovéka dychat tak, jak nds to naucila pfiroda.
Jednoduse feceno, dychdme tak, jak umime. Spravné dychaji pouze malé déti od 3 do 5 let.
Tento zpiisob dychani jim dala ptiroda. Mluvime o dychani dplném.

A7 se nauc¢ime tento typ dychdni, zacneme s dechovou gymnastikou.

fifig, =il

Cviky muizZete provadét ve stoje, vsedé nebo vleZe. Svaly by mély byt uvolnéné, oci
zaviené. Klidn¢ dychejte nosem, snazte se nadechnout do dolni ¢asti plic. Bficho by m¢lo byt
vypnuté. Ndsledné se nadechnéte do stfedni ¢asti plic, vypnéte spodni Zebra a prsa (hrudnik)
doptfedu a nadechujte se do horni ¢4sti plic. Zvedejte prsa soucasn¢ s hornimi Zebry a lehce
roztahujte ramena.

Ted’ spojime tyto tfi etapy do jednoho pomalého a tdhlého nddechu, béhem kterého se cely
hrudnik shora dolli roztahuje a vypliluje vzduchem. Vzduch pomalu vtahujte nosem. Podle
vydechu vtahujte postupné bficho.

Pokud Vam bude tplné dychédni d¢lat potiZe, sledujte, jak dychd malé dit€ a zkuste to
podle néj. Kdyz si osvojite typ tplného dychani, mizete ptejit ke slozité¢jSimu dychéni.

Védomé zadrZzovani dechu ptispivd k harmonickému proudéni energie po celém téle,
zlepSuje funkci vyluCovani endokrinnich Z1az, posiluje rytmus srdce, poméha nasytit krev
kyslikem, tudiZ urychluje procesy okyslicovani. A proto, kdyZ se za¢nete vénovat sprdvnému
dychani, nedivte se, Ze Vase vdha pajde dolii. Snazte se aspon 10-15 minut denné¢ dychat
timto zplisobem. Tyto minuty dechového cviceni Vam prodlouZi Zivot.

[ |
Nejlepsi je dychat vleze. MuzZete vSak vsedé i ve stoje. Nadech nosem po dobu 2 sekund,
zastavit dech na 8 sekund a nosem vypustit vzduch béhem 4 vtefin. Vzorec dplného dychani
je: 1: 4: 2,1 — nddech, 4 — zadrZeni dechu, 2 — vydech.
Pozor! Zdravotni nadech je dvakrét kratSi neZ vydech a zadrZeni dechu je 4 krat del$i nez
nddech. Doba provedeni cvikil: 2 minuty rdno a vecer.

T T

Dychaci cyklus lidského téla je zdvisly na vlivu Slunce, Mésice a hvézd. Soucasné
vyzkumy ukdézaly, Ze existuje definovany dychaci systém skrz levou a pravou nosni dirku,
ktery se u jednoho a toho samého ¢lovéka denn€é méni.

Centrdlni nervovy systém fidi naSe dychdni pomoci nosnich direk. Proud vzduchu
prochdzejici ptes pravou nosni dirku plsobi na povzbuzujici procesy. Proud vzduchu
prochézejici skrz levou nosni dirku plisobi na zpomalujici procesy. Je-li z néjakych divodia
prava nosni dirka ucpand a vtahujete vzduch pouze levou nosni dirkou, znamend to, Ze nas
organismus je ve stavu konstantni inavy.

Spravné dychani nosem je nezbytné pro zdravi kazdého z nds. Jogini tvrdi: ,,Dychat dsty
znamend bézet ke smrti“. Maji jogini pravdu? Samoziejm¢.

Je védecky doloZeno, Ze pti nddechu nosem se v ném z 80 % zadrZuje prach a bakterie.
TakZe nos je filtr, ktery nds chrani pfed riznymi infekcemi. Nicméné kdyz je chronicky
ucpén, dychdme udsty a neodfiltrovany vzduch (spolecné s bakteriemi) se dostdva do hltanu,
hrtanu, priidusnic, pridusek, zplisobuje v organismu zanicent, a to nejen dychacich cest, ale i
travictho systému. Dychan{ dsty u déti vede k zabrzdéni sprdvného vyvoje §titné Zlazy a také
ke zpomaleni vSeobecného dospivédni organismu. NaruSuje tak funkci traviciho traktu, je
pfi¢inou neustdlych angin, nachlazeni, chiipek. Rtizné druhy streptokokt a stafylokok jsou
vysledkem dychani udsty.

Dychani dsty u dospélych pfispivd k pfed€asnému starnuti organismu, kornaténi tepen,



srde¢nich onemocnéni, astmatu. Proto je tfeba naucit se regulovat dech béhem mluveni — tzn.
vyslovovat slova pouze pfi vydechu, nikoli pfi naddechu, aby se usty dostavalo do téla co
nejméné vzduchu. Z tohoto ditvodu je dileZité béhem jidla malo mluvit. Jist pomalu a klidné,
nespéchat, dikladné Zvykat potravu.

Technika lundrniho dychéni je nédsledujici: palcem pravé ruky zakryjte pravy nosni otvor,
vtadhnéte vzduch levou nosni dirkou v pribéhu dvou sekund, nédsledné zadrzte vzduch po
dobu 2 sekund, vydech po dobu 4 sekund. Ndsledné vykonejte to samé palcem levé ruky.

Cviky provadéjte stiidavé 10-12 krat pro kazdou nosni dirku. VySe uvedeny cyklus
dychéni uklidituje nervovy systém, zlepSuje vnitini pocit, likviduje dnavu, pomdhd pfi rymé,
revmatismu a bolestech hlavy.

R
Pomalu vtdhnéte vzduch nosem, pficemZ maximalné vypnéte bficho jako balon. Znovu
zadrZte vzduch po dobu 1-2 sekund a pomalu vydech. Snazte se maximalné vtdhnout bficho,
a pak znovu nésleduje zadrZzeni vzduchu po dobu 1-2 sekund. Dechovy vzorec vypada takto:
nddech 2 sek., zadrZeni 2 sek., vydech 4 sek., zadrZeni 2 sek.
V prvnim tydnu opakujte 10 krat, ve druhém opakujte 15 krat, ve tietim opakujte 20 krat.
Po mésici opakujte kazdy den 30-60 krét podle toho, jak se budete citit.

Tento zplsob dychdni je idedlni masdzi travictho traktu, stfev, tlustého stfeva, jater a
slinivky.

oo
Podle toho, jak umite spravné dychat, zdlezi, jak Zijete cely sviij Zivot. Bud jste zdravi,
nebo stdle bojujete s nemocemi.
Dechovou gymnastiku je tfeba praktikovat 2 krdat denné rdno pied jidlem a alespon tii
hodiny po konzumaci posledni potravy vecer. Cviky provadéjte na Cerstvém vzduchu nebo v
dobte vyvétrané mistnosti. V kazdé Zivotni situaci se snazte dychat nosem.

Lékar - voda

Voda - jed nebo 1ék

KaZzdy chce vypadat mladé a nestdrnout. S timto zdmérem hleddme rGzné omlazujici
recepty, praktikujeme rizné diety, kupujeme drahé kosmetiky, krémy atd. To vSechno je
pouhy boj s ndsledky. Starnuti organismu za¢ind uvnitf nds. Jednou z hlavnich pficin tohoto
ukazu je voda, kterou pijeme a pouzivame ji k piipraveé pokrmd.

T¢lesné buniky a naSe krev se ze 70 % skladaji z vody, nd§ mozek z 90 % vody. Stav
nasich kloubti, cév, pritomnost kameni v jatrech a ledvindch, barva tvare (plet’) — to vSechno
zavisi na kvalité vody.

Pokud pijeme hodné¢ sladkych ndpojt, ¢aje, kdvy, piva nebo minerdlni vodu, pamatujme
si, Ze nas organismus neni ohnistém, do kterého mizeme vSechno hodit, a vS§echno se spali.

Kvili neznalosti zdkladnich zdsad fungovani organismu nendvratné plynou léta naSeho
zivota. Podceniovéni hodnoty tekutin, které pozivdme, smétuji k védomému zkraceni Zivota.

Voda uvnitr nas

Podle mnoha védeckych prameni existuje 130 druht vody. V bunikéch naseho organismu
se voda vyskytuje ve zvlaStni formé, kterd se jmenuje ,,strukturovand®. Kazda cizi tekutina,
kterd se dostane do organismu, musi byt pfeménéna a ociSténa do podoby ,,strukturované*
vody. V pritbéhu tohoto procesu ztraci télo znacné mnoZstvi energie. Naptiklad na pfeménu
jednoho litru ptevafené vody spotiebuje organismus az 46 kcal! Kdyz spocitdme, kolik



tekutin nds§ organismus pietvaii v pritbéhu celého Zivota, ziskdme ohromné ztrity Zivotni
energie.

Nesmime zapomenout, Ze nase zdravi zdvisi na tom, kolik energie spotiebuje organismus
pro viastni fungovdni. Cim vice energie ztrdcime na zpracovdni zbytecné vody v organismu,
tim méné ji ziistdvd pro regeneraci bunék a boj s nemocemi.

Voda, kterou pijeme

Voda, kterou pijeme, obsahuje velké mnoZstvi nerozpusténych soli v naSem organismu. Je
jednoduché se o tom piesveédcit. Podivejte se na vodni kdmen v konvici, ve které vatite vodu.
VSechny Skodlivé ldtky ve vode, pripdlené zbytky pokrmit (z masa, polévek atp.) se dostdvaji
spolecné s vodou do tela, coZ zpiisobuje tvorbu zdvadnych usazenin, které se tezce likviduji.

V obycejné vodovodni vodé€ je spousta radioaktivnich pfimési. NaStésti jsou tyto pfimési
po uvedeni do varu eliminovany. KdyZ vatfime vodu, ni¢ime mnohé Skodlivé latky, ale
spole¢né s nimi ni¢ime i aktivni kyslik, ktery naSe té€lo velmi potiebuje. Behem vareni se voda
stavd ,,mrtvou”, ponévad méni svou prirozenou strukturu. Je zbavena cenné bio
energoinformace, kterou cerpd z vitrob Zemé. Proto neni stdlé pouZivdani prevarené vody pro
organismus zcela bezpecné.

S ar

V posledni dobé hodné lidi pije a pfipravuje pokrmy z minerdlni vody. AvSak i ve sloZeni
minerdlnich vod se nachédzi spousta pifimési, které neni schopen organismus zpracovat.
Nekteré minerdly nejsou viibec vylu¢ovany, mohou se hromadit v kloubech a deformovat je.
Minerélni vodu je moZné pit po néjakou dobu, napt. 2-4 tydny, potom je nutné udélat
prestivku na 3-4 mésice. Zejména se nedoporucuje minerdlni voda détem, protoze pro né je
vice Skodliva nez uzite¢nd. Jakou vodu bychom tedy méli pit?

R A R I A

Nejptiznivéjsi pro €loveka je ,.strukturovand® voda. V piirod€ se setkdvdme s takovou
vodou v zelenin€, ovoci, jeho $tdvach a rozpusténém ledu. Védce zaujal tento fakt: proc
primérnd délka Zivota Jakutl, ndroda ze severu Ruska, dosahuje ptes 100 let. Je
prokazatelné, Ze nemaji vodovody ani studny, poZivaji malé mnozstvi zeleniny a ovoce, a
vibec se velice skromné Zivi a pfitom prakticky nejsou nemocni. VyfeSeni hadanky je velmi
jednoduché — béhem nékolika stoleti Jakutové vyuzivali vodu z rozpusténého ledu, ktery
dédvali ke kamnim.

Voda 7 ledu

Kazdy z nds vi, Ze stafi za¢ind vraskami. A vrisky se objevuji, kdyZ buiiky naSeho téla
zaCinaji vysychat.

Jednou ze zdkladnich pricin stdrnuti, je ztrdta schopnosti organismu vyuZivat a
zpracovdvat vodu, kterou poZiviame.

U dospélého cloveka skoncil proces ristu kosti. Zbyte¢né mnoZstvi vapnikovych soli se s
pokrmem a vodou uklddd v céviach a kloubech, coZ je pfi¢inou potiZi krevniho obchu,
zazivaciho traktu, vzniku kamenli v jitrech a ledvinich a ndslednou nemoci celého
organismu.

Abychom zabrzdili proces starnuti a stdle vypadali mlad¢, nau¢me se pfipravovat a
pouZzivat vodu z rozpusténého ledu.



Piiprava ,,strukturované vody z ledu

Pro piipravu ,strukturované“ vody miiZete pouzit jakoukoliv vodu. Nalijte libovolny
objem vody do hrnic¢ku, ptikryjte poklici, dejte do mrazdku o teploté¢ minus 4 °C na 2-3
hodiny. Jakmile voda zamrzne, prorazte vznikly led a vodu slijte. Ziskand voda ma vlastnosti
,strukturované® vody. Vzhledem ke své struktufe je piesné stejnd jako voda v buiikdch
naSeho organismu.

Piiprava takové vody v zimé€ je jednodussi, staci ji postavit za okno nebo na balkong.
Kdyz voda zamrzne, neohfivejte ji, nechte ji rozpustit. Jedna sklenice rozpusténého ledu
denné a na lacno znaéné zleps$i V&S stav a zevnéjSek. Zejména lidem v pokrocilém veku
takovd voda prospéje. Vymyvd nejen usazeniny, ale i staré mrtvé burnky, coZ je prevenci proti
riiznym nddorovym onemocnénim.

Jak pit vodu?

Nejlepsi je pit vodu ihned po probuzeni, nejdiiv si ale vyplachnéte dsta, nasledné vypijte
Y%-1 sklenici vody. Lepsi je voda z rozpusSténého ledu. Je doporuceno pit ji malymi dousky,
nejlépe studenou, protoZe studend voda vypitd na lacno nuti tlusté sttevo k praci (coz je
vhodné zejména pro ty, ktefi trpi chronickou zécpou).

Spousta lidi je zvykla pit béhem jidla. Radéji to ned¢lejte, protoZze voda se dostavd do
Zaludku a rozpousti Zalude¢ni Stavy, cili oslabuje jejich koncentraci, coZ ¢asem zpilsobuje
potize traviciho Ustroji. Zvyk pit p7i jidle zpiisobuje plynatost, zdcpu a vznik viedu v trdvicim
traktu. VSechny tekutiny prijimejte 15-20 minut pred jidlem nebo hodinu po jidle.

JestliZze po jidle pocitujete sucho v ustech, propldchnéte si je, a kdyZ ani to nepomuze,
snézte jablko se slupkou. Predem jej dliikladn€ umyjte. Krom¢ toho je dobré jist jablko s
jadfinci a semeny. Vyplivujte pouze to, co nemiiZete prezvykat. V jablecnych jadfincich a
semenech se nachdzi hodn¢ jodu a jinych nezbytnych prvka pro nds organismus. Je védecky
dolozeno, Ze 6 jablecnych semen obsahuje denni davku jodu.

Kolik vody pit?

Pro kazdého ¢loveka muze byt mnozstvi vypité vody razné. Predpoklada se, Ze ¢lovek
muzZe za den vypit v priméru od 2-2,5 1 riznych tekutin.

Pit je sice tfeba, ale kdyZ mate Zizen, nesnazte se pit nardz hodné tekutin. Na toto téma
existuje spousta teorii (€asto v rozporu). Napt. jogini piji vodu malymi dousky kazdou pil
hodinu, od 2 do 4 litrd, Tibetané piji pouze tehdy, kdyZ maji Zizeni, Francouzi by nejrad¢ji
vyménili vodu za vino. Jaky kraj, takovy mrav. Radim Vam, fidte se starym dobrym
tibetskym réenim: ,,Pij tolik vody, kolik potfebuje organismus, protoZe ona z nés stejné vzdy
vytece®.

Co je lepsi: ¢aj nebo kava?

Caj i kdva jsou pifnosem pro zdravi, konzumujeme-li je s mirou (podle mé denné 2
hrnicky kdvy nebo caje). V takovém mnoZstvi maji pfiznivy vliv na ob&hovou soustavu,
vyzivuji srde¢ni sval a mozek a uklidiuji nervovy systém.

Z existujicich druhti ¢aje je nejptinosnéjsi pro zdravi zeleny €aj, ponévadz ve svém sloZeni
obsahuje kolem 80 riznorodych latek nezbytnych pro nase télo.

Zeleny caj posiluje zuby, Cisti krev a Cisti kozn{ pdry. Je idedlni prevenci proti kameniim v
jatrech, ledvindch a mocovém méchyfi, obsahuje baktericidni vlastnosti. (Zeleny ¢aj pijte
madlo vylouhovany, protoZe zbyte¢né drdzdi travici systém). Také je zdravy ¢aj z Cerného



rybizu, malin, kopfiv, méty, medunky, hefmanku atp.

Cerné druhy &aje nejsou tak pifnosné pro zdravi. V jejich sloZeni se totiZ nachazi
tiisloviny, které vysuSuji travici systém.

Abychom minimalizovali Skodlivé puisobeni cerného caje, pri louhovdni doddvejte jeden
list bobkového listu, ve findle caj ziskdvd jemné aroma a Skodlivé ldtky mizi.

Nejlepsi je pit ¢aj Cerstvé spafeny, tehdy dodédva silu. KdyZ je louhovan n¢kolik hodin,
tvoii se v ném Skodlivé latky.

Lidé maji odlisSné navyky a vkus. N&ktefi piji ¢aj nebo kdvu bez cukru, jini jej naopak bez
cukru nejsou schopni pit. U ¢aje je tfeba na jeden Salek ptidat aspon pul 1Zicky cukru. Cukr
podtrhuje vlastnosti ¢aje a v malém mnoZstvi (2 1zicky dennég) je pro organismus dokonce
potiebny.

Neékolik poznamek ohledné cukru. Bily rafinovany cukr je velice nebezpe¢nym vyrobkem
naSeho stoleti. VSeobecné vzato, pouzivany ve velkém mnoZstvi ruinuje nd$§ organismus,
vyplavuje z nds vapnik a jiné mikroelementy.

Ale pfece jen existuje recept, jak z cukru-nepfitele, udé€lat cukr-ptitele. Do sklenéné
nadoby o obsahu 1,5-2 litrii nasypte 750 gramt cukru (krystal), 200 ml pfevafené vody nebo
rozpusténé vody z ledu a 200 ml medu (oblibeného druhu). VSechny ingredience zamichejte
a odstavte na 8 dni (skladujte v pokojové teploté), michejte dohromady tfikrat denné
drevénou lZici. Na zdkladé chemickych reakci vznikne sacharéza (absorbuje vapnik) a ta se
vlivem medu a vody rozklad4 na glukézu a fruktézu, které jsou velice zdravé.

Bily cukr miZeme nahradit medem, hnédym cukrem nebo madlo slazenymi vyrobky z
ovoce (dZzemy, zavateniny). Druhy cukrl pfiddvanych do ¢aje po urcitém Case méite.

Pamét vody

Voda se lisi od vSech sloucenin vyskytujicich se v prirodé tim, Ze md schopnost
uchovdvdni informaci nebo jednoduse receno — vlastni pamet.

Vime, Ze buiiky naSeho téla se ze 70 % sklddaji z vody. JestliZe jsou to buitky nemocného
orgénu, tak voda, kterd je jejich soucdsti, pfechovava informace o nemoci. Léky na n¢jakou
dobu méni strukturu vody v bunkéch, ale po 1é€bé si voda znovu pfipomene informaci o
nemoci. Ve skuteCnosti jsou tyto procesy velmi komplikované, zaloZzené na tisicich
ruznorodych reakcich. Nebudeme se pitvat v detailech. Pro nds je zdsadni podstata véci,
kterou jste, doufdm, pochopili. Tyto unikétni vlastnosti vody maji dobré i Spatné stranky. Do
Spatnych patii ,,pamét* na chronické nemoci. Je na to n¢jakd rada? Abychom se zbavili
nemoci, musime zmeénit strukturu vody v organismu. Jak to udélat?

Urcité to neni vSelék, nicméné mnozi z Vas pociti po provedeni niZe popsanych dkont
zlepSeni svého zdravotniho stavu.

* P&t mésici v roce ptipravujte jidlo a piti pouze z rozpusténého ledu (v obdobi
podzimu a zimy).

* Pijte Cerstve ptfipravené zeleninové nebo ovocné stdvy, zhruba % do 1 litru béhem dne
(na jate a v 1ét¢).

Zazrak stav

Stavy vyplachuji z naseho organismu staré mrtvé buiiky, prispivaji k rozpousténi
nahromadeéného sodiku, rozpoustéji jdatrové a ledvinové kameny, jsou rovnéZ prostredkem
predchdzejicim vzniku rakovinotvornych onemocnéni. VétSina lidi ma vzhledem k obsahu
chemickych prvkll v zelening a ovoci obavy pied konzumaci Cerstvé pfipravenych §tdv, které
jsou vyuzity k rychlému vzristu a k lep§imu vzhledu. Chci fict, Ze béhem piipravy $tav v
obycejném odStaviiovaci zulstdvaji Skodlivé liatky v matolindch (vylisované zbytky po



odstaveni).

Stavy obsahuji pouze ,,strukturovanou vodu® a v ni rozpusténé vitaminy, mikroelementy a
organismem lehce vstifebatelné minerdlni soli.

Stdvy je tieba pit malymi dousky 20 minut pred jidlem, kazdy douSek zadrZujte na nékolik
sekund. Je to potfeba, protoZe enzymy, které zpracovdvaji stdvy (uhlovodany), vznikaji uz v
ustni dutiné. Nicméné kdyZ pijeme Stdvu rychle (jak to déld spousta lidi), dostavd se do
Zaludku, kde zacind kvasit, protoZe pfedev§im v Zaludku probihd proces traveni bilkovinnych
pokrmi.

Tajemstvi piipravy st’av

Na nddobu z odstaviiovace, do které teCe St'dva, je poteba polozit sitko (nejlépe dvojité).
Timto eliminujeme nejvétsi obsah chemickych prvki ve §tave. Nejlepsi je pit pouze cerstvé
pripravené stdvy. Chemické zpracovani, konzervanty a prihfivani Stav pfi vyrobé nejenze
ni¢i vitaminy a mikroelementy, ale méni strukturu vody a soucasn€ s ni pfirozenou
biologickou informaci zahrnutou v ovoci nebo zelenin€. VSechny zdravé slozky $tav jsou
zachovany kolem 4 hodin od chvile zhotoveni ovocné §tdvy. Co se tyce zeleninovych stav, je
to 10 hodin. Dokonce pfirodni 100 % Stédva, kterou kupujeme v kartonu, obsahuje pouze 60
% své hodnoty. Posledni dobou je moderni pfiddvat do §t'dv synteticky vitamin C. Jediné, co
ma spolecné synteticky vitamin C s pfirodnim, je chemicky vzorec. Ve védecké literatufe se
dokonce objevily i udaje o Skodlivosti syntetického vitaminu C.

Musime mit vidy na pameéti, Ze ve sklenici Cerstvé pripravené S$tdvy, kterou jsme
vlastnorucné vytlacili, se nachdzi mnoho chemickych prvki, které neznd ani véda, ale které
stvorila unikdtni lékdrna — samotnd priroda!

Do vétSiny $tdv je pfiddvéan bily cukr. To neni dobry ndpad. Piti cerstvych §tdv spocivd v
tom, aby vzniklo zasadité prostfedi v organismu, aby se rozpouStély hleny a vymyvaly
nerozpustné soli Skodlivé pro zdravi. Tim se Cisti svaly, tkdné¢ a krev. Pfidanim cukru do
konzervovanych $tdv se po konzumaci miZe objevit plynatost a pdleni Zdhy. To je ten
piipad, kdy ,,1Zickou dehtu zni¢ime soudek medu*.

Specificky vliv kazdé $tdvy na organismus ma souvislost s obsahem urcitych fyziologicky
aktivnich latek pochdzejicich z rostlin. Stdvy jsou tak bohaté na mikroelementy a mineralni
latky, protoze obsahuji skoro celou periodickou soustavu prvki. Jednoduse feceno — vSechny
vitaminy, mikroelementy a minerdln{ soli, které jsou nezbytné pro nis organismus a pro nase
zdravi, se nachdzeji v rostlinnych §t'dvach. Po tydnu pravidelného pozivani Cerstvych §t'av se
zadinaji Gervenat tvéfe, zlepSuje se spanek a fungovani travici soustavy. Stdvy piipravujte z
cerstvého (nezkaZzeného) ovoce nebo zeleniny a nejlépe je okamzZit€ konzumujte. I
kriatkodobé skladovani §tdv v lednici urychluje fermentaci a kazi se, i kdyZ se jejich chut’
neméni (vyjimka $tavy z fepy).

Kromé¢ vySe uvedenych ptednosti $t'dv je nejdileZzitéjsi, Ze je organismus lehce zpracuje a
prisvoji si je. UZ po 30 minutdch po poZiti je Stdva na 100 % vstfebdna organismem. Naopak
ke strdveni zeleninovych pokrm je potieba celd hodina. Diky konzumaci $t'dv ve velké mite
ulehCujeme travicimu traktu a umoZziiujeme organismu udé¢lat prestavbu, ocistu vSech soustav
i orgdnll s minimdlnim vydajem energie.

Obvykle se doporucuji tii varianty poZivani §tdv (pficemZ konzumujeme i jiné potraviny
v zdvislosti od potieby):

* Kazdy den profylakticky pozivat do 0,5 1.
* (Odleh¢ujici do 2-3 1 denn¢ béhem 1-3 dni (ne vic).
e Lécbastdvou od %4 do 1 1 denné v prubéhu dvou tydnt.



Stavy z rostlin — zdroj zdravi

Stdva 7 Fepy

Je nejvhodnéjsi pro vznik cervenych krvinek, skvéle ovliviluje sloZeni krve, potlacuje
blizici se menopauzu u Zen, likviduje nemoci obéhového systému, traviciho traktu, tlustého
stteva, rozpousti kameny v jitrech, ledvindicha  mocovém méchyii, zejména kdyz ji
pijeme se St'dvou z mrkve. Pomér by mel byt ndsledujici: 4 dily $tdvy z mrkve a 1 dil §tavy z
fepy. Pijte dvakrat denné po 25 dkg (1 sklenice).

Pozor! Stévu z fepy nepijte Serstvé piipravenou (odstavte ji na tmavé misto na 2-3 hodiny
a potom konzumujte).

v

Stdava 7 mrkve

Obsahuje vitaminy A, Bj, By, B2, PP, K, E a jiné. ZlepSuje strukturu zubti, vlast, nehtt,
likviduje Zalude¢ni viedy a viedy dvandcterniku, zvySuje imunitu organismu proti infekcim,
je vyjimec¢né zdrava pro oci a krk.

Casto je mnoho jaternich onemocnéni a potiZi travici soustavy zptisobeno nedostatkem
nékterych prvki, které se nachdzeji v Cerstvé $tavé z mrkve. Kozni alergie rizného druhu,
podrdzdéni, ekzémy, nemoci lymfatické soustavy, to vS§e mizi po pravidelném piti mrkvové
Stavy.

Pri poZivani mrkvové Stdvy se cisti organismus. Vzhledem k tomu, Ze velké mnoZstvi
toxickych ldtek nachdzejicich se v téle nestaci jatra odfiltrovat, pokracuji proto ddle do
lymfatické soustavy, aby byly vylouceny koZnimi pory.

Tyto rozpusténé toxiny jsou Zluté nebo oranzové barvy. JestliZze bylo v organismu hodné
nanosl, muze kiize v disledku konzumace mrkvové §t'dvy zeZloutnout. Tento jev je celkem
normdlni — az budou vSechny jedovaté latky z organismu vylouceny, klize znovu ziskd svoji
pfirozenou barvu. N¢kdy ten proces mizZe trvat od 6 mésict do jednoho roku.

Stdva z mrkve md strukturu a sloZeni podobné nasi krvi, pouze misto atomu Zeleza se v ni
vyskytuje atom horciku. Pijeme-li Stdvu z mrkve, pijeme nejcistsi rostlinnou , krev*, kterd se
prdvem nazyvala v rFimskych dobdch krdlovnou zeleniny.

Chtél jsem jen dodatecné podotknout, Ze sklenice mrkvové §t'dvy vypitd jednou za den
obsahuje skoro vSechny nezbytné mikroelementy a vitaminy pro naSe télo. Pomahd pfi
normalizaci fungovani imunitniho systému, coZ nidm ddvd moZnost porazit nejzavaznéjsi
zdravotni potiZe. Jsou osoby, které pochybuji o Gi¢innosti kiry s pomoci mrkvové §tavy. Zda
se jim nemozné vrdtit tak jednoduchym zplsobem plnohodnotné zdravi. Dulvéfujme
Einsteinovi, ktery kdysi fekl: ,, V§echno, co je genidlni, je jednoduché*.

Stdva z éerstvého zeli

Obsahuje vitaminy: C, vitaminy ze skupiny B a K, PP. Stdva ze zeli 16&i cukrovku,
Zalude¢ni viedy, viedy dvanicterniku, hemoroidy, vysoky tlak, skler6zu, obezitu, Stitnou
7lazu. Stava ze zeli &isti organismus diky p¥itomnosti slouenin siry, chloru a jodu.

Jedna sklenice této $tdvy rdno a vecer pomdha ztratit nadvdhu, protoze latky ve $tave
podporuji intenzivni Stépeni tukové tkdné. AvSak kdyz stfeva nefunguji spravné, po poZiti
Stdvy se objevuje plynatost. V tomto piipad¢ je tieba ukoncit konzumaci $§tavy ze zeli do
doby, nez budou stfeva vycisténa.



St’dva 7 brambor

Stéva z brambor obsahuje: vitamin C, vitaminy ze skupiny B, siru, fosfor, draslik a jiné.
Cisti organismus od bakterif, normalizuje proces traviciho traktu a §titné Z1azy, vyborné &isti
ktzi téla i tvaf s riznymi vyrdzkami a skvrnami, nékdy odbourdva silné bolesti hlavy.

Stava se, Ze lidé trpi Zaludecnimi viedy nebo viedy travicitho traktu. VSechny zplsoby a
metody 1é¢by, které vyzkousSeli, nefunguji. R4d bych nabidl néslednou kiru, kterd opravdu
efektivné potiZe likviduje. Rdno na lacno vypijte cerstvou stdvu z 10 dkg syrovych brambor.
Potom si na ptl hodiny lehnéte a nahtivejte Zaludek elektrickym termoforem. Kura trvd 10
az 14 dni. Kdyz se pro kiru rozhodnete, nesmite ji ani na jeden den pferusit.

Pozor! Pokud pierusite, musite zacit od zacatku.

v

St’ava z okurky

Stéva z okurky je nejlep§im moc¢opudnym prostiedkem. Diky vysokému obsahu kiemiku
a siry podporuje rust vlasi. Okurkovd $tdva obsahuje nezbytné prvky pro Zivot — 40 %
drasliku, 10 % sodiku, 7,5 % véapniku, 20 % fosforu a 7 % chloru. Vysoky obsah drasliku
¢ini okurkovou $tdvu velice cennou pro osoby s vysokym tlakem. Zejména nase nehty a
vlasy pottebuji chemické prvky, které se v okurkové §tdvé nachdzeji. Je mozné ji pit %A
sklenice denné€ nebo jako soucdst zeleninovych koktejlli (viz zeleninové koktejly str. 84-85).

Stava ze zelené papriky

V této Stave se vykytuje velké mnozZstvi kiemiku, nezbytného pro nehty a vlasy. Lidé
trpici plynatosti, riznymi druhy koliky nebo stfevnimi kife¢emi budou jako znovunarozeni,
kdyZ budou pit 1 sklenici §t'dvy ze zelené papriky na la¢no.

St’ava ze §toviku

Stdva ze $toviku vyborné regeneruje slizovitou stievni sténu. Stovik obsahuje velké
mnozstvi Stavelanu draselného a je pfinosem pro organismus jen ve formé organické (Cerstveé
pfipravené $tdvy). Stovik konzumujte sporadicky v tepelnd upravené formé, protoze pii
procesu vateni se St'avelan draselny méni na formu neorganickou a miiZze byt pfi¢inou zdnctu
kloubtl a svalil. Stdva ze §foviku obsahuje také hodné Zeleza a hotéiku, které jsou potiebné
pro krev, také fosfor, siru a kiemik, které jsou nezbytné pro spravné fungovani nasSeho téla.
Stdvu miZete pit samotnou, ale je lepsi ji ddvat do salatt.

v

Stava z jetele

Ptipravuje se z listi a je idedlni pfi Zenskych potiZich nebo pfed¢asném klimakteriu. Védci
zjistili, Ze jetel je bohatym zdrojem fytoestrogenli — analogy Zenskych pohlavnich hormond.
Fytoestrogeny posiluji organismus, reguluji menstruacni cyklus, zabranuji pred¢asnému
procesu niceni Zenského organismu.

St’dva ze Spendtu

Spenit je potiebny pro dobré traveni, poéinaje Zaludkem aZ po tlusté stievo. Syrovy $penit
obsahuje organickou litku k cCisSténi a regeneraci funkci sttev. Budeme-li pit 0,5 1 dobte
pfipravené $tédvy ze Spendtu, pomuiZe ndm zbavit se béhem nékolika tydni nejhorsi formy
Zacpy.

Pouzivani procistujicich prosttedkli je bohuzel castokrdt neopodstatnéné. Kazdy



chemicky nebo neorganicky procistujici prostfedek ptsobi drazdive, stimuluje stfevni svaly
k vyprazdnéni. Ve vysledku se udrzuje chronicky stav necinnosti mistnich tkdni, svali a
nervl, které zptsobuji degeneraci stiev.

Cerstvé piipravend $tdva ze $penatu pomaha zregenerovat nejen dolni ¢ést stieva, ale i
cely travici trakt. Dal§i vyhodou Spenétu je jeho dobry vliv na zuby a ddsn¢. Kvili neustdlé
konzumaci rafinovaného cukru, jiné rafinované potravy a také nedostatku vitaminu C se
objevuje krvidceni ddsni a zadnét zubni dfené. Pfiddvejte $tdvu ze Spendtu a mrkve do
syrovych rostlinnych produktti a problémii se zbavite.

Stievni viedy, anemie, nervozita, potize s vylucovanim nadledvinek a §titné Zlazy, zanét
ledvin, kloubti, furunkuléza (viedovitost), otoky koncetin, cCasté krvaceni, ztrita sil,
revmatismus, srde¢ni potiZe, nizky nebo vysoky tlak, zrakové potize, bolesti hlavy (migréna)
— toto vSechno je ve vétSiné ptipadi vysledek nedostatku prvkil v organismu nachdzejicich se
ve Stave ze Spendtu a mrkve.

v

Stava z dyné

Tato §tdva mé také mocopudné vlastnosti, pomdha pti otocich zpisobenych srde¢nimi a
ledvinovymi onemocnénimi, posiluje jatra, usnadnuje vylucovani zluci, uklidituje nervovou
soustavu a pusobi proti horecce. Pijte ji 2 sklenice denné. Diky vysokému obsahu estrogenii
je nenahraditelnd pfi hormondlni kife — v obdobi menopauzy u Zen. Pravidelné piti 1%
sklenice 2 krat denné¢ (minimum dva mésice) dokdze tplné zlikvidovat ndladové vykyvy, tak
nepiijemné v obdobi Zenského prechodu.

v

Stava 7 melounu

NejenZe vyborné hasi Zizen, ale mé i piinosné 1éCivé vlastnosti. Pije se jako mocopudny
prostfedek pfi otocich, proti kornaténi tepen, je asepticky — zbaven choroboplodnych zarodkl
(proti silnému krvéceni), obecné posilujici (diky velkému obsahu cukru), prostiedek
vyplachujici soli z organismu (pfitomnost ledvinovych a Zlu¢ovych kamend). Stava z
melounu skvéle ocist'uje a posiluje ledviny a jatra. Pijte max. 2 sklenice denn¢.

V Cerstvé pripravené $tdvé (na rozdil od konzervované) se nachdzeji siln€ pulsobici
fytocity, branici fermentaénim a hnilobnym procesim ve stfevech. Klky obsahu drasliku
zlepsSuje srde¢ni ¢innost. Vysoky obsah kyseliny jable¢né aktivizuje latkovou vyménu, ¢imz
zvétSuje zdsaditost krve. Vzhledem k obsahu vitaminu C je rajatovd §tdva v rovnovaze s
citrusovymi plody.

Sklenice §tavy obsahuje polovinu denni davky vitaminu A a C potfebné pro organismus.
Pijte 1 sklenici denné€ nebo v kombinaci se zeleninovymi sldvami (viz zeleninové koktejly str.
84-85).

St’ava z hroznového vina

Utinky hroznové §tdvy ocenil otec mediciny — Hippokrates. Hroznovd §tdva zvySuje
potivost, md blahodarné osvéZzujici, posilujici, oCist'ujici, baktericidni (hubici bakterie) a
mocopudné Ucinky. SniZuje mnozstvi cholesterolu v krvi, sniZuje krevni tlak. Nejlépe ji pijte
jednou denné %-1 sklenici hodinu pied jidlem.

Pti systematickém poZivani této Stdvy se nedoporucuje pit mléko a jist syrové ovoce,
abychom nezpisobili proces kvaSeni ve sttevech. Osoby trpici cukrovkou, Zalude¢nimi viedy
a viedy dvanécterniku by nemély pit $tdvu ve velkém mnoZstvi.



St’ava z citronu

Je bohatd na vitamin C, mikroelementy a hormony. Vyborné €isti organismus od soli a
hlenu. Ti, ktefi chtéji vypadat mladistveé, by méli pit $tdvu z jednoho citronu denné. Diky
obsahu fytoestrogenovych hormoni je citronovd $tdva mimotddné uZiteCnd pro Zeny ve
star§im véku. Potfebné slouceniny chemickych prvki v citronové §tave jsou idedlni profylaxi
proti infekénim chorobam.

V pozdnim podzimu a Casné zjara je tfeba profylakticky pit citronovou $tédvu proti
epidemii chiipky a nachlazeni dle nésledujiciho schématu:

Kiru citronové §tdvy mulzeme rozdé¢lit na dva druhy: profylaktickou a 1é¢ebnou.
Profylaktickd vypada ndsledovné:

den — 1 citron — 10. den
den — 2 citrony — 9. den
den — 3 citrony — 8. den
den — 4 citrony — 7. den
den — 5 citronli — 6. den

A

Od prvniho do patého dne zvySujeme konzumaci o jeden citron, od Sestého do desdtého
dne sniZujeme o jeden citron. Celkem je tieba béhem 10 dni vypit 30 citronu.

Citronova st'dva se pripravuje ndsledné: citron rozkrojte na sitku na dvé poloviny, kazdou
polovinu vytlacte a pijte bez pfiddni cukru. Pokud nedokdZete vypit Cistou Stdvu, tak ji
zifed’te vodou a oslad’te 1 1Zickou medu. Slupky nevyhazujte, jsou v ni hodnotné fytocidy a
éterické oleje, které ptiznivé ovliviuji prici srdce, cév a mozku. Slupky na drobno
pokrijejte, dejte do zavarovaci sklenice, zalijte medem nebo posypte cukrem a dejte do
lednice. Po 10 hodinich ziskate skvélou esenci (vytazek z citronu), kterou miiZete pit misto

¢aje nebo kdvy. Pfidejte minerdlni nebo ptfevafenou vodu.

SPdva 7 éesneku

Jako 1ék byl vyuZivan jiz v antickém Recku je$té pfed nasim letopoétem. Cesnekovd §t'dva
stimuluje chut’ k jidlu, zlepSuje trdveni, pomdhd pfi spoust¢ nemoci dychaciho tstroji,
zamezuje nachlazeni, likviduje bolest hlavy a nespavost, je mocopudnd, pomahd pfi
odkaslavani a utiSuje bolest. Pii chronické nespavosti sta¢i pit n€kolik dni po 100 g
prevaiené vody se 1ZiCkou medu a $tdvu ze strouzku Cesneku a normdlni spanek se vdm
rychle vrati. Pfi silné bolesti zubli poloZte na zapésti levé ruky rozetfeny strouzek cesneku,
omotejte a bolest ustane. Zjistilo se, Ze ¢esnek obsahuje minimdalné pfirodni antibiotika, kterd
jsou schopna nicit kolem 30 druhii choroboplodnych bakterii. Fytocidy obsazené v ¢esneku
zcela nici hnilobné procesy a procesy kvaSeni ve sttevech. Organické slouceniny germdénia
obsazené v Cesneku jsou nenahraditelné v boji proti srdeCnim onemocnénim a cévnim
onemocnénim. Pozivani $tdvy z Cesneku béhem dvou tydnl zcela vyléci disbakteriozu
(degenerace stfevni mikroflory tlustého stieva), na niZ trpi kolem 90 % déti a dospélych.

V roce 1971 byl diky vypravé UNESCO nalezen v jednom z tibetskych klasterti recept
elixiru mladi (tinktura z cesneku), jehoZ vznik se odhaduje na 4.-5. stoleti pfed naSim
letopoétem. Cesnekovd tinktura &isti organismus od usazujictho se tuku, vyplachuje
nerozpuStény vépnik, rychle zlepSuje latkovou vymeénu, Cisti cévy, zabraiuje infarktu,
skleréze, ochrnuti, tvorbé nddorti, likviduje Sum v hlave, zlepSuje zrak a omlazuje
organismus.



Cesnekovd tinktura

35 dkg oloupaného ¢esneku (z novych zdsob) rozetiete a smichejte s 200 ml ¢istého lihu.
Tésné uzaviete a odlozte na tmavé a chladné misto (ale ne do lednice) na 10 dni. Nasledn¢
hmotu ptfeced’te, prelijte do zavat. sklenice, a znovu odstavte na 4 dny do tmavé mistnosti.
Teprve po téchto dnech je tinktura pfipravena k uZivani.

Pouzivat dle nasledujiciho doporucent:

Den Snidane Obed Vecere

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

Naddle pijte 25 kapek 3 krat denné, dokud tinkturu nevypijete. Kazdé mnoZstvi kapek
pijte s 50 ml kyselého mlé¢ného produktu, nejlépe s kefirem nebo jogurtem.

Spousta osob nemd rdda ostry zdpach Cesneku. Pro jeho odstranéni snézte po poZiti
tinktury petrZel nebo jablko ¢i slupku z citronu nebo pomerance.

Pozor! Kiru provéadéjte pouze jednou do roka.

Lécivé koktejly

Nabizim Vam nékolik druhti zeleninovych koktejlt, jejichz konzumace pomohla mnoha
lidem odstranit dlouhotrvajici zdravotni potiZe. Je vSeobecné zndmo, Ze nemoci souviseji s
nedostatkem minerdll v téle. Zeleninové koktejly tyto slozky dopliuji.

Uvedené poméry jsou vypocitany pro ziskani 240 g Stavy.

Koktejl ¢. 1
Smés §tavy: mrkev + okurka + zelend paprika (160 ml + 40 ml + 40 ml), pomér4:1:1.
PouZiti: revmatismus, bolesti v kostech a svalech, otoky koncetin.

Koktejl ¢. 2
Smés §tavy: mrkev + okurka + salat (160 ml + 40 ml + 40 ml), pomér4:1:1.
PouZiti: kozni nemoci, ekzémy, vyrazky, akné, zancty oci, lamavé nehty.

Koktejl ¢. 3

Smés §tavy: mrkev + Spendt (80 ml + 160 ml), pomér 1: 2.

PouZiti: bolesti bficha, kiece, koliky, plynatost, zadcpy, revmatismus, anemie, nizky a
vysoky tlak, bolesti hlavy (migrénové).

Koktejl ¢. 4
Smés §tavy: mrkev + zelend paprika + (80 ml + 160 ml), pomér 1: 2.



PouZiti: Cisti kiizi od skvrn a zabarveni, zejména v pokro€ilém véku.

Koktejl ¢. 5
Smés §tavy: mrkev + koten petrzele (160 ml + 80 ml), pomér 2: 1.
PouZiti, pti zanétech moc¢ového méchyfte, zdnétech oci, zizZeni cév.

Koktejl ¢. 6

Smés §t'avy: rajcata (54 ml) + jablka (108 ml) + dyné (54 ml) + citron (24 ml), pomér 2:
4:2:1.

PouZiti: tahle smés skvéle Cisti organismus od hlent a pfispivd k rozpousténi tukové
tkdng. Pit max. do 1,5-2 1 smési v odlehcujicich dnech, kdy pijete pouze §t'dvy. Vysledek je
osliujici!

Koktejl ¢. 7

Smés §tavy: okurka (80 ml) + ¢erny rybiz (80 ml) + jablko (40 ml) + grep (40 ml), pomér
2:2:1: 1.

PouZiti: udrzuje svéZest a pckny vzhled kiiZe, uklidiiuje a posiluje nervovy systém,
zlepSuje pamét’ a praci mozku, zvySuje odolnost organismu. Jedna sklenice denné pokryje
denni potiebu na vitaminu C.

Rozpousténi kamenii pomoci §t’av

Kameny a pisek ve Zluci a ledvindch jsou vysledkem neschopnosti organismu vylucovat
nahromadény neorganicky vépnik, ktery vznikd v téle v disledku nadmérné konzumace
rafinovanych vyrobktl, podrobenych dlouhému tepelnému zpracovani. Vépnik je pro télo
nezbytny a vyskytuje se ve dvou podobéch — organické a neorganické.

Organicky védpnik je ten, ktery se rozpousti ve vodé. Krvi se dostdva piimo do jater, které
jej zcela ptisvoji. Organicky vipnik se vyskytuje pouze v syrovém ovoci, zelenin¢ a jejich
Stavéch, také v mlécnych vyrobcich, jeZ nebyly podrobeny tepelnému zpracovani (doméci
tvaroh, kyselé mléko, kefir, atp.)

Viapnik obsaZeny v cukrech a Skrobech (chleba, housky, cukrové pecivo, sladkosti, chipsy,
hranolky, mou¢né vyrobky atp.) je podroben tepelnému zpracovani neorganické podoby,
proto se nerozpousti ve vod¢ a je cizi sloZkou v organismu.

Nerozpustény vapnik se usazuje v Zluéniku, kde tvoii kameny, v Zaludku, kde zptisobuje
nadory, v fitnim otvoru, kde vznikaji hemoroidy, v ledvinach, kde vytvéii pisek a kameny.

Hlavni pricinou vzniku kamenii ve Zlucniku a ledvindch je nadmira konzumace pecivd,
sladkostt, testovin, hustych a dlouho varenych kasi, moucnych vyrobkii a rafinovanych
produktii.

Dlouhoveéké zkuSenosti pfirodni terapie uci, Ze odstranéni kamenl chirurgickym
zdkrokem (kromé ojedin€lych piipadil) nemd smysl. Pokud pouZijeme raciondlni, pfirozeny
zpusob uzdravovéni, doséhneme mnohem lepSich vysledkt. Ten, kdo se trapi s ledvinovymi
a zlucovymi kameny, by mél pochopit, Ze odstranéni kament je jen bojem s ndsledkem. Je
tieba valcit s jeho pfi€inou v organismu, a pficina, jak pfedpokladdm, je snad jasna. Jak se
tedy zbavit Zlucovych a ledvinovych kamenii? Diikladné provést ndslednou kiiru:

Stévu z jednoho citronu rozpusténou v % sklenici horké vody pit 3-4 krat denné a kromd
toho uzivat smés S§tdvy z mrkve, fepy a okurky v poméru 1: 1: 1, %2 sklenice 3-4 krat denné.
To je ndzornd cesta, jak se zbavit pisku nebo kament v priibéhu n¢kolika dni ¢i tydnil (zdlezi
od mnozstvi a velikosti kament). Nicméné v dob¢ kury je tfeba bezpodminec¢né vyloucit ze
stravy moucné vyrobky, cukr, kaSi, mlécné vyrobky (krom¢ smetanového mdsla a tvrdého
syru).



Lékari - teplo a chlad

Voda lécitelka

Kazdy zivy organismus ma svilj zaCatek zivota ve vodé, lidsky zdrodek neni vyjimkou.
Némecky 1ékai Kneipp napsal: ,,Kazdy kontakt s vodou — to je minuta Zivota navic®.
Posledni dolozené védecké vyzkumy uvadéji, Zze s pomoci vody se nejrychleji regeneruje
ptfirozeny télesny potencidl. Ne nadarmo se od ddvnych dob ve vSech zemich dévala
cestovatelim voda k omyti, kterou se kitila novorozenata. Anticti lékafi Avicenna a
Hippokrates stifidavé vyuzivali blahodarnych ti¢inkt studené a horké vody, kdyZ prokrvovali
télo. Jak je zndmo, tato metoda aktivné povzbuzuje krevni Cinnost a latkovou vymeénu,
napomdhd vyloucit z organismu hlen, coZ pfispivd k rychlému uzdraveni. Velmi €asto jsou
lidé schopni urazit stovky kilometrii pro vyhledani n¢jakého zdzra¢ného 1€ku a zapominaji na
to, Ze jednoznaéné vétStho efektu mohou dosdhnout s pomoci obycejné vody, tekouci z
naSich kohoutkti. Velky filozof Seneka mél pravdu, kdyz tekl: ,.Skoda, 7e lidé nechdpou, jak
jednoducha je podstata véci!“.

Vime, Ze obycejné oplachovani téla studenou a horkou vodou muize dokazat prekvapivé
vysledky a zbavit t€lo mnoha chorob. Smysl spojeni tepla a chladu tkvi v tom, Ze teplo
pusobi na vné&jsi télesné vrstvy a zlepSuje proudéni krve v kuzi, zatimco chlad stimuluje
krevni ¢innost ve vnitinich orgdnech. Tento obycejny zplisob sttidavého plsobeni chladu a
tepla (béhem vodnich zdkrokil) je zdzratnym lékem mnoha potiZi, protoZe regeneruje proces
normdlniho krevniho obéhu, posiluje svaly a srdce, zvySuje odolnost celého organismu.

Stridavé potirdni — je skvélym prostiedkem, ktery zvykd organismus na chlad a teplo, a
kromé toho osv€Zuje nervovy systém. Potirdni vodou se doporucuje zejména lidem v
pokrocilém véku, protoZe sniZuje nachylnost k tnavé, poceni, citlivosti svalli a kloubl na
zmeénu pocasi, kterd je charakteristickd pro jejich vek. Pokud do takové vody pfidate vytazek
z hefménku, Salvéje nebo jinych 1é¢ivych bylin, efekt bude jest¢ vyraznéjsi. Uvadajici klize
potfebuje hlavné vitaminy nachdzejici se v téchto vytazcich a soufasné vyZaduje masdz,
ktera vlastn¢ probihd béhem potirdni. Maly froté ru¢nik namoceny ve studeném vytazku
vyZzdimejte, aby voda nestékala a natirejte celou ruku. Nasledné stejnym zplisobem natirejte
druhou ruku, hrudnik, z4da, pravou i levou nohu (délka zdkroku od 3 do 5 minut). Potom
ktGzi potirejte suchym rucnikem, dokud neucitite teplo a zcervendni. Zdkrok je nejlépe
provadeét po stiidavé ranni sprse.

Stridavd sprcha — provadéjte rdno i vecer. Stljte pod sprchou, regulujte vodu, aby méla
piijemnou teplotu, oplachujte se 40 sekund. Déle pustte kohoutek se studenou vodou, sniZte
teplotu, aby voda byla piijemn¢ studend a po dobu 20 sekund se sprchujte. Takto se stfidavé
sprchujte podle schématu:

40 sekund — hork4 voda, 20 sekund — studend voda. Celkovy Cas zdkroku od 3 do 8 minut.

Pozor! Horkou vodou se oplachujeme od hlavy k patdm a studenou od nohou k hlavé.
Nakonec oplachujeme télo studenou vodou, aby se ziZily cévy a abychom se nenachladili.
Po skoncenf stiidavé sprchy v zimé nechod’te ven diiv nez za 40 min.

Domaci 1écivé koupele

To je jeden z nejstarSich zpasobu 1éCby. Koupel odstrafiuje tnavu, uklidiiuje nervovy
systém, omlazuje kuZi, zlepSuje spanek a liatkovou vymeénu, likviduje bolest a napéti ve
svalech v celém téle. Pouzijete-li navic bylinkovou koupel, dod4d Vasi klizi neopakovatelné
aroma. Mnoho lidi m4 bolesti zad, ramenou, v kiiZi atp. a sni o tom, Ze pojedou do sanatoria
nebo do 1éCivych ldzni. Le€ z riznych divodi, hlavné z divodu nedostatku penéz, nejsou sny
vZzdy splnitelné a zdda boli stdle. Je dulezité pamatovat si, Ze domdci koupele piinesou



ocekavany efekt pouze tehdy, kdyZz jsou provadény v cyklu 1écby

1 koupel denng, a to kazdy druhy den béhem dvou, tfech tydnti. Mimotfddné podminky k
14zni nejsou potieba. Abyste 1épe uvolnili svaly, poslouchejte oblibenou hudbu. Po 1dzni se v
celém téle i na dusi citime lehce a radostné, ocista téla je zdroven ocistou duse! Doba trvani
koupele — 15 az 25 minut, zdleZi na Vasem vnitinim pocitu.

Koupel ¢. 1 — teplota 35-37 °C
300 g hefmanku spaite v 5 1 horké vody a odstavte na 2 hodiny. Déle pfeced’te a vlijte do
vany.

-----

Koupel ¢. 2 — teplota 34 °C
200 g listi Salvéje spaite v 5 1 horké vody, odstavte na 2 hodiny, nédsledné pteced’te a
nalijte do vany.

-----

klouby.

Koupel ¢. 3 — teplota 38 °C
1.5 kg smrkovych vétvicek povatit v 5 1 vody pies 30 min, precedit a nalit do vany.
PouZiti: bolesti patete, kosti, otoky koncetin.

Koupel ¢. 4 — teplota 37-38 °C

PouZiti: do vany nasypte 2 kg obycejné jodované soli a dobfe rozmichejte. Uklidiiuje
nervovy systém, Cisti a omlazuje kizi, odstranuje bolesti ve svalech a kloubech. ZvySuje
odolnost organismu.

Popis zdkrokli by byl netdplny, kdybych nenapsal o sauné, jako o prostiedku, ktery
objevili naSi ptedci, a ktery déld opravdové divy, diky nimZ se muzete osvobodit od
fyzickych a psychickych nemoci.

Neobycejna sila sauny

KdyZ se n€koho zeptdme, co je pro néj v Zivoté nejdileZitéjsi, odpoveéd je jedind: dobré
zdravi a dlouhy Zivot. Existuje mnoho zptisobt pro zdravy Zivot, ale ¢asto ndm chybi chut’ k
ucinéni prvniho kroku.

Staci se podivat na lidi z ulice. V jejich pohybech je vidét malo pruznosti pfi préci kloubi,
s téZkosti zvedaji nohy, neohybaji se jim kolena, pétef a §ije jako by byly ze dfeva. Ziidka
potkdvame lidi, ktefi nemaji bolesti zad. VétSina lidi po probuzeni citi bolesti v ramenou a v
rukou, v rozhovorech stdle opakuji to samé — boli nds klouby, protoZe stirneme. Ale tak tomu
neni. Pfiroda obdafila kazdy lidsky kloub pruznosti, kterd jej zabezpecCuje specidlni latkou,
druhem maziva. Nezdvisle na tom, kolik kdo ma4 let, jestli 30, 50 nebo 70 — zdsoby maziva
samovoln¢ nemizi. Je jen jedna pfiina ztrdty pruznosti kloubli, a to zneciSténi kostni
soustavy toxickymi soli rizného druhu.

Sauna je jednim z nejefektivnéjSich a piijemnych zplisobll pro o€isténi vnitfnich organt a
ktze od jedi, které se dlouhd 1éta hromadily v naSem téle.

OtuzZujme se!

Védecké vyzkumy jednoznacné dokdzaly, Ze lidé chodici do sauny trpi 10 krat méné
chiipkami a nachlazenim. Kazdy dobte vi, Ze pocasi a zdravi jsou se sebou tizce spojeny. Na
organismus maji vliv teplotni zmény, vlhkost, povétrnostni podminky, boute atd. Pokud jsou



télesné obranné mechanismy oslabeny, okamzité reagujeme na vSechny zmény pocasi a
Spatné se citime. Sauna je idedlni cesta pro otuzZovéani organismu chladnym, teplym, horkym,
suchym nebo i vlhkym vzduchem. V sauné se setkdme s celou fadou teplotnich zmén, které
jsou ptinosné pro otuzovani téla. Po svléknuti je teplota 20-24 °C, po piichodu do sauny 80-
100 °C, oplachovéni teplou vodou 30-40 °C, studenou — 15-20 °C. Citelny teplotni rozdil je
hned zndt a to je nejlepsi masaz koznich cév a svalii. Teplo zplisobuje rozsiteni cév a chlad
ddva opacny efekt. Takovy trénink je idedlni pro obranyschopnost organismu, zejména

obéhovou ¢innost, jez je citlivd na vSechny zmény pocasi.

Kdo muZe navstévovat saunu?

VSsichni dobfe védi, Ze profylaktickd cviceni a otuzovani organismu je dobré. Piesto se
dost lidi vymlouv4, Ze tento jednoduchy zplisob regenerace nemohou vyuZivat ze zdravotnich
divodu. Skute¢nost je ale takovd, Ze vyuzivani sauny nevyzZaduje Zddnou ndmahu. Sauna je
piistupnd pro vSechny: nemocné, zdravé, mladé i staré.

Finské piislovi zni: ,, Saunu miiZe vyuZivat kazdy, kdo je schopen k ni dojit“.

Sauna a srdce

Svycarsti 1ékafi vyuZivaji saunu k 16¢b& vysokého tlaku. UZ po 15 navstévach sauny se ve
vétSin€ piipadl vraci krevni tlak do normy. Védci dokdzali, Ze sauna je stabilizdtor krevniho
tlaku. ZvySuje se tém, ktefi maji tlak stfidavy. Osoby se srdeCnimi poruchami by mély védét,
Ze na ob¢hovy systém ma kromé teploty také vliv vlhkost vzduchu a doba pobytu v sauné.
Nez se rozhodnete poznat silu sauny, prokonzultujte to s 1€kafem.

Sauna bez nervu

Nespavosti udajné trpi kazdy ctvrty Clov€k na zemckouli. Je to vlastné pievraceni
cigarety, léky atd. Francouzsti védci zjistili, Ze sauna je také idedlnim 1ékem na nespavost.

Finové vyuzivajici saunu kazdy den fikaji, Ze ,, hnév a nendvist se spaluji v sauné*. Coz
znamend, Ze v saun¢ pocitujeme klid a jisty pozitek. Rozehfati svali a vnitinich orgdn
zamezuje bolesti v kloubech a svalech. ZlepSuje se vnitini pocit, zbavujeme se dotérnych
mySlenek a kaZdodennich starosti, tudiZ jsou teplotni zmény nejlepSim prostifedkem
odstrafiujicim nervové napéti. Proto viem viele doporucuji saunovéni, které je v Ceské
republice pomérné rozsifené a ma zde tradici. Pokud mdme tu moZnost, je tieba ji plné
vyuzivat a vypéstovat si ndvyk na saunovani, protoze je jisté, Ze sauna je jednoduchym a
vyzkouSenym receptem pro zdravy Zivot.

Sauna ¢isti télo

V dnes$ni dobé obsahuje vétSina potravinového zbozi velké mnoZstvi emulgatort, barviv a
soli. BohuZel se dostdvaji do naSeho téla soucasné s pokrmem. Abychom odstranili Skodlivé
latky, €loveék by se mél dobte zpotit, coz se déje pravé v sauné. Intenzivni poceni je vhodné
pro praci ledvin, ponévadz se 3/4 vSech toxind z organismu vylucuje koZznimi pdry. Védci
zjistili, Ze t€lo béhem jedné hodiny saunovani vylucuje s potem tolik toxind, kolik vylouci
ledviny v prib¢hu 24 hodin.

Sila sauny

Némecti védei dokézali, Ze te¢hotné Zeny chodici pravidelné do sauny rodily lehce a
rychle. Jejich déti byly pozorovédny v pribéhu tif let a bylo zji$téno, Ze maji velkou imunitu
proti riznym infekcim a nachlazenim.

Ve Finsku, Némecku a Rusku déti vyuZivaji saunu spolecné s jejich rodiCi. Sauna je
otuzuje a 1é¢i. Dnes jsou déti Casto nemocné v disledku teplotnich zmén nebo vlhkosti
vzduchu. Sauna muze v likvidaci téchto problému G¢inn€ pomoci.



V Némecku chodi déti do sauny ve Skole, a dokonce i ve Skolce. Déti ve veku od tif do
dvanicti let mohou byt v saun¢ od 1,5 do 3 minut (jednordzove) pii teploté 50-60°C a
vlhkosti vzduchu 25 %.

Sauna a kiiZe

KlzZe chréni télo pfed Skodlivym plisobenim vnéjSitho prostfedi. Organismus dycha
koznimi pory. Takovy proces dychdni je velmi podstatny a nic tak neocistuje kozni péry jako
vyuZiti sauny.

Kuze Clovéka funguje jako dvojity flitr: na jednu stranu vylucuje Skodlivé latky, na
druhou piisobi jako houba, absorbuje zdravé slozky. Tato vlastnost miZe byt vyuzivand v
saun¢ s pomoci aromatickych oleji. Uzitecné latky pronikaji dychacimi cestami a
rozsifenymi koZnimi péry organismu, vhodné ovliviuji fungovéani nervové soustavy, srdce,
jatra a cévy (napf. pfi nachlazeni a bolestech v krku uzivejte eukalyptus, pfi nespavosti —
hetfmanek, pfi zazivacich potiZich — matu; levandule a jasmin povzbuzuji mozkovou ¢innost,
borovicovy vytazek uklidiiuje nervovy systém).

Jestli se na kizi objevuji vyrdzky, akné, pupinky atp., pfipravte si pfed saunovdnim tuto
smés: 1 lzice obycejné soli plus jedna lZice jedlé sody na jednu sklenici vody. Touto
tekutinou si pfed vchodem do sauny namasirujte celé télo (krom¢ tvai{) a na zavér se
oplachnéte teplou vodou.

Co se ma pit v sauné

Jedni doporucuji pit na Zizeni v sauné studené napoje, druzi teply Caj.

V dobé vyzkumu ameri¢ti védci navrhli jedné skupiné piti studenych tekutin a druhé
teply ¢aj. Bylo dokdzano, Ze studené ndpoje snizuji teplotu pouze v tustni dutiné, zatimco
teply ¢aj kaZzdého druhu sniZuje teplotu celého téla o 1-2 °C. Proto je ¢aj nejlepsi ndpoj do
sauny, zejména ¢aj z listi ¢erného rybizu, maliny, lesnich jahod, lipovych listli, maty,
eukalyptu a trochou medu. Caj pijte Eerstvé piipraveny (doba louhovani 4-6 min). JestliZze
je €aj po spafeni moc dlouho odstaven, mizi v ném spousta uzitecnych slozek.

DuleZité malic¢kosti

* Nejlépe ptebyvat v sauné 5-10 min.
* Po ukonceni sauny si odpocinte 10-15 min.
e Pocet vstuptl do sauny:
a) 1 pro déti od 3 do 12 let (pobyt od 1,5 do 3 minut),
b) 2-3 pro dosp¢lé.
e Idedlni teplota pro zdravi:
a) 50-60 °C pfi vlhkosti vzduchu 25 % pro déti od 3-12 let,
b) 60-70 °C pro osoby od 50 let a vys,
¢) 90-100 °C pro mladé lidi a lidi ve stfednim veku.
* Pfi pobytu v saun¢ a v dobé odpocinku pijte nejlépe caj a St'avy.
* V sauné je dobré dé€lat si masaz chodidel a rukou.
* Pokud chcete zhubnout, méjte nohy v misce s teplou vodou.
* V dob¢ pobytu v saun¢ se nemazte Zadnymi krémy.
* Po ukonceni sauny se nejprve opldchnéte pod teplou vodou a potom pod
studenou. Neutirejte se.
* V dobé saunovani moc nejezte ani nepijte kdavu a alkohol.



Lékar - potraviny

Dohromady nebo zvlast?

Podivejme se pozorn¢ kolem sebe. Vezméme napiiklad primérnou rodinu. Babicka ma
neustdlé bolesti v kloubech, kolenou, kostech a Spatny zrak. Dédecek ma nemocné srdce,
potiZe traviciho ustroji nebo astma. Otec mé problémy s tradvenim a bolesti patefe, matka
md cCasté zdcpy a bolesti hlavy. Déti nosi bryle, maji alergie, na tvdfi a na téle jim
vyskakuji pupinky, neustdle bojuji se zdncty nosohltanu a nachlazenim.

V televizi jsou casté reklamy na zdzraéné prepardty proti vyrdzkdm, parodontdze,
bolestem kloubtl, nachlazeni atd. Ale vSechny tyto prostredky jsou ve skutecnosti pouhym
bojem s ndsledkem, ktery je viditelny zevniti a jehoZ priciny se nachdzeji vevnitr. Je Skoda, Ze
si to dospéli vice neuvédomuji. Z opici lasky kupuji svym détem zmrzlinu nebo chutné
cukrovinky, sladké bublinkové ndpoje nebo cukrovou vatu a nechdpou, Ze tyto vyrobky se
proménuji v organismu ditéte na jed, ktery budou mit ve svém téle do konce Zivota. Proto,
kdyZ rodice ¢asto mluvi o dédi¢nych chorobdch, mam chut’ s nimi nesouhlasit.

Choroby nejsou preddvdny dedicne, dedicny je nesprdvny zpuisob Zivota, ktery je bohuzel
pricinou mnoha nemoct.

Svét rostlin a zvitat nabizi lidem ohromnou variabilitu pokrmti. Zasadni problém spociva
v tom, abychom z té rliznorodosti vybrali to spravné, nezbytné a uZitené.

Jednou z nejvétsich chyb clovéka je ndzor, Ze maximdlné pestrd strava udriuje
organismus v ndleZitém stavu.

Riiznorodd strava bohatd na ZivoCisné bilkoviny by teoreticky méla pfindSet zdravi, ale
opak je pravdou. Stdvd se pfi¢inou nemoci a utrpeni. N4S kaZdodenni obéd vypadd
nasledovné. Jime napiiklad masovou polévku, fizek s hranolky, pfi jidle popijime sladky
ndpoj nebo kompot, nakonec jime dezert. Je v§eobecné zndmo, Ze proces zazivani vyZaduje
spoustu ¢asu a vyuziva pro tyto ,,pestré” potraviny rtizné Zalude¢ni §tavy. V zaludku se proto
vytvoii takovd smésice, Ze Zaludek nevi, co md trdvit diiv a v jakém potradi. Zacind to
rozkladem ovoce, kdy nésledné v Zaludku vznika alkohol a kyselina octova, coZ jsou jedy.
Hranolky travené soucasné s masem vytvateji silné jedovatou latku (solanin). To vSechno je
uloZeno v zaludku, kde je teplo a vlhko. (Pfipomeiite si, prosim, jak se déld domdci vino:
rozemele se ovoce, nasype do nddoby, pfidd se cukr a odstavi se do tmavé mistnosti, kde
zacina fermentovat). Neni nic divného, Ze nds po takovém ob&d¢ trapi plyny, bolesti zaludku,
tézkost v celém téle atd.

Kwvili nespravné kombinaci potravy vznikaji v organismu hnilobné procesy, v disledku
¢ehoZ se vytvéii sirovodik, indol, fenol — coZ jsou velmi silné jedy. VSechny tyto jedy by
mely byt vylou¢eny moci. AvSak kazdodenni masitd nédloZ je pfitéZi pro télo, a to neni
schopno tak rychle tyto jedy neutralizovat.

Casto si ani neuvédomujeme, Ze n43 Zaludek neni pytel, do kterého miZzeme vsechno
hazet. V praxi, v naSem kazdodennim Zivoté, se tento pytel kvili nesprdvné kombinaci
potravin oslabuje a ndsledné¢ onemocni. T€lo za¢ne pomalu pfipominat bombu s pomalym
zdZzehem a po padesitce urcité onemocni niZze uvedenymi nemocemi: srde¢ni onemocnént,
vysoky krevni tlak, kornaténi tepen, cukrovka, zdnét Zil, astma, alergie, potiZe traviciho a
sttevniho systému, hormondlni potiZze (u Zen) a impotence (u muzi). Abychom se tomu
vyhnuli, zamysleme se dikladn€, v ¢em tkvi naSe stravovaci nedostatky.

,Strava md byt pro vsechny lékem® — tekl Hippokrates. Abychom aplikovali tuto
moudrost do naSeho Zivota, musime zmeénit stravovaci ndvyky a dodrZovat jisté zdsady. To
bude téma niZe uvedené kapitoly.



Spravna kombinace vyrobkii

VS8echny potraviny se déli na bilkoviny, uhlovodany, tuky, zeleninu, ovoce. Zisady
kombinace téchto vyrobku jsou popsany v uvedené tabulce 2.

Tabulka 2. Kombinace potravinovych produktii.

Produkty s prevahou Tuky a ,,Zivé “produkty Produkty s prevahou
bilkovin uhlovodani
Maso, ryby, vejce, Sédlo, méslo, oleje a jiné. Pecivo, kase,
vyvary, lilek, fazole, Zelenina, ovoce, susené brambory, moucné
bob, ofechy, ovoce, susend zelenina vyrobky, téstoviny,
slunecnicovi seminka, | (krom€ brambor), zeleninové palacinky, med, cukr,
produkty mlécné a a ovocné §t'avy, houby. dZzemy, kompoty,
kyselé. Suché vino, mléko, meloun a| laskominy, zdkusky atd.
banén nejlépe konzumovat
zvI4st’, neslucujte s jinymi
produkty.

Miizeme kombinovat

Radéji nekombinovat

Zakryjete-li si levou ¢ast tabulky s ndpisem Produkty s prrevahou bilkovin, ziskdvate
seznam vyrobki, které mizete kombinovat. Nicméné kdyZ zakryjete pravou ¢ast tabulky
s ndpisem Produkty s prevahou uhlovodanii, mate seznam produktil, které mulZete
kombinovat s vyrobky obsahujici bilkoviny.

Ze zalatku je takova klasifikace t€Zko akceptovatelnd. Mnoho lidi se rozciluje, Ze se
musi vzdat peciva, brambor nebo kase, kdyz maji chut’ na maso.

Navrhuji to zkusit aspon jeden tyden a hned si vSimnete, Ze budete méné jist a
soucasn¢ Vam piibude energie. Budete se citit lehce a svéze. Méné Casu spotiebujete na
spanek, budete klidngj$i, vyrovnanéjsi! Konzumace potravin uvedenych v tabulce
vyZaduje jisté jednoduché zasady. Pozorné si je prectéte.

Zasady konzumace vyrobki s pirevahou bilkovin

1. Jestlize konzumujete tuk s bilkovinou (smaZené maso na rostlinném oleji), je tfeba
jist maso s velkym mnoZstvim zeleniny. Hojnost zeleniny neutralizuje Skodlivé
pusobeni tukd.

2. Bilkoviny radé€ji nemichejte s jinymi bilkovinami. KaZdou bilkovinu jezte zvI4st:
jeden druh bilkoviny, napt. bud’ maso, hrach, nebo jen ryby.

3. Bilkovinné produkty radéji konzumujte na vecefi, ne pozdéji neZ dvé hodiny pted
spankem, protoZe v noci se organismus regeneruje a potiebuje bilkoviny. Zeleninovy
saldt se musi objevit pfed kaZdou bilkovinnou potravou.



Piiklady:

Zeleninovy salét + vafené maso, Saslik nebo mleté maso
Zeleninovy salat + tvaroh
Zeleninovy salat + vafeny hrach nebo fazole

UZitecné rady ohledné poZivani vyrobkui s pievahou bilkovin

W

~

Nejlépe jezte maso zapecené v troub€ nebo na grilu. Nesmazte na oleji ani nevaite.
Vyvary, masové bujony: na straveni masového bujonu vyuZziva organismus 30 krat
vice energie neZ na trdveni masa. Masné vyrobky, jak jsem jiZ uvedl, obsahuji pies

20 riiznych jedovatych latek a béhem vateni prechédzeji do bujénu. Takto uvareny
masovy bujon — to je ,,zkondenzovany vytazek z mrtvého zvitete“. Bujony radéji
vibec nekonzumujte.

JelikoZ bilkoviny nejsou potiebné pro organismus ve velké mife, staci jist maso nebo
ryby 2 krét tydné€. Ndhrazky ZivociSnych bilkovin: 100 gramil ofechil zcela uspokoji
denni pottebu bilkovin. 200 gram@ masa nebo 300 gramt ryb je lepSi vymeénit za 120
gramu luSténin.

Maso a ryby jezte vzdy Cerstveé piipravené, nenechdvejte je na druhy den.

Kdyz vatite maso, pfidejte 10 min pfed koncem vareni kousek jablka. Maso bude
Stavnaté. Ryba bude chutnéjsi, jestlize v dobé vafeni n€kolikrat dolijete studenou
vodu.

Zasady konzumace vyrobkii s prevahou uhlovodanii

Maji se konzumovat Skroby pouze jednoho druhu (kase bez chleba, hrich bez chleba).
Nékolik druht Skrobii, které snime soucasné, zpusobuje vétsi chut k jidlu, coz
znamend, Ze snime vét§i mnoZstvi pokrmu.

Nejezte chleba, moucné vyrobky, kase s dzemem nebo cukrem, protoZe jejich
smichédni vyvoldva proces kvaSeni v Zaludku. Proto také po konzumaci droZd’ovych
housek, koblih s povidly nebo marmeladou mivame paleni Zahy. Na zdkladé téchto
divodl rad€ji nejezte spole¢né Skroby a cukry. Naptiklad neptiddvejte cukr do
riznych druhli kaSe (ovesné). Chleba miiZzete potirat medem, ale pro zdravi je
piinosnéjsi rozpustit jej v teplé prevarené vodé a vypit.

Sladké a suSené ovoce se miZe michat se Skroby: chlebem, kaSemi, ryzi.

KasSe, chleba, brambory a jiné Skroby by mély byt poZiviany oddélené¢ od masa, ryb,
vajec, tvrdého syru, tvarohu, tj. bilkovinného pokrmu. Pfestivka mezi konzumaci
uhlovodant a bilkovin by méla byt nejméné 2-3 hodiny.

Skrobovy pokrm se doporuéuje jist pies den v dobé mezi 9.00 h a 13.00 h, protoZe pii
trdveni uhlovodant ziskdvd organismus nejvice energie, kterd bude zcela vyuzitd v
dob¢ aktivni ¢innosti, tj. béhem celého dne. To se tykd hlavné osob s dispozicemi k
nadvize.

Pred konzumaci skrobt je dulezité snist zeleninovy salat.

Zeleninové saléty: zeli, mrkev, fepa, kopr, petrzel, stl a kofeni. Enzymy obsaZené v
zelenin€ pomdhaji stravit Skrob.

UZitecné rady
Traveni Skrobl za¢ind jiz v ustech, proto se doporucuje jidlo dlouho a dobte Zvykat.

Pecivo bez drozdi a kaSe — obsahuji rostlinné vldkno, které Cisti travici systém.
Konzumace téchto produktil je nejlepsi prevenci pro udrZeni zdravého traviciho traktu.



* Pifinosné pro zdravi jsou kaSe: pohankovd, pSeni¢nd, kukuficnd, je¢émennd, ryZova (z
divoké, nerafinované). Kase maji byt uvafeny na husto, s malym mnozstvim vody.
M¢ly by také tvofit 1/3 naSeho denniho pokrmu.

Kasi je tfeba opldchnout a namocit na 3-4 hodiny. V té samé vod¢ ji pak vatime 3-5
minut. Ndsledn¢ do kaSe nasypeme na drobno nakrijenou cibulku a dobfte ptikryjeme poklict,
aby neunikalo teplo. Sama se dovaii béhem 15-30 minut. Pfed jidlem pfidejte maslo nebo
rostlinny olej. Pokud Vam takovy zpiisob vafeni nevyhovuje z divodu Spatného, slabého
traveni, vafte ji tradi¢ni metodou.

Zasady konzumace tuku
Zivocisné tuky: méslo, smetana, Slehacka, sadlo.
Rostlinné tuky: rostlinné oleje, vétSina ofecht.

1. Tuky miZeme michat s uhlovodany a zeleninou.
2. Tuky je nejlépe pouzivat v omezeném mnozZstvi, tj. 25-30 g rostlinného oleje denné,
10-15 g smetanového madsla (2 lZice).

uZitecné rady

* Zvlast Skodlivé je smazeni tukil pii teploté nad 150 °C (to je teplota pfi smaZeni na
panvi). Béhem této teploty podléhaji vSechny tuky i rostlinné oleje rozkladu, méni se
na toxické slouCeniny a jsou rakovinotvorné. Na smazZenych produktech se vytvofii
krusta podobajici se polyetylenu. Zejména tam se vyskytuji rakovinotvorné latky.
Konzumace téchto pokrmi zvySuje riziko onemocnéni rakovinou a jaternich
onemocnéni. Proto konzumujte tuky bez tepelné upravy.

* Bchem vyroby madsla se pouzivi mnoho piimési skrytych konzervantii, které
prodluzuji dobu spotieby. Pro likvidaci rGznych piimési se doporucuje ocistit
smetanové maslo metodou pietaveni. Pretavené maslo nezvySuje cholesterol, neZlukne
a miiZze byt dlouho uskladnéné bez ptidani emulgétori.

Ocisténi masla od primési

250 g masla vloZte do hrnce, zalijte 250 ml teplé pfevafené vody a vaite na mirném ohni
pfes hodinu. Ddle jej ochlad’te a dejte do lednice. Po ztuhnuti madsla slijte vodu. Diky
vafeni masla proniknou do vody veskeré piimési.

Zasady konzumace ovoce
1. Ovoce jezte v malém mnoZstvi 20-30 minut pfed hlavnim jidlem
2. Nepftiddvejte cukr do syrového ovoce. SnaZte se konzumovat sezénni ovoce. Ovoce
Cisti krev (odkyseluje ji). Po pfidani cukru ziskdvame opacny efekt.

Zasady konzumace zeleniny

1. V zim¢ ani na jate nekonzumujte ve velkém mnoZstvi rajcata a okurky. Uvedena
zelenina je péstovand umele nebo je sbirand nezrald, rychle se kazi a hnije. Pro
prodlouZeni doby spotiebovani obsahuje tato zelenina rizné chemické prostiedky.
Vime, kolik Skody tyto prostfedky spéchaji.

2. Hodné lidf si stéZuje, ze nemuZe konzumovat syrovou zeleninu. Problém je v jediné
véci. Kazdy pokrm zeleninového plvodu musi byt dobfe rozzvykan, protoZe jeho
traveni zacind jiZz v ustni duting. JestliZe to neudé€late, dostane se Spatné rozmélnény
pokrm do Zaludku, kde zacind kvasit, coZ vyvoldvéd plynatost a nafouknuté bficho.



Radim tém, kterym chybi vice neZ Ctyfi zuby, aby pro konzumaci rostlinné potravy
pouzili struhadlo.

3. Spousta zeleniny obsahuje radioaktivni nuklidy, proto je lepSi pfipravovat saldty z
vlastni zahradky nebo z biozeleniny. KdyZ nemame takovou moZnost, zbavime se
Skodlivych latek nésledujicim zplsobem: pied poZitim naloZte zeleninu na 3 hodiny do
slané 1azn¢ bez pristupu svétla. Touhle cestou podlehne okolo 40 % radionuklidl
zniceni.

4. V zimnich mésicich by se méla stit zdrojem vitaminl a makro ¢i mikroelementd
kvaSend a suSend zelenina a rizné€ zpracované ovoce.

UZitecné rady pro konzumaci zeleniny a ovoce

Mely by se konzumovat pokrmy vypéstované v regionu, ve kterém Zijete, a nejlépe ve shodé
s rocnim obdobim, které zrovna mdme. Jde o to, Ze kazda rostlina (ovoce, zelenina) obsahuje
informaci, kterd se v ni vytvoii pod vlivem klimatu.

V teplém klimatu md S§tdva z rostlin opacné vlastnosti (je studend): meloun, vodni
meloun, mandarinky, pomeranfe, banidny. KdyZz je konzumujeme, ochlazuji néas
organismus. V zimé je lepSi poZivat citrusové plody ve stiidmém mnoZstvi. V 1ét¢ jezte
ovoce rostouci ve Vasem regionu (jahody, maliny, jablka, vi$nég, tfeSné€, hruSky). Ovoce a
zeleninu sklizenou v 1ét€ nasuste a pfed pfipravou namocte do vody. V zim¢ ji muzete
pfidavat do zeleninovych polévek nebo ovocnych kasi. Takto po cely rok ziskavame 100 %
vitaminll obsaZenych v zelenin€ ¢i ovoci.

Rostliny, které rostou v chladnych klimatickych podminkdch, v sob& vytvateji opacné,
zahfivajici vlastnosti. Obiloviny, ofechy, slunecnicovd seminka, dynové seminka, kofenova
zelenina, pii jejich konzumaci se na$ organismus zahiiva.

Zaver se nabizi sam: v lété konzumujeme vice zeleniny a ovoce, které ochlazuji nase télo,
a v zimé konzumujeme vice kasi a suseného ovoce, které nase télo zahrivaji.

VSechny procesy probihajici v organismu se opiraji o pfirodni zdkon protikladii — sudy a
lichy (leva a prava ruka, leva a pravd hemisféra atd.). V naSem téle se vyskytuji dva velmi
dualezité prvky, sodik a draslik. Kazdy z nich psobi na vyménu tekutin v organismu (zdsoby
vody). Pomeér mezi témito prvky by mél byt: Na: K — 1: 20. Porucha rovnovahy na jedné i na
druhé stran¢ naruSuje Zivotni lidské procesy. Proto je tfeba hledat zlaty stied. Pokud se Vdm
zdd, Ze otékdte, citite prebytek vody v téle, méli byste konzumovat vice potravin s velkym
obsahem drasliku: hrdch, tykev, zeleny hrdsek. A jestli je to naopak, jezte vice vyrobkii, které
zadrZuji vodu v téle (olej, dyné, hrusky, maliny, rybiz, jablka, merunky, rajcata, kase z prosa,
pohankovd kase nebo ovesnd). Idedlni pomér sodiku a drasliku obsahuji brambory, tresné,
okurky a zeli.

V letnim obdobi radéji ptipravujte snidani z ovoce, protoZe je bohaté na vSechny pro nds
nezbytné prvky. Krev ¢ini zdsaditou, vytvaii obrovské mnoZstvi energie, ale zdroven
nepotiebuje mnoho energie k traveni.

Jak konzumovat dezerty?

Vsichni vime, Ze se dezerty jedi po hlavnim jidle, obvykle kdyz uz je ¢lovek syty. K
dezertim patii zdkusky, zmrzlina, sladké ovoce, bonbony, oplatky atp. VSechny dezerty se
velmi Spatné sndseji s jinymi druhy potravin. Dostavaji se do pfeplnéného Zaludku a brzdi
probihajici zaZivaci procesy. Stdvaji se pfiinou kvaSeni v trdvicim traktu. Proto radim,
vyhybejte se dezertim nebo je jezte jako samostatné jidlo.

Pokud nechcete po zdkuscich ztloustnout, tak po jejich poZiti snézte velké mnoZstvi
syrové zeleniny.

Jestlize méte chut’ na zmrzlinu, také ji konzumujte samostatné¢ a po konzumaci 2 az 3



hodiny nic nejezte.

Studené dezerty: zmrzlina a sladké studené ndpoje ochlazuji organy prilehlé k Zaludku,
coz znesnadiiuje jejich prokrveni a vznikaji kiece. Travici enzymy jsou aktivni pfi teploté
+37 °C, a proto se kazdy studeny pokrm nejprve ohiivd, nasledn¢ podléh4 tradveni, na coZ nas
organismus vyplytva dodate¢né¢ mnoZstvi energie.

Zmrzlina a studené ndpoje jsou pricinou vzniku viedii a sristi u Zen, u muzii zdnétu
prostaty. Proto radim tyto vyrobky konzumovat sporadicky a nejlépe v teplém rocnim obdobi.

Tajemstvi stravovani

Staroddvni mudrcové si v8imli, Ze v prib¢hu dne je mozné vyclenit tfi faze, které po sobé
nasleduji. Kazda z nich trvd 4 hodiny. VSechny tyto fize jsou zavislé na poloze Slunce
vzhledem k Zemi.

Prvni fdaze — od 6.00 h do 10.00 h — je fazi klidu. Vychazi Slunce, rdno je pokojné a
organismus je klidny a zacind se probouzet. T€lo si odpocinulo béhem spanku, nepotiebuje
pifsun energie, a proto nemé smysl zatéZovat ho bohatou snidani. Na snidani sta¢i vypit
sklenici ovocné nebo zeleninové §t'dvy a snist kousek zeleniny ¢i ovoce. Kazda strava, kromé
Stdv, preddva svoji energii po 1,5-2 hodindch. Réno je rozumnéj$i konzumovat potraviny
lehce zpracovatelné, bohaté na energii a nevyZadujici mnoho Casu na trdveni. Zelenina,
ovoce a jejich $§t'avy jsou nejvhodnéjsi stravou na snidani.

Druhd fdze — zac¢ind od 10.00 h a trvd do 14.00 h. Tato faze je charakteristickd vysokou
polohou Slunce. V tuto dobu mdme nejvétsi hlad a je v nds nejsilngjsi — ve shodé¢ se Sluncem
— ,.travici ohen. TakZe zhruba od 11.00 h do 14.00 h je tfeba snist sytou potravu. Nejlepsi je
Skrobovy pokrm s piidavkem zeleniny. Tato potrava ndm poskytuje maximdlni davku
energie, kterou potfebujeme ve druhé poloviné dne.

Treti faze — trvad od 14.00 h do 18.00 h. Slunce zahtdlo pidu a vzduch, zveda se vitr.
VSechno se zacind pohybovat. Lidé€ jsou v této fazi pohybové¢ nejaktivnéjsi i nejvykonnéjsi v
préci.

Dalsi fdze se opakuji takto: 18.00 h —22.00 h,22.00 h—2.00 ha2.00 h — 6.00 h réno.

V souladu s biorytmy je vhodné&jsi jist veceti do zdpadu slunce. Den kon¢i a organismus uz
nevyzaduje tolik energie. Slunce zapadd a ,trdvici ohen se zmenSuje. Nejvhodnéj$im
pokrmem je potrava s obsahem bilkovin, jeZ je travena dlouho a pomalu (3-7 hod.).

Jak vyplyva z biorytmi, nejidedlnéjsi dobou pro no¢ni odpocinek je obdobi od 22.00 h.
Jestlize v tuto dobu neptijdete spat, zaéne se opakovat druh4 fize. Clovék pociti hlad a laka
jej lednice. NasSe orgdny funguji podle svého harmonogramu. Rdno a v dobé obéda jsou
aktivni trdvici organy, nicmén¢ vecer a v noci vylu€ovaci.

Konzumace potravin v noci narusuje tento rytmus. Cdst energie musi byt premisténa do
trdavicich orgdnii. Pokrm neni trdven uiplné, tvori se hlen, toxiny a tuk. NaruSeno je sprdvné
fungovdni trdavictho traktu. Jidlo na noc je vstupenkou ke vzniku ledvinovych a Zlucovych
kamenit, nespavosti, oslabeni imunitniho a nervového systému. Lidé, kteri jedi na noc, se citi
rozladéni, maji slabou hladinu vitality, jelikoZ jednaji proti zdsaddm prirody a ona to nemd
rdda. Ndsledkem takovéto ignorace jsou nemoci srdecniho obéhového systému, jater, ledvin
a travici trubice. Kdy? se probouzime ve treti fdazi (pred 6.00 rdno), budeme cely den velmi
aktivni a pokud v prvni (od 6.00 h do 10.00 h — budeme cely den nezpusobili. Vzpomenme si
na prislovi: ,,Kdo rdno vstdvd, tomu Pdn Biith poZehndvd ,, .



UZitecné rady

Rozvrh dne (v souladu s pfirodnimi biorytmy)
JestliZe budete respektovat niZze popsané rady, zarucuji Vam dobré zdravi.

* Budicek mezi 5.00 h a 6.00 h rdno.

* Proplachujte dsta vodou.

* Pijte 2 sklenice pramenité vody (minerdlni nebo rozpusténé vody z ledu, se 1Zi¢kou
medu).

* Myjte se, Cistéte si zuby.

* Masirujte uSni boltce. Roztahujte je, drzte obéma rukama jednu minutu.

* Provdadéjte libovolné cviky na patet.

* Roztirejte télo vlhkym teplym ru¢nikem, aby klize z¢ervenala, ndsledné se osprchujte.

* Sprchujte se stiidavé (horkd-tepld, tepld-vlaznd, horka-studend) voda, aby Vam bylo
piijemné.

* Nalijte do misky vodu (do vysky 10-15 cm). Nasypte do ni hladké kaminky a chod’te
po nich 2-3 minuty (dobrd masdZ chodidel). Potom je nutné dobie vysuSit nohy a
obléknout ponozky.

* B¢hem 2-4 minut provadéjte ocist'ujici dechova cviceni.

* Projdéte se rychlym krokem nebo lehkym béhem (zéleZi od fyzické kondice) po parku
nebo v lese 3-5 km.

* Osobné jsem piiznivcem konzumace dvou pokrmil denné (zejména pro lidi pracujici
intelektem), kolem 12.00 h prvni, druhy mezi 18.00 h a 19.00 h. Nésledné& pro ty, ktefi
pracuji fyzicky, je doporuceno jist 3 pokrmy denné podle nize uvedeného rozvrhu.

* Snidané — od 7.00 h do 9.00 h rano.

* Obéd —mezi 11.00 h a 14.00 h.

* Vecefe —mezi 18.00 h a 20.00 h.

* 22.00 h — ocistujici dechové cviceni (10-15 krét).

* Stiidav4 sprcha.

* Spének od 22.00 h do 2.00 h je nejklidngjsi, hluboky, regenerujici ptedevSim
nervovou soustavu. Kdyz nemiZete usnout mezi 22.00 h a 23.00 h a usindte mezi 1.00
h a 3.00 h, nastavte si budik na 5 rdno. Prvni dny budete nevyspani, pozdé&ji si
zvyknete na normdlni fyziologicky rytmus.

Lidé Zijici podle tohoto harmonogramu Ziji ve shodé se zakony piirody a fyziologii
svého organismu.

Co a jak jist

Vétsina z nds se stravuje bez vypracovaného systému, chutné, bohaté¢ a rychle.

N4&S organismus neni schopen stravit a vyloucit takové mnozstvi jidla a na oplatku jej
zaté¢Zujeme ¢im ddl tim vétSimi porcemi.

Cim vice konzumujeme, tim vétsi mame potfebu jidla. Zdravy pocit chuti k jidlu se
zmeénil na obrovsky a neustdly vI¢i hlad. Otékdme od piemiry soli a vody, naSe postavy se
zakulacuji, jsou beztvaré. Vycnivajici bficho nam piekaZzi pfi zavazovani tkanicek. Chudak
naSe pétef, kterd se nepfirozené¢ ohyba pod kolosdlni masou téla. Unavené srdce sotva
pumpuje hustou a znec€iSténou kyselou krev. S Zalem a trpkosti si v§imdme, Ze naSe d¢cti a
vnukové jsou agresivni, lenivi a nemocni. Chlubime se prodlouZenym Zivotem stiedniho
véku, 1 kdyZ se nedoZivame ani poloviny doby vénované nadm piirodou. A kdyZz hledame
vysvétleni tohoto jevu, zjistime, Ze vyplyva ve velké mife z naSich nespravnych stravovacich



navykd.

V priubéhu poslednich let védci peclivé zkoumali materidly o stravovacich ndvycich nasich
predki a také studovali ddaje o jejich chorobdch. Vyzkumy ukézaly, Ze v dobé, kdy probihala
lidské evoluce, se €lovek Zivil hlavné jednoduchou rostlinnou stravou.

Ve staroddvném kabalistickém zpracovani vénovaném tehdej$im dynastiim a piivodnim
rodim bylo nalezeno vysvétleni, pro¢ lidé Zijici na Zemi pred potopou zili tak dlouho (az
500-700 let). Tajemstvi této dlouhovékosti spocivd v tom, Ze se Zivili vylucné plody zem¢ a
pili Cistou vodu. Po potop¢ bylo Noemovym potomkiim dovoleno jist maso a pit vino. Tim se
zkrétil Zivot Cloveka. Stdle se zvySujici droven védy a techniky zménila podminky pro
clovéka, ale nikdy nezménila jeho geny.

Prazdné kalorie

Soucasnd véda o stravovani zkouma pokrmy z kalorického hlediska. Staroddvné dietology
kalorie nezajimaly, hlavnim kritériem pro né byla informace zahrnuta v potravé a to, jak
ovliviuji organismus. Napiiklad jablko mé v zimé a v 1ét¢ stejné mnozZstvi kalorii, ale néco
jiného je snist ho v horkém lét€¢ nebo v chladné zimé. Po poziti toho stejného pokrmu se
budeme citit rizné (obvykle v zimé lidé Spatné sndseji jablka — v téle je chladno a objevuji se
bolesti zZaludku, plyny atp.). Z hlediska kalorii je tento jev tézké vysvétlit, ale z pohledu
staroddvnych dietologt je vysvétleni jednoduché.

Jablko v sob€ zahrnuje informaci o 1ét¢, tudiZ md obsaZend energie osvéZovat
(ochlazovat) a nasycovat organismus vlhkosti. Jablko také ochlazuje diky sladké a kyselé
chuti. Podle teorie staroddvnych dietologli v sobé kazdy produkt zahrnoval informaci o
misté, kde rostl, o chuti, jakou mél, o barve, jakou byl zbarven. KdyZz pozivdme produkty
rostlinného plivodu, pocitujeme spojeni s velkou moudrosti pfirody. Pravé neopakovatelnd
barva, chut’ a aroma budou vzdy trumfem rostlinnych vyrobkii, na rozdil od téch, které
¢lovék umeéle vytvoril.

Proto byla zdkladni zdsada stravovani naSich ptedkl takova: jezte vyrobky z regionu, ve
kterém bydlite, ve shodé se sezonou jejich dozrdvdni, protoZe pouze tehdy obsahuji silu a
prirodni moudrost. Jak vidite, nasi predkové se zaobirali podstatou otdzky, protoZe strava
pro né byla lékem. Ano, misto lékii vyuZivali stravu.

Ndm pouze zbyvd truchlit nad tim, jak soucasnd véda ziizila nds pohled na stravu, jez je
zdkladni potrebou naseho organismu.

Principy samotraveni

Spousta lidi si nejednou kladla otdzku, proc z jidla, které obsahuje stejné mnozstvi kalorif,
jedni tloustnou a druzi ne. Jedni konzumuji kilogramy sladkosti a jsou §tihli, druzi dokonce
po poZiti malého kusu Gokolady ihned nabiraji. Casto obéd, ktery vyhovuje matce, je zcela
nevhodny pro dceru a dokonce ,,vraZedny* pro zdravi otce.

KaZzdy ¢lovék je individudlnim jedincem piirody, proto konzumace na pohled kaloricky
stejnych produktd vykazuje razné vysledky. AvSak existuje systém, ktery by mohl vyftesit
mnoho nutri¢nich problémi. Je pievzat z ptirody a je zaloZen na individudlnich vlastnostech
Clovéka.

V ptirodé kazdy typ zvifete poZiva urcity druh pokrmu, jednoduSe feceno: tygr se Zivi
masem, zajic mrkvi, pficemz ji nezbavuje slupky. Takové jsou zakony pfirody. Napiiklad
kdyby krajta (nebo jiny had) spolkla mrtvého krilika stazeného z kiZe a rozporcovaného na
dvée ¢asti, proces traveni by byl narusen.

V pfirod¢ existuje princip samotrdveni. Spo¢ivad v tom, Ze traveni stravy probihd v 50 %
pfi ucasti enzymdi, které nejsou obsazeny v zaludecnich §tdvach konzumenta, nybrz v
tkanich samotné obéti, jakou je bud rostlina, & zvife. Zaludeéni §tdva jen aktivuje
mechanismus samotrdveni.

Ptiroda, tvoftici své produkty, zavedla kéd — heslo (bioinformaci). Trdvici soustava vlastni



unikdatni ¢teci schopnost tohoto kédu, pii které ztraci hodné energie na procesy traveni.
Ptipomeiite si, prosim, Rubikovou kostku. Kdyz mate heslo (kéd), tak ji v bleskurychlém
tempu, za par sekund, sloZite. Pokud jej neznite, musite vynaloZit vice ¢asu. Podobné to
probihé v organismu.
Jednoduse receno, pro kaZdy typ clovéka existuje urcitd strava. MuZeme vnutit organismu
Jjeden zpiisob stravovdni, ale pokud neodpovidd jeho typu, bude clovek slaby a nemocny.

Stravovani mudrci
Podle schopnosti pfijimani potravy rozdé€lili anticti dietologové lidi na tii typy: X (vitr),
Y (Zluc), Z (hlen).

Osoby typu X

Zevni vlastnosti

1. Postava drobnych kosti, $tihl4, spiSe niz§tho vzristu, hubend, stile mrzne, od piirody
bojicna.

2. Drobna tenké dlan, na dotyk chladnd a sucha.

3. Rychlé pohyby téla, lehka chlize, itld postava.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Bez ohledu na bézné stravovani neptibird na vdze, m4 problémy s travenim.
2. Spéanek povrchni, neefektivni.

Psychické a intelektualni vlastnosti

1. Pohodové povaha, vitalita.

2. Rychle chipe informace, ale rychle je zapomina.

3. Lehce navazuje kontakty s lidmi, je komunikativni.

Oblibena strava
Teplé, mastné. Rada a dobte ji.

Rocni obdobi
1. Preferuje teplé ro¢ni obdobi.

2N 2

2. Spatn¢ snasi zimni obdobi: v zim¢ ma suchou kiiZi.

Eventudlni vzniklé potiZe:
Sucha ktize, zacpy, bolesti kloubi a kosti.

Potraviny nejvhodnéjsi pro zdravi:

Kase: ryZe, pSenice, je¢men, kukufice, pohanka;

MIécné produkty: vSechny druhy, nicméné vSeho s mirou;

Cukry: med, cukr, dZemy, povidla;

Rostlinné oleje: vSechny druhy;

Ovoce: veskeré sladké ovoce, melouny, vodni melouny;

Zelenina: fepa, mrkev, chiest, brambory, okurky, cibule; zeleninu se doporucuje jist
syrovou;

Ofechy: vSechny druhy;

Zivogisné vyrobky: hovézi, veprové, krali¢i, kachni, ryby, kufeci, vejce;



Kofeni: cibule, ¢esnek, zdzvor, skofice, cerny pept, kmin, sil, hoicice;
Polévky: z kopfiv a Cesneku.

Osoby typu Y

Zevni vlastnosti

1. Stfedni stavba téla, jemné vlasy, rudé nebo Sedé, lysina, stfizlivy rozum.
2. Dilan stfedni velikosti, na dotyk tepld, pfijemna.

3. Pohyby klidné, normdlni chtize, plynula.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Dobré traveni, ale kdyZ neji v ur¢enou hodinu, je podrdzdéna.
2. Spéanek normadlni, Casté sny.

Psychické a intelektuadlni vlastnosti organismu

1. Snazi se byt peclivd a systematicka.

2. Informace si pamatuje rtizn¢ — nékdy velmi dobie, nékdy s potizemi.
3. Lehce se roz¢ili kvili malichernostem.

Oblibend strava
Studena. Jedi stfidme.

Rocéni obdobi
Spatné snasi vedro, rychle se unavuji. Maji rady jaro, teply podzim, teplé vlhké pocasi.

Eventualni vzniklé potiZe
Riizné zanéty se zvySenou teplotou, nemoci travictho systému, jater, paleni zdhy,
podrazdéni a tzkost.

Potraviny nejvhodnéjsi pro zdravi:

Studené, zejména tekutd strava a ndpoje (¢aj, minerdlni voda, kava);

Kuse: pSenice, oves, je¢men, pSeni¢né klicky, bila ryZe, kukufice;

MIécné vyrobky: smetanové maslo, méslo pietavené;

Cukry: vSechny konzumovat s mirou kromé medu;

Rostlinné oleje: olivovy olej, slune¢nicovy olej, kukufic¢ny;

Ovoce: veskeré sladké ovoce, suSené ovoce, meloun, vodni meloun, citrusové plody;

Zelenina: dyn¢, okurka, brambory, zeli, lusténiny, petrzel (kofen i nat);

Kofeni: koriandr, skofice, Cerny pepft, kopr, nékdy cesnek;

Polévky: zeleninové;

Zivogisné produkty: hovézi, ryby, skopové, moiské plody (frutti di mare), vajeény
Zloutek.

Osoby typu Z

Zevni vlastnosti:

1. Siroké kosti, ndchylnost k tloustnuti.

2. Sirok4 dlaf, na dotyk chladnd a vlhka.

3. Pohyby plynulé, povoln¢jsi, pomal4, téZkopadna chiize.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Fyziologické procesy probihaji pomalu.
2. Neni vysoka, ale na vaze ptibira rychle. Hubne s potiZzemi.



3. Neklidny spédnek, rdda si pospi. VyZaduje minimalné 8 hodin spanku.

Psychické a intelektualni vlastnosti

1. Velmi opatrnd, nejprve vSechno promysli, ndsledné teprve jedna.

2. Informace si osvojuji rychle a dobfe si je pamatuji.

3. Vnitiné jsou klidné, je té¢Zké je vyvést z rovnovahy. Kdyz se nasStvou, budou se
velmi hadat.

Oblibend strava
Tepld, suchd, nemastnd. Mélo jedi.

Rocéni obdobi
Nemaji rady destivé pocasi, zvlasté vlhkost. Maji sklony k depresim.

Eventudlni vzniklé potiZe
Obezita, deprese, pocit chladu v téle, bleda kiiZe, ¢astd nachlazeni.

Potraviny nejvhodnéjsi pro zdravi:

Tepl4, lehka strava a ndpoje — bylinkové Caje, minerdlni voda. Je tfeba se snaZit méné jist.

Kase: je¢émennd, kukufi¢nd, z prosa, pohanka, oves, ryze;

MIécné vyrobky: odsttedéné mléko, Cerstvé maslo, tvrdy syr, smetana, kefir;

Sladkosti: med;

Rostlinné oleje: vSechny druhy, zvlasté kukuticny;

Ovoce: jablka, hrusky, granity, hroznové vino, kdoule, melouny, vodni melouny, méné
sladkého ovoce;

Zelenina: brambory, mrkev, zeli, cibule, rajcata, fepa, zelend zelenina, dyné, celer, Spendt,
petrzelova nat’, lusténiny, hrach;

Kofeni: libovolné, malo soli;

Zivogisné produkty: kutata, hovézi, veptové, raci, vejce;

Oftechy: vSechny druhy;

Polévky: zeleninové, hrachové, netu¢né masové bujony.

Ve vétsin€ ptipadu jsou lidé smésici typi, pfi¢emZ vlastnosti jednoho typu jsou vyjadieny
vice, zatimco druhého mén€. Uvedené tiidéni na typy je spiSe orientacni. Pro sestaveni
individudlniho jidelniCku je tfeba znat datum narozeni, Cas a misto. Uspotddejte si jidelnicek
z vyrobki, které Vam zajisti zdravi, na zdklad¢ VaSich vlastnosti.

UZitecné rady

Ve staroddvnych dobéch existoval jednoduchy a prosty zplsob ke zjisténi, zda poZzity
pokrm odpovida dané osobg.

Postup je nésledujici:

Na bavinéné nitce o délce 80 cm povéste krouzek — musi byt zlaty. Oba konce nité drzte
palcem a ukazovickem, vezméte potravinu, kterou chcete snist a pockejte, aZ se krouzek
zastavi. V duchu se ptejte, jestli je ten pokrm pro Vias spravny nebo ne. Pokud se bude
krouzek nad danou potravinou tocit ve sméru hodinovych rucicek nebo opa¢né, znamena to,
ze pokrm Vam vyhovuje. Jestli se zacne navaZovat na pravou nebo na levou stranu, tak jej
rad&ji nejezte. MiiZe se stét, Ze krouzkem odmitnuty pokrm Vam bude vyhovovat, tehdy jej

nejezte.



Podle nésledujicich pocitl poznéte, zda pokrm odpovidd Vasemu organismu:

ZvySuje se fyzickd i psychicka aktivita
ZlepSuje se zrak a sluch .

Oci se stavaji pruzracné

Jazyk je razovy (bily a Sedy povlak zmizel)
Meéni se barva tvare (plet)

Lépe rostou nehty a vlasy

SAR U

Energie chuti

Ve svété vyrobkl je pouze 6 chuti. ZdlezZi na ument je sprdvné kombinovat, aby v nasem
organismu previlddala energie a zdravi, a nikoli nemoci a nadbytecny tuk.

Pii konzumaci potravin myslime neustdle na to, Ze pokrm rozmanitych chuti rtizné
ovliviiuje naSe t¢lo. Chut’ potraviny predstavuje mimotrddnou energii. Jazyk jako chutovy
ndstroj ndm pomdhd tuto energii rozeznat. Existuje Sest chuti: sladkd, kyseld, sland, hotka,
trpkd, ostra.

Sladka chut utuZuje silu celého téla, pfispivd ke zvySeni hmotnosti t€la. Nadbytek
sladkého produkuje hlen a otylost, sniZzuje schopnost organismu vytvafet teplo. V piipadé
pfevahy sladkého jidelnicku jste lenivi, lhostejni a tlusti. Sladkou chut’ maji: cukr, med,
mléko, smetana, maslo, pSenicné pecivo, ovoce, zelenina, luSténiny, ofechy a slune¢nicova
seminka. Naopak citrusové plody maji chut’ sladkokyselou.

Kysela chut ma osvézujici vlastnosti, podporuje chut k jidlu, napomahd zadrZovat
tekutiny v téle. Povzbuzuje také intelektudlni vlastnosti a reguluje travici procesy organismu.
Nadbytek kyselé chuti zhorSuje sloZeni krve, pfispivd k tvorbé viedil, ke koZnim
podrazdénim a k péleni Zdhy. Citrusové plody jsou sladké nebo kyselé. Kefir, tvrdy syr,
tvaroh, ty jsou kyselé nebo ostré (zdlezi na druhu).

Jestlize v jidelnicku prevaZuji kyselé vyrobky, je clovek podrdZdeny, vybusny a vznetlivy.

Sland chut ma oclistujici vlastnosti, odstranuje pliseni, zlepSuje chut’ k jidlu, ulehcuje
traveni, zadrzuje tekutiny v organismu, likviduje hleny a Zalude&ni §tdvy. Staroddvni Rekové
cucali vZzdy po jidle krystalky soli a vyplivovali tvofici se slanou slinu. Sil znamend v
ptekladu ,,slunce. Diky své chuti rozpaluje v organismu ,.,trdvici ohei*, potaZzmo stimuluje
ptusobeni vSech enzymu. Dostdvd se do krve, §ifi se po celém tcle, rozpousSti staré,
rakovinotvorné a choroboplodné buniky, zdravé nechdva na pokoji.

Nejnovejsi vyzkumy ukézaly, Ze do prvniho roku Zivota je v naSem organismu sotva 1 %
starych bun¢k, ve véku 10 let jich je 7 %, a ve véku 50 let uz 40 %. Jinymi slovy, ¢lovék ve
veéku 50 let Zije jen z 60 % svych moZnosti, to znamend v takové mife, kolik v jeho téle
zustalo mladych bun¢k. Pro zvySeni mnoZstvi novych, zdravych bunék a snizeni mnoZstvi
starych bungk je tfeba poZivat pfirodni produkty slané chuti.

Hoikd chut' zlepSuje chut’ k jidlu, rozehfiva a cisti t€lo, stimuluje vylucovani tekutin z
organismu, fedi krev. Konzumace horkych vyrobkii prospivd cisteni organismu a hubnuti.
Ptremira hotké chuti zptisobuje ztratu sil, vyvolava pocit strachu a zbyte¢né rozcileni.

Trpkd chut vysusuje hnis a krev, napomahd hojeni ran, zlepSuje barvu kiize. Trpkou chut’
maji hrusky, zeli, brambory, zelenina se zelenymi listy.

Ostra chut normalizuje fungovani travici soustavy a zlepSuje chut’ k jidlu. Ostrou chut’ ma
cibule, Cesnek, péliva paprika, fedkvicka, fepa, veskeré koteni. Kefir, tvrdy syr, tvaroh — ty
jsou bud’ kyselé, nebo ostré (zdlezi na druhu).

Spravna kombinace chuti jidel dobfe ovliviiuje probihajici procesy v téle. Pokud stéle
mrznete, je tfeba poZivat aspoil béhem jednoho jidla pokrm hotky a kysely. Smichdnim
téchto chuti se rozehtiva télo a prospivd hubnuti. Smichanim kyselé a slané chuti budeme v



téle citit teplo a také pfibereme na vaze. Chceme-li pocitit ,,lehkost* t€la a mit lepsi fyzickou
kondici, konzumujte chuté hotké a trpké. Pro zvySeni télesné hmotnosti jezte slané + sladké,
sladké + kyselé. Nejprve naristd tukovd tkan, pak se zvétSuje svalovd hmota.

Jidlo hotké a trpké chuti zvySuje energii, coZ je dobrou volbou pro lidi s nizkym krevnim
tlakem a Spatnou krevni cirkulaci.

Existuje takovd rozmanitost vyrobkli, Ze popis jejich chuti se zdd byt nemozny.
Predpokldddm ale, Ze princip ur€ovani chuti je srozumitelny.

Chuté produkti

KaZda chut’ vyrobku stimuluje urcity orgdan v nasem téle:
kyseld chut’ - jdtra,

sland — ledviny,

hoikd - srdce,

sladka — slinivku,

ostrd — plice,

trpka — tlusté stirevo.

Osoby, které se citi dobfe, by se mély snazit konzumovat vyrobky obsahujici vSech Sest
chuti bez preferoviani jakékoliv z nich. Takhle kombinovand strava bude harmonicky
povzbuzovat energii organismu. V piipad¢ pfibirdni na vdze, michani a vybirdni jednotlivych
chuti se miiZe tento proces narusit.

Tajemstvi chuti je velmi zajimavé a Siroké téma. Klidn€ by zbylo i na dalsi knihu. V této
kratké informaci o vlivu chuti na fungovani celého organismu jsem chtél zasit seminko
zvédavosti a ukdzat ¢tendiim jak mdlo vime o strave, se kterou se potykdme kazdy den.

Vniti'ni ohen

Ve staroddvnych dobach mélo kofeni hodnotu zlata. Pfiddvané do potravin v malém
mnoZstvi posilovalo funkci tradviciho systému a n€kolikandsobné ulehcovalo zaZivaci proces.

Svékem traveni sldbne. V dospélosti konstatujeme, Ze kdysi jsme jedli vS§echno. Ted ¢im
ddl Castéji pocitujeme Zaludecni nevolnosti, tézkosti v téle, potiZe traviciho traktu.

Spatné traveni — to je hlavni ohnisko chorob — jak fikd vychodni moudrost. Ve shodé s
vychodnim ucenim miZeme fict, Ze v organismu cloveka existuje ,travici ohei*. Jestlize v
mladi onen ohenl dobfe hoti, pokrm je zpracovan spravné a bez jedovatého odpadu. Télesné
buiiky dostdvaji vSechno, co je pro né€ nezbytné a organismus je zdravy.

Nicméné jestli se ohent s vékem oslabuje, neni potrava dplné zpracovédna, vznikd spousta
toxickych zbytkii a €lov€éka mohou postihnout riizné nemoci. Abychom zesilili ,.travici
ohen“, je tfeba do potravin pfiddvat pfisady — kofeni: Cerny pepf, Cervend paprika,
kardamom, skofice, hfebicek, hoicice, kien, zazvor, sul.

Ptidani vySe uvedenych piisad pied jidlem, béhem jidla nebo po jidle povzbuzuje chut’ k
jidlu a stimuluje trdvici schopnosti organismu. Kofeni je nezbytné pouZivat v zimnim
obdobi, zejména pro osoby v pokrocilém véku a se slabym travenim. Pro zvySeni travicich
schopnosti pfiddvejte do jidel a také do caje trochu zdzvoru v prasku. Podle vychodnich
teorii je zdzvor rostlina, kterd nékolikrdt zndsobuje vykon funkce trdviciho traktu.

UZitecné rady

Zazvorova Kiira
Je zejména doporucena starSim lidem, kterym pfirozené ,.travici ohent” vyhasl. Mladym a
lidem ve stfednim véku, ktefi maji potiZe s trdvenim zplsobené jinymi diivody, se tato Kira



nedoporucuje. Za ucelem zlepSeni travicich schopnosti organismu doporucuji starodavni
dietologové ptislusSnou zdzvorovou kuru.

Piiprava: do smaltované nebo keramické nddoby nasypte Ctyfi 1Zice zdzvorového prasku a
smichejte s rozpuSténym madslem (cca 100-150 g). Michejte aZ do vytvofeni komplexni
hmoty. Nésledné nddoby pfikryjte poklickou a dejte do chladného mista.

Smésici uzivejte pied snidani. Samotnd snidané by méla vypadat takto: teply bylinkovy
¢aj, lehce dusend zelenina (musi byt tepeln€ upravend) a tepld kaSe.

Prvni den Y2 1zicky desaty den
Druhy den 1 1zicka devaty den
Tteti den 1 A1zicky osmy den
Ctvrty den 2 1zicky sedmy den
Paty den 2 V5 1zicky
Sesty den 2 14 1zicky

Sedmého dne snizte ddavkovdni o pul lZicky, abyste desdtého dne poZili stejné mnoZstvi jak
na zacdtku, tedy % IZicky.

Po provedeni vySe uvedené diety (kiry) pfivedete svij ,.trdvici ohen do normy. V
procesu provadéni kiry by se neméla konzumovat strava se silnymi ochlazovacimi
vlastnostmi, jako napf. ledova voda, zmrzlina, studené mléko, mrazené ovoce, jahody atp.

Zpusob piipravy pietaveného mdsla

Doporucuje se pretavit smetanové maéslo, které nezvysuje cholesterol, neZlukne a muze
byt dlouho skladovédno bez ptfiddni konzervantt.

Obycejné smetanové madslo dejte na pdnev a rozpustte pii nizké teplot¢ az do ziskani
husté olivové hmoty v khaki barvé. Potom ochlad’te.

Jak spravné jist?

Kdyz se mé 1idé ptaji, jak spravné jist, odpoviddm — ¢im méné, tim lépe! Od stitidmého
jedeni jeSté nikdo neumfel. Lidé jsou nemocni a umiraji z prejedeni. U vétSiny lidi je Zaludek
roztazen do enormnich rozmért, a proto jedi 5-10 krat vice neZ je potieba. Presvédéeni, Ze je
tteba hodné jist, je ohromnou chybou. Je to zlozvyk, se kterym bychom méli bojovat.
Fyziologicky objem Zaludku je 350-450 cm”.

Dobrou radu o mnozstvi konzumovaného pokrmu hledejte u Hippokrata. On tvrdil:
wJestliZe jsi vstal od stolu s pocitem hladu, najedl ses. Kdy? citis, Ze ses najedl, znamend to,
Ze ses otravil

Po pftiloZeni obou dlani k sob¢ ziskdvate objem svého Zaludku, pficemz to, co se vejde do
jedné dlan¢, je mnoZstvi jednordzového jidla. Druhd polovina dlanég je objemem pro tekutiny,
které smite vypit. To je vSechno. Nicméné pokud denné ptekracujete fyziologicky objem
moZznosti Zaludku, ten se pochopitelné pomalu roztahuje.

Osoby s nadmerne roztaZenym Zaludkem pocituji stdle hlad a neustdle ji. Abychom
zamezili tomuto bludnému kruhu, nespéchejme pri jidle. Je to jednoduchd, ale velmi
prospésnd rada. Naucme se jist pomalu a diikladné stravu Zvykejme.



»Zlaty stired*

Nase krev md diky potraveé bud’ kyselé, nebo zdsadité prostiedi. Zasaditou krev (60-70 %)
maji lidé s dobrym zdravotnim stavem. Jestlize zdsadity pomér klesd na 50-60 % , ma krev
horsi kvalitu. Tuto krev maji lidé, ktefi jsou vice nachylni k nemocem. V Zzildch dlouhodobé
nemocnych tee krev s kyselym pH. Aby krev méla zdsadité prostiedi, méla by vypadat
skladba naseho pokrmu béhem dne ndsledovné:

60 % — zelenina a ovoce,

20 % - bilkoviny,

14 % — uhlovodany,

6% — tuk.

Krev bude mit diky tomuto zplsobu stravovani zdsadité prostfedi a tekutiny organismu
kyselé pH prostredi. Kyselé prostiedi v téle znemoZziiuje vznik choroboplodnych bakterii,
coz vylucuje hnilobné procesy, kvaseni, hromadéni hlenli a ndnost.

Po jidle se mame citit lehce, svéZe, energicky a v dobrém rozpoloZeni. KdyzZ je to opacné,
chce se ndm spédt, mame tézkosti na zaludku, vznikaji plyny ¢i neptijemné pocity, coz
znamend, Ze snédend strava nebyla spravné sestavena, nebo jsme se piejedli.

Zkusme jist jinak

NasSe stravovaci ndvyky a organismus se velmi Casto fidi riznymi zdsadami. Organismus
usiluje o to, aby Zil podle v ném ,,zakédovanych* zdkonu ptirody, a my jej naopak chceme
naucit lenivosti a obZerstvi. V dusledku této nepietrzité valky se nachdzime ve stavu
,,polonemoci®. T¢€lo nakonec tento boj nezvlada a je chronicky nemocné.

Pokusme se najit takovy zpusob stravovani, ktery ndm dodd energii, pohodu a jasné
mySlenky.

Na pravidelny zpiisob stravovdani prechdzejte postupné.

* Den zafindme zeleninovymi $tdvami (2 krat denn¢ po sklenici), neménime-li
dosavadni zpiisob stravovani (pfes 1-1,5 mésice).

* Do jidelnicku ptfiddvdme vice salétil a zeleniny. Syrovd, vafend nebo duSend zelenina
by méla tvofit 30-40 % denni stravy.

*  Ménime pomér mezi syrovym a varenym jidlem (syrové 60 %, vaiené kolem 40 %).

* Pfi sestavovani denniho menu se fid'te zdsadou: jist, co roste na zemi, pod zemi a na
stromech, med, vejce, mlééné a kyselé vyrobky, pit bylinkové Caje a Cerstvé Stavy z
ovoce a zeleniny.

e Je tfeba zménit pofadi konzumovanych potravin: tekutiny pijte 20 minut pted jidlem,
ovoce pied jidlem, prvni jidlo — salét; druhé jidlo — uhlovodany (kaSe, brambory atp.)
nebo bilkoviny (ryby, vejce, hrach).

* Omezte na minimum konzumaci uméle péstovanych rafinovanych a uzenych
vyrobki.

Ted’ se pokusme shrnout obsah, tykajici se zdravého stravovéni, a tak ziskdme principy,

které pomohou zlepsit nas zdravotni stav, pokud je budeme dodrZovat.

Principy zdravého stravovani

1. Konzumujte potraviny vypéstované ve VaSem regionu.

2. Konzumujte zeleninu, ovoce, ofechy pfesné dle jejich sezény dozravéni.

3. KaZzdy pokrm md obsahovat syrovou (v 1ét€), dusenou nebo kyselou zeleninu (v
zimg¢).

4. Vytad'te z jidelni¢ku pecivo z drozdi, jezte chleba peceny z hrubozrnné mouky.

. K ptipravé potravy pouZivejte tabulku kombinace potravin €. 2 (94 str.).
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6. Dukladné Zvykejte potravu (30-50 krét).

7. Ptipravujte pokrmy tésné pted jidlem, snazte se jist potravu hned po jejich pfipravé.

8. Neohfivejte pokrmy ¢€asto, napt. zeleninové polévky, masité pokrmy.

9. SniZujte mnoZstvi konzumace umélych, rafinovanych a uzenych vyrobkii.

10.Zkuste dle moznosti vytadit z jidelni¢ku polotovary a konzervované vyrobky.

11.Snizujte konzumaci kdvy a Caje.

12.Priddvejte do jidel pept, zdzvor atd. (zejména v zim¢).

13.V letnim a podzimnim obdobi si délejte dny: jahodovy, tfeSnovy, jablkovy,
melounovy a nic vic nejezte.

14.Jednou tydn¢ provadéjte ptist 16 nebo 24 hodin (pijte pouze pievaienou vodu).

15.KdyZ se objevi Cerstvd mrkev, fepa nebo jablka, pfipravujte si Stavy (bylo by dobré
do 11denng).

16.Bojujte se zdcpou — hlavni nepfitel zdravi a hlavni pfi¢ina stdrnuti organismu.

17.0d pondéli do pétku jezte skromng.

18. Naopak v sobotu a v nedé€li si udélejte ,,svatek biiSka“ (jezte vSe, co chcete).
Tato posledni rada neodporuje v Zadném piipadé¢ vySe uvedenym zdsaddm. Podle
staroddvnych 1ékait mize byt i jed v malych ddvkach lékem!

Dieta proti rakoviné
Tvym lékem md byt strava!
Hippokrates

Na zdkladé Amerického tustavu pro vyzkum rakoviny se stdvd neraciondlni strava
pfi¢inou rozvoje rakovinotvorné nemoci, a to u muzi ve 40 % a u Zen v 60 % piipada.
Rakovinotvorné latky obsazené ve stravé obvykle nepatii mezi silné piisobici jedovaté latky,
nicméné pomalu den po dni likviduji organismus.

V posledni dobé€ si i laickd vefejnost uvédomuje, jak je naSe stravovani Uzce provazano se
vznikem nddorovych onemocnéni a hlavné s prevenci.

PrestoZe slovo prevence zni pro spoustu z nds bandln€, navzdory tomu Vds ujistuji, zZe
nemoci je 1épe predejit nez ji pak 1é¢it dlouhou dobu.

Takze, co by mél kazdy z nas védét o vlivu stravovani na vznik nddorovych onemocnéni?

Prevence nadorovych onemocnéni je moZna pii provadéni zakladnich zdsad:

1. Potrava nemd zahrnovat karcinogenni latky, které napomahaji ke vzniku nadort;
2. strava md obsahovat latky, které naopak chrani organismus ptfed nadory. Ted si to
zkusime vysvétlit.

Vyhybejte se stravé obsahujici rakovinotvorné latky

Pozor na tuk!

Ohniskem karcinogennich litek v na$i stravé mohou byt rGzné druhy tukil, pfiCemz
nebezpedi se zdvojnasobuje ptfi konzumaci necerstvych nebo prepalenych tuki.

Z tohoto ditvodu bychom neméli nechdvat tuk dlouho na pdnvi a nékolikrdt jej vyuZivat.
Pokud mozno se vyvarujte smaZenych vyrobkii ve prospech pecenych ¢i varenych. Krome
toho nadbytecny tuk 7 masa vidy radeji vykrojte. Neni dobré priddvat do jidelnicku velké
mnoZstvi rostlinnych olejii. Dve [Zice denné bohaté staci. Semenistem rakovinotvornych ldtek
jsou zvldaste uzené produkty, do kterych se béhem uzeni dostdvaji karcinogeny a jiné



nebezpecné slouceniny. Tyhle ldtky se nasly v klobdsdch, Sunce, svickovém mase, biicku,
Sprotdch, sledich uzenych za studend, a také v ovoci suSeném kourem. Casto je v 50
gramech uzeného saldmu stejné mnoZstvi rakovinotvornych bunék jako v kouri z krabicky
cigaret nebo ve vzduchu, ktery obyvatel velkého mésta vdechne behem 4 dnii.

Slouceniny nicici zdravi

Hodné vyrobka obsahuje dusi¢nany a dusitany. Soli samy o sob¢ nejsou karcinogenni,
avSak pfi procesu trdveni v Zaludku se z nich stdvaji nebezpecné chemické slouceniny.
Dusi¢nany a dusitany se mohou nachdzet v uzeninach, nékterych masovych konzervach ¢i v
dovezené zelenin€ a ovoci. Jaké proto je treba konzumovat zeleninu vypéstovanou na
otevieném prostranstvi (ne ve skleniku!) pri poufiti prirodnich hnojiv, napriklad kompostu.
Vafit zeleninu se doporucuje ve velkém mnozZstvi vody, a rad¢ji nekonzumovat zeleninové
vyvary, o jejichZ pivodu vypéstovani nic nevime.

Vétsi biicho — vice chorob

KdyZz jsme se zeptali finského védce, jestli existuje néjakd protirakovinnd dieta,
odpovédél: ,,Ano! Je to jednoduché. Je tfeba méné jist™. S timto ndzorem souhlasi prakticky
vSichni odbornici. Po provedeni vyzkumu masové populace bylo zjiSténo, Ze nadvaha
zvySuje ve velké mifte riziko onemocnéni rakovinou.

Jak tedy potlacit svoji chut’ k jidlu? Jezte vice vyrobki, které navozuji pocit sytosti —
trochu vysusené pecivo, fazole, hrach, lusténiny, smazend slunec¢nicové jadra a kaSe.

Lidé si casto pletou pocit hladu s pocitem zizné. KdyZ pocitujete hlad, zkuste pomalu
vypit jednu nebo dvé sklenice vody. Po 10-15 minutich hlad nejcasté&ji mizi.

Latky — obranci

Nase strava ma obsahovat slozky zvySujici obranné vlastnosti organismu. SloZky, které
jsou schopny bojovat proti rakovinotvornym a jinym Skodlivym l4tkdm. K témto slozkdm
patii v prvni fadé vitaminy.

O vyhodéch vitamind se dobfe vi. V souvislosti s tim nebudu jednotlivé popisovat jejich
pfednosti, ale ptesto bych rdd upozornil na nékolik z nich, které jsou nejdileZzitéj$i pro
prevenci rakovinotvornych onemocnéni. Jde zejména o vitaminy: A,C aE.

Vitamin A

Hlavnim dkolem vitaminu A je naprogramovéni celé fady chemickych reakci branicich
organismus pied rozliénymi podobami rakoviny. Syntéza vitaminu A s betakaroténem
probihd s pomoci ZaludeCnich $tdv. Jestlize se vyskytuji n¢jaké patologie ve fungovani
trdvici soustavy, jater nebo Zaludku, organismus si vezme pouze zanedbatelné mnoZstvi
vitaminu A. Tehdy vznikd jev tzv. utajeného deficitu vitaminu A. My jsme si sice jisti, Ze
jsme télu dodali s pokrmem vitamin A v néleZitém mnoZstvi, ale on zatim v organismu
chybi. Z tohoto diivodu je dileZité, aby jitra, nase chemicka laboratof, a travici soustava, coz
je hlavné tlusté stfevo, pracovaly bez problému. Na vitamin A jsou bohatd zvivect jdatra a rybt
tuk. V mensi mive jej obsahuji vejce, smetanové mdslo a mlécné vyrobky. Na vitamin A se v
organismu pretvdri také karoten. Je moZné jej ziskat z rostlinnych produktii, jako je mrkev,
Cervend paprika, stonek petrZele, Spendt, cibule. Je také obsaZen v merunkdch, rajcatech,
dyni ¢i v jiném ovoci a v zeleniné Zluto-cervené nebo oranZové barvy.

Nedostatek vitaminu A v téle snadno zjistime i doma. Rychle piejdéte z osvétleného do
tmavého pokoje. Jestlize budete v tmavém pokoji schopni po nékolika sekundach rozliSit
kontury pfedmétli, znamend to, Ze mdte dostacujici mnoZstvi vitaminu A. KdyZ toho ale
schopni nebudete, mate vitaminu A mélo. V tomto piipadé bych radil pit §tdvy z Cerstvé
pfipravené karotky a fepy.



Vitamin C

Vysoka koncentrace vitaminu C v téle zamezuje vzniku rakovinotvornych latek
pochézejicich z dusi¢nanil a dusitand.

Vitamin C ptizniv€ ovliviiuje vstiebani Zeleza do stfevni soustavy.

Pozor! Zenim, které silné krvaci, kouif a konzumuji malo zeleniny, hrozi, 7e v jejich
organismu nastane deficit Zeleza a ndsledn¢ anemie. Vitamin C je pojistkou pruZnosti a
odolnosti cév.

Casté podlitiny na kaZi (po lehkém tderu) jsou projevem nedostatku vitaminu C v
organismu. Vitamin C je ,,povinny tcastnik* pfi vylu€ovani Skodlivého cholesterolu. Ti, ktef{
maji radi tuéné jidlo, by méli védét, Ze spolecné s kazdym fizkem potiebuji snist velky talit
zeleniny (3-5 krét vic neZ porce masa). Pokud nedodrzujete toto pravidlo, diiv nebo pozdé&;ji
ocekavejte vazné zdravotni problémy. V ZivociSnych vyrobcich je vitamin C prakticky
nepritomen.

Zakladnim zdrojem vitaminu C (kyseliny askorbové) je zelenina, ovoce a bortivky.
Nejvice vitaminu C je obsaZeno v plodech divoké riZe, cerném rybizu, ¢erveném rybizu,
kfenu, kopru a cibuli. Velké mnozstvi kyseliny askorbové se také vyskytuje v citrusovych
plodech nebo jablkach.

V zimnim a jarnim obdobf{ jsou hlavnim zdrojem vitaminu C naSe brambory, bilé a kyselé
zeli, rizné ovoce, Cesnek, cibule, suSené ovoce, ovocné vyrobky s malym mnoZstvim cukru,
také grepy a jejich Stdvy.

Vitamin E

Vitamin E brzdi v naSem organismu proces odumirani bunék. Proto jej nazyvdme elixir
mladi. Soucasné chrani pfed Spatnym plsobenim vyrobkl na oxidaci tukil. Lidem, ktefi
nemaji kontakt s chemif, tato véta pravdépodobné nic netikd, proto ji vysvétlim.

Béhem procesu oxidace vznikd v organismu mnoho jedovatych slou€enin, které t€lo musi
zneutralizovat. Pati{ k nim napf. ketony, coZ jsou slouceniny, které jsou vyuzivdny pro
vyztuzeni kiizi v koze$nictvi. Pokud v organismu chybi vitamin E, pak v disledku toho tyto
jedovaté slouc¢eniny obrazn¢ feceno ,,vyztuzi* nervovou tkéan, cévy a svalovou hmotu.

Zejména nebezpecny deficit vitaminu E je u novorozenat. Je ptfi¢inou leukémie, vaZznych
patologii zrakového ustroji a dychacich cest. Jde o to, Ze po narozeni mé dit¢ malo vitaminu
E a ten musi byt doplnén v podob& matetského mléka. Kravské mléko obsahuje
nékolikandsobné mensi mnozZstvi vitaminu E neZ mléko matetské.

A mdm jeSt€ jeden dilleZity argument, pro¢ ma dité od narozeni dostdvat matetské mléko!

S velkym zdrmutkem musim konstatovat, Ze se v poslednich letech u malych déti Casto
objevuji pfipady leukémie. Jsem pfesvédCen, Ze hlavni pfi¢inou téchto chorob je uméld
strava, kterd obsahuje mizivé mnoZstvi vitaminu E!

Nejbohatsi na vitamin E jsou teleci jatra, vaje¢ny kufeci Zloutek, pSeni¢nd, ovesnd, Zitnd,
kukufi¢nd zrna, hrach, nat’ petrzele, mrkev, cibule a ¢esnek.

Vldknina

Na zdklad¢ pozorovani lékaiti bylo zjisténo, Ze je rakovina tlustého stfeva rozsifend v
Evropé, ale sporadicky se vyskytuje u africké populace. Ta poZivd mnohem vice rostlinnych
produktl, které ni¢i Skodlivé latky, hnilobné procesy a také bakterie, které se podili na
vzniku rakovinotvornych latek.

Proto rada — zacinejte jidlo od zeleninovych saldth. Zdkladnim zdrojem vidkniny jsou
chléb, hrubozrnnd mouka, kase — pohankovd, ovesnd, jdhly a listovd zelenina.

Dulezitou roli v prevenci rakoviny hraji minerdlni soli obsahujici hot¢ik, vapnik a selen.
Na horcik jsou bohaté lusténiny, pSenice, Zito, oves, pohanka. Najde se také ve spousté
zeleniny a ovoci. Bohaté na vdpnik jsou semena mdku, fazole, karotka, zeli, Fepa, tvrdy syr a



tvaroh. Nejvice selenu bylo objeveno v hrachu a repé.

Existuji tdaje, Ze obranné latky jsou obsazeny i v nékterych houbach (hfib pravy,
vaclavka) a také v sojovych produktech.

Chci podtrhnout, drazi Ctendfi, Ze Vds pred rakovinou neuchrdni zadnd dieta, byt
nepochybné¢ miZe ve znacné mite sniZit pravdépodobnost onemocnéni. Pestry a na piirodni
potraviny bohaty jidelni¢ek pomuliZe nasemu organismu v tom, aby si z takové stravy vybral
vse, co je pro né&j nezbytné a zdravé.

Neéekteri onkologové tvrdi, Ze rakovina je pomsta prirody za naSe nesprdvné stravovdni. Z
99 % je to otrava vlastnimi toxiny a jen z 1 % se jednd o neodvratné zmeény probihajici v
organismu.

Obéti rakoviny je jen 1 %, ale za 99 % pripadu rakoviny si mohou lidé sami. Toto by mél
vedet kaZdy! Nejzajimavéjsi a soucasné nejtézsi otdzka pro vSechny je, co mé €lovek jist?
Jakou dietu by mél dodrzovat?

Lékar - rozum

Co je nemoc?
(obsah nynéjsi kapitoly se netykd genetickych chorob)

O rtiznych nemocech se piSe v celé spousté medicinskych encyklopedii. Miliony 1ékaiti a
védcl zkouSeji objevit jejich ,,tajemstvi“, ale zatim se nepodatilo najit jejich pravou pficinu.
Nejpravdépodobnéji proto, Ze vlastné nemoci jako takové neexistuji. To, co jsme si zvykli
nazyvat nemoci, je reakce organismu na rozlicné potize béhem jeho fungovéni. Jestlize
nebudou tyto potiZe odstranény, nemoc nemizi a ochromuje jiné organy a soustavy (krevni,
nervovou, lymfatickou), které v organismu spolupracuji.

Zivot lidského organismu je pokaZdé bojem choroby a zdravi. Kdyby tento boj
neexistoval, ¢lovék by nezil. Vezméme si napiiklad obycejné nachlazeni: mdme zvySenou
teplotu, citime bolest v kostech a slabost. MliZeme tento stav nazvat nemoci? Nepochybné.
Vysoka teplota zabiji choroboplodné bakterie v nasem téle, vylucovany hlen uvoliiuje toxiny.
Bolesti hlavy, 1dmédni v kostech nebo pocity slabosti, to jsou vedlejsi reakce, na zakladé
kterych organismus bojuje s nemoci a miii k jedinému cili — ndvratu ke zdravi. Ddle je
dokézéano, Ze nemoci neexistuji. Existuji pouze jejich symptomy (bolest, horecka, 1amani v
kostech a svalech atp.). To, co my nazyvdme nemoci, je obrannd reakce organismu
vSemoznymi silami. Tyto sily se vyskytuji v kazdém z nds a jsou nezbytné, protoZe nici
vesSkeré poruchy fungovéni organismu. Signalizuji nemoc a varuji nds pied ni.

Abychom byli zdravi, méli bychom poslouchat svlij organismus a rozumét mu. Proto
nepovazujte nemoci za zdkefného nepfitele. Nemoc nds urcitym zplisobem pfinuti, abychom
udélali prvni krok v cesté za ztracenym zdravim.

Moje cesta ke zdravi nebyla lehka. V détstvi jsem byl velmi nachylny k nemocem. Musim
konstatovat, Ze 200 dni v roce jsem travil v posteli a bojoval s riznymi viry a infekcemi.
Moje matka byla 1ékatka na pohotovosti. Byla pracovné velmi vytiZend, proto neméla Cas
sedét u mé postele. KdyZ jsem mél vysokou teplotu, sniZovala ji n€kolika zvySenymi davkami
penicilinu, médniho antibiotika Sedesétych let. I kdyz po né€kolika dnech teplota klesla, nos
byl plny hlenu a hrdlo ¢ervené jako zralé rajce. Efektivita takové 1écby byla miziv4, a tak
matka uplatnila radikdlnéjSi prostfedky. Byly mi odstranény mandle, naceZ nastaly
komplikace v podobé zdnétu celni dutiny a CdsteCnou ztratou cichu. Dlouhotrvajici a
bezvyslednd 1é¢ba téchto potiZi to dopracovala tak daleko, Ze jsem v disledku pozivani
velkého mnozstvi 1€kl zacal pocitovat bolesti v oblasti jater. Objevila se také alergicka
vyrézka na rukou, bfiSe a zddech. Pokud jeSté¢ doddm, Ze m¢ matka krmila tu¢nym a sladkym,



neni nic divného, Ze bolest pod pravym Zebrem byla skoro chronickd. Mimo jiné mé casto
bolela hlava, jejiz bolest jsem odstrafioval pomoci praskd. Jednoho dne jsem pfi vyucovani
dostal kfece a ztratil védomi.

Skolni sestfitka zavolala matce, ta zkonstatovala, Z¢ to je nejpravdépodobnéji akutni
ptipad slepého stieva a co nejrychleji m& musi pievést na chirurgické oddéleni. UZ 3 hodiny
po zéachvatu jsem leZel na operanim stole a pfitelkyné moji matky (primaika chirurgického
oddéleni) mi vyoperovala, jak se pozdéji ukdzalo, zdravé slepé stievo. Kdyz oteviela bfisSni
dutinu, ihned si vSimla zvétSenych a zanicenych jater a v tu chvili okamzité¢ pochopila, v ¢em
tkvi pficina mych potiZi. ProtoZe mi uZ bficho otevfela, odstranila mi pro jistotu zdravé slepé
stievo. Nicméné uz ted’ bylo jasné, co je pricinou mych bolesti hlavy, slabosti a ostré bolesti
vystrelujici pod pravé Zebro. Byla to nemocnd jatra. I kdyZ se operace povedla, nastoupily
dalsi komplikace v podobé hemoroidi, které mé provazely nékolik let.

Diky této zkuSenosti jsem ziskal jistou zkuSenost, kterd mi fikala, Ze jestlize néco v mém
téle 1é¢i, tak soucasné i (nevédomky) mrzaci. Pozdéji, kdyZ jsem sam zacal pomahat druhym,
jsem se jednoznacné presvédcil, Ze 1écba farmaky jen udrZuje ¢loveka ve stavu ,,polozdravi®
MozZna prave proto zni mnoho diagnéz v mediciné: dlouhotrvajici zanét mocového méchyte,
chronicky z4nét kloubt atd. ProtoZe slovo chronicky znamend neustaly a napotad, vyplyva z
toho, Ze tyto nemoci se musi 1é¢it doZivotné.

Pred 1 000 lety Avicenna, arabsky filozof a lékat, fekl: V arsendlu lékare maji byt tri
ndradi: Slovo, Lék a NiiZ.

Slovo je pro lékafe nezbytné k tomu, aby pacientovi vysvétlil, jaké chyby déla ve svém
zpusobu Zivota a jaka je souvislost mezi témi chybami a pfi¢inou nemoci.

Lék aplikuje 1ékat tehdy, neni-li schopen slovy vysvétlit pfiiny nemoci, ale je pfinucen
ulehcit trpicimu.

NaZ 1ékat pouziva, nemiiZe-li najit pfi€iny nemoci, ovlivnit slovy chovani nemocného a
nezna léky, které by ztiSily jeho bolest. Aplikaci noZe 1ékar odstrafiuje nasledky pokrocilé
nemoci. Jeji pfi¢ina vSak zistdvad a vznikd nové ohnisko. Operace je leckdy jen chvile pro
vydechnuti pfed propuknutim horsi nemoci.

Moje zkuSenost mi dovoluje prohldsit, Ze vSe, co md souvislost s nemoci a zdravim, zédlezi
na tom, jakou energii zajistime orgdnim nasSeho téla. Takovy je muj definitivni verdikt.
Jestlize se v energetické soustavé Cloveéka, kterd spojuje neviditelnymi spojenimi vSechny
vnitini orgdny, ukdZou zdvady, povede to k nemoci.

Kan Funajana, anticky japonsky lékaf, napsal ve své knize ,,Nastin mediciny*:

Clovék je jedinec, ve kterém se duse a télo spojuji v jeden celek. A proto neni moiné
vylécit télo bez prihlédnuti na stav duSe a opacné.

Uz vime, jak pe€ovat o své t€lo. Musime ho pravidelné ocCistovat, spravné Zivit, otuzZovat
vodou, vzduchem, slune¢nim svétlem a pohybem. Kdyz je fe¢ o dusi, m¢eli bychom
pamatovat na bioenergetickou soustavu ¢lovéka. Nase védomi, pocity a pamét, to je
neviditelnd energie, o jejichZ vlastnostech moc nevime. Je tfeba vice védét o regulaci
psychickych procesi, na jakych principech funguji, a co je to vlastn€ bioenergetika.

Chtél bych zduraznit, Ze se soucasnd psychologie zminuje pouze nepatrné o

bioenergetickych procesech probihajicich v organismu. Ztracené zdravi ndm patrdni po
dokonalejSich metodach boje s nemoci nevrati. Medicina totiZ hledd odpovéd’ na otazky, jak
efektivné a bezbolestné odstranit ten nebo jiny orgdn. VyuZivd pfi tom jinou metodu a
dokonalejsi technické vybaveni, ale zapomind na dusi.

Jsem hluboce presvédcéen, Ze dokud bude medicina takto pfistupovat k fungovani naSeho



organismu, budou nemoci navzdy dlouhotrvajici a nelécitelné.

Pfipomenme si, jak se pied pdr lety 1é¢ily zuby — starosvétskym piistrojem na vrtani. Mraz
ndm Sel po celém téle. V soucasnosti existuji piistroje s rychlymi otdckami a bezbolestné
znecitlivéni umoznuje pomérn¢ lehce bolest zubii prezit. Nicméné pficiny kazivosti zubl
(parodontéza, zubni kazy) i naddle existuji a budou ptetrvdvat! Dne$ni metody dovoluji
chirurgovi odstranit mocovy meéchyt béhem 30 minut (navic v lokdlni anestezii), a kdyZz
nakonec méchyt odstrani, projevi se to za nékolik let naruSenim trdviciho traktu.

Nebo napftiklad transplantace cév (bypass). ProtozZe se ale v téle nic jiného nezméni, je za
pet, Sest let potfebnd dalSi operace.

Takovych piikladi mohou byt tisice. Podobné, dokonce perfektné provedené operace mné
osobné pfipominaji zédplatu starych rozpaddvajicich se déravych kalhot. ZaSijeS diru na
jednom misté€, objevi se druhd a nakonec se kalhoty rozpadnou tplné. Myslim si, Ze kazdy,
kdo md zkuSenosti s podobnymi piipady, se mnou souhlasi. Tolik ¢asu obé&tujeme na boj s
nemocemi, které ni¢i nds organismus, ale zdravi neziskdme. Existuje z takové situace né&jaké
vychodisko? Urcité ano.

Kazdy je povinen si sdm vypracovat novy piistup k problémim uzdravovini svého
organismu:

Nepomdhejte si od bolesti hlavy prostiedky, které jsou jedovaté pro jatra a cely
organismus, ale hledejte jednoduchy zpisob, ktery odstrani jejich pfi¢inu.

Pochopte, Ze méchyt naplnény kaminky se musi ocistit, a ne jej vyoperovat. Srde¢ni
choroby, nemoci krevniho obéhu nebo nadvdha jsou disledkem nas$i lenosti a lhostejnosti.
Bolesti v Zaludku a slinivce jsou vysledkem toho, Ze jime to, co naSe télo nepotiebuje, a jime
toho hodné. Byl bych rdd, aby mé ctendf spravné pochopil. Nikoho nepiesvédcuji k
samolécitelstvi!

Lékati jsou a budou, ackoliv jejich pomoc ma byt potfebnd pouze v nutnosti (kolize,
nehoda atp.). V béZném Zivoté je loveék povinen starat se o své zdravi, védét, jak si pomoci
sdm. Lékat m4 mit funkci moudrého poradce.

Védomosti o tom, jak byt zdravy, by mél mit kazdy ¢lovék, a nejen skupina specidlné
vySkolenych lidi. ProtoZe pouze zcela zdravy c¢lovék miiZze byt dobry, moudry a silny,
takovy, jakého ho stvofila pifiroda. Chce-li byt ¢lovék zdravy, mél by se ve svém Zivoté fidit
sloganem Hippokrata: ,,Neni-li lov€k sdm sob¢ lékafem, je prosté hlupdkem!*.

Nejdulezitéjsi, co by meli védét vSichni a zejména ti, ktefi se rozhodli vrétit své zdravi do
puvodniho stavu, je toto: N4 organismus je ucelenym systémem, na ktery je tfeba piisobit
komplexné (na t€lo i na dusi). Pouze s takovym postojem dosdhnete Zddoucich vysledkii.
Zdravy muze byt pouze ten, kdo pe€uje o svou duchovni a fyzickou dokonalost.

Je jesté jeden aspekt, na ktery chci upozornit. Nicit své zdravi zaCindme z mnoha divoda
uz od raného détstvi, takZe ndvrat ke zdravi nemlze byt okamzity. Na odstranéni zdravotnich
problémt je tfeba 2-3 roky. Potom je tfeba udrzovat potddek ve své hlave a ve svém téle a do
konce Zivota se t&Sit z dobrého zdravi, kterym Vs neziStn¢ obdatila ptiroda.

Poznani sebe
Rimsky filozof Seneka fekl: Lidé neumiraji — oni zabijeji sami sebe.

Tenhle genidlni slogan je stary vic jak dva tisice let a my tuto moudrost stéle
nevyuzivame. Casto pfemyslim, pro¢? Moznd to Seneka fekl moc tiSe nebo si to vSichni
nestacili zaznamenat? Faktem je, Ze z generace na generaci pfeddvdme Spatné ndvyky a
soucasn¢ s nimi i choroby, které nds trapi. Na omluvu tikame, Ze Zijeme v tézZké dob¢ a drti
nds velkd tiha civilizaénitho vyvoje. MoZnd nds vice rmouti kolosdlni masa naseho tcla,
lenost a absolutni pohrdani pravidly fyziologie, podle kterych nas organismus funguje.



Lidé se naucili obsluhovat pocita¢, feSi komplikované ekonomické problémy. InZenyr
dokaZe najit zdvadu v husté pavuliné elektrického vedeni, ale na jednoduchou otdzku,
kolikrat denn¢ vylucuje mo€ a v jaké barvé, neumi odpoveédét. Proto chei zdUraznit: jestli se
nenaucite pozorovat fungovani svého organismu, nikdy nebudete zdravi!

Jednoho dne, kdyZz jsem sed¢l v kavarng€, podival jsem na mladou divku. Z tvéfe jsem
vycCetl, Ze ji néco znepokojuje. Sdhla do kabelky, vytdhla z ni tabletku a spolkla ji. Co Vam
je? — zeptal jsem se. Zkusila se na m¢ usmat a unavenym hlasem odpovédéla:

— Zase mé boli hlava.

Prohlédl jsem si ji dikladngji. O¢i byly unavené, lehce cervené, kiizi méla osypanou
tmavymi skvrnami, znaminky a pihami. Tvaf méla ZlutoSedou, coZ je béZné u mnoha Zen,
které kouti. Pod ofima méla tmavé kruhy a hluboké vyrazné vrasky mezi obo¢im. I kdyz
byla Zena jest¢ mlada (25-27 let), méla lehce opuchld horni vic¢ka a trochu povadlou kiizi na
krku a v podbradku. Hrbila se a pohyby krku a hlavy plisobily vyrazné nesméle.

— Ur¢ité pracujete v kancelafi.

— Jak to vite?

— VSichni, ktefi stdle sedi u pracovniho stolu, trpi bolestmi hlavy, nizkym tlakem a
onemocnénim ledvin. Obzvlast’ se to tykd Zen. PfiCinou je nespravnd poloha téla pfi préci.
Chcete vedét, odkud se vzaly pihy a znaminka na VaSem tcle?

— Chci — odpovédéla s udivem.

— Mate pokfivenou pétef a nemocna jétra, coZ je pri¢inou koZnich zmén a bolesti hlavy.
Podivejte se na VaSe boty.

Lehce se podivila a vytdhla zpod stolu obé nohy.

— Vase obuv je seSlapand zeptedu i zevnitt. To znamend, Ze mate nemocnd jtra.

— Nechdpu co ma spolecného obuv s nemocemi.

— Velmi mnoho. Dlouho pifed tim, nez bude nemoc odhalena, miZeme podle
opotiebovani obuvi urcit, ¢im dany Cloveék trpél. UZ davno objevili starodavni 1ékafi dzkou
souvislost mezi chodidly a nemocemi vnitinich orgdni. Nemocné organy, piikladné jétra
nebo srdce, oslabuji nohy, coz zplsobuje zménu chtlize. A proto se obuv méni specifickym
zpusobem. JestliZe je podrdZka seSlapand zezadu a shora — signalizuje to onemocnéni ledvin.
Je-li seSlapand zepfedu a zevnitt — jednd se o srde¢ni onemocnéni. NaruSeni funkce jater
ovliviiuje kvalitu ¢isténi krve. Znecisténd krev proudi v celém organismu, dostdvd se az ke
zdravym orgdnim a zpusobuje jejich onemocnéni. Mezi jitry a kuzi existuje urcitd
souvislost. Proto jsou tmavé skvrny, pupinky, akné, vyrazky, bradavice a pihy ndsledek
Spatn¢ fungujicich jater.

— To je zajimavé! — pfitakala nedivétive. Pak spolkla dousek kdvy a poslouchala dél.

— Kolikéty Sélek kdvy uz dnes pijete?

— Tieti nebo ¢tvrty. Mam nizky tlak a ¢asté bolesti hlavy. KdyZ nevypiju kdvu, chce se
mi spat.

— A vite pro¢? ProtoZe VasSe ledviny moc dobfe nefunguji, cozZ je mimo jiné piicinou
nizkého tlaku. Kédva Vdas vzkiisi jen na 15-20 minut, potom jste znovu rozespald a
nezpusobild. Piili§ velké mnozstvi kdvy vyplavuje z organismu nesmirné dileZité slozky,
jako Zelezo, hoi¢ik a vdpnik. Cigareta s douSkem kadvy zbavuje organismus nezbytného
vitaminu C. Chcete-li sniZit riziko koufeni, vypijte po kazdé cigareté Stdvu z citronu nebo
pomerance. Pokud to neudélate, Casem se vam pod o¢ima objevi tmavé skvrny jako jeden ze
symptomll anemie. Za¢nou Vam praskat cévy, zejména na nohou a na tvéii jako signal
nedostatku vitaminu C a Mg (hoi¢iku). Podle toho co vidim, zahénite hlad kdvou a
chlebickem.

— OvSem — pfiznala. — Kdva u meé zabiji pocit hladu.

— S tim také nesouhlasim. Kéva je stimuldtorem, ddvd energii na velmi kriatkou dobu a
to je vSechno. Zahdnéni hladu malym mnoZstvim potravy vede k tomu, Ze naSe travici



soustava, zejména tlusté stfevo, piestdva pracovat, protoZze mu chybi hrubovldknitd strava a
to je Castou priCinou zdcpy. Zacpy vedou k neustdlé autotoxikaci organismu. Hnilobné
bakterie se Zivi zbytky potravy, vylu€uji Skodlivé litky — toxiny (jedy), které se skrze stfeva
dostavaji do krve. Tyto jedy jsou jednou z pti€in neustdlé tinavy, bolesti hlavy, nespavosti a
nervozity.

— Pfizndm se Vam, Ze mi nckdy jedna tableta nestaci. Tak silnd je ta bolest — fekla a
spolkla dalsi pilulku.

— A proc se tak nicite? VZdyt' kazda pilulka je jed! Dnes Vds bolest hlavy jesté piejde,
ale co bude zitra nebo za mésic? To budete stéle travit sviij organismus?

- A co mam tedy délat?

- Zpusobt likvidace bolesti hlavy bez tabletek je hodné. PoloZte si pravou ruku na ¢elo,
siln¢ pfitisknete a zkuste hladit ¢elo z levé strany na pravou 20 krat. Druhou rukou pak
nckolikrét pfitisknéte palcem a ukazovackem usSni boltce a aZ do bolesti je masirujte 3-5
minut. VyzkousSejte to.

Tyhle jednoduché zdkroky vyZaduji jen 5 minut, atak jsem se ji po chvili optal:

- Tak co?

- Preslo to — odpovédéla nevéticné. Co jesté milZete fict o mém zdravi?

- Jste nachlazend, dychdte usty, a proto Vas boli v krku, prudusky a plice. To je proto,
Ze jste zvykld spat na mekké matraci a mé€kkém polStafi.

Sed¢la s udivenym zrakem a Siroce otevienymi usty.

- To je vaZné otfesné! Je mi uZ tolik let a nevim viibec nic o svém organismu. Reknéte
mi, co mam délat? — zeptala se rozpacite.

- Zménte dosavadni zpUsob Zivota a predev§im odstrante zacpy. Zlepsete funkci stiev a
jater a uzdravte si patet. Konecné zacnéte jist to, co je zdravé, ne to, co mate rdda! A hlavné
pochopte jednu dileZitou véc — Vase zdravi je ve VaSich rukou.

Mysl, ktera 1éci

Metoda samolécby

Do kazdého z nds umistila piiroda skvélou individudlni 1ékdrnu, ve které se nachdzeji léky
na kazdou nemoc. Zbyva pouze jeden tikol — naucit se tyto dary vyuZivat.

Proces samolécby se skldda ze dvou etap. V prvni etapé je tieba naucit se uvolilovat svaly
celého téla. Druh4 etapa je zavést do naSeho podvédomi vhodny lécebny program, ktery se
zaméfuje na aktivaci procesti samoregulace. Metoda samolécby je efektivni, protozZe
pfirozené vyuZiva individudlni obranné schopnosti organismu.

Etapa 1. — Uvolnéni

Na podloZce si lehnéte na zdda. Ruce polozte podél téla, dlanémi sméfujte ke stropu,
lehce ohybejte prsty rukou, chodidla od sebe, hlava naklonénéd na bok, dsta polooteviena,
jazyk pfritlacen k horni ¢asti zubli, ofi méjte zaviené. Zaviené o¢i ndm pomohou se
soustiedit.

Kdyz se v této pozici zaCnete citit dobfe, snazte se na nic nemyslet. NejdaleZitéjsi je
uvolnit se a uklidnit dech. Pro uklidnéni je potieba zhruba 2-5 minut.

Etapa I1. — Samolécba

NaSe bunky maji ohromnou schopnost primitivntho mysSleni, pfipominajici nerozvinuté
mySleni malého ditéte. To vSe je tfeba brat v dvahu, obracime-li se na nemocny organ.
Clovék by si mé&l nemocny organ predstavit, soustiedit se v myslenkdch na piedani povelu a
pokusit se s nim zkontaktovat. Pokyny adresované nemocnému orgdnu by mély byt
vyjadieny kategoricky a jasné€, ve form& promluvy k rozmarnému, ale milovanému ditéti,



které neplni své povinnosti. Kazdy nd$ orgdn ma svij charakter.

Zaludek a jatra jsou uminénd, a ne moc moudr4, proto se na né musime obracet s ostrym
direktivnim ténem. Srdce je moudiejsi, podléha rozkaziim jemnéjsi a srde¢néjsi formy.

Ptiklad: po provedeni prvni etapy relaxujte, a pak je tieba zacit druhou etapu: zkuste v
mySlenkdch nakouknout do svého srdce a uvidét v ném malinky barevny plaminek jako
pramen ldsky a ochranujici energii. Pozorujte, jak se plaminek zvétSuje, jak vypliuje celé
srdce, a nakonec objima celé t€lo od hlavy az po konecky prstll na rukou i nohou. Zkuste
prosim pocitit, jak svétlo Cisti télo od nemoci, odstrafiuje zanéty a vraci zdravi a svéZest. Je
tteba si klidné fict: s kazdym nddechem jsem bliZ dplné ocisté. Svétlo v mém téle je
uzdravujici energie. Znéte-li konkrétni misto, kde se nachdzi tumor, z4nétlivy stav atp., je
tfeba tam poloZit ruku a predstavit si, Ze uzdravujici svétlo zkoncentrované ve stfedu dlané je
horké a jeho paprsky rozpoustéji nddor tak, jako slunecni paprsky rozpoustéji snih nebo
kostky ledu. Je to jen piiklad. Myslim, Ze kazdy z V4s ma dost fantazie pro své vnitini
obrazy.

Nejdulezitéjsi je, aby se uvolnily svaly a 1é€ebny program se Vam zapsal do podvédomi.
Seance mohou byt provadény v libovolném cCase, nejlépe o samoté, aby nds nikdo nerusil.
Jestli Vam pomdhd klidnd relaxacni hudba, vyuzivejte ji. Klidnd hudba posiluje relaxacni
efekt.

Timto zpiisobem mulZeme pusobit na vSechny nemocné vnitini orgdny, stejné tak na
nervovou soustavu, pameét, zrak, sluch atp. Dulezité je, abyste to délali vazné, s
pfesvédcenim, Ze za vétSinu VaSich nemoci si miZete sami.

Pozitivni pristup k Zivotu

Smrt neni tak hroznd, jak hrozné je stdri.
vychodni moudrost

Radost ze stari

Kdysi snili lidé o nesmrtelnosti a hledali legendarni elixir mladi. V soucasnosti se touto
otdzkou zabyvaji védci na celém svéte.

Mnoho lidi si mysli, Ze se stifim neni tfeba bojovat. Stejné jako nejde oZivit
ztrouchnivély strom, neni tfeba meénit stary organismus. Stafi je tfeba udrZovat, zlepSovat
jeho stav, odstrafiovat potize, pomdhat télu, aby stérlo bez bolesti.

PoloZme si otdzku, pro¢ organismus starne? Mimo jiné proto, Ze my sami to podvédomé
chceme. Kazdy €loveék se boji stafi, nemoci, senility a bezradnosti.

Na rozdil od vSech Zivych jedinc na Zemi ovliviiuje ¢lovék diky své psychice vSechny
Zivotni procesy svého organismu. Véda znd mnoho piipadi, kdy lidé, kteti neustdle mysleli
na néjakou chorobu, ji nakonec propadli. A opa¢né — diky pozitivhimu mysleni se odpoutali
od nelécitelnych chorob.

Znamend to, Ze naSe myslenky nds mohou ucinit zdravymi nebo nemocnymi, mladymi
nebo starymi.

StaFi — to je pristup

Od jistého Zivotniho momentu ¢loveék zac¢ind védomé délit sviij Zivot na etapy.

Manzelstvi, narozeni ditéte, ocekdvani menopauzy (u Zen), pfechod do dichodu atd.
Vzhledem k lidskému pifesvédceni, Ze jednotlivé etapy naSeho Zivota se méni a my s tim nic
neudélame, jako kdybychom si sami ,,naprogramovali* sviij organismus na pfichod staii. Jen
co se objevi prvni vrasky, vypaddvani vlast nebo bolesti v kloubech, ¢lovék si sdm stanovi
diagnézu: to je kvili tomu, Ze starnu. CoZ znamend, Ze se musim Setfit, hromadit sily, mén¢



se pohybovat, vice odpocivat. Nikdo nemysli na to, Ze objevujici se ptfiznaky stafi jsou
stavem, ktery jsme si sami pfivolali. Spatnou stravou, lenosti, nechuti byt mlad. Obrazné
feCeno, na zdkladé psychiky si sami zkracujeme Zivot a stirneme, protoZe podvédomeé
vlastné starnout chceme.

Zlomovym obdobim naSeho Zivota je 40-50 let. Zejména v tomto obdobi je tfeba dbat na
Cistotu a hezky vzhled nasi kize, vlast, rukou, nohou, nehti a fyzickou zpusobilost kloubti a
svall. Lehké chlize, vyrovnand postava, pruzné télo, vtahnuté bficho, ¢isté a bystré oci — to
jsou vlastnosti nestdrnouciho téla. Chyba je, zvlasté u Zen, Ze se po objeveni vrasek nebo
faldli na téle ¢im dél, tim méné se prohliZeji v zrcadle, snazi se neprohliZet si vlastni odraz,
ale podvédome je celou dobu suzuje myslenka: Jsem to skutecné ja? Co to ten Zivot se mnou
provedl? Jak ja hrozn& vypadam! Ze by to uz bylo staif?

Takové myslenky ndm berou chut do Zivota a zpusobuji, Ze své télo nedostatecné
pozorujeme. Zena se piestivd akceptovat, okouzlovat sama sebe a s piichodem téchto
myslenek se ocitd jednou nohou v domové diichodct.

Mechanismus starnuti

Mechanismus starnuti neni tak docela znam. Existuje nékolik teorif starnuti. Jedna z nich
(hormondlni) tik4, Ze starnuti je zdchvév rovnovdhy mezi starymi a mladymi bunikami. To se
déje ze dvou na sobé zdvislych divodl. Z jedné strany v organismu stirnou hormony, z
druhé strany se naruSuje kontakt mezi hormonem a bunikou. N4§ mozek ovliviiuje bunku na
zaklad¢ svého zprostredkovatele — hormont.

Kazd4 bunika ma své koncovky — receptory. Pokud receptory nereaguji na hormony,
nasleduje starnuti bunky a jeji odumirani. Zkusim tento jev vysvétlit na prostém a bandlnim
piikladu.

Predstavte si, Ze televize je nasim organismem. Ovlada¢ je na$ mozek, ktery ho muze
vypinat, pfepinat atd. Baterky v ovladac¢i jsou hormony. Kontakt mezi ovladatem a
baterkami — to jsou receptory.

JestliZe baterky zestarly, ale funguji, ni¢i kontakty a okysliuji se. Systém mezi televizi a
ovlada¢em piestdva fungovat a nakonec nepracuje vibec. Néco podobného se déje v nasem
téle, tento proces je vSak o néco komplikovanéjsi. Tohle jsou vSak jen teorie. Kazdy z nés
Zije podle svého scénafe a pocet let naSeho Zivota zavisi ve velké mife na naSem piistupu ke
svému organismu.

Uméni byt mlady

Vv soucasnosti vznikly hormony nové generace, které, jak se obecné tvrdi, jsou bez
vedlejSich ucinkl. Je také moZné zavést do organismu umélé hormony, ale jak ukazuje
praxe, toto jen pomdhd procesy starnuti zpomalit. Ne vSichni, a ne vZdy, dosdhnou po pouZiti
hormont cileného efektu. Podle védcii vyuzivime mozZnosti naseho mozku jen z 10 %, coz
znamend, Ze v organismu kazdého z nds jsou rezervy, které musime pfinutit k ,,praci‘.

Ptiroda udélala velice moudte, kdyz dala ¢lovéku pamét’. Vzpominky v nds probouzeji
emoce, a emoce, zvlasté ty pozitivni, nuti hormony (endorfiny — hormony S§tésti) k praci a
zaroven s nimi 1 receptory bunék, ¢ili cely organismus.

Znamend to, Ze elixirem mlddi jsou predevsim pozitivni mysSlenky, emoce a pocity. TakZe
vlastné neni duleZité to, kolik ndm je let, ale to, Ze vidy miiZeme rucicky nasich biologickych
hodin posunout.

Recept na mladi

Je dllezité naucit se vzpominat na mladi a prvni lasky, na vSechny krdsné chvile, které
jsme prozili. Prece pro €lovéka (hlavné pro Zeny) neni lepsi 1€k na nemoci, nez je laska!

Ne ndhodou kdysi Zeny skladovaly své svatebni Saty a n¢kdy je vytahovaly ze skiing, aby
se nad nimi rozplyvaly, dokonce si je né€kdy i1 oblékaly. Pravidelné€ si prohliZejme fotky, na



nichZ jsme stdle mladi. Cast&ji se stykejme s kamarady z mladi, ze §koly. Takova setkani
jsou pro né$ organismus a na$i psychiku jistym elixirem mladi. Trvalé mentdlni napojeni na
mlddi a zdravi nejenZe brzdi prichod stdri, ale miZe ndm i mldadi vrdtit.

Ze spousty moudrych staroddvnych rad jsem vybral n€kolik nejucinnéjSich. Chtél bych
Vam je fici. Kdo vi, moZznd i Vam pfinesou §tésti a zdravi.

Po aplikaci niZe uvedenych rad mudrcu si muZeme prodlouZit mlddi, ziskat zdravi,
zpomalit stdarnuti. Tady jsou:

Mg¢j se rad takovy, jaky jsi.

Nikdy nikomu nezavid'.

Jestli se sdm sobé nelibi$ — zmén to.

Zlost, urdzky, kritika sebe a druhych — to jsou nejSkodlivejsi emoce pro zdravi.
Jestli ses pro néco rozhodl — tak to ud¢le;j.

Poméhej chudym, nemocnym, starym a délej to s radosti.

Nikdy nemysli na nemoci, staff a smrt.

Laska je nejlepsi 1€k na choroby a stéfi.

Tvym nepfitelem je piejidani, chtivost a podléhani vlastnim slabostem.
10. Starosti vedou k odchodu z toho svéta. Litost ni¢i lidské télo.

11. Nejvétsi hiich je strach a podlost.

12. Nejlepsi den je dnesni den.

13. Nejlepsi misto je to, ve kterém se Ti nejlépe dafi.

14. Nejlepsi prace je ta, kterou mas rad.

15. Nejvétsi chyba je ztrdta nadéje.

16. Nejvétsi dar, ktery miiZeS vénovat nebo obdrzet, je laska.

17. Nejvzacnéjsi bohatstvi je zdravi.

WONAU A W=

Drahy ctenéfi, ptecti si pozorné niZe uvedenou myslenku. Jeji smysl mizZe zménit Tvij
Zivot.

Abychom Zili dlouho, je treba Zit stastné. To je umeni, kterému Vds nikdo nenauci. KaZdy
se to musi naucit sam.

Tajemstvi vrasek

VétsSina lidi se behem starnuti prohliZi ¢asto v zrcadle. Je té€Zké se smifit s tim, Ze o€i,
kdysi velké krasné, jsou dnes malé a unavené, povadlé vicka a vyrazné vacky pod o€ima ve
tvaru ptilmeésice, to v§e vyrobi na nasi tvafi star$i a neStastny vzhled.

Ach, jak nestdrnout! — povzdechneme si, kdyZ si v§Simneme na tvafi a na téle novych
vrasek. Pfedpokldddam, Ze malokdo si zcela uvédomuje, Ze na§ odraz v zrcadle je odrazem
naSeho zptsobu Zivota. Kdybychom nezakryvali bliZici se stdii drahymi krémy a moderni
kosmetikou, nase télo nds nezklame. Kazda vraska, zabarveni kizZe, lesk o¢i a vlasu, stav
nehttl, chlize a dokonce néas rukopis, to v8e je odrazem stavu naSich vnitinosti.

Napiiklad jestli Clov€ka trapi Zalude¢ni viedy nebo dvanicternik, chodi shrbeny, ma
bledou tvaf, hnédé stiny pod ofima — charakteristické symptomy anemie. Bil4 Spi¢ka nosu
signalizuje proces tvorby viedl travici soustavy. Hlubokd horizontdlni vraska mezi obo¢im
ddva najevo, Ze nebyvite ¢asto na Cerstvém vzduchu, a proto Vés trépi bolesti hlavy.

Velky Hermes tekl, Ze vSechno, co pochdzi z nitra organismu, je vyrazné vidét navenek!
To znamend, Ze viacky pod o€ima vibec nejsou atributem stidrnouci téla. PfiCiny jejich
objeveni je tfeba hledat ve Spatné praci ledvin, moCového méchyfe nebo srdce. Previsld
vicka nejsou vysledkem neprospanych noci, jak si vétSinou myslime, ale jednd se o naruseni
obéhového systému. Od nepaméti lidé poznali, jaky je vnitini stav naseho organismu.

Ciané se nauéili jako prvni pozndvat choroby z vrdsek na tvafi. Mistfi uméni
diagnostikovat z tvafe, tzv. Sian Min, a pfedédvali své zkuSenosti jen vybranym. Kdyby se



jejich znalosti staly v§eobecné zndmé, moZnd by dnes zdravi lidstva vypadalo tplné jinak.

Vzhled - zrcadlo zdravi

Po piecteni této kapitoly pochopite, o jakych tajnych procesech uvniti organismu
vypravéji jazyk, oéi, rty, vlasy, kize atp. I kdyZ je lidsky organismus ucelenym, vzdjemné
provazanym systémem, bude lépe, kdyZ tady charakteristické vlastnosti jednotlivych asti
naSeho téla rozeberu. V této kapitole budou popsdny zevni znaky, které svéd¢i o
nachylnostech k té nebo oné nemoci.

Hlava (tvar hlavy)

Tvar hlavy je v nékterych pfipadech ukazatelem Zivotnich sil. Lidé, ktefi maji jakoby
useknuté, témef ploché temeno, by si méli uvédomit, Ze je pfiroda neobdafila dobrym
zdravim. Jsou povinni se stdle starat o zlepSovani své kondice, praktikovat rozlicné
komplexni uzdravujici metody. Nejcastéjs$i potize u téchto lidi jsou: stdly pocit slabosti,
porucha ob&hu, migrénové bolesti hlavy, bolesti jater a traviciho dstroji.

Vlasy

Stav vlasii je projevem naSeho pocitu. Pokud jsou neposlusné, nedrzi tvar tak, jak bychom
chtéli, rychle se masti, jsou suché a ldmavé, znamend to, Ze v organismu neni néco v
potadku. Casto se problémy s vlasy objevuji pii nedostate¢né filtraéni schopnosti jater,
nedostatku vitaminii a makro a mikroelementd.

Nékolik slov pro ty, ktefi pleSati. V knize ,,Vylé€it nevylécitelné* ¢ast 1. jsem dikladné
popsal priciny pleSaténi a zplsoby boje s vypaddvanim vlast. Po obdrZeni dopisti od ¢tenditi
se domnivdm, Ze ne vSichni jsou pfipraveni na ztratu svych vlasii. Spousta lidi chce mit stéle
husté vlasy. Musim vSechny zklamat. Jestli chcete mit vlasy, musite o né bojovat. Jestli Vam
na to nestaci sily ani ¢as, radim Vam, netrapte se. Pamatujte si, Ze existuje celd armdda
plesatych lidi na celém svété. A proto plesat'te s dustojnosti. Neni tfeba stydlivé maskovat
ples specidlné vypéstovanym pramenem vlasti. Cfm méné pozornosti budete obracet na svou
ples, tim mén¢ lidi si toho bude vSimat. A nakonec potéSujici zprdva — francouzsti
sociologové pfisli béhem vyzkumi na to, Ze mnoho Zen povaZzuje pleSaté muZze za piijemné a
sympatické, coZ znamend, Ze s nimi podvédomé sympatizuji. Netrapte se tedy pleSaténim.
Konec konct, dilezité je, co je v hlavé a ne, co je na ni!

Celo

Podivame-li se na celo, je tfeba se predev§im zaméfit na vrasky. Jestli se na cele nad
kofenem nosu tvoii vrasky ve tvaru kiiZe, neni vylouceno redlné onemocnéni patefe. Kromé
toho vrasky ukazuji na ndchylnost k migréné, jejiZ pfiCinou je degenerace krénich obratli.
Kdyz jsou vrasky na Cele preruSované a zvlnéné, takovy cloveék lehce upada do deprese z
divodu nevyrovnaného nervového systému. Jestlize jsou na Cele vidét tahlé kiiZujici se
vrasky, mame co do ¢inéni se silnou osobnosti sporadicky stonajici.

Oci
V ocich je vidét nejen rozum a inteligenci Cloveéka, ale také uroven jeho vitdlnich sil. O¢i
jsou nejen odrazem naSeho zdravotniho stavu, ale také néco prozrazuji.

Zelené oci — patii lidem jemnym a citlivym. Lidé se zelenyma oc€ima jsou spolehlivi.
Nicméné zelenookym vzdycky chybi lidska. Ti, co se do nich zamiluji, se jim odméni
neomezenou oddanosti.

Modré oci — nehledejte v nich naivitu ani snéni. Lidé s modryma oc¢ima maji silnou viili,
mifi k vyty¢enému cili a dobie védi, co chtéji.



Cerné oc¢i — znak vasnivé povahy. KdyZ néco chtéji, nic je nezastavi, zvlasté, co se tyce
lasky.

Sedivé oc¢i — znak zvidavosti. Takovi lidé maji tdspéch v ldsce a jinych Zivotnich
odvétvich.

Pivni o¢i — patii rozumnému a pragmatickému ¢lovéku.

Tmavé pivni o¢i — charakteristické u lidi s citlivym temperamentem. Ne vzdy tito lidé
védi, co vlastné chtéji, a také nevédi, jak néceho dosdhnout. Z tohoto divodu je
charakterizuje nadmérny temperament a jsou vybusni.

Jak uz vime, viacky pod o¢ima jsou vysledkem poruchy mocového méchyie, ledvin a
srdce. Pro odstranéni pfi€iny jejich vzniku usilujte o o€isténi téchto orgdntli. ProtoZe ndvrat ke
ztracenému zdravi vyZaduje mnoho casu, a Vy se vackl pod ocima chcete zbavit co
nejrychleji, zkuste aplikovat nésledujici rady:

* Udélejte si obklad ze Salvéje. Lzicku Salvéje zalijte %4 Sidlkem horké vody, nechte
vyluhovat 15 minut. Potom pfeced’te. Ziskanou porci rozdélte na polovinu. Jednu dejte
vychladit do lednic¢ky, druhou nechte teplou. PohodIné si lehnéte a poloZte na 10 minut
na spodni vicka tampony namocené v teplém odvaru, pokracujte (také na 10 minut) —
studenym. Zopakujte 2 krat, nejlépe pted spankem, kdy nikam nespéchéte. Proved'te
15 zakroki kazdy druhy den. Ndsledné mésic prestdvka a znovu 15 zakrok.

* Salét z petrZele: na drobno nasekané listy petrZelky poloZte na spodni vicka a piikryjte
na 10 minut namocenymi tamponky. Nejlépe pted spidnkem. Minimdlni mnoZstvi 15
zakrokd v mésici.

* Dalsi rada: 4 brambory nastrouhejte na struhadle, pfidejte stejné mnoZstvi pSeni¢né
mouky a pfevafené vychladlé mléko. VSechno smichejte a poloZte na 15 minut na o€i.
Déle oplachnéte tvar teplou vodou (nejlépe minerdlni) a namaZzte ji vyZivnym dennim
krémem.

Oboci
Ukazatel hormondlni soustavy v organismu.

Vicka

Ukazatel zatéZe nervového systému. Velka vicka signalizuji normalni fungovéani nervové
soustavy. Podélnd vriska odd¢€lujici horni vicko — naruSeni rovnovahy minerdlnich latek v
téle, potfebu spanku, nadmérné napéti organismu.

Nos
Je smérodatny zejména v ohledu na duSevni Zivot Clové€ka. Jestlize je odklonén na pravou
stranu, znamena to, Ze méte radi fyzickou préci, je-li vlevo — preferujete praci intelektudlni.

Usta
Tvar a barva horniho rtu ndm ukazuji na stav krve. Tvar i barva dolniho rtu ukazuji na
stav orgdnu v dolnf ¢asti téla.

Zuby
Abychom méli zdravé zuby, je tfeba se spravné€ stravovat a dobie zuby Cistit, pomalu
Zvykat potravu a nejist studené ani horké pokrmy. Pravideln¢ kazdych 6 mésicti chodit na



preventivni vySetfeni u stomatologa! Jak se zdd, zdravé zuby svou barvou piipominaji
slonovou kost (neplet'te si ji Zlutou barvou u kuidkt). Pékny tvar zubt a jejich rovnomeérné
zabarveni, znamend, Ze je Cloveék zdravEjsi. Znicené zuby jsou signdlem nezdravého stavu
organismu. Zékladni pfi¢inou kazivosti zubll je v dneSni dobé piedev§Sim konzumovani
tepelné zpracovanych vyrobkidl (vafenych), vyrobkd s obsahem cukru, zmrzliny a
syntetickych produkti. Nespravné stravovéni, po¢inaje od raného détstvi, vede k tplnému
rozkladu pfremény Ca (vdpniku) v organismu, jehoZ kone¢ny vysledek se odrdzi na stavu
kosti a zubd.

Jazyk

Je zrcadlem organismu. Podle stavu jazyka muUZeme naprosto ptresné zjistit, je-1i cloveék
zdravy nebo nemocny. Dokonce jestliZe symptomy nemoci zmizely a stav jazyka zlstal
stejny, miiZzeme s jistotou fict, Ze nemoc neustoupila. Zejména charakteristické jsou zmény na
povrchu jazyka pfi nemocech trdvicich orgdnt: Zaludku, jater, stfev. VétSina lidi ma na
jazyku bily povlak, ktery signalizuje poruchy traveni. Zptsob stravovani zplisobuje u vétSiny
lidi kyselé prostiedi krve, coZ je idedlni pro rozvoj choroboplodnych parazit (houby, drozdi
atp.). Pravé kyselé prostfedi krve zapfticifiuje spoustu chorob traviciho traktu, srdce, jater,
nervové soustavy a bolesti hlavy. Vyskyt houbového bilého povlaku na jazyku je vyrazny
pokyn Vaseho téla okamZzité zménit zplisob Zivota, praktikovat o€istu organismu, spravné
kombinovat potraviny a konzumovat vice potravin, které zarucuji zdsadité prostiedi krve —
zelenina, ovoce, Cerstvé Stavy.

Ucho
Odrazi tvarci sily ¢lovéka. Velké usi znamenaji touhu po znalostech a dokonalosti. Malé
usi — znak lehkomyslnosti a omezenosti. Osoby s malymi ousky se rychle unavuji.

Podbradek
Ukazatel vlastnosti lidského charakteru. Podbradek vsunuty dovnitt oznacuje slabou vili,
rychlou tinavu, dispozice k neurastenii (neurdza).

Sije

Ukazatel biologického véku. Kratkd sije — moZné vzniklé poruchy obéhového systému.
Néchylnost k dpalu. Lidé s kritkou Siji by si méli davat pozor na védhu, kontrolovat
cholesterol a vice piebyvat na ¢erstvém vzduchu.

Dlouhd $ije — ndchylnost k angindm, zanétiim prudusek a plic. Osoby s dlouhou $iji jsou
povinny otuZovat télo, hlavné nos. SnaZit se dychat nosem. Ddvat si pozor na nachlazeni.

Ramena

Levé rameno je vyS$i neZ pravé — ndchylnost k revmatismu.

Bolesti v pravé lopatce — jaterni onemocnéni, onemocnéni mocového méchyfe.
Ob¢ dveé ramena zvednutd — poruchy funkce plic.

Ob¢ dvé ramena vysunutd dopfedu — maly objem plic, poktiveni prvni ¢4sti patefe.
Ob¢ ramena posunutd dozadu — poruchy dychdni, moZny vznik astmatu pradusek.

KiiZe
Nejdulezitéjsi dychaci orgdn. Abyste byli zdravi, pohybujte se pfiméfen¢ na slunci a na
vzduchu a bud’te v kontaktu s vodou.
I kdyZ maji vSechny zmény na kiizi souvislost se stavem vnitfnich orgdnii organismu,
muze piirodni kosmetika prokézat kiiZi neocenitelné sluzby. Napt. se dobte hodi brambory.



UZitecné rady

e JestliZze méte suchou kiiZi s nevzhlednym zabarvenim, zkuste ji potirat ¢erstvou S§tdvou
z brambor. Do dvou IZic pfidejte Cerstvou St'dvu a 1Zi€ku mléka.

* Jestlize méte kiiZi mastnou, jsou na ni skvrny a pihy, potirejte ji smési z 1 1Zice Cerstvé
Stdvy z brambor a 5 kapek citronu. Tém, co maji viditelné rozsitené kapilary na kuzi,
doporucuji masku. Vystfihnéte v gdze nebo tenkém rucniku otvory na oci, nos a usta,
namocte gizu do S$tdvy z brambor a poloZte na tvai na 30 minut. JestliZe tvire
z€ervenaji, znamend to zvySené vylu¢ovéani Zaludku. Pijte proto 3 krit denné pojidle
pul sklenice Cerstvé pripravené $tdavy z brambor. Pro osoby starsiho véku doporucuji
masky z brambor vatenych. Uvafeny brambor ve slupce rozetiete a teply jej poloZite
na tvar.

e JestliZe je starnouci kiiZe povadlé a suchd, pfidejte do brambor Zloutek z vejce. Masku
méjte 30 minut, po pll hodiné odstraiite masku kapesnikem namocenym v horkém
mléce, dokud nebude kiize suchd. Jestlize je kiiZze mastnd, namocte kapesnik v teplé
ptevafené vod¢. Po smyti masky naneste na tvair vyzivny krém. KdyZ se na sebe
podivéte do zrcadla, uvidite, jak jste omladli.

Pata cast - Informace ke zvazeni

Odpovédi na otazky

Prodeélala jsem dva infarkty (61 let). Byla jsem obézni. Za posledni dva roky jsem zhubla
10 kg. Chci Zit a byt vykonnd, chci byt pri tom, jak vyriistaji mé skvélé vaucky.
Pane profesore, velmi Vds prosim o néjaké tipy, co mdm délat, abych méla zdravé srdce?
Beata B.

NeZz Vam odpovim na otdzku, pronesu nékolik slov ke v§em ¢tendifim. Nyni se mluvi o
tom, Ze Zivot s ,,rychlosti svétla® je pfi¢inou mnoha infarkti. Pojmy jako stres a kaZdodenni
napéti jsou vysvétlenim zvySené umrtnosti v nasledku infarkti. AvSak infarkty, zejména v
mladém véku, bych nepfisuzoval nervovému napéti. Pfiina je jednodusSi: organismus je
otrdveny zevnitf v dlsledku nesprdvného rytmu Zivota. Cévy jsou niceny kvuli
nerozpu$ténym vdpnikovym solim a kviili ndnosu Spatného cholesterolu. Mimo jiné je krev
tak hustd a prekyselend, Ze vznik krevnich sraZenin v cévéch je nevyhnutelny. Znamena to,
Ze diiv ¢i pozdé€ji mize tragédie srdecni pithody potkat kazdého z nds! Za¢néte s tim néco
délat, dokud jste jesté zdravi, a pe€ujte o své srdce!

Zndm lidi, ktefi jedli a pili vSechno bez omezeni, cely den trdvili pfed obrazovkou
pocitace. V jejich kancelatich se cigaretovy kouf misil se zdpachem Cerstvé zalité silné kavy.
Takovym lidem vZdy chybi ¢as na prochdzku, telefon zvoni prakticky bez ustdni 24 hodin
denné. Ale oni pofad opakovali, Ze jsou v dobré formé&, Ze je nikdy nic neboli. Dokonce, kdyz
padli ,,porazeni* infarktem, neuznali, Ze pfiCinou je jejich zplsob Zivota. Podle nich za
vSechno muiZe napéti, stres a nervy v praci. Historie ukazuje, Ze se ¢lovék nachézel ve stresu
z riznych vypjatych situaci uZ odpraddvna. NaSi piedkové Zili v takovém stresu, jaky si ani
neumime ptedstavit. V davnych dobidch mohl byt ¢lovek kaZzdou chvili obéti divokého
zvitete. Postihovaly jej silné Zivelné pohromy: uragany, zemétfeseni, povodné, kazdy den
bojoval s vétrem, sluncem, destém, sné¢hem. Odolnost vii¢i tomu vSemu si lidé uchovavaji v
genech, proto ani stres &i napéti nejsou pro organismus nic nového. Zivot byl od praddvna



nepfetrzity stres. Zit, to znamend 24 hodin denné pocitovat stres ze viech stran.

Ctendi' se mnou moZna nebude souhlasit: nasi predkové se prece nedoZivali ani 40 let! To
je pravda, dnes Zijeme déle, ale Zit déle neznamend, Ze Zijeme lépe. KdyZ se clovek v
nejlepSich letech (40-50 let) stdva po infarktu nebo mrtvici invalidni, pro koho méd vyznam
téch zbylych 20 let, které proZije jako osoba napll nemohouci a pfitom trapi sebe a celou
svoji rodinu?

Mnoho lidi, ktefi béhem 15-20 let honili penize, a tim si zni¢ili zdravi, smutné tika: ,,Dal
bych vSechno za to, abych byl zdravy, ale bohuzel*. Kdyby to pochopili diive, mohli
vydélavat penize a teSit se z dobrého zdravi. Vzidycky mi je upfimné lito téch, ktefi jsou
schopni ztratit 1éta Zivota kvili kariéfe a nechtéji obétovat ani 5 minut pro svoje zdravi.

Podnikatelé si po precteni téchto fadkl ironicky mysli: dobfe se mu to radi, kdyZ travi dny
na zahradé€ nebo v klidu své pracovny. Co mame délat my, co spime maximalné 3 az 5 hodin
denné. Stresy nés tak ovladly, Ze sotva stihneme spolknout prasek, kdyZ je ndm Spatné¢.

Chci odpovédét vSem, ktefi si mysli totéZ: obsah mych knizek vymyslim prakticky denné
béhem rannich rychlych prochazek (10-12 km). Chci tim fict, Ze diky nim mdm dobrou
kondici, zdravé srdce a skvélou pamét. Prosel jsem v Zivoté téZkymi momenty, kdy jsem
nemohl chodit. Kviili zranéni pétefe jsem nevstal z postele pies dva roky. Jedin€ laska ke
mné samotnému a prani uzdravit se mi dovolily zbavit se nejen potizi s patefi, ale i efektivné
odstrafiovat problémy druhych.

Pani Beatko, je vidét, Ze méte silnou psychiku a pozitivni pohled. Chcete Zit, a to je
zasadni podnét, ktery Vds bude provézet. Ve svém Zivoté jsem potkal spousty lidi, kteti po
infarktu fungovali docela slusné, dokonce dosahovali sportovni tspéchti. Osobné zndm
cloveka (10 let po srde¢nim infarktu), ktery ve véku 60 let béhal maratén na 25 km.

Zazrak naSeho organismu tkvi v tom, Ze jsou jeho bunky schopny regenerace. Srdce je
ptedevsim sval, ktery je mozné rehabilitovat a vytrénovat, ostatné jako vSechny zbyvajici.

Je to tézké (zv1asté po infarktu), ale mozné. KdyZ uz mluvime o srdecnich nemocech, jsme
povinni se predevSim soustfedit na obéhovy systém — cévni a Zilni, ve kterém putuje naSe
krev. Pravé ony vétSinou odrdzeji stav srdeCni Cinnosti, jeho odolnost a spolehlivost.
Biologicky vek ¢lovéka neurcuje mnoZzstvi proZitych let, ale ve velké mife stav cév (kapilar a
zil), jejich pruZnost, Cistota a mozZnost reakce na veSkeré druhy stresu (nervové napéti, hluk,
zmény tlaku, vlhkost atd.).

Ptate se na konkrétni program uzdraveni srdce. Moje rada zni: JeSt¢ jednou si prectéte
kapitoly o pohybu, dychéni, otuZovani vodou a o€isté organismu, které jsou v této publikaci.
I kdyZ zde nenajdete konkrétni informaci tykajici se nemoci srdce, jsou v nich jisté zasady,
jejichz dodrzovanim muze ucinit cely organismus zdravy, tedy i srdce, jako jeden z jeho
nejdulezitéjSich néstroju.

V souvislosti s vySe uvedenym bude moje odpovéd’ kritkd. Abyste meli zdravé srdce, je
treba pecovat o dobré fungovdni obéhového systému, kvalitu krve (zdsaditou krev), efektivni
prdci ledvin a jater. Abyste to ziskali, jste povinni:

1. Vést aktivni Zivot.

Ve stravé maji ptevazovat piirodni produkty rostlinného ptivodu.

3. Pravidelné Cistit organismus od toxickych sloucenin latkové vymény, které vznikaji v
kazdém organismu.

4. Cerpat z mnoha receptii obsaZenych v této knize pro o¢isténi organismu a posileni
obéhového systému (napt. ¢esnekova tinktura — strana 95, Kdra citronovou §t'dvou —
strana 94 nebo viz recepty v kapitole ,,Zdravi bez 1ék*).

5. Je tfeba si uvédomovat, Ze poskozovani ob&hového systému pii dneSnim zplisobu
Zivota zac¢ind uZz u malych déti (8-10 let). Mdm na mysli skrytou formu
arterioskler6zy. Proto by m¢l proces regenerace (obnoveni cév a srdce, které nicime
fadu let) probihat postupné, s rozumem a po malych kriccich.



Na konec mé odpovédi mohu dodat pouze jedno. Jestlize pochopite filozofii zdravi
obsaZenou v této knize, srde¢ni potize vyreSite navzdy.

Neverim, Ze diky sprdavné vyZive muZeme Zit 150 let.
Jacek K.

Domnivam se, 7e jste moc mlady a mladf lidé nepfemysleji o zdravi. Cim je ¢lovék starsi,
tim vice zac¢ind chdpat, jakym pokladem je zdravi a zacind si jej vice vazit. Nejde o to,
abychom dlouho Zili, jde o to, abychom nebyli nemocni. KdyZ budeme dodrZzovat zasady
zdravého stravovani, ur¢ité¢ mizeme Zit déle. A co je nejdulezitéjsi, budeme Zit zdravéji.

Divéiujme zkuSenostem dlouhovékych, kteii Ziji v doliné Chunza. Zije zde 32 000
obyvatel. Neznaji nemoci a primérnd délka jejich Zivota je 120 let! V ¢em tkvi tajemstvi?

Skotsky lékai McCarrison, ktery proZil 14 let v bezprostfedni blizkosti Chunzy, dosel k
zéavéru, Ze hlavnim zdrojem dlouhovékosti tohoto ndroda je zpiisob stravovani.

Obyvatelé doliny Chunza jsou vegetaridni. Jejich jidelni¢ek se vétSinou sklada ze
syrového ovoce a zeleniny (v 1ét¢), klickl obili, susenych merunék, ovéi brynzy (v zime).

Carrison, aby se definitivné presvédcCil o tom, Ze pravé zpiisob stravovani je tajemstvim
dlouhoveékosti obyvatelli doliny Chunza, provedl po ndvratu do Anglie sérii experimentll na
zvitatech. Jednu skupinu zvitat krmil typickou stravou londynské rodiny (bilé pecivo, sledé,
rafinovany cukr, zavafend a vafend zelenina atd.). Na zdvér experimentu se ve skupiné
testovanych zaCaly projevovat rizné druhy lidskych nemoci. Druhd skupina zvifat byla
krmena podle zptsobu stravovani lidi z doliny Chunza. Béhem celého priibéhu experimentu
zUstala zvitata druhé skupiny zdrava.

Nékdo se domniva, Ze na dlouhovékost maji vliv klimatické podminky. Zajimavy je ale
fakt, Ze 1idé bydlici ve stejnych klimatickych podminkach jako obyvatelé doliny Chunza trpi
riznymi onemocnénimi a délka jejich Zivota je dvakrat krat§i. TudiZ se nabizi tento zavér:
JestliZe se Clovek stravuje nespravng, tak ho od nemoci nevysvobodi ani horské podnebi.

Na rozdil od sousednich ndrodt jsou obyvatelé doliny Chunza velmi podobni Evropantim.
Podle teorie historikii byli zakladateli prvnich kmenovych pospolitosti Chunzy kupci a
bojovnici Alexandra Makedonského, ktefi se tam usadili v dobach taZeni pfes horské doliny
feky Indus. Pokud se Evropané budou stravovat stejné¢, mohou Zit dlouho jako tito lidé.

Chtel bych se optat na alkohol. Tak moc se mluvi o jeho Skodlivosti a lidé jej stdle piji.
Podle Vas alkohol skodi nebo ne?
Krzysztof K.

Pane Krzysztofe, je jedno moudré staré potekadlo: Tti véci Skodi, kdyZ jich je hodné, ale
jsou velmi uzitecné v malém mnozstvi. Je to chleba, sl a vino. Ponévadz o chlebu a soli
jsem jiZ psal, soustfedim se na vino.

Od détstvi ndm vtloukaji do hlavy, jaké zlo pachd alkohol. Nic nového na toto téma tedy
nemohu dodat. Navrhuji se podivat na alkohol ne z pozice zla, nybrZ z pozice 1é¢ivého vlivu,
kterym puisobi na lidsky organismus.

Jeste kdyZ jsem studoval, dival jsem se na velice zajimavy film o pousti Kalahari, kde se
vSechna zvitata shromdzdila, aby se najedla bortivek, které zaCaly fermentovat. Lvi, antilopy,
opice, tygfi i sloni, jako by ,uzavfeli mir“. Nebyli tam predatofi ani obéti. VSichni byli
spokojeni, zmizela nendvist i agrese. Ukézalo se, Ze organismus savcil (k nim patii i ¢loveék
jako nejvyssi tvor pfirody) potiebuje v malych ddvkach alkohol. Mozek za¢ind produkovat
hormon §tésti, uvoliuje svaly, sniZzuje se mira reakci a pozornosti. Jednim slovem, napéti
nervové soustavy se uvoliluje. VSechny rozkose alkoholu, které jsem popisoval vyse, maji



vyznam jenom tehdy, kdyz je ddvka alkoholu pfijimdna jako 1ék. Hippokrates tvrdil: ,,Ve
sttidmém mnoZstvi je vino prospé$né organismu jak u zdravého, tak i u nemocného
clovéka“.

Jak tekl slavny Louis Pasteur: ,,Vino muze byt oprdvnéné povazovano za nejzdravejsi
ndpoj, pokud je pouZzivdno s rozumem®. Staii fecti filozofové opakovali svym zakim: ,,Sila
bohtl se jen s téZkosti rovnd uZzitecnosti vina“. Dalsi stard vychodni moudrost hlésila: ,,Pit
mohou vSichni, jen je tfeba védét kde, za co a kolik*.

V nézorech mudrct a védci na celém svét€é dochdzi vyjimecné k naprosté shode. A to je
ndzor na primeéfenou konzumaci alkoholu. Lidsk4 tragédie tkvi v tom, Ze nevime, kdy pfestat.
Coz se prakticky objevuje ve vSech Zivotnich projevech, jidlem pocinaje a alkoholem konce.

Nejkomplikovanéjsi je urcit davku poZivaného alkoholu. Slovo ,,pfiméfend* znamend pro
kazdého néco jiného. Americti védci mnoho let badali, jaky vliv md alkohol na lidsky
organismus. A ndsledné doporucili tyto ddvky neSkodné pro organismus cloveka: Cervené
nebo bilé vino pro dospélou osobu — 1 g na 1 kg vdhy denné, tvrdy alkohol — 0, 25 g na 1 kg
vahy denné.

Védci vypracovali tabulku vlivi riznych druhti vina na lidské soustavy organismu:

Bilé vino ocistuje ledviny, lehce stimuluje nervovy systém, piiznive ovlivituje traveni;

Cervené vino zlepiuje fungovéni jater, chut’ k jidlu, &isti krev, tonizuje hormondln{
soustavu, uklidiluje nervovy systém, zlepSuje dychaci procesy, sniZuje riziko srde¢nich
onemocnéni u lidi s vysokou hladinou cholesterolu.

NiZe uvedené informace budou uzZiteCné pro vSechny, ktefi piji bez miry, a také pro ty,
ktefi kategoricky odmitaji alkohol. V rGznych svétovych zemich byly provedeny vyzkumy
na téma vlivu alkoholu na jednotlivé soustavy organismu. Dospély k ndsledujicim zavéram:

1. Vino plsobi pfiznivé na nervovou soustavu a aktivuje fungovani vylucovacich

vnitinich Zlaz.

ZlepSuje traveni, napomdhd k lepSimu vylucovédni Zaludecnich §tdv a k traveni

Zivocisnych bilkovin (masa a jeho vyrobktl).

Udrzuje pH Zalude¢nich §t'dv na normdlni hlading.

Ptiznivé plsobi na travici soustavu.

Povzbuzuje jaterni bunky, pfiznivé ovliviiuje odtok Zlu¢i do dvanacterniku.

Stimuluje dychéni, ventiluje plice.

Diky pfitomnosti soli drasliku (vino, koniak) ptsobi diureticky na ledviny.

Pisobi na srde¢né-cévni soustavu a tim posiluje cévy (protoZe po rozsiteni nésleduje

zlzZeni, je to skvéld masaz cév).

9. Vyplachuje z organismu toxické latky (jedy, fenoly, indoly).

10. Jemnym aroma povzbuzuje ¢ichové bunky.

11. M4 antitoxické a desinfekcni vlastnosti.

12. Zamezuje hromadéni tukll na sténdch cév, coz je skvélou prevenci ptfi cévnich a
srde¢nich onemocnénich.

.

PN AW

Béhem poslednich let bylo provedeno mnoho vyzkumi na téma vlivu alkoholu na srde¢ni
sval. Dle n¢kterych americkych védct posiluje srdce kazdy ndpoj obsahujici alkohol.
Cervené vino méd mezi alkoholickymi népoji jedine¢né ti¢inky diky obsahu velkého mnoZstvi
antioxidantti. Védci si vSimli, Ze lidé, ktefi vibec nepiji alkohol, maji vétsi sklony k
srdeénim onemocnénim. Védci z Anglie a Svycarska dogli k zdvéru, 7e konzumace alkoholu
ve stiidmém mnozstvi snizuje o 40 % riziko infarktu a o0 20 % cévni onemocnéni.

Je tfeba zdUraznit, Ze vino je pfinosem zejména pro lidi v pokrocilém véku a pro lidi trpici
anemii, jejichZ organismus je oslaben. V Burgundsku fikaji: ,,Vino je lékem starci*. Lidem
po padesitce bych radil pfipravovat a pit jednou tydné (zejména v nedé¢li) mok



dlouhovékosti, ktery chutnd ve spolecnosti dobrych ptétel (to samé plati pro Zeny v obdobi
menopauzy).

Tady je recept. 10 porci: do hrnce nalit 2 lahve sladkého/polosladkého vina a % litru
vody. Ptivést k varu, vafit na slabém ohni 10 minut, ndsledn¢ ptidat Spetku hiebicku, skofice,
kardamomu a 10 platki citronu bez slupky. Vaftit jeSt€¢ 5 minut. Ddle nalit 1Zici konaku a
vypnout. Hrnek pfikryjte poklickou a nechte 20 minut odstit. Potom ptecedte a pijte jeste
teplé. Pii vareni 1 porce je tfeba mnoZstvi ingredienci vydélit 10.

Mdm 60 let. UZ deset let se snaZim bojovat s osteoporézou. Zatim prohrdvdm. MiiZete mi
néjak poradit?
Malgorzata F.

V knize ,,VyléCit nevylécitelné* (¢ast prvni, 11-33 str.) jsem diikladn€ popsal, jaké kury je
tteba provadét v boji proti této nemoci. K mé velké spokojenosti jsem od Vias obdrzel mnoho
dopist, kde piSete o pozitivnich vysledcich a vyjimecnych efektech po provedeni kiiry.

To je dalsi dikaz, Ze neexistuji nevyléCitelné choroby. Proto vzdy zdiraznuji, Ze
trpélivost, znalosti a ldska k vlastnimu organismu mohou porazit kaZzdou nemoc. Pro pani
Malgosiu a pro ty, ktefi trpi osteoporézou, mam nékolik uZitecnych rad. Nez zacnu, podam
malé vysvétleni.

Dvé podoby vapniku

V piirodé¢ se véapnik vyskytuje ve dvou podobéch. ,,Dobry* vipnik, ¢ili organicky, lehce
vstiebatelny pro kosti se nachdzi v zelening, ovoci (hlavné ve slupce), v Cerstvé pripravenych
Stdvach, vejcich, otrubach, pSeniénych a ovesnych kli¢cich, v ofechach, medu, Cerstvém
kozim a kravském mléce. ,,Spatny* vapnik — anorganicky, t&ce vstiebatelny pro kosti je ve
vSech rafinovanych produktech, v chlebu, pasterizovaném nebo vafeném mléce a vSech jeho
kyselych vyrobcich, v pfevatené vodég, ve vSech tepelné€ zpracovanych produktech (pfihfivani
nad 100 °C, vafeni, smaZeni) i v prepardtech synteticky vyrobeného védpniku. Pokud jsou
zdkladem nasi stravy rafinované pasterizované vyrobky, pfevafené mléko, ptipeceny kiupavy
chléb, tepelné zpracované vyrobky, pficemz hlavné pouZivame pievaienou vodu (prave tak se
stravuje vétSina lidi), je jasné, proc tak rychle osteoporédza likviduje kosti dne$niho ¢lovéka.

Piic¢iny nedostatku vapniku v téle

Mezi prvky, které patii do sloZeni naSeho téla, zaujimd vapnik pétou pozici, po Ctyfech
zdkladnich: uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. V organismu je kolem 1 200 gramti véapniku,
pti ¢emZ 99 % tohoto mnoZstvi se nachazi v kostech.

Kostni tkéan tvoii pilit naSeho organismu (udrzuje télo v kolmé pozici), a pokud je ho v
potravinovych vyrobcich madlo, slouzi jako zdsobdrna vépniku a fosforu. Obsah vdpniku v
krvi je vzdy stdly. Dokonce i v poslednim stddiu osteoporézy miiZe byt v krvi 99,9% vépniku
(je to obrannd reakce organismu). Pokud je obsah védpniku v krvi nedostate¢ny, bude
intenzivng Cerpdn z kosti. Probiha-li proces kazdy den, za¢ina nutn¢ ubyvat kostni hmoty.

Je vSeobecné zndmo, Ze vyrobky, jako jsou maso, syr, cukr, Zivo€iSné tuky, doddvaji
béhem traveni velké mnozZstvi Skodlivych kyselin (mlé¢nd, Stavelovd, mocové a jiné). Soli
véapniku neutralizujf tyto kyseliny, protoZe tak chrani organismus pfed otravou. Cim vice je v
nasi potravé vySe uvedenych produktii, tim méné je vapniku v kostech.

Jednou z hlavnich pfi€in deficitu vdpniku v téle je nadmérnd konzumace cukrt a vyrobkd,
které jej obsahuji. Cukr je syntetickym vyrobkem a pfi traveni tak vznika hodné jedovatych
kyselin. Abychom je neutralizovali, je potfebné ohromné mnoZstvi minerdlnich soli, do
jejichz slozeni patii predevSim vapnik. Odkud je organismus bere? Tam, kde je ho nejvic — z
kosti a zubtl. Jestlize vezmeme v tvahu fakt, Ze lasku k cukrovinkdm péstujeme v naSich
détech od raného détstvi (sami také jime cukr denné, a to v mnoZstvi stokrat piekracujici



normu), je hned jasné, pro¢ déti bojuji s kazivosti zubli, dospéli s paradontézou a kosti
starych lidi pfipominaji Svycarsky syr (mdm na mysli osteoporézu).

Tak, a nyni miiZzeme vyvodit nékolik dileZitych zdveri:

Jedna ze zdsadnich pfi¢in osteoporézy je nadmérnd konzumace sladkosti, preddvéna z
generace na generaci. Od rodi¢ii obvykle slychdvam: ,,Jak nemdm dat ditéti bonbon, détstvi
ma byt prece sladké”. Témto rodicim radim starat se o to, aby détstvi jejich ditéte bylo
zdravé a Stastné. Aby jejich dité¢ nemuselo kvili sladkému potéSeni v détstvi hotce brecet nad
bolesti kosti a patefe ve stari.

Druhd pricina osteoporozy je pohybové oslabeni — vseobecny nedostatek pohybu. O
pohybu jsem uZ napsal dost. Ohledné osteoporozy mohu pouze dodat, Ze cim méné se
pohybujeme, tim veétsi je pravdepodobnost onemocneni.

Pozorovani lidi s osteopordzou (a stejné tak i vylécenych) ndm dovoluje vysvétlit pfi€iny,
které pravdépodobné vyvoldvaji tuto nemoc.

Tady jsou:

1. Konzumace malého mnoZstvi zeleniny a ovoce, jakoZ i jejich pfirodnich, Cerstvé
pfipravenych Stdv.

2. Odstranéni slupek ze zeleniny a ovoce.

3. Nespravna piiprava pokrmil (dlouhé vatfeni, smazeni).

4. Prtili§ velké mnozZstvi potravin.

5. Koufeni.

6. Malo pohybu.

7. Konzumace velkého mnozstvi mléka.

8. Konzumace velkého mnoZzstvi chleba a moucnych vyrobki.

9. Konzumace velkého mnoZstvi cukru a sladkosti.

10. Konzumace velkého mnozstvi syntetickych vitamint.

11. Konzumace velkého mnozstvi Zivo€iSnych tukt.

12. Konzumace rafinovanych produktii obsahujicich nerozpustny (neorganicky vapnik):
dlouho vatfenych kasi, té€stovin, polévek ze sacku a jinych.

Kdyby kazdy z Vas upfimné a s rukou na srdci pfiznal pravdu, domnivdm se, Ze by se
vSechny tyto body ukézaly jako charakteristika VaSeho zplsobu Zivota, coZ znamend, Ze
onemocnite osteopordzou nebo uz jste nemocni, jen o tom jesSté nevite.

Myslim, Ze kazdy uZ chédpe, co ma délat — eliminovat ze svého zplisobu Zivota uvedené
pficiny. NejucinnéjSimi Kurami jsou:

1. Léciva citronova Kdra.
2. ,,Terapie skofdpkami®.

Léciva citronova Kiira

Béhem této kury je tfeba pit Stdvu pouze v Cisté podobé€, to znamend nefedit ji vodou,
nepiidévat cukr ani med. Stavu piipravte v pifpadé preventivni kiry. Pijte ji ptl hodiny
nebo hodinu po jidle — jak komu vyhovuje. Pro 1é¢bu té€Zkych chronickych onemocnéni je
tieba vypit béhem jedné kury §t'dvu z 200 citrontl.

,»200 citront! Tolik kyseliny?* pomysli si jisté ¢tendf, ktery uz jen pifi pomysleni citi v
ustech kyselou chut’. Nespletl jsem se. Pfesné¢ 200 citronu, ani o jeden mén¢. Béhem mé
1é¢itelské praxe pilo vice nez 100 lidi toto obrovské mnoZstvi citronové $tdvy, a diky tomu
se pysni dobrym zdravim. Sdm jsem pil denné€ v praméru 10 sklenic, to je Stdva ze 40 kusa.
Proto se neméte ¢eho bat. Kdyz to zkusite, presvédcite se, Ze mam pravdu. Velmi sporadicky
se stdva, aby se pfi této velké konzumaci kyseliny citronové objevily néjaké poruchy



funkcnosti stfev. V tomto piipadé je tfeba pterusit piijem $tdvy podle schématu 1é¢ivé kiry a
prejit na kdru preventivni. To vdim pomuiZe zvyknout si na citronovou $tdvu. Potom je mozné
provést 1écivou kiru. PopiSu ted’ schéma pii konzumaci $t'dvy 1écebné kury.

Den 1.a12.— 5 citrond

Den 2.a 11. - 10 citronu
Den 3. a 10. — 15 citront
Den 4. a 9. - 20 citront

Den 5.,6.,7.a8. 25 citronu

Dohromady v pribéhu 12 dni zkonzumujeme 200 citrond. Stavu musite pit 3 krat aZ 5
krat denné. Obycejné na Sesty, sedmy, osmy a devaty den pfipadne nejvétsi mnozstvi Stavy
(skoro litr). Lidé provadéjici kiru jsou zdéSeni takovym mnoZstvim $tdvy, ale piece se bézné
piji i 2 litry jable¢né $t'dvy nebo $t'dvy z Cerného rybizu. A citron je ptece také ovoce, pouze
md kyselou chut’.

Stéva z citronu je jednim z nejlepSich prostiedkd proti ledvinovym kamentim. Proto je
potieba pii 1é¢bé ledvinovych kamentl vypit mnoZstvi Stavy podle vyse popsaného schématu.
Je dulezité podotknout, Ze beéhem kury je uZ za né€kolik dni zfetelnd vykonnost ledvin. Mo¢
muZe zménit barvu, je tmavsi, také se miZe objevit usazenina cihlové barvy, jejimz sloZzenim
jsou mocové soli. V prvni fazi 1é€by se v moci vyskytuje velké mnozZstvi usazenin. Sv&d¢i to
o tom, Ze organismus pod vlivem citronové §tavy siln¢€ vylucuje kyselinu mo¢ovou. Na konci
kiry md mo¢ jantarovou barvu, nejsou vidét usazeniny ani po dlouhé dob¢ po ukonceni kiiry,
coz nasvédcuje tomu, Ze v organismu uZz neni nadbytek kyseliny mocové.

Kiira citronovou $tdvou nejlépe zdsobuje organismus vitaminy, které ndm chronicky
chybi. Jedna vykoufend cigareta ni¢i v téle az 25 miligramt vitaminu C, ¢ili 1/4 denni
potteby (a kdo v dnesni dobé nekouii?). Jak se da vysvétlit tak ohromujici piisobeni §tdvy z
citronu? Kyselina citronova je jedinou kyselinou, kterd se vaZe v organismu s vapnikem. Ve
vysledku tohoto procesu se tvoii unikdtni sil. Pii rozpousténi ziskdvéd organismus fosfor a
vapnik — prvky, které normalizuji latkovou vyménu a regeneruji kostni tkan.

Mimo jiné je kyselina citronové jednou z latek komplikovaného procesu traveni. PoZiti
kyseliny citronové v podobé §tdvy jednak minimalizuje pocit hladu, a také dovoluje
organismu Setfit energii, kterd muiZe byt potiebnd k procesim ¢isténi od Slemu (soli kostni
soustavy — patete, kloubt, svalli a cév). Zcela vyjimecné na této citronové kiie je to, Ze
béhem ni v organismu vznikd kyselina amino-citronova, kterd je (v syntetické podob¢)
sloZkou prakticky vSech farmak urenych pro boj s vySe uvedenymi chorobami.

Jeste nekolik uziteénych rad na téma konzumace citronu. Jestli Vas za¢ina bolet v krku a
objevuji se prvni piiznaky anginy, je tfeba kazdych 15 minut vysat platek citronu, protoZe
roztok kyseliny citronové zabiji, a to dokonce v minimdlnich ddvkach, vSechny bacily. Pokud
trpite parodont6zou nebo bolestmi ddsni, prosim Vs, pravidelné rdno a vecer béhem dvou
tydnt proplachujte dstni dutinu sklenici teplé pfevatené vody s piidavkem citronové §t'avy.

Konzumace citronu je skv¢la také jako prostfedek posilujici vlasy. Méte-li lupy a slabé
vlasy, potirejte si deset dni kiiZi hlavy kousky citronu. Lupy zmiz{ a vlasy budou silné.

O plesi — informace najdete v knize ,,VylécCit nevyléCitelné. Cést 1.

Kira s pomoci vajecné skorapky

Vajecné skotdpky nejsou smeti.

Pii 1é¢bé€ osteopordzy pomdhd vajecnd skotdpka. Je bohatd na vapnik, ktery je z 90 %
vyuzivan organismem (kostmi). Kromé uhli¢itanu vapenatého se ve skofdpce vyskytuji
vSechny mikroelementy nezbytné pro organismus: méd’, fluor, mangan, molybden, sira,
kifemik, zinek a jiné — dohromady jich je 27! SloZeni vaje¢né skotdpky je velmi podobné
sloZeni kosti a zubli. Némecti a mad’arSti védci patrali ptes 15 let po vlivu vaje¢né skotdpky



na lidsky organismus. VSimli si, Ze u déti a dospelych mélo poZivani skofdpky pozitivni
vysledky proti [dmani nehtd, vlast, krvaceni ddsni, zdcpé, vznétlivosti, nespavosti, chronické
nachlazeni a astma. Jak se ukdzalo, vajecnd skofdpka nejenZe posiluje kostni tkan, ale
odstranuje také z organismu radioaktivni prvky.

Pro prevenci osteoporézy muZe pfinést konzumace skofdpky neocenitelny poZitek. A co je
nejdulezitéjs$i — nezpisobuje zadné vedlejsi ucinky. Metoda uzivani skotfdpky je jednoduch4,
nevyZzaduje Zadné ndklady.

Recept:

Vajecnou skotfdpku ponoite na 5 minut do vatici vody. Nechte ji, aZ vyschne a pomelte v
mlynku na kdvu. UZivejte od 2 do 1 g denné. MizZete ji smichat s citronovou §tdvou z %
citronu nebo ptfiddvat do kasi ¢i tvarohii. Tuto kudru provadéjte 2 krat do roka, v lednu a v
listopadu béhem celého ledna 30 dnf jist 1-2 g denné.

Recept 7 listii Fepy:

Stédva z fepnych listd je velice d¢innym prostiedkem pro déti i dospélé, kteii trpi
zmékcéenim zubi a kosti. Nejlepsiho efektu dosdhneme, uZivame-li smés §t'dv z fepnych listi
(90 g), mléce (90 g) a mrkve (280 g). Toto mnoZstvi se predpokldda na 2 krat: réno a vecer.

Ve zkratce. Méte-li osteopor6zu, je bezpodminecné:

1. Zménit zplsob stravovani: omezit konzumaci vyrobkl vyplavujicich z kosti vapnik
(kéva, zZivocCi$né tuky atp.).

Pit Cerstvé ptipravené ovocné §tdvy (ne méné nez 2 sklenice denné).

Dbt o dostatek prirodnich vitaminl pro organismus (zejména vitamin C).

KaZdy den jist 1 vajecnou skotdpku a vejce na hnili¢ku nebo jablko.

Pravidelné konzumovat fazole, hrach, brokolici a oves, ktery je bohaty na estrogeny.
Provadét ocistu organismu podle metod popsanych v této knize.

Kazdy den, rdno i vecer, provadét stiidavou sprchu.

Denné¢ si zapnout na 10-15 minut oblibenou hudbu, tancovat, skdkat

posilovat kosti pohybem.

WO AW

Mdm 21 let. Od détstvi mdm problémy s funkct tlustého stieva (Casté zdcpy). Od 16 let mé
trdpi hemoroidy, po narozeni ditéte se to jesté zhorsilo. Lékari mi doporucuji chirurgické
odstranent, jd se ale bojim. Nechci jit na operaci. Dejte mi, prosim, jakoukoliv radu.

Lidia M.

Chirurgické odstranéni hemoroidii je vhodné pro vSechny kromé pacienta. Po uplynuti
urcité doby se hemoroidy zpravidla vrati, protoZe nebyly odstranény pficiny.

Hemoroidy (méstky dolni ¢asti tlustého stieva) se obvykle vyskytuji u osob, které
konzumuji velké mnoZstvi chleba, sladkosti, kdvy, caje, u lidi zvyklych jist chlebicky
rizného druhu a jejichZ zdklad tvofi chléb a uzeniny.

Hemoroidy jsou mimo jiné znakem nevykonnosti obéhového systému, oslabeni pruznosti
cév a zil, stejn¢ tak i zahus$téni krve z divodu nedostatku piirodnich minerdlnich slozek
nachdzejicich se v ovoci a zelenin€. U Zen Casto vznikaji po porodu v dusledku premisténi
bedernich obratlt.

Pticinou hemoroidii u muZzt je deformace bedernich obratlti v diisledku velké hmotnosti
téla, zvlasteé vy€nivajiciho bficha.

Jednou z hlavnich pfi¢in hemoroidi muize byt sedavy zplsob Zivota, ktery vede k
zacpam a posléze se objevi hemoroidy.

JestliZe zndme piiCiny, pojd'me se fidit témito pravidly:



1. Ved’'me aktivni zptsob Zivota. Pfinut'me se k pohybu zejména svaly dolnich partii.

2. Omezme konzumaci sladkosti, chleba, Caje, kdvy, konzumujme zeleninu a ovoce
(varené i syrové).

3. Odstraiime zéacpy, Cistéme tlusté stfevo. Vratme mu jeho zdravou mikrofléru.

4. Nau¢me se jist pomalu a nezapijejme pokrmy tekutinami!!! (to je zdkladni zédsada
dobrého fungovani celého traviciho ustroji, zejména tlustého stieva).

Navrhuji n€kolik zdkrok1, které Vam uleh¢i boj s hemoroidy:

* Ze syrové brambory vykrojte svicku o velikosti malého prstu a na noc ji vlozZte do
fitntho otvoru. Opakujte kazdy druhy den béhem dvou tydnd.

* Po vyprazdnéni umyjte fitni otvor stftidavou sprchou, opakujte 5 krat. Pozdé¢ji jemné
osuSte mékkym ru¢nikem.

* Sedaci koupel. Do vhodné nadoby k sezeni (no¢nik, plastovy kbelik) nasypte 2 1Zice
machorky (tabdk selsky) a zalijte 1 1 horké vody. Nadobu piikryjte a odstavte na 20
minut. KdyZ bude vychdzejici para z nddoby snesitelnd, sednéte si a vydrzte nad parou
3-5 minut.

* Pijte tyto smé&si $t'dv 15 minut pfed jidlem. Recept na jednu porci:

1. 50 g mrkve + 40 g celeru + 20 g kofene petrZzele + 30 g Spenétu
2. 90 g mrkve + 60 g Spenatu

* Kostku ledu zabalte do bavinéné liatky a pfiloZzte ji ke svéraci na 5-10 sekund.
Provadéjte po vyprdzdnéni béhem dvou mésicl (fitni otvor by mél byt umyty a
vyprazdnény).

* QOdstranéni hemoroidl jednou provzdy: v 1ét€ je tieba drzet béhem dvou tydn piisnou
dietu obsahujici zeleninu a ovoce. Nejezte maso, bilé pefivo, mlécné produkty,
nepijte kavu, kakao, cokolddu, alkoholické ndpoje. Misto chleba jezte vlaSské ofechy
(malé mnozstvi). Pijte ¢aj z malinovych listl, rybizu, maty, hefmanku atp.

Nakonec, moji drazi, velmi diileZity poznatek. KaZdy z Vds by si meél uvedomit, Ze
hemoroidy jsou jednou z pricin vedoucich k rakoviné tlustého streva!

Mohl byste mi ddt nejjednodussi recepty, jak se chrdnit pred nddory?
Justyna D.

Je mi lito, ale universdlni recept neexistuje. V jednom radiovém vysildni jsem byl
pozéadan, abych doporucil zptisoby, jak se chranit pfed vznikem nddort a ja odpovédél takto:

* Je tieba jist ovoce a zeleninu pochdzejici z Vaseho regionu a také z nich pit Cerstve
pfipravené §tdvy. V kazdodennim jidelnicku by se mélo objevit asponi jedno jablko a
syrovéa nebo vafena zelenina. Nejcennéjsi je ovoce a zelenina s intenzivni zelenou barvou,
oranZovou ¢i ¢ervenou (Spendt, salét, okurka, fazole, hrasSek, rajcata, fepa, mrkev, dyné,
jablka, hruSky atp.) Diky nim ziskdvaji buiilky naSeho organismu vSechny nezbytné
vitaminy, minerdlni latky, vldkninu a kyslik.

e Je tfeba umét odlisit tuk od tuku.

* Tuky jsou nezbytné pro organismus, zejména pro star§i osoby. Otdzkou je: jaké tuky
pouzivat? V rostlinnych olejich, zvlasté¢ v téch lisovanych za studend, se nachdzeji
kyseliny a vitaminy, které prodluzuji nd$ Zivot. Kazdy den rdno a vecer pijte lZici oleje
nebo jej pridavejte do saldtii. Nicméné konzumaci masa, mléka ¢i margarinu je tfeba co
nejvice omezit.



e Je tieba naucit se dychat a pohybovat. Vzduch, respektive kyslik, je nezbytny pro kazdou
miliardu bun¢k naSeho téla, regeneruje jej, tzn. brzdi proces stdrnuti. Pohyb pfispiva k
proniknuti kysliku do kazdé bunky, proto je tfeba trdvit nejvice Casu v pohybu na
cerstvém vzduchu.

Bud’te veseli! VSechny naSe proZité emoce ndm zistanou nejen v hlavé, fidi také vétSinu
fyziologickych reakci naSeho organismu. Jestlize se néim trdpime nebo jsme rozruSeni,
naS imunologicky systém (pfirodni obranny systém organismu) piestiva vytvaret
hormony T a B, které nds mimo jiné chrani pfed veSkerymi infekcemi a rakovinou. Kdyz
jsme Stastni a veseli, mame radost ze Zivota, posilujeme svilj imunitni systém a zdravi.

Je tfeba se umét uvolnit. Dnesni Zivot je fadou nepiijemnosti a stresii. Vyhnout se jim je
nemozné, ale nesmi se hromadit! Je tfeba si najit ¢as na oddech a relaxaci, na vSe, co se
Véam libi. Zaviete se do pokoje a poslouchejte hudbu, meditujte, prochdzejte se po lese.
KaZzdy den bud'te trochu sami (3-5 minut), uvolnéte se, nepfemyslejte o nepiijemnych
vécech.

Je tfeba nutit mozek k &innosti. Cim vice mozek pracuje, o to vic je zpisobily. V kazdém
véku, a obzvlast na stard kolena, je tfeba aktivovat mozkovou oblast, zodpovédnou za
pamét. Je tfeba ¢ist knihy, chodit do muzea, poslouchat prednédsky, hrat Sachy — kratce
feCeno — pracovat hlavou!

Déle spéte. Dobry spanek nejenZe rozjasiiuje mysl, ale také dovoluje odpocinout si svaliim,
snizuje tlak, regeneruje vylu¢ovaci hormondlni systém, zvySuje odolnost. Dokonce rény
se béhem spanku hoji rychleji. Clovék, ktery nékolik dni nespi, prosté blazni. Opravdu
kazdy potfebuje rizné mnozstvi spanku. Nékomu staci 4-5 hodin, jinému 8-10 hodin.
VSsichni maji spét tolik, kolik potiebuje jejich organismus. Hlavn€ abychom po probuzeni
nepocitovali inavu a nedostatek spanku.

Zamilujte si chlad. Imunitni systém organismu je tieba stdle trénovat. Obzvlasté¢ ma rad
zimu. V pokoji, ve kterém spime, by méla byt teplota 16-17 °C. Stiidava sprcha rdno a
vecer — zaruka spolehlivého fungovani imunologického systému.

* Jezte méné a drZte se zdsady: ,,Jim, abych Zil — neZiju, abych jedl”. Za timto ucelem se
naucte jist pomalu a od stolu vstdvejte vZdy s pocitem hladu. Jezte vice piirodnich
produktti, které nebyly tepelné zpracované (dlouho se nesmazily).

* Vice se smé&jte! Béhem smichu pracuje mnohem vice naSich svalil, nez si viilbec umime
predstavit. Smich, to je forma masdZe pro nase vnitini organy, a také impuls stimulujici
nasSe travici orgdny. Smich funguje proti bolesti a protizdnétlivé. KdyZ se sméjeme,
dychdme hluboce a timto obnovujeme zdsoby kysliku v plicich. Mozek pfi smichu vytvaii
serotonin — hormon Stésti. Mimo jiné je smich genidlnim zplsobem pro navazovini
kontaktt.

* Milujme se! Stard medicina vidéla cestu k dosazeni nesmrtelnosti ve spojeni dvou prvku:
muzského a Zenského. Milostny akt nejlépe regeneruje harmonii téla.

* Provad¢jme ocistu téla. Pamatujme na to, Ze co je vevnitt, je vidét i navenek!

* Je tfeba poslouchat hlas svého téla! NaSe télo reaguje na péci, kterou mu divame.
Zatnéme se o sebe starat, neZ onemocnime, protoZe jenom tak budeme navzdy zdravi.

V priibéhu nékolika let se nemuZu zbavit poceni rukou a nohou. VSechno jsem vyzkousel —
nic nepomdhd. Mdm kviili tomu komplexy. Radéji nikam nechodim, protoZe okamZite
zZnervoznim a zacnu se potit.

JanN.

Za prvé — je tieba se naucit ovladat svlij nervovy systém. Za timto tcelem je tieba se
zacit zabyvat psychickym tréninkem.



Za druhé — ptestat na to pofdd myslet a jist méné masa. Po poZiti masa vyddva pot
nepiijemny zapach.
Proved’te oistu organismu a navyknéte kiZi na teplotni zmény (stfidava sprcha).

Nékolik konkrétnich rad, jak se zbavit neptijemného zadpachu chodidel.

1. Natrhejte Cerstvé biezové listy, rozmackejte je a vloZte mezi prsty. Ndsledné si obujte
ponozky a chod’te v nich 2-3 hodiny, moznd i vice.

2. Nasypte si do ponoZek rozemletou dubovou kiiru a obujte si je na nohy. Nechte plsobit
ptes noc a rdno nohy umyjte v teplé vodé¢ a dobfe vysuste. Zopakujte 7 krit co druhy den.

3. Nasypte do ponoZek kyselinu borovou v praSku a spéte v nich celou noc. Réno nohy
umyjte ve studené vodé a dobfe vysuste. Zopakujte 7 krat kazdy druhy den.

4. Denné (rdno i veCer) dévejte nohy pod proud studené tekouci vody na 5-10 sekund,
opakujte 90 dni. Tento nekomplikovany zdkrok muZete provadét béhem celého Zivota,
poceni zmizi, stejn€ jako zmizi bolesti v krku.

Vjednom ze svych cldnku jste psal, Ze poZivdni syntetického vitaminu C je Skodlivé. Proc¢?
Maria K.

Skodlivé neni jenom uZivani vitaminu C, ale vSech syntetickych vitaminti.

Za prvé: vétSina vitaminil jsou prvky, které vznikaji pfi rostlinnych procesech biosyntézy
pod vlivem slunecniho svétla Slunce a Mésice. V rostlinnych buiikdch jsou vitaminy v lehce
vstiebatelné podobé (provitaminy) pro ¢lovéka, kromé toho se v rostlinich vyskytuje
nezbytny soubor minerdlnich soli a jinych, pro nas jeSté¢ neznamych slozek, které jsou
pfiznivé pro organismus. Proto pfeddvkovéani piirodnimi vitaminy je nemoZné, zato
syntetickymi velmi jednoduché.

Za druhé: Umg¢lé vitaminy jsou krystalickd neorganickd latka, kterd je télu cizi. Je
organismem lehce nebo téZce vstfebatelnd, nebo neni vstifebatelnd vibec (obzvlasté pfi
poruchach metabolismu). Mnozi z Vas se sami piesvédcili, jak napiiklad mo¢ (po poZiti
vitamfn®i) méni barvu & zdpach. Casto se vyskytuji riizné formy netolerance vitamini pro
organismus (mdloby, oslabeni, svédéni).

Za titeti: jednim z vedlejSich Gc¢inkli pouzivani syntetickych vitaminl je zvétSeni chuti k
jidlu, protoZe organismus, aby je vstiebal, potfebuje dodate¢nou porci minerdlnich soli,
uhlovodanti a bilkovinnych sloZek. V rostlindch se nachdzeji, ale v syntetickych vitaminech
nejsou, a proto za¢ind ¢lovek instinktivné vice jist, coz pozdéji vede k nadvéaze.

Nasledky konzumace syntetického vitaminu C

V naSem védomi pfevladd nédzor o nezdvadnosti syntetického vitaminu C. Ale v
poslednich letech zacali 1ékafi ¢im dédl tim castéji pozorovat vedlejsi reakce zplisobené
nadmérnymi ddvkami vitaminu C. Neni tajemstvim, Ze spousta osob pozivad vitamin C pro
1é¢bu chiipky ¢i jinych virovych onemocnéni s ddvkovanim 4-6 g na den, zatimco normdlni
davka ma byt kolem 100 mg.

Védci z mnoha zemi se shoduji s ndzorem, Ze piijem syntetického vitaminu C nezvySuje
odolnost organismu vici nachlazeni a zvétSeni jeho ddvky zhorSuje prubéh nékterych
infek¢nich a alergickych chorob, zejména revmatismus.

NejnebezpecnéjSim nésledkem vysokych ddavek vitaminu C je zvySend sraZlivost krve, v
disledku ¢ehoZ vznikaji sraZzeniny. Mimo jiné se vitamin C podili i na vzniku ledvinovych



nebo mocovych kament, které vznikaji diky solim kyseliny §tavelové a mocové.

Synteticky vitamin C plsobi destruktivné i na jiné vitaminy. Napiiklad osoby, které braly
vitamin B, v injekcich, 1ékafi odrazuji od pfijmu vitaminu C, protoZe ten ni¢i 1 tento vitamin.

U nemocnych cukrovkou narusSuji velké ddvky vitaminu C proces tvorby inzulinu a
zvySuji obsah cukru v mo¢i a krvi. V posledni dobé& se zjistilo, Ze velké davky vitaminu C
brzdi tempo posilani impulsii nervové-svalovych, a tim se zvySuje svalovd dnava a je
naruSena koordinace zrakovych a pohybovych reakci.

Ve shodé€ s touto teorii se vitamin C v organismu neakumuluje. Proto radim, abyste se o
konzumaci syntetického vitaminu C poradili s lékarem. Nejvyhodnéjsi je pfijimat vitaminy
jen v piirodni formé. Jezte ovoce a zeleninu, jimi se urcité nepieddvkujete.

V lonském roce mi na festivalu jasnovidec rekl, Ze neni dobré nosit na rukou mnoho
prstynkii.
Halina C.

Jednoznac¢né mél pravdu. Béhem védeckych vyzkum bylo zjisténo, Ze biZuterie na rukou
miZe vyvoldvat nékteré Zenské choroby.

Jak vime, na prstech se nachdzi mnoho citlivych bodt, které maji souvislost s vnitinimi
orgdny. Proto prstynek na prstenicku podporuje onemocnéni prsni bradavky, pohlavni
nemoci a nemoci endokrinnich Zl4z.

Prstynek na stfednim prstu — kornaténi tepen, hypertenze.

Prstynek na ukazovacku — bolesti zad, vapnéni kosti a zdnét kotinkd.

Casté nosenf ozdob na mali¢ku vede k onemocnénim dvanacterniku.

Moje rada: nezatézujte ruce prstynky. Na noc je sunddvejte, jednou za ¢as si i ruce museji
odpo€inout. Ve volném Case si masirujte jednu minutu stiidavé prsty levé i pravé ruky,
protoZe prsty u rukou maji souvislost se zrakem. Pokud to budete provddét denné, bryle
nebudete potiebovat a ruce budou odpocaté.

MuiZe zpusob stravovdni ovlivnit pohlavi budouciho ditéte?
ElZbieta, Maciej P.

V poslednich letech se nahromadilo mnoho faktd potvrzujicich souvislost s konzumaci

jednotlivych potravin a pohlavim nenarozeného ditcte.

Na jednom japonském ostrové se mnoho let rodi 4 krét vice chlapci nezli dévcat. Japonsti
védci tvrdi, Ze pfiCinou je mistni pitnd voda obsahujici zvySené mnoZstvi zdsaditych
sloucenin. Podle ndzort francouzskych medikl urcuji pohlavi budouciho ditéte stravovaci
navyky z 80 %. Abyste pocali chlapce, konzumujte vice drasliku, k poceti dévcete je tfeba
vice véapniku.

Potraviny, které ovliviiuji narozeni chlapecka: zésadité minerdlni vody, ovocné §tavy,
uzeniny, uzené vyrobky, vaje¢ny bilek, brambory, houby, hrich, bandny, datle, merunky,
pomerance, tfesSn¢, susené Svestky.

Potraviny, které ovliviiuji narozeni dévédtka: vapenité minerdlni vody, ¢okoldda, kakao,
vejce, tvaroh, kefir, smetana, tvrdé syry, pe€ivo, moucniky bez drozdi, lilek, karotka, okurky,
cibule, paprika, jablka, jahody, maliny, grepy, citrusové plody, ofechy, cukr, med, dZzemy.

Mnoho let si bezvysledné lécim zdnet prostaty. Znd lidovd medicina néjaké recepty?
Roman B.



Myslim, Ze neuskodi o pfiindch této nemoci napsat, protoZe podle statistik vznikd u
kazdého tfettho muZe po 45. roce Zivota. Pocitecni stadium zanétu 71z probiha bez
symptomtl, a proto je potieba se soustiedit hlavné na to, jestli:

¢astéji nez obvykle citime nuceni mocit;
proud moci je tenky, mo¢ vylu¢ujeme s piestdvkami, pomalu;

kvili zvétSovani 714z je nuceni mocit Castéjsi, v noci se budime;
mocovy mechyt se nedd dpln€ vypréazdnit i ptes pocit silného pnuti.

B LW =

Pokud nevezmete v dvahu tyto projevy a nezacnete 1écbu, mohou se rozvinout infekéni
zanétlivé procesy mocovych cest, které pozdéji zpisobuji t€zkd onemocnéni ledvin a
¢aste¢né oslabeni potence. Kazdy muz je povinen po 40. roce Zivota jednou do roka navstivit
urologa, po 55. roce Zivota dvakrét do roka.

Toto jsou preventivni zdkroky, které je tieba dodrzovat po 40. roce Zivota:

* Vyhybat se sedavému zplisobu Zivota.

* Nepftivadeét si zacpy.

* Neochlazovat t¢lo (hlavné nohy).

* Neptehanét to s alkoholem.

* Snazit se konzumovat vice zeleniny, ovoce, kyselych mlé¢nych vyrobki: kaSe na
vodé, fepu, tmavé pecivo; pit koktejly z Cerstvych stdv: fepa + karotka + okurka v
poméru (1:3:1).

* V zimnim obdobi nosit spodni pradlo, nebyt dlouho v mrazu.

* Vice se prochdzet nezdvisle na pocasi.

* Vyvarovat se nadvéhy.

* Jednoznac¢né omezit cukr, sladkosti, mouc¢né vyrobky.

e Vést aktivni zpusob Zivota, bezpodminecné po rdnu cvicit, provadét otuZovaci kiry
(stiidava sprcha tepld a studend voda) a hlavné otuzZovat chodidla (kratkodobé
polévani studenou vodou, roztirani, chiize na boso po trave, po plazi atd.).

e Zanét prostaty je mozné vylécit pravidelnymi kratkodobymi piisty jednou za tyden 24-
36 hodin o vodé.

Teém, co uZ touto chorobou trpi, doporucuji nédsledujici zptisoby.
UZite¢né rady

Oc¢ista mocové a pohlavni soustavy

Prvni den nasypte do pullitrové zavatovaci sklenice 2 lZice neocCiSténé ryze, zalijte do
plna studenou pfevafenou vodu a odstavte na 24 hodin. Druhy den vezméte druhou
zavatfovaci sklenici, nasypte do ni ryZi, zalijte vodou a odstavte na 24 hodin. To samé d¢lejte
kazdy den. Pridejte dalsi sklenici, a v téch piedchozich proplachujte ryZi a zalévejte vodou.

Po 5 dnech budeme mit 5 zavafovacich sklenic s namocenou ryZi. Sesty den uvaite ryZi,
kterd byla ve sklenici €. 1, vafte 15 minut a ihned ji snézte samotnou bez ptilohy. Eventudlné
pridejte trochu smetanového maésla nebo rostlinny olej, ale v Zaddném ptipadé stl. 3 hodiny po
konzumaci ryZe nepijte ani nejezte. Do sklenice ¢. 1 nasypte ryZi, zalijte vodou a odstavte se
sklenici €. 5. Tak postupujte 2 mésice a poporad¢ prestavujte zavafovaci sklenice. Tato Kira
likviduje zénétlivé procesy prostaty u muzi a 1é¢{ mocovou a pohlavni soustavu u Zen.



Pisete, Ze kdva je Skodlivd. Jd jsem Cetla o vyhoddch piti kdvy.
BoZenaT.

Chcete-li byt v dobrém zdravotnim stavu, vyhybejte se nekontrolovanému piti kdavy. Kdva
je zbavena nutri¢nich hodnot. Kofein, nachdzejici se v tomto ndpoji, zt¢Zuje vstiebatelnost
bilkovin a sniZuje obsah cennych mikroelementii v organismu, Zeleza, vdpniku a vitamint
skupiny B.

Silné kdva napadd jatra, proto se kdvovi amatéfi tiesou po vypiti dalSiho Salku (po 10-15
minutdch). Francouzsti medici zjistili, Ze lidé pijici vice nez 3 Salky kdvy denné trpi skrytou
formou anémie. U osob, které piji 6 $alki denné, se vyskytla paranoia. Jestée je tfeba dodat, Ze
kdva zadrZuje v organismu radionuklidy.

Optimistictéji se divaji na kdvu védci z USA, ktefi béhem 25 let vedli vyzkumy mezi 85
tisici americkymi zaméstnanci nemocnic. Jejich publikované vysledky dokazuji, Ze kédva
siln€ pasobi na organismus.

Vysledek je jednoznaény: v malych ddvkdch kdva obsahuje antistatické vlastnosti. Takze
neexistuji dobré nebo Spatné vyrobky. I jed v malych davkach mutze byt Iékem. Pouze musim
zopakovat starou bandlni pravdu — v§eho s mirou. 1-2 §dlky denné zcela staci.

Nakonec nékolik zajimavosti (netykaji se konzumace kavy, nybrz castéji pozivanych
tekutin).

Je védecky dokazano, Ze riizné tekutiny vyplachuji riznym zptisobem ledvinové kameny.
Coca-cola — 2 %;

Prevarena voda — 2-4 %;

Stolni mineralni voda — 6-8 %;

Jiné druhy minerdlni vody — 12-18 %;
Caj— 12 %;

Kava—- 16 %;

Pivo — 20 %;

Zeleny ¢aj — 46-60 %.
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Proto je dobré pit nékdy minerdlni vodu, ¢aj, kavu, dokonce pivo, ale nejlepsi je pit
zeleny caj.

Cast Sesta

Uplna ocista organismu - V ¢istém téle zdravy duch

K uplné ociste tela patii vngjsi a vnitini hygiena. Jak ji vyuZit, aby slouZila nasemu zdravi,
bude napsano v této kapitole.

Abychom se zbavili skutecné piiCiny mnoha chorob, je tfeba v prvni fadé vymést z
organismu vSechno to, co se tam jak na sklddce hromadilo nékolik let. Za timto ucelem jste
povinni provadét tplnou ocistu organismu, 1épe feceno, generdlni tklid vSech ocistujicich
systémil.

Uplnd ogista organismu je nejen potiebnd, ale i Zivotnd nezbytnd, protoZe pouze &isty
organismus zbaven veskeré vnitini §piny miZe fungovat harmonicky a spravné. Kazda etapa
ocisténi bude ptindSet vysledky. Po ocisté tlustého stfeva Vds prestane trapit nafouklé bticho,
zacpy, paleni zdhy; po ocisté jater se Vam zlepsi tradveni, pamét’, objevi se lesk v oc¢ich, lesk
vlast. Budete vypadat mladsi, pfestanete byt unaveni, objevi se energie a sila; oCistou ledvin
docilite zmizeni vacki pod o€ima, normalizuje se tlak a zmizi rizné bolesti v dolni partii
bticha a také pfi€iny, které se do té doby nedafilo urcit. Ocista kloubt pfispiva k rozpousténi



soli, které se v nich nachdzeji. Pokud klouby nesprdvné fungovaly a bolely, zejména pii
zméné pocasi, nyni budou funkéni a pruzné. Pred infekcemi, infarktem, mozkovou pithodou
a jinymi potiZzemi, které jsou nékdy k nevydrZeni, Vés ochrani oCista lymfy a cév.

Nic neni srovnatelné s pocity po tplné ocisté organismu. Pokud se rozhodnete pro tento
krok, ujist'uji Vas, Ze budete jinymi lidmi.

Zevni hygiena téla

Cisténi zubi

O zevni hygien¢ vime mnohem vice neZ o vnitini. Pfindseji v§ak nase védomosti vZdy
ocekdvané vysledky? Napt. jsme si zvykli kazdy den cistit zuby, néktefi to délaji 2-3 krat
denné. Dlouho tfeme kartickem zuby, pouZivame riizné pasty a je divné, Ze i po tak dikladné
péci o zuby vznikd parodontdza a kazy v nas$i dstni dutiné. Ziidkakdy potkdme Clovéka se
zcela zdravymi zuby. V ¢em tkvi pficina?

KartaCky na zuby, které pouZivame, zuby soucasné ni¢i. Za prvé, kartacky jsou tvrdé a
mrzaci dasné. JelikoZ se do ran dostdvaji mikroskopické zbytky jidla (hlavné u
,masozravci“), rozmnozuji se tam bakterie a zacinaji jednoduse hnit. Za druhé, zubni
kartdc¢ek prakticky nemasiruje ddsn€, coz mize vést k naruSeni krevniho obchu. Za tieti,
samotny kartacek se po kratké dobé pouZzivani stdva sidlem pro bakterie. Z vySe uvedenych
divodl vznikaji u vétSiny lidi, ktefi si pravidelné a precizné Cisti zuby, dva patologické
procesy: kazivost — nifeni zubl v duasledku chemickych procesi na povrchu zubu;
parodontéza — poskozeni kotenil zubl v dlsledku plisobeni hnilobnych a jinych paraziti. Oba
tyto procesy se stdvaji pfi¢inou nejen bolesti zubil, ale i mnohych vnitfnich nemoci: zanét
kloubt, $patné funkce o¢i, nosu, usi, hypertenze, poruchy ledvin, srdce, Zaludku, stiev.

Je moZné najit kompromis a nepiindset naS§im zubim tolik starosti svou ignoraci? Ukazuje
se, Ze je to mozné. Jogini, ktefi zacali s ocistou téla, neuzndvaji karticky kvuli jejich
nehygieni¢nosti a radéji pouZzivaji jednordzové kartiCky v podobé vétvicky stromu. My
muZeme také vyuZit misto kartdicku na zuby vétvicku hrusky, lipy, rybizu, maliny, borovice
nebo smrku. Za timto ucelem si pfipravte vétvicky o délce 10-15 cm, napiiklad z borovice
nebo smrku. Nez si zaCnete Cistit zuby, jeden konec je tieba dobtfe pokousat, aby vznikl maly
StéteCek. Bcéhem Zvykani dezinfikujeme zuby 1 dasné diky specidlnim slouc¢enindm
obsazenych v jehli¢natych stromech. Ted miZeme na ,kartdcek* nanést pastu, kterou denné
pouzivdme, dobfe si vycistit zuby a namasirovat dasng.

Nékolik slov o pastdch. Neni to tak ddvno, kdy jedna ze svétovych firem vyrdbéjicich
zubni pasty stanula pfed soudem, protoZze byl v jejich vyrobcich odhalen vysoky obsah
fluoru. A pravé ten se stal pfiinou smrti déti, které si Cistily zuby a rddy ji pojidaly.
Vzhledem k tomu upozoriiuji rodi¢e, aby pofddné kontrolovali své déti, jak si Cisti zuby a v
Zadném ptipade nedovolili jist zubni pastu (hodné€ déti ma tento zlozvyk). Jesté podotknu, Ze
jogini vliibec nepouZivaji pastu na zuby, misto ni pouZzivaji prasek rozemleté soli a olej.

Zuby si Cistime prevazné 30-40 sekund, maximdlni efekt za Gcelem prevence a posileni
zubli miZeme dosdhnout ¢isténim 3-5 minut. Japonci maji dobré, zdravé zuby, a pfitom
ziidka pouZivaji kartdcek na zuby. Radéji si je Cisti ukazovdCkem s trochou pasty. Tento
zpusob skvéle Cisti a soucasné posiluje zuby a masiruje dasn€. J4 jsem ze vSech uvedenych
zpusobu vybral sviij, ktery je jejich kombinaci.

UZite¢né rady:

Piipravuji pastu na zuby s timto sloZenim: 1 1Zicka citronové §tavy, 1 1Zi¢ka rostlinného



oleje, 2 1zicky zubni pasty (tu kterou pouzivite kazdy den), pil lZicky Cisté sody, soli,
zézvorového prasku. VSechno dobfe zamichejte a vlozte do krabicky, kterd chrani pastu pred
svétlem. Nam4¢im v pasté prst a ndsledovné ukazovackem levé i pravé ruky 1-2 minuty
Cistim zuby a masiruji dasné. Po skonceni dikladné vyplichnu ustni dutinu velkym
mnoZstvim vody.

Po umyti zubii vypiju sklenici zeleného ¢aje, protoze ten chrani zuby pred kazy a brzdi
rozmnozovani mikroorganizmd, které ni¢i zubni sklovinu.

Cisténi jazyka

VétSina z nds ma na jazyku bud bily, nebo Zluty povlak, coZ poukazuje na riznoroda
onemocnéni trdviciho systému a zne€iSténi téla ndnosy. Samoziejmé, Ze je tieba dat travici
systém do potfddku. Nesmite se smifit s pfitomnosti povlaku, protoZe je sidlem bakterii v
tstni duting. Jazyk je tieba Cistit stejné asto jako zuby. Cisténi jazyka je velmi jednoduché —
ukazovackem seSkrabdvame bily povlak (od kofene k zdkladu jazyka), dokud se neobjevi
ruzové zabarveni jazyka. Déle lehce masirujeme jazyk olejem.

Cisténi nosu

Na rozdil od ¢isténi zubli neni na tento zdkrok mnoho lidi zvyklych. A je to Skoda. Nos
ucpany hlenem je nepiijemnym spole¢nikem Zivota vétSiny z nds. Jde pak nejen o tézkosti s
dychdnim a o naruSeni Cichu, ale i o poruchu energetické bilance v organismu, coZ vede k
vaznym zdravotnim potiZim. NiZe uvedend informace je Vam ¢astecné zndmd. Chtél bych
pouze piidat nékolik pozndmek, ohledné dychdni nosem. Podle staroddvné ¢inské mediciny
je dychani pravou nosni dirkou slune¢né, neboli kladné, roste pfi ném pozitivni potencial v
organismu. Dychdn{ levou nosni dirkou je mésicni neboli zdporné. Svobodné dychani nosem
je nezbytné pro udrZeni bioenergetické rovnovahy v téle.

Je tfeba védet jeSté i to, Ze se kouf vdechnuty nosem usazuje na slizovitém povrchu
nosnich kandll a je odstranovan malinkymi chloupky, které jsou v neustdlém pohybu. Nosni
hlen obsahuje antiseptické vlastnosti a zabiji ohromné mnoZstvi bakterii. Obsah Spiny a
prachu ve vzduchu, ktery dychdme, je tak velky, Ze kapesnik celou Spinu a prach usazeny v
nosni dutiné nevycisti. Kromé toho lidé pfevdzné spi na pravém nebo levém boku (mélo by
se spat na zddech), coZ zpusobuje, Ze se v jedné nosni dirce hromadi vice toxického odpadu.
Dychani obéma dirkami je nerovnomérné, a navic narus$i normdlni dychaci proces: méni se
sloZeni krve a jeji cirkulace, nisledkem je nespavost, naruseni nervové a travici soustavy.
Lidé, ktef 1é¢i chronickd nachlazeni, rychleji stdrnou, maji poruchu zraku, objevuje se Sum v
hlavé a v uSich. JednoduSe feceno, pokud to neni normélni fyziologické dychani obéma
dirkami, miZeme zanedlouho pocitat s celkovym oslabenim celého organismu. Proto by se
m¢élo proplachovani nosu a nosnich kandlii objevit v kaZzdodenni hygien¢ u vsech lidi,
nezdvisle na véku.

V &em spocivd technika Cisténi nosu?

Prichystejte si 2 sklenice teplé vody, rozpust'te v ni 2 Spetky soli, 2 Spetky sody, %5 1Zicky
medu. Obsah pielijte do malé lahvicky (pro krmeni batolat) a nasad’te na ni dudlik. V dudliku
udélejte velkou dirku, aby voda lehce tekla. Ucpéte jednu nosni dirku palcem, skrze druhou
se pokuste vtdhnout vodu z lahvicky tak, aby se vylévala usty. Stejné tak postupujte a
proplachujte druhou nosni dirku. Tak to dé€lejte na stifidacku. KdyZz uz ovlddnete techniku
vyplachovéni, mizete dvojnasobné zvétSit mnozstvi vody a zbylych sloZek. Proplachovat nos
je tfeba rdno nebo vecer 2-3 krat tydné. Proplachovani se mlze také provadét odvarem z %2
sklenice bylin (mdta, hefmdnek), obsahuji antiseptické a aromatické vlastnosti.



Proplachovini nosu stimuluje nervova zakonceni a sliznici. V obdobi veder zachovava
vyplachovéni vlhkost v nose. Velice efektivni je vyplachovdni motskou vodou. Na zakladé
vlastni zkuSenosti a zkuSenosti mych pacient mohu s pfesvédéenim fici, Ze vyplachovani
nosu je ucinnym prosttedkem proti spousté¢ nemoci souvisejicich s nosni dutinou. Je to
nejlep$i metoda 1écby chronickych nachlazeni a rovnéz skvély zdkrok tonizujici mozek a
nervovou soustavu.

Pozor! Ze zacéitku budete pti vyplachovani motskou vodou pocitovat paleni a pichdni v
nose. Je to vysledek toho, Ze sliznice je poSkozend a nemocnd. Po 3-4 zédkrocich bolestivé a
nepiijemné pocity zmizi.

Spousta laryngologli nedoporucuje proplachovani nosu vodnimi roztoky a preferuji kapky.
Domnivdm se, Ze ti, ktef{ pomoci kapek nedosédhli Zddaného vysledku, radi vyzkousi vySe
uvedené zdkroky. Teorie ndm casto fikd jedno a praxe ukazuje druhé. Pokud budete
proplachovéni nosu praktikovat, sliznice bude otuzild, zapomenete na rymu a ocenite, jak
plnohodnotné je dychdni nosem.

Cisténi usi

Usni hygiena, kterd je nezbytné pro zdravi, neni moc komplikovana. Ptiroda vychézela z
pfedpokladu, Ze ciSténi usi probihd diky pfemistovani uSniho mazu ocistujictho ucho od
zevnich necistot. Z diivodu zvétSeni tlaku mazu na bubinkovou bldnu je mozna bolest hlavy,
zavraté a hluchota. Hygiena zevniho ucha spocivd v prosté zdsadé€, kdy je tfeba jej mackat,
ohybat na rizné strany, tahat doli, dopfedu i dozadu. VSechny tyto pohyby usnadnuji
odstranéni uSntho mazu a jinych necistot z ucha. Bylo by skvélé, kdyby k rannim
hygienickym ¢innostem patfila uSni masaz, kterou provadime nésledovné:

Vyvyseninu za uchem masirujte smérem nahoru — dolt 8 krat;
ohnéte 8 krat usni boltce zezadu dopredu;

otdcejte 8 krat uSnimi lalic¢ky po sméru hodinovych rucicek;
tahejte 8 krat za usni laltcky.
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Nésledné vlozte do usnich otvor ukazovacky obou rukou a energicky jimi pohybujte ze
strany na stranu. Posléze odstrante suché, mrtvé bunky, prach a maz.

Ze zkuSenosti vime, Ze po piecteni mych kniZek zac¢ind mnoho lidi se sebezapfenim
provadét doporucené rady a pokyny, ale jak ¢as b&Zzi, mnozi se z nedostatku Casu vraci k
predeslému zpusobu Zivota a jejich chvilkové dsili a péce o zdravi konci.

Chci zdlraznit, moji mili, Ze kazdy z Vas md jen jeden zZivot, a kdyZz délate néco pro
zdravi, délate to predevS§im pro sebe. V naSem organismu nejsou véci prvoradé nebo
druhotadé, vse je pro n¢j dulezité. Pouze komplexni pfistup k fyziologickym ¢innostem Vam
umozni byt zdravymi.

Vnitrni hygiena organismu

O zevni hygiené vi snad kaZdy od détstvi, nicméné o vnitini hygiené vime jen poskrovnu,
i kdyZ stav nasich vnitinich orgdnii urcuje nds zevnéjSek, md i rozhodujici vyznam v otdzce
naseho zdravi.

Informaci, o které se zminim pozdéji, jste jiz Cetli v prvni ¢asti mé knihy. Zdmérné jesté
jednou ve zkratce podotykdm, Ze pochopeni obsahu Vam pomuzZe udrZet organismus v ¢istoté
do konce Zivota.

Malokdo vi, Ze u dospélého €loveéka se v tlustém stievé hromadi od 8 do 15 kg vykalovych
kament, které s sebou vla¢ime po cely Zivot.



Z velké ¢asti je po 40. roce Zivota tlusté stievo tak zanesené vykaly, Ze vytlacuje ze svych
mist jiné orgdny, znesnadnuje préci jatrim, ledvindm a plicim. To je pravé podstatnd ptiina
vétSiny chorob. Zkusme vysvétlit, v ¢em to spociva.

Tlusté stitevo je pro nds jako kvétinad¢ pro rostliny. Strdveny pokrm hraje roli dobfie
pohnojené pidy. Clovék — to je strom. Stény tlustého stieva jsou pokryty koifnky, které
podobn¢ jako kofeny rostlin vstfebdvaji do krve prospésné latky. Kazda skupina kotinkl
vyZivuje ndlezity organ. Zbytecné zbytky jsou vylu€ovény. To je samoziejmé. A co se stane s
nestravenou hrudkou?

Pti piisunu dal$i potravy se na ni lepi dalsi a dalSi... Nestrdvend strava se ptilepuje na
stény tlustého stieva. Clovék jich vlaci nékolik kilogramil. Nen{ t&7ké si piedstavit, co se d&je
s témi ndnosy skladovanymi nékolik let pfi teploté nad 36 °C.

Soustava tlustého stfeva, i nadéle fungujici pod vrstvou ,,Spiny“, pfivadi do téla toxiny,
rakovinotvorné latky, hnilobné plody. Snad je kaZzdému jasné, Ze se z té€chto latek nové bunky
nevytvoii. Roznéseji se krvi po celém téle a postupné se usazuji na st€énach cév nebo v
kloubech.

Neustdle nartstajici zdsoby vykalovych kamend se méni na hroudy. Ohromny a
nepohyblivy pytel s odpadem vytlacuje z piisluSného mista vnitini orgdny, tla¢i na bréanici
(hlavni dychaci sval) a zna¢n¢ zmenSuje objem plic. Ze svého mista jsou vytlatovand i jétra,
tlaéi na ledviny, zmenSuje se pohyblivost tenkého stfeva. U muzi je zatlaCovdna
mocopohlavni soustava.

Obzvlast' trpi dolni ¢ast andlniho otvoru: pfetizené Zily jsou vystouplé, tvoii se krvavé
boule. Nespocitatelné jsou projevy a poSkozeni orgdnl, nepfedvidatelnd je diagnostika
chorob vzniklych z diivodu neustile znecisténého tlustého stfeva. Ale vrcholem toho vSeho je
neprichodnost stfev v poslednim stadiu rakoviny. Ucpava se tizky kandl a clovék je odsouzen
na smrt z diivodu otravy organismu.

Tlusté stievo

Nékteré symptomy zaneseného tlustého stfeva: zacpy, plynatost, nafouklé biicho, kozni
ekzémy, uhry, alergie, ¢erny povlak na zubech, Sedy povlak na jazyku, nepfijemny zdpach
potu a ktize.

UZite¢né rady:

1. Omezit poZivani ndsledujicich vyrobkl: masa, ¢okolddy, sladkosti, cukru, kravského
mléka, vajec, bilého chleba.

Réno i vecer pit sklenici kefiru.

Dukladné Zvykat pokrm (kazdy kus pokrmu Zvykat 35-50 krat).

Nezapijet stravu pfi jidle.

Snizit konzumaci kdvy a Caje.
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Test na kontrolu spravného fungovdni tlustého stieva:
Vypijte 2 lzice Cerstvé §tdvy z Cervené fepy. Pokud se po 4 hodindch moc¢ zabarvi,
znamend to, Ze tlusté stfevo neplni svoji funkci.

Ocista tlustého stireva

Dtkladnégji bych rdd probral téma klystyru, jelikoZ je to jeden z nejucinnéjSich (v
domadcich podminkéch) zptisobt ¢isténi organismu od toxind.

Nékteti odbornici varuji, Ze proplachovani tlustého stfeva ni¢i zdravou stievni mikrofléru.
Nesouhlasim s tim. Najit ¢lovéka se zdravou mikroflérou je pfi zplsobu Zivota, jaky



vedeme, téméf nemozné. Mdm na mysli stravovaci ndvyky, mélo pohybu atp. a mnoZstvi
poZivanych 1€ki, zv14ste antibiotik.

Domnivam se, Ze se nemylim, kdyZ feknu, Ze 90 % populace mé zdegenerovanou travici
soustavu a naruSenou mikrofléru. Americky doktor Walker (Zil 106 let), zndmy na celém
svéte, provadél klystyr pii 16¢b& riznych chorob pies 50 let. Rikal: Neni jednodussi a
ucinnéjsi prostiedek k ocisténi téla od vnitini Spiny neZ klystyr. Lidé, ktefi jsou proti, jej
vlastné potfebuji nejvic. NaSi staroddvni pfedkové pouZzivali klystyr za dcelem udrZeni
vnitini hygieny svého téla. V manuskriptu ,,Svatého evangelia JeZiSe Krista podle sv. Jana*
se 1écitel obraci na nemocné: ,,Synové ¢loveéka, zapomnéli jste, ¢i jste déti“. Vase matka je
Zem¢. VSichni, ktefi Ziji na Zemi, musi Zit ve shod¢ se zdkony piirody. Zdravi — to je
pfirozeny stav ¢lovéka. Nemoc — to je odpovéd’ piirody na poSetilé lidské chovani. Abyste
stanuli na cest¢ ke zdravi, poproste Matku Zemi o pomoc tfi spojenct: Andéla-Vodu,
Andéla-Vzduch, Andéla-Svétlo. Jako prvni pfijde na pomoc Andél-Voda.

Chcete poznat jaké Stesti je Zit v Cistém tcle? Vydlabejte velkou dyni, napliite ji vodou z
feky ohfdtou sluncem a zavéste na strom. Proved’te klystyr. Po vyprdzdnéni si v§imnéte,
kolik necistot obsahuje Vase télo. Tohle opakujte cely tyden a vyvarujte se sytého jidla.

Praxe svéd¢i o tom, Ze ne kazdy Cloveék zacne se sebezaptenim a obétavosti provadét
oCistu prave touto cestou — klystyrem. A proto je tieba si hluboce uvédomit, Ze pouze touto
metodou se zbavite neCistot nahromadénych v tlustém stievé. Pro mnoho osob se zda byt
tento zplisob odporny, pfestoZe neciti ohavnost tahat v sobé samém nékolik kilogramu
hnijicich vykalovych kameni. Zapach naSich udtrob je srovnatelny s nejhorSim kandlovym
odpadem.

Jini odmitnou tento zékrok, protoZe se provadi na kolenou. Tuhle pozici bud’ neumé&;ji
zaujmout, nebo jednoduse nemaji kde. Vymluvy se najdou vzdy a rizné. Teprve pod hrozbou
chirurgického noze nebo jest¢ hiife smrti, ¢lovék rychle souhlasi s tim, aby se dal do
porddku. Nastésti existuji i taci, ktefi s ochotou a bez problémii souhlasi s proplachovanim
tlustého streva.

TakZe nez ptejdu k jadru véci, zapamatujte si, prosim, a vezméte si k srdci dvé zdsady.

Za prvé, vypéstujte si vedomou touhu zbavit se odpadu, ktery je pricinou spousty chorob.
Za druhé, prisné dodrzujte vSechna doporucent, abyste si nechtené neuskodili a dosahli vetsi
ucinnosti.

Technika vyplachu tlustého stieva — klystyr

Do 1 litrti pievaiené vody ochlazené na télesnou teplotu nalijte jednu az dvé 1Zicky
$tdvy z citronu. Stavu je tieba precedit pies sitko, aby v ni neziistaly zbytky duZiny a pecek.
VSechno nalijte do gumové nddobky s hadici (klystyr).

Klystyr zavéste a namazte konec hadiCky i fitni otvor rostlinnym olejem — je to ptirodni
produkt, neblokuje koZni péry. Vazelina, krém nebo mydlo se na to nehodi. Nésledné
zaujméte pozici tygra, opfete se na loktech a na kolenou, trochu rozkro¢te nohy, snazte se
zcela uvolnit bticho. Konec hadicky zaved’te ne moc hluboko do fitniho otvoru tak, aby voda
stékala. Dychejte Siroce otevienymi usty. Po 1-2 minutich, kdy je pytlik prdzdny, se
zvednéte. JestliZze voda nebude samovolné stékat, stisknéte hadicku a zastavte ptivod vody,
pockejte nékolik sekund a hadicku pustte.

To ale jesté neni konec zdkroku. S vodou v tlustém stfevé je tieba trochu potidst. Jak?
Muzete si poskocCit nebo potfast dolni ¢4st bficha rukama — prosté se snaZit, aby se Vase
stteva trochu propldchla. Poté se poloZte na zdda a cekejte. Po 2 az 10 minutdch pocitite
nutkdni. BéZte na toaletu, vezméte si s sebou knizku nebo noviny a sed’te miniméln¢ 15-20
minut neZ pocitite, Ze voda odesla. Signdlem, Ze voda z tlustého stfeva tplné odtekla, je
odtok moci.

Na pocétku je dobré se potfddné podivat, co vSechno se s vodou vyplavi. Pohled je,



upiimné fe¢eno, nepiijemny. Za to ucinnéjsi je efekt.
Zakrok proplachovani tlustého stfeva se ma provadéet nasledovné.

Prvni tyden — denné

Druhy tyden — kazdy druhy den
Treti tyden — kazdy druhy den
Ctvrty tyden — dvakrat tydnd

Vétsine z Vas bude na konci ¢tvrtého tydne jasné, Ze jste se na zaklad¢ vlastniho odpadu a
zapachu vykalt s dkolem poprali vitézné.

Nyni bude tfeba udrZovat tento stav Cistoty do konce Zivota. Tlusté stievo staci
proplachovat uz jen jednou tydné.

Zamysleme se nad tim, co se vlastn¢ stalo. Uklidili jste hroudy vykalovych kament,
hnilobu, plisenn a fermentac¢ni latky. V tuhle chvili zacala vyciSténd stfeva ziskdvat ze
strdvené potravy latky k tvorbé novych bunék. Skoncil proces absorbovéni Skodlivych létek,
rakovinotvornych toxint a jinych nefddl do organismu. Nastal proces ¢iSténi krve.

Nyni se rychle zlepSuje vyZziva vSech organt, Cistd krev zaCind rozptylovat ndnosy
Skodlivych latek usazenych v téle. Pfemisténé orgdny se postupné vraceji na svd mista,
normalizuje se jejich funkCnost. Roztazené a bezvladné tlusté strevo visi. Musime jej znovu
naucit pracovat a pfinutit jej k pfijeti jeho predchozi pfirozené formy.

K tomu pomtze konzumace kase v dobé provadéni klystyru. Kase by méla byt z otrub.
Jednotvarnd hmota strdvené kaSe zaplni rovnomérné obsah tlustého stfeva a udéli mu
pfisluSny tvar.

Pozor! V 2adném piipad¢ nevaite kaSi z mléka a nepoZivejte krupicovou kasi.

Vypravél jsem Vam o Walkerové klystyru, jako o nejjednodussim a efektivnim zptisobu
zbaveni se hrubych ndnost vykalovych kament. Nakonec n¢€kolik pozndmek ohledné tohoto
zakroku.

1. Zpocéitku vyvolava toto mnoZstvi vody (1,5-2 litry) u spousty lidi strach. Proto
informuji: do tlustého stfeva (mdm na mysli zdravé a Cisté) se vejde asi tfi a pul litrl
vody. Mite tedy jeSt¢ velkou rezervu. Ze zacatku se nevyhneme nepiijemnym
zazitkim, ale pozdé&ji zcela zmizi. Také bych mél podotknout, Ze do budoucna, budou-
li stfeva propldchnutd, postaci k preventivnim tceltim jeden litr vody.

2. Pro¢ do vody ptfiddvame S§tdvu z citronu? Procesy kvaSeni a zahnivani probihaji v
zasaditém prostiedi. Lehké okyseleni jim v tom brani, ni¢i choroboplodné bakterie,
stimuluje fungovani prospé$né a nezbytné mikrofléry. Kromé toho je kyselina
antitoxickd, ni¢i plisen, kterd je vyplachovana vodou a odplavuje se v podob¢ tmavych
kaminkd.

Tém, ktefi tvrdi, Ze je pro n¢ tento zpusob nepiipustny, doporucuji nékolik jinych metod
¢iSténi tlustého stieva. Pfedem upozoriiuji, Ze nejsou tak ucinné jako klystyr.

Odista tlustého stieva (kefirem, jable¢nou $t’avou, zeleninovymi salaty)

Prvni den: vypit 2.5 litru kefiru v 6 ddvkéch, soucasné snist suchary z tmavého peciva
(nepoZivat Zadné jiné jidlo).

Druhy den: vypit 1,5-2 litry jable¢né §tdvy v 6 ddvkach a snist suchary z tmavého peciva.
Stdva ma byt Cerstveé piipravend, jablka maji byt sladkd (nepoZivat zadné jidlo).

Tieti den: béhem dne jezte pouze sality z vatfené zeleniny (fepa, mrkev, brambory,



muZete pridat kyselé okurky, kysané zeli, cibuli, rostlinny olej, a suchary z tmavého pecivd).
Provadét dvakrét do mésice.

Odista tlustého stieva ovocem

1. SuSené Svestky 400 g, datle 200 g, meruniky 200 g, fiky 200 g — vS§echno pomelte. Do
ziskané hmoty pfidejte 200 g medu a zamichejte. Pfechovavejte ve sklenéné nadobé v
lednici. Konzumujte 1 lzici vecer pfed spanim, dokud vSe nezkonzumujete. Kiru
praktikujte jednou za tfi mésice.

2. Dva pomeranc¢e oloupejte tak, aby na ovoci zlstala bild duZina (1-2 mm). Takto
pfipravené pomerance snézte pred spanim, ale dvé hodiny po poslednim pokrmu. Jezte
14 dni.

3. Vecer dejte do sklenice kyselého mléka deset suSenych Svestek. Na noc odstavte.
Rédno na lacno vypijte kyselé mléko a Svestky snézte. Hned znovu zalijte 10 suSenych
Svestek kyselym mlékem. Odstavte do vecera. Pfed spanim konzumujte. Kiru
opakujte 10 dni jednou za tfi mésice.

Spousta nemocnych se panicky vyhybd nutnosti klystyru a jsou ochotni pfijimat
procistujici 1éky. Kategoricky jim to rozmlouvam. Procistujici prostredky odvodnuji
organismus a odplavuji vlhkost. Svaly tlustého stfeva musi pracovat. Procistujici prostiedky
vyplachuji obsah tlustého stfeva, nenuti svaly pracovat, coZ vede k atrofii svalové tkiné
tlustého stieva. Ta vede v dusledku k chronickym zdcpam. Obycejné proplachovani s pomoci
klystyru obnovuje a normalizuje prici tlustého stfeva. Ten, kdo proSel touto fazi, netrpi
zacpami.

Vsechny zdravotni zdkroky je tfeba vykondvat v uréeném potadi. Prvni krok ke zdravi je
ten, ktery jste prdvé poznali. Pokud se nebudete fidit touto cestou, jind neexistuje. Co vic
bych dodal: jestli rezignujete a nebudete se fidit mymi pokyny, nedosdhnete ocekdvanych
vysledkd.

Aby to znélo srozumitelné, prozradim malé tajemstvi, které se tykd zdravi:

Nejlepsiho vysledku dosdhnete hned, kdyz budete dodrzovat zdsady vnitini hygieny s
rozumnou stravou. Tehdy jste zcela ochranéni pied jakymikoliv chorobami. Pouhé provadéni
vnitini hygieny Vas neuchrdni pfed ohromnymi ztritami energie, kterou télo vydava ke
zpracovani Spatn¢ sestavené stravy. Na druhou stranu, sprdvné sestaveny jidelnicek
nezabrani, aby se do VaSeho téla nedostaly Skodlivé latky a jeSt€ hli: vybér raciondlni stravy
stimuluje vsttebavani Skodlivych latek z neproplachnutych sttev a samotné Cisténi sttev bude
ztracet energii ke straveni Spatné stravy. Vychodisko je pouze jedno: je tieba akceptovat cely
komplex doporucenych metod.

Po provedeni cyklu odisty tlustého stfeva je potieba naucit se sprdvné sestavovat
jidelnicek (viz tabulka €. 2) a peCovat o obnoveni mikrofldry tlustého stieva.

Odista stiev — obnova zdravé stievni mikroflory

Casté poZzivani farmak (zejména antibiotik), sladkosti, drozd'ového tésta, mléka a také
nespravné kombinovani produktii napomdha k zahnizdéni cizich mikroorganismi v travicim
ustroji (bakterii, hub, drozdi). Tito paraziti prokluzuji sliznici traviciho traktu, Zivi se nasi
krvi a vylucuji do nés jedovaté fyziologické latky — toxiny.

Toxiny jsou pfi¢inou bolesti hlavy, riznych alergii, rychlé inavy, angin, nachlazeni, rymy,
zanétd oci, mocového meéchyte, ledvin, silnych bolesti bficha, Zaludku, jater, ledvin atd.
Plisobeni téchto bakterii v naSem organismu nékdy byva zcela neptedvidatelné. Ni¢i zdravou
mikrofléru, choroboplodné bakterie zplisobuji disbakteriézu (degenerace zdravé stfevni
mikroflory tlustého stieva). V boji s choroboplodnymi parazity je nejicinngjsi Cesnek.



Dobrého po trosce

Cesnek patii k pifrodnim antibiotikiim. Je to silny 1ék vytvofeny pifrodou, a tak jako s
kazdym lékem, jsme povinni i s nim zachdzet opatrné a pouZivat pfisn¢ stanovené davky.
Mnou doporucend Cesnekova Kura nebo niZe navrhovana Kira vyZaduje stfidmé mnozstvi
cesneku.

Podle mé¢ je dostacujici ddvka Cesneku 2-3 strouzky tydné, a to jako doplnék do saléti ¢i
jinych potravin. Nicméné 1écebnd Kiura (obnova zdravé stievni mikrofléry) vyzaduje veétsi
davku.

Technika provedeni kury je jednoduchd. Béhem dvou tydnid je tfeba jist 1 strouzek
Gesneku veder, dvé hodiny po vedeii. Cesnek jezte bez chleba a dobie Zvykejte. Béhem
Zvykéni ¢esneku se objevuje v dstni duting, hltanu a Zaludku silné Stipdni. Musite to vydrZet,
protoZe st'dva z Cesneku zabiji choroboplodné bakterie a je vstfebavdna do ranek, kde hnizdili
paraziti. Pfi pojiddni Cesneku se také mulZe objevit u osob s poruchami kardiovaskuldrni
soustavy zvySeny tlukot srdce. To je pfirozend reakce, protoZe Cesnek obsahuje rozpusténé
germanium, coZ je prvek, ktery skvéle regeneruje a Cisti cévy. TakZe chvilkové nevyhody
pojidani Cesneku je potieba vydrzet. Ujistuji Vas, Ze pro zdravi to stoji za to.

KdyZ ¢esnek snite, vyplachnéte si dsta, vycistéte si zuby a pfed spankem snézte jablko
nebo vypijte ¢aj s medem a citronem. Zapach Cesneku zcela zanikne, jestliZe rozkouSete

slupku z citronu, pomerance nebo na drobno posekanou petrZelovou nat’. Jestli nejste
schopni pozivat ¢esnek podle popsané metody, prekrojte strouzek c¢esneku naptl a spolknéte
jej jako tabletku nebo schovejte do kousku chleba, prezvykejte a spolknéte.

Po ocisténi stiev se vénujme jatrim — nasi chemické laboratofi. Na nich zélezi rychla
regenerace organismu, kterd by méla nastat po ocist¢ stfev.

Ocista jater
Nékteré zevni projevy znecisténych jater
Na téle se objevi pihy, hnédd znaminka a bradavice.
Hnédé skvrny u kotfink vlast.
Studend a vlhk4 kiZe téla i rukou.
Spodni ¢ast jazyka je zbarvend na Zluto.
Prava noha neud¢la stejn€ dlouhy krok jako leva.
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Pii¢iny nesprdavného fungovani jater:

¢ Nadmérnd konzumace jidla a piti.

¢ Nadmérnd konzumace cukru, sladkych produktii, ovoce a alkoholu.
* Nadmérnd konzumace tuk, rostlinného oleje a tu¢ného masa.

* Nadmérnd konzumace vafenych a rafinovanych jidel.

* Nadmérnd konzumace chleba (Cerstvého) a moucnych vyrobkii.

* Konzumace jidel tésn¢ pred spanim nebo v noci.

UZitecné rady

1. Snizte mnoZstvi poZivanych jidel.

2. Nesnidejte.

3. Jezte vice varené zeleniny (30-40 %) za den.

4. V zimé jezte vice kyselého zeli, kefiru, kySky.

5. VSechno konzumujte Cerstvé (nejezte prihifivand jidla nebo jidla z pfedeslého dne).
6. Pijte a snazte se pfipravovat jidla z vody z roztopeného ledu (dle diive uvedeného

receptu).



Zaroven s jétry Cistime také Zlu¢nik a slinivku. Jatra jsou jednim z nejdllezitéjSich orgént
naSeho téla. Je to chemickd laboratof, na které zalezi, v jakém stavu budeme mit srdce, cévni
soustavu, travici orgdny, ledviny, mozek, lymfatickou soustavu a nakonec i nasi psychiku.

Uz u pétiletych déti byvaji jatra CasteCné vyplnénd kameny, zatkami cholesterolu a
»slupkami‘ bilirubinu (pozistalosti ¢ervenych krvinek, které odumfely a z rGznych pficin
nezustaly vylouceny z organismu), coZ je nasledek nespravné kombinace jidel.

Dnes existuje mnoho preparatl, které mohou zlepsit funkci jater, ale Zddny z nich nema
tak dobré efekty jako ocista. Lidé, ktefi n€kolik let trpeli Zlu¢ovymi kameny, se po ocisté
jater zbavili kamenu jednou provzdy. Operace nebyla nutnd. Dost Casto muzZe stav jater
nic¢iveé ovlivitovat préci srdce. Dovolim si uvést piiklad z mé praxe ptirodniho uzdravovani.

Zena ve v&ku 36 let s nemoci srdce, bledd, hubend, méla té7kosti s dychdnim, nemohla
chodit. Lékafi ji navrhli operaci: odstranéni ¢asti aorty a jeji ndhradu bedernim pfistrojem,
pfi¢emZ ji upozornili, Ze procento UspéSnosti operace je malé, 30-40 %.

Zena se piihlasila do naSeho centra s prosbou o pomoc. Po diagnostikovani jsme u ni
zjistili Spatnou funkci jater. Jaky smysl by méla ta operace?

V jejich cévéch prece proudi ,,Spinava®“, hustd a kyseld krev. I kdyby operace prob¢hla
Uspeésné, tak za 5-7 let to stejné. Transplantace cév, to je jen boj s ndsledkem, pfi€ina tkvi ve

kvalit€ krve. JestliZe se krev oCisti, oCisti se cely systém, kterym proudi.

Zena podstoupila kiru &isténi tlustého stfeva a jater, pfi¢em? jatra prodistila tfikrat. Po
trech mésicich se stala jinym ¢lov€kem — zdrava, klidnd a vesel4.

Mnoho lidi si naivné mysli, Ze jejich jéatra jsou v potfddku. To je velkd chyba. Z vlastni
zkuSenosti a ze zkuSenosti pacientd jsem se presvédéil, Ze to tak neni. ZluGové kameny jsou v
jatrech velmi solidn€ usazeny. Po prvnim a druhém ociSténi kameny zmizely, zbyly
cholesterolové zatky (podobné tmaveé zelenym véleCkim), kousky plisné¢ (podobné
pavucing). Po tfetim ciSténi odeSla z téla pullitrovd ldhev kameni, stejné mnoZstvi hodné
staré Zlu¢i a jiné neéistoty. To viechno se nachdzi v jatrech kazdého z nas. Cim jsme starsi,
tim vice se tvoii ndnosy. KdyZ se toho vSeho zbavime, ihned se budeme citit lehceji,
pocitime skutecné obnoveni celého organismu. Ocista jater by méla byt pfirozenou véci
nezbytnou pro kazdého ¢loveka, stejné jako generdlni dklid v byté.

Na zdklade mych dlouholetych zkuSenosti a také ndzoru specialistii, kteri 1éCi prirodnimi
metodami, mohu s presvédcenim konstatovat, Ze pokud je ocistujici Kira jater provddena
podle popsanych ndvodii a instrukct, nebyly zjisteny Zddné vedlejst uicinky.

Metodicka instrukce oclisty jater
Pozor! Ucinnost oCisténi jater zdleZi na piesném pouZivani vSech pfedpisti a provedeni
vSech etap!

Etapa prvni

Zklidnéni organismu. Dosdhnete jej vyuZitim sauny, pary nebo horké koupele. Takové
zdkroky by mély byt pfinejmenSim 2 (5-7 dni pfed ocistou jater). Nejdulezitéjsi je citit
uvolnéni, relaxovat a rozehiat celé télo. Dalsi zklidnéni provadéjte den pied hlavnim
ocistujicim zakrokem.

Etapa druhd

Béhem 2-3 dnli pfed ocistou jezte hlavné vyrobky rostlinného ptvodu. Vyluéte z
jidelni¢ku maso (kazdého druhu) a ryby. MuzZete jist: vejce, tucny syr, mlécné a kyselé
produkty (kySka, kefir, jogurt, tvaroh).

Etapa tieti
Zakrok radéji proved’te na konci tydne (pdtek — sobota nebo sobota — ned¢le).



K zakroku je potieba:

200 ml rostlinného oleje jakéhokoliv druhu (ja osobné preferuji olej z pecek
hroznového vina),

6 citront stiedni velikosti (okolo 1 kg),

strouzek ¢esneku k ¢ichani,

2 sklenicky, kazda 50 ml (mohou byt plastové),

termofor nebo elektricky polStar,

zavatfovaci sklenice s vickem.

Ocista trvd dva dny.

Prvni den

Posledn{ jidlo do 14.00.

Po 14.00 uZ nic nejezte.

Pti pocitu hladu pijte pouze $tavy! (nejlépe Cerstve pfipravené — mrkvovou, jable¢nou
nebo pievafenou vodu).

KdyZ pocitite oslabeni, nebud’te nervézni. Je to zptisobeno ocistovdnim organismu,
ktery nemd piisun potravy a zacal se Zivit vlastnimi jedovatymi l4dtkami, toxiny. Je
mu tfeba pomoci k jejich uvolnéni. Ve dne se snaZte co nejvice chodit na prochazky,
stile byt v pohybu, a aby se energie nevycCerpala zahf{vinim organismu, prochizejte
se v teplém obleceni.

Jestli Véas naveCer bude bolet hlava, okamzit¢ si udélejte klystyr. Pokud bolest
neustoupi, vypijte jednu sklenici horké pievatené vody se 1Zickou medu a jable¢ného
octa. Pouze v krajnim ptipad¢ pouZijte prosttedek proti bolesti.

Na noc si povinné udélejte klystyr — 1,5 litru vody, % 1zi¢ky §tdvy z citronu.

Druhy den

Po probuzeni miiZzete vypit malymi dousky sklenici horké pievarené vody.

Udglejte si klystyr (1,5 litru vody, ¥ 1Zi¢ky §tdvy z citronu) a béZte na prochdzku.

Do 14 hodin mtiZete pit Stavy (mrkvovou, jable¢nou nebo jejich smés).

Ve 14 hodin vypnéte telefon, nedélejte Zddné povinnosti v souvislosti s domem nebo
praci. Vyhybejte se nepifjemnym rozhovoraim, stresovym situacim. Uplné vypnéte
(soustied’te se na sebe).

Mezi 15.00 h a 18.00 h si ne€kolikrat lehnéte na 20-30 minut. Uvolnéte se, zkuste si
pfipomenout nejhez¢i a nejpiijemnéjsi chvile Vaseho Zivota.

tuto dobu rozehtivejte jatra termoforem nebo elektrickym polStdtem. (Pro vSechny
pripady pripomindm: jdtra se nachdzeji na pravé strané, dva palce dolii od
posledniho Zebra.)

V 18.00 h dejte do nddoby s horkou vodou ldhev s olejem (at’ se pomalu nahtiva).

6 citrontl vloZte na 10-15 minut do horké vody (budou $tavnaté;si).

Soucasné vezméte strouzek Cesneku, vymackejte jej do zavarovaci sklenice,
pfikryjte vickem a odstavte.

Citron pokrdjejte na poloviny a pfes sitko vymackejte Stavu.

Ptipravte si pefiny a postel, tam budete pfebyvat béhem zdkroku.

V 18.30 h maji byt pripravené:

2 sklenicky, kazda 50 ml (jedna na olej, druhd na citron),
elektricky polstaf nebo termofor,

olej 200 ml,

Stdva z citronu 100-150 ml.



V 18.30 si dejte 10 minutovou sprchu, dobfe rozehiejte télo a lehnéte si.

VSechny dalsi kroky je tieba vykonat piisné podle niZe uvedeného rozvrhu:

« V 19.00 h vstante, nalijte do jedné sklenicky olej (40 ml), do druhé §t'dvu z citronu
(20-30 ml).

« Vypijte olej a okamZité€ jej zapijte citronovou St’dvou.

« Potom si zase lehnéte a rozehiivejte jatra.

« V 19.15 opét vypijte olej (40 ml) a citronovou Stdvu (20-30 ml). Lehnéte si a
ohtivejte jitra, po 15 minutich cely postup opakujte, dokud nevypijete cely olej a
Stavu.

« Jestli Vam bude po dalsi porci (obvykle po Ctvrté) Spatné od Zaludku, oteviete
sklenici s ¢esnekem a Cichejte ji. Pokud potiZe neptejdou, nepijte uz dals$i davku.
Lehnéte si do postele na pravy bok, polozte termofor nebo elektricky polStaf na jatra
a divejte se na televizi nebo si Ctéte.

« Doba od 21.00 h do 23.00 h je nejmén¢ piijemnd. MlzZe se objevit paleni Zahy,
slabost a poceni. Musite to vydrZet! Zivot za to stoji! U nékoho, kdo m4d slab&
funguyjici jatra, se mize objevit ,,dychani jater” (pulsovani pod pravym Zebrem).

« Hlavné se nebojte, uklidnéte se, promluvte s jitry, poproste je o odpusténi za
kfivdu, kterou jim nevédomky dé€late. Ona Vam rozumi a urcit¢ Vam odpusti.
Tehdy pocitite dlevu a klid v celém téle.

« Mezi 21.00 a 24.00 hodinou rad¢ji viilbec nechod’te, pouze leZte.

« Kolem 1.00 h v noci ucitite nuceni. BéZte na toaletu. Po vyprazdnéni si udélejte
klystyr, potom béZte spat.

Chci podotknout, Ze se mliZe stét, Ze nuceni a vyprdzdnéni se objevi aZ rano.

TakZe pokud mezi 1.00 — 3.00 hodinou nepocitite nuceni, bézte klidn¢ spat.

Vysledek se dostavi po probuzeni.

Jak jsem jiz psal, kazdy organismus je individudlni, a proto sledujte jeho ,,chovani®,
postupujte a fid'te se vlastnim rozumem a mymi pokyny.
Nékolik pozndamek ohledné ocisty jater

1. Nékdy po vypiti 3-4 porci oleje nastane zvraceni, je to signdl, Ze nejprve se vycistil
Zaludek. K tomu mutize dojit béhem prvniho zdkroku, neni to nic hrozného. Zékrok
ukoncete a Cekejte na vysledky.

2. Béhem ocisty bud’te klidni a uvolnéni (relaxovani). Kdyz jsou jatra hodn€ zanesena a
vylucuji nedistoty, milZete citit, Ze jitra jako by pulsovala. Nebojte se, protoZe strach
vyvoléava scvrknuti cév a zluCového piivodu, coz mize byt také divodem zvraceni.

3. Nésledny den po ocist¢ mohou néktefi pocitovat lehkou dnavu, do vecera se vSak
vSechno vréti do normélu. Rdno vétSinou lidé pocit'uji pfiliv energie, silu a chut’ do
Zivota.

4. Pokud po ukonceni zdkroku ucitite nésledujici den v oblasti jater tithu, zopakujte
oCistu jater za dva tydny.

5. Ti, ktefi maji odstranény Zlucnik, se jist¢ ptaji, jestli mohou vykondvat ocistu jater.
Nejen, Ze miZou, ale dokonce musi!

6. Ocistu jater jsem specidlné popsal tak precizné, protoZe to je jako mald operace bez
skalpelu, na kterou je tfeba se dobte ptipravit jak organizacné, tak i psychicky.

7. Jestli se pti zdkroku objevi slabosti nebo mdloby (pfi piti oleje), Cichejte cesnek v
zavarovaci sklenici.



Npyni si ve zkratce pripomeneme nejdiileZitéjsi podminky zdakroku:

Den prvni
« Nic nejezte po 14.00 h, potom pijte $tdvy z mrkve nebo jablka v dovoleném mnoZstvi,
ale ne vice jak polovinu sklenice najednou.
+ Vecer klystyr.

Druhy den

« Rano klystyr.

« Pijeme §t'dvy do 14.00 h.

« 0Od 15.00 h do 17.00 h nahfivdme jatra.

+ V 18.30 jdeme pod sprchu.

« V 19.00 h, 19.15 h, 19.30 h, 20.00 h pijeme 40 ml oleje, zapijime 20-30 ml citronové
Stavy.

« 0Od 20.00 do 23.00 nahfivame jatra. Co nejmén¢ se pohybujeme.

« Po vyprazdnéni sttev mezi 1.00 h a 3.00 h v noci provadime klystyr.

« Raéno po probuzeni provadime opét klystyr.

« Snézte lehkou snidani z rostlinnych vyrobkli, ovoce a zeleniny. MuzZete jist kaSi
vafenou na vod¢. Na obéd zeleninovou polévku. K veceti pecené nebo vaifené brambory
s ptfidavkem zeleniny, ryZe s duSenou zeleninou atp. Nésledujici den rozSitujte
jidelnicek.

Kolikrat je tireba cistit jatra?

Prvni ocista je nejtézsi, protoZe organismus ztraci hodné sil. Obvykle se vylucuje hodné
staré Zluci, plisné, zelenych zétek. Pokud se kameny nevyplavily, neznamena to, Ze se oCista
nepodafila, ale jitra jsou silné zneciSténd a bchem ndéslednych CiSténi se kameny objevi.
Druhd ocista uz je jednodussi. Méla by se vykonat po 3-4 tydnech. Dalsi o€isty, prosim,
provadéjte jednou za tii mésice. Béhem prvniho roku by mély byt provedeny minimalné 3
ocisty a maximélné 7. Potom pokradujte jednou za rok. Ctenaf se miZe pravem zeptat: Pro¢
tak Casto provadime prvni Ctyfi kury ocisty jater?

Jatra se sklddaji ze ctyt Casti a b&hem jedné oclisty se stihne ocistit pouze jedna Cast,
behem druhé ocisty druhd, atd. Jestlize zménite stravovaci navyky, po kazdé ocisté se z Vs
bude sypat kameni jako z kamenolomu. Dalsi o€isty jsou nezbytné, protoZe kameny se v
jatrech a Zlucovych cestich usazovaly nékolik let, jsou hladké a maji tvar ZluCovych kament
(pfipominaji kameny na plazi vyhlazené motskou vodou). Pravé proto ne vzdy boli, jen
prekdzeji jatrim normdlné fungovat. KdyZ provadite oCistu, rozméliujete kameny, které se
zacinaji hybat a jejich tvar a poloha se méni. B€hem nésledujicich ¢iSténi se budou kameny
samy vylucovat. To co nazyvdme hovorové kameny — kameny nejsou. Spradvné by se mélo
fici, Ze se jednd o drobné granulky konzistence plasteliny, velikosti hrachu, fazole ¢i dokonce
vlasského ofechu.

Stravovani po ocisté jater

Je nutné védét, jaké vyrobky jsou pfi nadmérné konzumaci Skodlivé pro jitra a omezit
jejich pozivani. Jednd se o smaZené maso, ostré mastné obcerstveni (hlavné studené), o
pokrm bohaty na Skrob — bild mouka, sladké pecivo, zdkusky, oplatky. Pfi jaternich
onemocnénich je tfeba omezit ocet, pepf, hoi€ici, fepu, fedkev, smazenou cibuli, kavu,
kakao.

Za ucelem posileni nemocnych jater se maji pit Stavy (fepa + mrkev), v poméru 1: 4, do
0,51 denn€.

Pro jatra jsou nezbytné vitaminy A, C, B, K, které jsou ve velké mife obsaZzeny ve Zloutku



kufeciho vejce, smetanovém masle, tvarohu, rajcatech, fep€, mrkvi, cikorce, kvétdku,
hroznovém vin¢, melounech, jahod4ch, jablkach, suSenych Svestkdch, pSeni¢nych kliCkach,
divoké razi, rybizu.

UZitecné rady

Pfi téZkych zanétech jater a moCového méchyte je velmi uziteCna uzdravujici kaSe, kterou
pfipravujeme nésledovné: 100 g pSeni¢nych klicka, 100 g vafené tfepy, 100 g varené mrkve,
100 g suSenych merun€k. VSechno rozemlit v mlynku. Do hmoty ptidejte 2 1Zicky citronové
Stdvy a trochu medu. Chutové by méla byt hmota piijemné nakysld. Smetanové mdslo a
rostlinny olej pfidavejte pouze do hotovych pokrmil, ne pti procesu tepelného zpracovéni.

Ocista jater pomoci zeleninovych $t'av

Vyse popsand ocista jater s olejem a citronovou §t'dvou je nejicinnéjsi, nicméné jsou lidé,
ktefi nejsou schopni vypit olej ani nesndsi jeho zdpach.

V tomto piipadé¢ miZeme ocistit jatra smési zeleninovych §tdv. Kira je del$i a méné
efektivni. Béhem ocisty nejezte maso ani masné vyrobky.

« Pfipravte smés §t'dv z mrkve, fepy, Cerstvé okurky v poméru 10: 3: 3, (mnoZstvi 250 g
+75g+75g).

« Pijte béhem dne 3-4 krét 4 sklenice.

Kiiru absolvujte dva tydny. Prvni rok proved'te 4 kury, kazd4 Kura trvd 14 dni, a to kazdé

3 mésice, pozdéji staci jedna Kura za rok.

Ocdista jater jable¢nou $t'avou

Jable¢na §t'dva skvéle Cisti organismus, zejména jdtra, ledviny a Zlu¢nik.

Je tfeba pouZit pouze Cerstvé pripravené §tdvy (primyslové §tdvy nemaji ocekdvany
efekt). Jablka by méla byt sladkd, ale mizeme piidat i trochu kyselych. Chut ma byt
piijemnd. Stavu pijte malymi dousky, kazdy dousek podrite na chvili v dstech, aby se dobie
smichal se slinami. N&které osoby (které maji narusenou mikrofléru travici soustavy) mohou
mit po konzumaci §t'avy nepiijemné pocity v Zaludku, také se miiZe objevit plynatost.

V tomto ptipad¢ Stdvu pied poZitim dobie odfiltrujte od duZiny. Kromé toho pfipravte
travici trakt na piijem pfebytku kyselin. Za timto tcelem se pfed vykondnim kiry doporucuje
tyden pit %4 sklenice §t'dvy, a to 15 minut pied kazdym jidlem. Samotnou kiru provadéjte
behem 3 dni a nic po tu dobu nejezte. Doporucuje se travit vice ¢asu na cerstvém vzduchu.
Za cely den je povoleno pit pouze jable¢nou $tavu.

Prvni den

1 h rdno — 1 sklenice jable¢né §tavy

10 h dopoledne — 1 sklenice jablecné §tavy
12 h v poledne — 2 sklenice jable¢né §t'avy
14 h odpoledne — 2 sklenice jablecné §tavy
16 h odpoledne — 2 sklenice §tavy

18 h podvecer — 1 sklenice §tdvy

20 h vecer — 1 sklenice §tdvy

Druhy a tieti den postupujte stejné. Pokud nedojde v dobé kiry k vyprazdnéni, vypijte
procist'ujici byliny. Nejlepsi v§ak bude ud¢lat si klystyr.



Ocdista kosti a kloubu

Je t€Zké najit Cloveéka, ktery by netrpél bolestmi kloubil a kosti. Je jedno, ¢im kdo trpi,
protoZe tyto problémy mliZeme nazvat jednoduse revmatismus, artréza nebo osteoporéza. At
tyto nemoci nazveme, jak chceme, bolest stejné nezmizi.

Ve své praxi jsem potkal mnoho trpicich. Byly mezi nimi déti, mladdezZ i lidé stfedniho
veéku. Obzvlast’ je mi lito starSich lidi, protoZe oni jsou nejvice neStastni a bezradni. My
mladsi si neuvédomujeme, jak zfidka potkdvdme na ulici svézi a $tastné lidi v pokroc¢ilém
veéku, protoZe ti, ktefi trpi bolestmi, zpravidla sedi doma sami se svymi potizemi. VétSina z
nich se uZ unavila Zivotem. V noci trpi nespavosti, jejich pohyby jsou omezené, v hlase zni
smutek a v o¢ich je vidét inava. V naSem podvédomi je hluboce zakotfenénd myslenka, Ze
kdyz je nékomu 70 let a jeSté Zije, Ze je to vlastné Stésti, a tak jediné, co tito lidé mohou
uslyset, je: ,.Nerozliluj se, co chce§ délat — stafi neni lehké“. To fikdme my mladsi a
neuvédomujeme si, Ze nadejde Cas, kdy i my uslySime podobna soucitnd slova ttéchy.

Staroddvnd tibetskd moudrost fik4: ,,Silné kosti a pruzné klouby jsou zarukou dlouhého a
plnohodnotného Zivota®.

Na kvalitu naSich kosti a kloubli ma vliv spousta faktorti. Jednim z nich je spravnd vyziva
a aktivni zptisob Zivota. Na zdkladé naseho rozumného chovani miZzeme, v rdmci moZnosti,
ovlivnit naSe klouby. Je tu ale jeSté jeden hacek, na ktery neexistuje efektivni 100 % recept, a
tim je stafi.

I kdybychom vedli zdravy zpiisob Zivota, v kostech a kloubech budou vzdy vznikat vrstvy
toxickych soli, které jsou pfi¢inou nejen omezeni pohyblivosti, ale také neustdlych
bolestivych zanétlivych stavil napf. revmatismus, dna atp. Jednim z G¢innych zplsobl tniku
od téchto potiZi jsou pravidelnd ¢isténi kosti a kloubti.

Kiira ¢isténi kosti a kloubli se m4 provadét béhem ti{ dnli a vyuZijete k ni 15 g bobkového
listu.

1. den — 5 g bobkového listu na drobno rozmélnéte, hod’te do 300 ml horké vody, vaite na
mirném ohni 5 minut, ndsledné vlijte odvar do termosky a odstavte na 5 hodin. Tekutinu
preced’te, prelijte do nddoby a pijte po malych douscich kazdych 15-20 minut béhem 12
hodin.

Pozor! Cely vyvar se nesmi pit najednou a ihned!

2. a 3. den — stejné jako ptedesSlého dne. Béhem kury jezte vSechno kromé& masa, vajec,
mléka, tvrdého syru, tvarohu atp.

Béhem kiry miiZze mo¢ pfi vyluovéni pisku a soli zménit barvu od zelené aZ na svétle
¢ervenou. To je normdlni jev. Kiru ocisty kosti a kloubii vykondvejte jednou do roka ve
dvou etapich se sedmidenni pfestdvkou. Nejlepsi doba pro tuhle o€istu je letni obdobi.

Ocista ledvin
UZite¢né rady:

Nékteré zevni projevy znecisténych ledvin.
1. Vznik vacka pod ocima.

2. Bilé skvrny na nehtech.

3. VIlhké dlané.

Nékteré priciny Spatného fungovani ledvin:
« Hromadéni hlenu, z néhoZz vznikaji kameny.



« Roztazeni ledvin kviili nadmérnému piti.
e ZuzZeni ledvin diky nadmérné konzumaci soli, masa, ryb, pecivd, sladkosti, mou¢nych
a rafinovanych produktd.

Jestlize jsou pod ocima vacky, sv&€d¢i to o nadmérné konzumaci tekutin, a tim i o
usazenindch v ledvinach. Jestlize je pfi dotyku vacek meékky, signalizuje to nadmérné
pozivani tekutin. Pokud je vacek tvrdy, je to zplisobeno nadmérnou konzumaci tvrdého syru,
tu¢nych mléénych vyrobki, tu¢ného masa, sladkosti a Zivoc¢isného tuku. Jestlize jsou vacky
pod ocima Cervené, je to znak zacinajici tvorby kament.

Pfi spravném fungovéni ledvin by mél ¢lovék vyluCovat mo¢ 3-4 krat denné. Pokud
vylucujete moc¢ Castéji, omezte mnoZstvi tekutin. Barva mo¢i md mit barvu svétlého piva.
JestliZe je barva moc svétld, konzumujte vice soli, jestliZe je tmavé, soli konzumujte méng.

Pokud se kolem o¢i objevuji tmavé hnédé kruhy, signalizuje to nadmiru konzumace soli a
vyrobkli obsahujicich sil. V tomto piipadé je tieba prejit na dietu bez soli. Misto ni
pouzivejte rizné druhy kofeni (suSeny Cesnek, petrzel apod.)

Z mnoha variant oc€isty ledvin proberu Ctyfi neju¢innéjsi. Vyberte si tu, kterd Vam nejvice
vyhovuje. Béhem kiry, nezdvisle na vybrané varianté, ze stravy eliminujte produkty s
obsahem velkého mnozZstvi bilkovin, hlavng jatra, smaZené a uzené maso, slané ryby, masité
bujény atd. Jezte vice salatli, zeleniny, ovoce, pSeni¢nych klickl. Saldty mirn€ solte, abyste
stimulovali funkci ledvin, a vyhybejte se sladkostem, narusuji jejich ¢innost.

Varianta a
Cisténi ledvin provadéjte dle vySe uvedenych instrukei ocisty jater pomoci zeleninovych
Stdv nebo §t’dvy jablecné.

Varianta b

Dobry vysledek mé ocista ledvin s pouzitim smési §t'dv z mrkve, celeru, kofene petrzele v
poméru (9:5: 2). Pijte pll sklenice $tdvy 3-4 krit za den béhem dvou tydna. Kiuru
provadéjte jednou za rok na pfelomu letniho a podzimniho obdobi.

Varianta c

Za dcelem rozpusténi a rozmélnéni vSech kament v organismu na velikost zrni¢ek pisku
se pouzivd ovocny vyvar z divoké rize.

2 lzice plodil divoké ruze zalijte 200 ml vody, vaite 15 minut, ndsledné ochlad’te. Potom

preced’te a pijte 1/3 sklenice 3 krit denné.

Doba trvani kiiry — 2 tydny. Kazdé 3 mésice kiru opakujte.

Varianta d - St’dva z koFene petriele

Stéva z petrZele je velmi efektivni prostiedek pii onemocnénich moc¢ovych organt a
ledvinovych kament, a to hlavné tehdy, kdy se v moci nachdzi bilkoviny nebo je v ledvindch
infekce.

Stdva z petrzele ptisobi nejsilnéji, a proto ji konzumujte zv1ast v ¢isté podobé&, v mnoZstvi
30-50 g jednou denné, od fijna do ledna.

Po vylouceni ledvinovych kament je tieba zménit pfedevSim stravovaci ndvyky, protoze
kameny jsou ndsledkem Spatného stravovédni. Hlavni pfi¢inou jejich tvorby je nadbytek
kyseliny mocové a jejich soli, které vznikaji v organismu z nadmérné konzumace
bilkovinnych pokrmt, ze sedavého zptsobu Zivota atd.

Ocista lymfy a krve od radioaktivnich a toxickych sloucenin
Tuhle kiru provadéjte pfi epidemii chiipky a jinych bakteridlnich onemocnéni. I bez



pouZzivani antibiotik je mozné rychle a G¢inn€ znicit infekci v organismu.

Béhem dne je tieba vypit minimdlné 2 litry smési $tdv. Denné se musi pfipravit nova
smes Stav.

Slozeni smési na 1 den (Stdvy musi byt Cerstvé vytlacené): 900 g $tdvy z grepu + 900 g
Stavy z pomerancl + 200 g citronové $tavy + 200 g destilované vody. Kuru vykondvejte tii
dny (béhem kiry nejezte nic krom¢ pomerancli nebo grepi).

Technika provedent kiiry

Réno na lacno vypijte 1 1zici hotké soli rozpusténé ve sklenici teplé vody. Po vypiti
roztoku hotké soli se teple oblecte a kazdych 30 minut pijte /4 sklenice smési §tdv, dokud je
nevypijete. DEl4 se to proto, aby se vyloucil toxin ze vSech Casti organismu, ve kterych se
nachdzi. Na lymfu otrdvenou toxiny ptsobi roztok jako magnet na Zelezo.

Vysledek je ten, Ze se vSechny odpady nahromadi ve stfevech a jsou vyplaveny
jednordzovym prociSténim. Roztok hotké soli procistuje, vyplavuje toxiny, odvodnuje
organismus. Abychom vykompenzovali ibytek vody v téle, pijte roztok smési Stdv, kterd je
rychle organismem vstfebdvana.

Pti pocitu hladu nejezte nic jiného krom¢ pomeranct nebo grept. Béhem kiry se muize
objevit zvySend potivost — to je normdlni jev. S potem totiZ odchazi veskeré necistoty.

Béhem druhého a ttetiho dne postupujte stejné jako prvni den. Kiiru provadéjte na zac¢dtku
jara nebo koncem podzimu, a to jednou do roka.

Ocista kardiovaskularniho systému (cév a zil)

Do 2 litrové nadoby nasypte: sklenici fenyklovych seminek, 2 1Zice pomletého kofene
kozliku lékatského, 2 sklenice pfirodniho medu. Zalijte to vSechno litrem pievatené vody.
Nédobu postavte na mirny oheni a pfived’te k bodu varu. Vaite 2 minuty. Pozdéji odstavte a
pfechovavejte v pokojové teploté¢ 10 hodin. Muzete ptikryt rucnikem, aby teplo neunikalo.
Nasledn¢ preced'te, prelijte a uchovavejte v lednici na nejniz$i polici. Pijte 1 lzici 3 krat
denné 30 minut pfed jidlem, dokud smés nevypijete. Kiru praktikujte jednou do roka.

Dodate¢né zpiisoby c¢iSténi organismu
Sezndmili jsme se zdkladnimi metodami ocisty organismu. Kromé& toho je dovoleno

provadét dodatecné ocCisty, které jsou nezbytné k tomu, abychom maximéln¢ vy¢istili kazdou
skulinku naseho organismu.

Lécivy medovy Kklystyr
LZici medu rozpust'te ve sklenici vody. Ddle pfidejte 1Zici citronové $tavy. Praktikujte 1-2
krat za mésic.

Lécivy kavovy Kklystyr

Do 200 ml horké vody nasypte 3 1Zice kdvy (ne instantni), vafte 3 minuty. Nasledovné 12
minut udrZujte na mirném ohni. Pfeced’te, ochlad’te na pokojovou teplotu. Zptsob provadéni
viz vySe.

Ucinky kévového klystyru jsou ohromné. Jejich tajemstvi spodiva v tom, Ze se nejen
aktivizuje blana tlustého stfeva, ale zaroven z néj mizi jedovaté toxiny v organismu.
Perfektné stimuluje funkcénost jater a Zlucového méchyie. Nepisobi zdvadné na nervovou
soustavu, nevyplachuje z organismu vapnik (Ca), neni¢i vitaminy skupiny B tak jako piti
kdvy. Praktikovat jednou za mésic.



Ocista jater

Casto se ve Vasich dopisech objevuje otdzka, jak &istit jatra, aniz bychom provadéli vyse
uvedené metody. Ne kazdy je schopen pit 2 dny jen $tdvy nebo 200 ml oleje, coZ se tykd
obzvlast’ déti. Pro ty navrhuji dalsi recept. Jeho realizace je trochu komplikovand, proto se,
prosim, diikladn€ seznamte s metodikou a ddvkovanim.

Metodika cisténi jater (bez poufiti oleje) pro starsi osoby a déti
Recept €. 1 a 2 je tfeba ptipravit sou¢asné a v intervalu mens$im neZ jedna hodina.

Recept ¢. 1
Tti sklenice ovsa rozemelte a nasypte do 5 litrového smaltovaného hrnce, dédle do né&j
nalijte 4 litry studené vody. Uzaviete vickem, odstavte na 24 hodin.

Recept ¢. 2

Potom pfipravte druhy recept: plody divoké rize rozetiete, vlozte do 2 litrového hrnce a
zalijte litrem horké vody. Uzaviete vickem, pfikryjte ru€nikem a odstavte na 24 hodin.

Po 24 hodinéch pfiddme do hrnce s ovsem 2 1Zice bfezovych pupent a 3 1Zice malinovych
listi. Postavime hrnec na ohen, pfivedeme k varu a vatime 15 minut. Nésledn¢ je tfeba pridat
2 1zice kukufi¢nych vlaski (vlasky, které pokryvaji palici po odvinuti listi) a vafit jeSté 15
minut. Posléze smés odstavte na 45 minut a opatrn¢, abyste ji nezakalili, pfeced’te.

Po 24 hodinach pfeced’te sestavu €. 2. Smichejte ziskany roztok s receptem ¢. 1. Takto
obdrzime prostfedek k ¢iSténi jater dospélého Cloveka. JestliZe pfipravujete smes za ucelem
oCisty jater déti, musite sniZit ddvkovani:

od 1 do 3 let — 10 krat,
od 3 do 6 let — 8 krat,
od 7 do 10 let — 6 krat,
od 10 do 15 let — 4 krat.

ObdrZenou smés pielijte do lahve a skladujte v lednici nebo v suchém a chladném misté.
Sm¢és je tfeba uzivat po 150 ml 4 krit denné¢, 30 minut pied jidlem (béhem kiry se snazte jist
4 krat denn€ malé porce). Posledni davku smési uZivejte nejpozdéji do 19.00.

Détské davkovandi:

od 1 do 3 let — 1 1Zi¢ka 4 krat denné, béhem 2 tydni;

od 3 do 5 let — po 2 1Zi¢ky 4 krat denn¢, béhem 2 tydnd;

od 5 do 7 let — 1 1Zice 4 krit denné, béhem 2 tydni;

od 7 do 10 let — 2 1Zice, béhem 2 tydni;

od 10 do 15 let — po 150 ml 4 krat denné€, do spotfebovani.

Kiru praktikujte jednou za rok.

Varianta a — ocista petrZeli a celerem

1 kg kotene petrzele a 2 kg kotfene celeru umyjte, o€istéte a posekejte. VloZte do hrnce s
obsahem 4-5 litri, ddle do obdrzené smési pridejte 1 kg vceliho medu a 1 1 ochlazené
ptevafené vody. Postavte hrnec na mirny ohent a za stidlého michdni dfevénou vateckou
prived'te k varu. Ndsledné ptikryjte poklici a dejte na 3 dny do lednice.

Ctvrty den jesté piidejte 1 1 pfevafené vody, znovu piihiejte na mirném ohni k bodu varu,
potom ochlad’te a jesté teply roztok preced’te. Ziskany sirup pfelijte do lahvi a skladujte v
tmavé mistnosti. UZivejte 3 lZzice 15 minut pfed jidlem 2 krdt denné, dokud sirup
nespotiebujete.



Varianta b — ocista rybizem
2lzice mladych listd rybizu zalijte %2 1 horké vody, odstavte na 20 minut, posléze listy
vymackejte a vyhod’te. Potom pfihfejte roztok na mirném ohni témét k bodu varu a nasypte
do n¢j 2 lzice Cerstvého zmrazeného nebo suSeného rybizu. Odstavte na 3 hodiny a pijte
malymi dousky ' sklenice béhem dne, rybiz snézte. Tento recept mliZete pouZivat cely rok,
protoze kromé €isténi ledvin je vyvar z listi a ovoce rybizu skvélou vitaminovou vyZzivou.

Ocista cévni soustavy

Recepty, které uvadim niZe, jsou efektivni pfi potiZich vyvolanych poruchou funkénosti
obéhového systému: sniZuji hladinu cholesterolu, hypertenzi, Sum v hlavé, uSich, zlepSuji
zrak.

Ocistit 350 g Cesneku a vytlacit Stavu. Soucasné vytlacit §tdvu z 24 citronu, vSechno
smichat a vloZit do lednice na 24 hodin. Pijte 1 1Zi¢ku pfed spanim, zapijejte "4 sklenici
kefiru, kysky ¢i jogurtu (dokud ji celou nevypijete).

Oc¢ista krve (1)

LZi¢ku zeleného caje (listy) luhujte v 2 sklenice a odstavte jej na 10 minut, pak dopliite
sklenici tucnym, nepfevaifenym mlékem (nejlépe domdcim), pfidejte Spetku soli a
rozmichejte. Vypijte na lacno. Na noc udélejte totéZ, jen misto soli pridejte 1Zicku medu a
vypijte 2 hodiny po poslednim jidle. Pijte Stdvu rdno a vecer béhem 6 dni. Kazdy druhy den
si na noc délejte klystyr. V tydnu by méla byt strava spiSe rostlinného ptiivodu (zelenina, kase,
chleba, olej atp.).

Ocista krve (2)

Do 100 g $t'avy z kvétnové nebo Cervnové kopftivy pridejte 100 ml jablecné Stavy (muize
byt z kartonu, ale bez ptidavku cukru) a vypijte ji na lacno 30 minut pfed snidani. UZivejte
smés v pribéhu 20 dni, potom si udélejte 10 dni prestavku a znovu kiru opakujte.

Ocista Stitné Zlazy
40 pecek z jablka na drobno nakrdjejte a zalijte 100 ml lihu. UloZte do tmavé mistnosti na

7 dni. Pijte 15 minut pted jidlem — 7 kapek rozpust'te ve 20 ml vody. Kiru provadéjte jednou
za 3 mesice. Jable¢né pecky muiZete nahradit 21 peckami z grepu.

Ocista dychacich organii
Pro kufiky a pro ty, co maji problémy s dychacimi cestami.

Varianta a

Omytou Cernou fepu oloupejte, pokrijejte na kousky a vytlacte Stdvu v odstaviiovaci. Do
ziskané §t'avy pridejte 1zici medu a pijte na noc. Zbylou duZinu poloZte na bavinénou tkaninu
a rovnomé&rné rozloZzte na hrudniku (kromé oblasti srdce), ptikryjte ruénikem nebo teplou
dekou. Pokud to bude hodné Stipat, obklad sundejte. Nedopust'te, abyste si popadlili kizi.
Pozdé&ji lehce namazte hrudnik rostlinnym olejem.

Varianta b

Vezmeéte 4 listy bilého zeli (jejich velikost by méla ptikryt plice ze strany zad a hrudniku),
vlozte do hrnce a vaite presné 3 minuty od chvile varu. Potom si namaZte hrudnik a zada
sddlem, pfiloZte 2 listy zepfedu a 2 zezadu. Omotejte se ru¢nikem, na noc si oblecte teplou
koSili a prikryjte se teplou dekou. Obklady pfiklddejte na noc, tii noci po sob€. Po druhém
obkladu zacne z plic odchdzet hlen, objevi se kaSel, nemocny se za¢ne siln€ potit — coZ je po
této kufe normalni stav.



Varianta c — prysky¥ice

Sklenici koziho mléka pfihfejte na mirném ohni (nepfivadéjte k varu), pridejte kousek
borovicové pryskyfice o rozmérech kolem 1-1,5 cm. Michejte, dokud se nerozpusti, pak
odstavte k ochlazeni. Teplou smé&s pijte na noc.

Nésledné¢ namaZte nemocnému hrudni ko§ a zdda rozehfdtym balzdmem rostlinného
puvodu a oble¢te mu teplou kosili.

Ocista oci (Cocky)
Pouziti niZze urenych metod podporuje uzdraveni poskozené Cocky pii Sedém zdkalu
(katarakt¢).

Varianta a

Dvé¢ lzicky kvétd meésicku 1€katského zalijte 2 sklenicemi horké vody, odstavte na 30
minut, pfeced’te. Pijeme % sklenice 3 krat denné, nejlépe 15-20 minut pied jidlem. Ze zbytku
roztoku d¢lejte o¢ni obklady 5-10 minut vecer a ndsledujictho dne rdno. Kiru vykondvejte
mésic.

Varianta b - ocista o¢i slunecnim svétlem

Ke zlepSeni zraku a pfedchdzeni ocnim onemocnénim je tfeba divat se Siroce otevienyma
ocima do slunce (zejména v dubnu a kvétnu). Rdno do

8.0 hodin a vecer po 18.00. hodinég.

Doba trvani seance:

tyden — 1 minutu,
tyden — 2 minuty,
tyden — 3 minuty,
tyden — 5 minut.

e s

Jestlize za¢nou oci bolet, nedivejte se ptimo do slunce, ale pouze jeho smérem.

Ocista Cernou iFepou
Ocista kloubi, svalil, lymfatické soustavy, cévni soustavy a vnitfnich organt

10 kg cerné fepy dobfe umyjte, odstranite vSe, co neni na fep€ Cerstvé a tedy stravitelné.
Neodstranujte slupku, ale rozemelte ji v mlynku na maso. Po vylisovani odstfed’te matoliny v
odstaviiovadi. Ziskdme kolem 3 1 §tavy. Stdvu pielijte do sklenénych litrovych lahvi nebo
jinych tmavych nidob, t&sné uzaviete a dejte do lednice. Prosim, pozor! Stivu miZete
skladovat pouze v lednici! Pijte 1 1Zicku hodinu po jidle 3 krat denné. Vice ne! ZvySeni
davky by mohlo zptlsobit nebezpecné ndsledky!! Aby byla Kira opravdu efektivni, je potfeba
vypit celou §t'dvu z 10 kg.

Musim upozornit, Ze u osob, které maji hodné zneciSténou kostni soustavu, se mohou na
zacatku kiry objevit bolesti v kostech, a to dokonce velmi silné. Prosim Vas, nebojte se!
Neberte Zadné 1€ky proti bolesti, pokracujte v kife. Je to normdlni pribéh procesu ¢isténi. Po
skonceni kuiry zmizi vétSina bolestivych problémi, které vas trapi.

JestliZe se vyskytnou bolesti jater (dochdzi k o€isté Zluéniku od soli a kamentl), pfiloZte na
jatra na 40-60 minut termofor. Pokud se bolesti neobjevuji, zvyste ddvku po 7 dnech na 2-3
1zicky. V dobé pouzivani §tdvy z fepy se vyhybejte ostrym i kyselym vyrobkim a také
omezte na minimum konzumaci chleba, mléka, vajec, ryb a mlécnych produkti a naopak
konzumujte vice vyrobki rostlinného plivodu.

Vylisovany odpad po odstiedéni Stavy nevyhazujte. Dejte jej do hrnicku, pridejte 300 g



medu, zamichejte, pfikryjte vikem, poloZte na néj n¢jaky tézky pfedmét (t&€Zitko) a dejte na
suché teplé misto. Obcas zamichejte dfevénou lZici. Po vypiti §tdvy za¢neme jist zkvasené
vylisované zbytky. Vylisované zbytky jezte b&hem jidla 1-2 lZice. Na zdklad€¢ ndzort
pacienti mohu oprdvnéné nazvat tuto kidru elixirem zdravi a mlddi, ponévadZz po jejim
absolvovani lidé vypadaji mladsi, jsou velmi energicti, vrasky mizi, kiiZe je svézi a hebka.
PotiZe souvisejici s bolestmi v dolni ¢asti patefe, dolnich i hornich koncetindch, svalech atp.
mizi beze stopy. J4 osobné praktikuji kiru z cerné fepy jednou za 5 let a ti, ktefi m¢ dlouho
nevidéli, fikaji, Ze viibec nestarnu.

Ocista od radionuklidii a téZkych kovii

Radionuklidy a té¢Zké kovy patii k rakovinotvornym sloZkdm. Pfiznivé napomdéhaji ke
vzniku a rozvoji nddorovych bunck. Dostdvaji se do naSeho organismu spolecné se
vzduchem, vodou a stravou. Obyvatelé mést jsou vSichni bez vyjimky malinkou ,,atomovou
elektrarnou®, kterd kdyz vybuchne, vypukne v téle rakovina riznych organii. Proto by méla
byt oista organismu od radionuklidi a t€Zkych kovl neodlucitelnou ¢asti nasi hygieny.

Varianta a — O¢ista borovicovymi pupeny

2 1zice mladych borovicovych pupent dejte do Y2 litrové sklenice a zalijte

1 sklenici medu. Odstavte do lednicky. Po 2 dnech vznikne $tédva. Pijte 1 1zici 3 krat
denné¢.

Varianta b — O¢ista borovicovym nebo smrkovym jehlicim

Y sklenice rozdrobeného jehlici zalijte 11 vafené vody a ptihtivejte 10-15 minut na
mirném ohni, neptivadéjte k varu. Potom pfeced’te. Pijte 1-2 sklenice 2 krit denné misto Caje
7 dni, posléze si udélejte 2 mesice prestavku a znovu zopakujte. Provadét jednou za rok.

Varianta ¢ — OCista Inénym seminkem
Y2 sklenice seminek zalit 1,5 1 horké vody, vafit 2 hodiny na mirném ohni, ochladit a
piecedit. Popijet béhem dne 2 tydny. Provadét jednou za rok.

Sani oleje

U&inné k 16¢b& zdnétu 7il, chronické anémii, ochrnuti, ekzému, otokd, Zalude&nich
onemocnéni, sttevnich a srdecnich onemocnéni, onemocnénich cévni soustavy, nadorovych,
kloubnich onemocnéni a k 1é€bé mnoha jinych, méné vaznych, ale neptijemnych potizi.

Asi jste si vSimli, jak si malé dité cucd palec. Je to instinkt sebezdchovy dany ptirodou.
Béhem cucéni prstu vznika v dutiné dstni nadbytek slin, ktery md, mimo jiné, antibakteridlni
vlastnosti. Lidovd medicina pravdépodobné¢ uplatnila podobny zptsob, ktery spocivéd v sani
rostlinného oleje. Metoda je prostd, bezbolestnd a absolutné nezdvadna. S Uspéchem ji
vyzkouSelo mnoho sibifskych 1é¢itelt. Doporuceny postup:

Réno na la¢no nebo veler pfed spankem (po uplynuti 3-4 hodin od posledniho jidla) si
vezméte do dst 1 1Zici slunecnicového nebo arasidového oleje a povilejte jej jako bonbon v
predni ¢4sti dst 25-30 minut. Olej zpo€atku houstne, pozdé&ji se stava tekuty a bily. Potom jej
vyplivnéte, v Zadném piipad¢ nepolykejte! Obsahuje latky vyvoldvajici spoustu chorob.
Metodu miiZete praktikovat libovoln€, dokud nepocitite svézest, energii, klid a dokud se
nevrati zdravy spanek a dobrd pamét’. Ndhlé chorobné stavy mizi rychle v pribéhu 2-3 tydnil,
chronické béhem nékolika mésicli az jednoho roku. Je tfeba mit na paméti, Ze pti chronickych
onemocnénich (revmatismus, dna, zdnét Zil) mohou v prvnim tydnu nastoupit lehkd
onemocnéni, slabosti atp. Tyto jevy se vyskytuji pfi oslabeni ohniska nemoci. Je to zcela
normdlni a musite to vydrzet. Viditelnym projevem pomysiného pribéhu 1é¢by jsou: energie
v téle po probuzeni, lepsi chut’ k jidlu, svéZest. Jak dlouho se ma st olej, to si musi kazdy



zodpovedét sdm na zédklad€ svého zdravotniho stavu. Zdravi lidé a déti mohou praktikovat
tuto metodu preventivné beéhem tydni. Nejenze se miiZete uchranit pfed vyse jmenovanymi
nemocemi, ale také se zbavite toxickych téZkych kovi, které se vyskytuji v kazdém téle, i v
tom zdravém. Myslim, Ze nikoho neni tfeba ptresvédCovat o tom, Ze je lepSi nemoci predejit,
nez ji pozd¢ji 1éc¢it. NejlepSich vysledkt dosdhnete, kdyZ budete kiru provadét kazdy den 1
az 6 mésicu.

Drazi ¢tenari!

Nastal ¢as se s Vami rozloucit. Nyni si musite cestu ke svému zdravi vybrat kazdy sdm.
Naprosto Vs chdpu, Ze dokdzat to neni vibec jednoduché. Abychom byli zdravi, je tfeba
pfestat se Spatnymi ndvyky, které vznikaly po celd 1éta. Musime zménit styl a zpisob
mysleni. Pokud citite, Ze je Vase zdravi ohroZeno, neztracejte Cas, seberte odvahu a pust'te se
do toho!

Cim dfive zaénete, tim rychleji ziskate Vase zdravi zpdt. Musite sviij organismus pfipravit
na novy zpusob Zivota pomalu a postupné! NejduleZitéjsi je nespechat!

Tato kniha by méla byt prakticka ptirucka slouzici k uzdraveni organismu. Radim vam,
abyste si v nf Casto Cetli, urcité zde naleznete pomoc.

Doporucuji také porovndvat recepty v této knize s vysledky vlastniho pozorovani.
Shromazd’ujte zkuSenosti v oblasti uzdraveni svého organismu a ptfeddvejte je svym détem a
vnuktim. To je jedind cesta, kterd nds ptivede ke zdravi.

Zbylo jesté hodné otdzek, na které cekdte odpovédi. VZdy jsem ochoten Vam poslouZit
radou a pomoci, a proto Vdas zvu k novym setkdnim na strdnkdch mych dalSich knih.

Pfeji Vam zdravi,
Michail Tombak

Cast sedma Zdravi bez lékii - recepty nasich babicek

ViaZeni, Casto se ve VaSich dopisech opakuje otdzka: Zdali se mlize poddvat nemocnému s
cukrovkou soucasné smés pro sniZeni tlaku, na silny kasSel a chtipku?

VSechny niZe uvedené recepty obsahuji jen piirodni sloZky.

V souvislosti s tim se mohou pouZivat soucasné a bez obav, Ze se vzdjemné budou rizné
1é¢ivé slozky ruSit. V piipadé¢ uzZivani receptli na Ctyfi nebo pét zdravotnich problémi
soucasné¢ snizte ddvkovani na polovinu.

N¢ékolik pozndamek tykajicich se piipravy smési

« K pfipravé smési nejlépe pouzivejte smaltované sklenéné nddoby.

« Pro michani ingredienci pouZivejte dfevénou lZici.

» Zavarovaci sklenice se smési skladujte na nejnizsi polici v lednici.

« Je doporuceno nalepit etiketu na sklenici s resumé: ¢islo receptu, datum piipravy nebo
nazev ingredience.

« Expiraéni doba ingredienci je dost dlouhd, i pfesto smési neskladujte lednici déle nez
6 mésicu.



Nemoci v diisledku nachlazeni
Angina, chiipka, kasel, ryma, zanét pridusek

1. Ingredience:

1 1Zice malinové marmelddy, medu, vodky nebo koniaku, polovina citronu.

Piiprava: viechny ingredience vloZte do sklenice (250 ml), vytlacte do nich citronovou
§tdvu, zalijte horkou vodou.

UZivani: pijte malymi dousky pred spankem (3 1Zi¢ky).

2. Ingredience:

Stdva z jednoho citronu, 100 g medu.

Piiprava: citronovou $tdavu smichejte se 100 g medu.
UZivani: uZivejte 1 1Zici 3 krat denné.

3. Ingredience:

100 g lipového kvétu, 100 g suchych malin, 1 litr horké vody.

Piiprava: lipovy kvét a suché maliny zalijte horkou vodou, odstavte na 10 minut,
preced’te.

UZivani: pijte 200 g ptihfaté tekutiny pred spankem, béhem 2-3 dni. Skladujte v lednici,
pted uzitim pfihfejte.

4. Ingredience:

Y sklenice $t'dvy z fedkve, %4 sklenice nastrouhaného kifenu, 2 sklenice medu. Piiprava:
ingredience dobfe zamichejte, odstavte na 3-4 hodiny.

UZivdni: uzivejte 3 krat denné, dospéli — po 2-3 lzicich, déti — po 1zZicce. Skladujte v
lednici.

5. Ingredience:

50 g nastrouhané cibule, 20 g octa (jable¢ného nebo vinného), 60 g medu.

Piiprava: nastrouhanou cibuli zalijte octem, do tekutiny pfidejte med a dobie zamichejte,
odstavte na 2 hodiny, pteced’te.

UZivdni: podavat nemocnému 1 1Zicku kazdou pul hodinu.

6. Ingredience:

100 g nastrouhané cibule, 100 g cukru krystal.

Piiprava: do cibule nasypte cukr, odstavte na hodinu, skladujte v lednici.
UZivani: ziskanou §tavu pijte po 2 1Zi€kdch 3 krit denné.

7. Ingredience:

100 g ¢esneku, 100 ml medu.

Piiprava: rozmackejte ¢esnek, zamichejte s medem, odstavte na 24 hodin, odced’te a
pfelijte do zavafovaci sklenice 200 ml. Skladujte v lednici.

UZivani: 1 1Zicka 3 krat denné nebo 1 1Zice pfed spanim, zapijejte teplou vodou.

Pii lé¢bé anginy, nachlazeni a kasle

8. Ingredience:

14 sklenice mléka, 4-5 fik.

Piiprava: do mléka pridejte fiky, vaite 5-10 minut, ochlad’te.

UZivani: pted spankem pijte mléko malymi dousky a fiky jezte. Kiru opakujte 3-4 krat



dokud kasel nezmizi.

Pii lécébé nachlazeni a kasle

9. Ingredience:

Y2 sklenice medu, %2 sklenice cerveného suchého vina, 10-15 g ¢esneku.

Piiprava: do ' sklenice medu nalijte % sklenice ¢erveného suchého vina a dobfie
zamichejte. Cesnek oloupejte a rozmackejte.

UZivani: pted spankem potiete chodidla rozmackanym cesnekem a oblecte si vinéné
ponoZzky, teplé spodni pradlo, vypijte teplou pfipravenou smes.

Pii lécbé kasle

10. Ingredience:

200 g nesoleného smetanového masla, 200 g medu, 200 g kakaa v prasku, 14zloutkd.

Piiprava: viechno dobie rozmichejte, pfived’te k varu na mirném ohni 30-40 minut,
ochlad’te. Skladujte v lednici.

UZivani: 1 1Zicku rozpustte v %2 sklenici horkého mléka. Pijte 3 krdt denn€ po malych
douscich. Kasel mizi po 5-7 dnech.

11. Ingredience:

1 1Zice ptevafeného horkého mléka, 2 1zice konaku.

Piiprava: slozky zamichejte.

UZivani: uZivejte 30 minut pfed jidlem 3 krit denné. Po vypiti smési organismus
neochlazujte a nevychazejte ven. UZivejte az do uplného vyléceni.

12. Ingredience:

0,33 1 piva, 1Zicka medu.

Piiprava: do smaltované nddoby nalijte pivo, pfidejte 1Zicku medu, vaite na mirném
ohni.

UZivani: jednorazové vypijte teplou smés malymi dousky, uZivejte 2 krit tydné.

13. Ingredience:

1 citron, 2 1Zice glycerinu, med.

Piiprava: citron povaite na mirném ohni 10 minut (je pak m&kky a $tavnaty). Prekrojte jej
na polovinu, vytla¢te do sklenice (200-250 ml), ptidejte glycerin, dikladné zamichejte a
pridejte med (vrchovaté). Dobte uzaviete.

UZivani: kasel — uZzivejte 1 1Zicku vecer. No¢ni kaSel — uZivejte 1 1zicku vecer a jednu v
noci. Skladujte v lednici.

Pii lécbé kasle v pokrociléem véku

14. Ingredience:
200 g masla, 200 g sadla, 200 g medu.
Priprava: viechny slozky dejte do hrnicku a dobfe zamichejte. Vaite na mirném ohni 5
minut tak, aby vznikla komplexni hmota, potom ochlad’te.
UZivani: 1 1zicku smési smichejte s % sklenice horkého mléka. Pijte po malych douscich
3 krat denné 1-1,5 h pojidle.

Pii lécbé anginy



15. Ingredience:

1 sklenici nastrouhané Cervené fepy, 1 1zice jable¢ného nebo vinného octa.

Piiprava: tepu zalijte octem, odstavte na 2-3 hodiny, pfeced’te a vlijte do sklenéné
nadoby.

UZivani: smé&si vyplachujte dsta a pijte 1 1Zici 2 krdt denné.

Pii epidemii chiipky

V prevenci proti chiipce hraje diileZitou roli cibule a cesnek. Je tieba je jist, nebo aspon
Zvykat 2-3 minuty nejlépe pred spdnkem, nepolykat. K prevenci béhem epidemie chiipky
doporucuji cesnekovou tinkturu:

16. Ingredience:
2-3 strouzky Cesneku, 30-50 ml horké vody.
Piiprava: na drobno nasekat Cesnek, zalit 30-50 ml horké vody, pockat 1-2 hodiny a
precedit.
UZivdni: kapat 2-3 kapky do kazdé nosni dirky 1-2 denné. Doba poZivani tinktury je 2
dny. Skladovat v lednici.

» Abyste nenakazili spolubydlici, doporucuje se povésit na krk pytlik z gazy naplnény
na drobno posekanym cesnekem (2, 3 strouzky). Aby neonemocnély malé déti — pfivazte
takovy pytlik s ¢esnekem do postylky nebo vedle ni postavte $dlek s posekanym Cesnekem.

« Pfi kontaktu s ¢lovékem nakaZenym chfipkou poZvykejte ¢ést listu eukalyptu. Vecer
si proplachnéte hrdlo Cerstvou §tdvou ze syrové fepy.

Na 1 sklenici §tdvy ptidejte 1 1Zicku 3 % octového roztoku.

Pokud se Vam nepodaiilo vyhnout se infekci a uz jste nemocni, vyuZijte, prosim, nase
rady.

« Jak nejcastéji to jde, pijte horky Caj s citronem ¢i malinovou marmelddou nebo teplé
mléko s medem (1 1Zice na 1 sklenici).

« Davejte si do nosu vatové tampony namocené do Cerstvé §tavy z cibule na 7 minut 3-
4 krat denné.

« Vytlacte Stdvu z cibule, nalijte do podsalku a dychejte nosem 2-3 minuty 1 krat denné.

« Nastrouhejte na drobném struhadle Cesnek, rozmichejte jej se stejnym mnoZstvim
medu (nejlépe lipovym) a uZivejte pfed spankem 1 1Zici, zapijejte teplou vodou.

« Nastrouhejte na struhadle cibuli, zalijte '2i 1 uvafeného mléka, odstavte do teplého
mista; polovinu tinktury vypijte na noc, polovinu rano (v teplé forme).

« 2 lZice suSenych nebo 100 g Cerstvych malin zalijte sklenici horké vody. Odstavte na
10-15 minut, pfidejte 1Zici medu, rozmichejte. UZivejte teplé jako prostiedek k poceni pied
spanim.

Chrapténi
Recept je urcen v piipadé, kdy se po nachlazeni objevi chrapténi.

« Omyjte a oloupejte hrusku. Vytlaéte §tdvu. Cas od asu pijte $tavu z hrusky, chvili
podrzte St'dvu v dstech. Polykejte Stdvu v malych douscich.

« Umyjte par oliv a jednu vezméte do ust. Méjte ji na chvili v dstech, polykejte sliny.
Opakujte to samé s jinymi olivami.

 Jezte kousky Cerstvé bilé fepy. Porce: 5-10 kouskd tfikrat denné.



Nemoci traviciho traktu

Zaludecni viedy, Zaludecni krvdaceni

17. Ingredience:

1 1Zice suché, rozdrobené dubové kiry, sklenice horké vody.

Piiprava: kiru nasypte do smaltované nddoby, zalijte horkou vodou, prikryjte poklici,
varte 20 minut, as od ¢asu michejte dievénou 1Zici, ochlad’te a pfeced’te. Ptelijte do sklen¢né
nadoby se zdtkou. Skladujte v tmavé mistnosti.

UZivani: 1 1zici 2-3 denné.

Jatra
Pii jaternim onemocnéni jako povzbuzujici prostiedek k vylucovani Zluci

18. Ingredience:

100 g plody divoké rtze, cukr.

Piiprava: plody divoké riize nasypte do termosky o obsahu 1 litru, zalijte horkou vodou,
uzavfete zdtkou a odstavte na noc.

UZivani: vypijte béhem dne cely vyvar, pro lep$i chut’ pfidejte cukr.

Pii Zluénikovych kamenech

19. Ingredience:

hrst suSenych brezovych list.

Priprava: rozmélnéné listy zalijte sklenici horké vody, odstavte na 20 minut, pteced’te.
UZivani: pijte jednu sklenici vyvaru rdno a vecer pted jidlem.

20. Ingredience: Cerna fepa

Piiprava: nastrouhejte na struhadle, vytlacte $tdvu z ¢erné fepy.

Uzivani: Cerstvou Stdvu pijte po 2-3 1zicich denn¢.

Jaterni kolika, kameny

21. Ingredience:

10 g susenych fik1, sklenice horké vody, Y4sklenice horkého mléka a 1Zicka cukru.

Priprava: fiky na drobno nakrijejte, dejte do smaltované nadoby, zalijte horkou vodou,
ptived’te k varu, pfidejte mléko a cukr, ochladte.

UZivani: teplou tekutinu pijte po malych douScich, fiky snézte.

Hemoroidy, jaterni onemocnéni, zdcpa
22. Ingredience: $tava z kyselého zeli.

UZivani: pijte -1 sklenici $tavy denn¢, hodinu pfed jidlem v priubéhu
14 do 30 dni.

Nemoci ledvin a mocového méchyie

Jako mocopudny prostiedek pii problémech s mocenim, pii lécbé kamenii v ledvindch
a mocovém méchyii.



23. Ingredience:
Vymackat §t'dvu z kofent a listi kfenu.
UZivdni: rano a vecer pijte Cerstvou $tdvu z kienu po 1 1Zicce.

24. Ingredience:

1 1zicka Cajové esence, 50 g Salvéje.

Priprava: slozky nasypte do termosky o objemu 1 litru, zalijte horkou vodou, odstavte
na 30 minut.

UZivani: pijte ¥ sklenice Caje 6-8 krat za den.

25. Ingredience:

1 sklenice medu, 1 sklenice §t'dvy z kyselého zeli.

Priiprava: slozky zamichejte, slijte do sklenéné ldhve, uzaviete. Skladujte v tmavé a
studené mistnosti.

UZivani: pijte 1 1zicku vZdy hodinu pfed jidlem 3 krat denné.

26. Ingredience:

100 g zelenych vlasskych ofechii ocesanych pted 7. ervencem, 100 g cukru krystal nebo
medu.

Priprava: otechy posekejte na drobno, vlozte do sklenice, pfidejte cukr nebo med, tésné
uzavriete a odstavte na mésic do lednice.

UZivdni: uzivejte 1 1zicku 3 krat denné pted jidlem. Skladujte v lednici.

Ledvinové, jaterni a Zluc¢ové kameny

27. Ingredience:

3 citrony se slupkou (bez pecek), 150 g oloupaného Cesneku, % 1 vlazné, pievarené vody.

Priprava: citron s cesnekem pomelte, vloZte do litrové zavatovaci sklenice, pfidejte vodu.
Odstavte na 24 hodin, pteced’te. Dobie uzavrete. Skladujte v tmavém mist¢.

UZivani: pijte denné rdno 50 ml.

28. Ingredience:

3 sklenice vody, 4 citrony (bez pecek), 1 sklenice medu, §t'dva z 1 citronu.

Priprava: do nddoby nalijte 3 sklenice vody, vloZte 4 nakrdjené citrony. Varte tak dlouho,

aby ziistala jen jedna sklenice tekutiny. Ochlad’te a pfeced’te, nalijte do sklenéné nadoby,

pridejte med a citronovou §t'dvu. VSechno dobfe zamichejte a prikryjte poklici.

UZivani: pijte 1 1Zici pfed spankem, dokud smés nevypijete. Skladujte v lednici.
V ptipad€ vzniku ledvinové koliky poloZte na bederni oblast elektricky polStar nebo termofor.
Udgélejte si teplou koupel.

Pozor! Je tieba védét, Ze podobné bolesti se mohou objevit pii silnych zanétech orgdnt
bfiSni dutiny. JestliZe nemadte jistotou, Ze pii¢inou bolesti je kolika, vySe vyjmenované
prosttedky nepouzivejte a porad’te se s 1ékafem!

29. Ingredience:

jeden citron (bez pecek), 50 g medu, 50 g rostlinného oleje.

Piiprava: citron spaite horkou vodou, dobfe jej osuste, nastrouhejte i s kiirou na struhadle.
Vlozte do sklenéné niddoby, ptidejte med a olej. VSechno dobfe zamichejte, ptikryjte poklici.

UZivani: uZivejte 1 1Zici 4-5 krat denné.



Srdecné-cévni onemocnéni

« Kazdy den uzivejte 2-3 krat denn¢ 1 1Zicku medu s mlékem nebo tuénym tvarohem.
« Denné pijte na noc sklenici teplého Caje se 1zici rozpusténého medu.

30. Ingredience:

200 g rozinek, litr horké vody, 1 1zice Cerstvé citronové $tavy.

Piiprava: umyté rozinky zalijte horkou vodou, vafte na mirném ohni 5 minut, nisledné
ochlad’te, pteced’te a pridejte citronovou $t'dvu, dobfe uzaviete ve sklenéné nadob¢.

UZivani: uZivejte ' sklenice 3 krat denné€ béhem 1 -2 mésict, skladujte v lednici.

31. Ingredience:

1 1Zice mrkvové §tdvy, 1 lzice nastrouhaného kifenu, sklenice medu, §tdva z jednoho
citronu.

Piiprava: slozky dobfe zamichejte dfevénou lZici ve smaltované nddobé, dejte do
sklenéné nadoby, skladujte v chladném misté.

UZivani: uZivejte 1 1Zicku hodinu pfed jidlem, 3 krat denné béhem dvou mésict.

Prii oslabeni ¢innosti srdce, ke sniZeni krevniho tlaku

32. Ingredience:

1 1zice listi medunky, sklenice horké vody.

Piiprava: medunku zalijte horkou vodou, odstavte na hodinu, pieced’te.
UZivani: pijte 1 1Zici 3 krat denné.

K posileni slabého srdce
UZivdni: kazdy den zZvykejte kousek citronové kiiry, kterd je bohaté na éterické oleje.

Pit hypertenzi

K odstranéni hypertenze je nezbytna ocista jater a cévni soustavy (viz kapitola ,,OcCista
organismu‘‘). Je tfeba omezit konzumaci tuénych a moucnych jidel, konzumovat vice
potravin s vysokym obsahem vitaminu C a hodn¢ se pohybovat.

33. Ingredience:

% 1 vodky, 200 g rozmackaného ¢esneku.

Piiprava: do tmavé lahve o objemu 0,75 1 nalijte vodku a pfidejte ¢esnek. Potfddné
uzaviete zatkou, odstavte na tmavé misto na 6-8 dni. Tinkturu obcCas prottepejte. Nédsledné
preced’te a skladujte v uzaviené niddob¢ v lednici.

UZivani: pijte 1 1Zici pred jidlem 3 krat denné.

Vysoky tlak, srdec¢ni onemocnéni, roztrousend skleroza (ateroskleroza)

34. Ingredience:

1 citron (bez pecek), 200 g klikvy, 200 g ploda divoké ruze, 200 g medu.

Piiprava: citron spaite horkou vodou, dobfe osuste hadiikem, spole¢né s kiirou
nastrouhejte na struhadle s malymi otvory. Klikvu a divokou riiZi dobte rozmackejte.
Vsechno vloZte do sklenéné nddoby, ptidejte med, dobfe rozmichejte, ptikryjte a odstavte
na jeden den.

UZivani: pijte 1 1Zici 3 krat denn€ 15 minut pied jidlem, uZivejte 14-30 dni.



Nizky tlak

Lidé majici sklony k nizkému tlaku by méli byt neustale v pohybu.

Pravidelnd ndvstéva sauny 1 tydné normalizuje tlak béhem jednoho roku.

Stidava sprcha skvéle reguluje napéti cév.

Masédz pomédhd zvednout tlak. Stoupnéte si rovné, ruce podél téla, zvednéte se na
Spicky, nasledné z celé sily udefte patami o podlahu (na celé chodidlo). Vykondvejte
rdno a vecer 20 krat. Tlak se zvedd diky stfidavym dderim paty o podlahu levé nebo
pravé nohy.

Pocitujete-li nizky tlak zejména pfi zmén¢ pocasi, je tieba pit Stdvu z mrkve a fepy v
poméru 4:1 minimalné sklenici denné.

Roztrousena skleroza (ateroskleroza), kornaténi tepen

Pit nalacno %2 sklenice §tdvy z Cerstvych brambor béhem 14 dni.

Provadét ocist'ujici citronovou kiru.

Cistit jétra.

Na lacno jist jeden grep rdano a vecer dvé hodiny po poslednim jidle.

Béhem dne pit 2-3 $dlky zeleného cCaje.

Provadét kiru ocisty jater.

Provadét kiru ocisty lymfatické soustavy.

Provadét denné stfidavou sprchu rano i vecer.

Pit $tdvu z dyné 1/3 sklenice 3 krit denné€ nebo §tdvu z melounu 1 sklenici 3 krat denné
nebo pit Stdvu z fepy 1/3 sklenice 3 krat denn€, vzdy 15 minut pied jidlem.

LZici olivového oleje smichat se Stdvou z 2 grepu. Pijte béhem mésice, potom mésic
piestavka. Kidru provadéjte jednou za rok.

100 g vlasskych otfechil, 100 g rozinek, 100 g medu, 100 g fikii pomlit a smichat.
Uzivat 1 1Zici 2 krat denné, miZete mazat na chléb.

Vymackat 50 g ¢esneku a zalit sklenici vodky. Odstavit do teplého mista na tfi dny.
Uzivat 3 krat denné 8 kapek, zapijejte douskem studené vody.

35.Ingredience:

Stdvu z 2 velkych hlavicek cesneku, 250 g vodky.

Piiprava: do pullitrové sklenice vytlacte Cesnek a zalijte 250 g vodky. Odstavte na tmavé
misto na 12 dni.

UZivani: uzivejte 20 kapek 3 krit denné 30 minut pfed jidlem. Cyklus 1é€by -3 tydny.
Potom jeden mésic prestdvka, znovu 1écba 3 tydny, mésic prestavka.

Tak postupujte, dokud tinkturu nevypijete.

Bolesti v kloubech, kostech a svalech

Domacti tinktury

36. Ingredience:

1,5 sklenice $tavy z ¢erné fepy, 1 sklenice medu, 150 ml vodky, 1Zice soli.
Piiprava: viechno dohromady dobfe zamichejte.

UZivani: uZivejte 1 1Zici pfed spanim (skladujte v lednici).

37. Ingredience:
Y 1ihu, 5 dilkl ostré papriky (délka 6-8 cm).
Piiprava: papriku na drobno posekejte. Nasypte do sklenice, zalijte lihem, pfikryjte



poklici a postavte do tmavé mistnosti na tyden.

UZivdni: namocit gizu do tinktury a poloZit na bolavd mista na 3-4 hodiny (délejte
obklady). Po 7-10 kdrach mizi vSechny staré bolesti. Tinkturou také miiZete mazat bolestivé
klouby a svaly — jednou denn€ na noc. Bolesti obvykle ustupuji po 12-15 pravidelnych
mazanich.

38. Ingredience:

50 g kafru, 50 g prasku hotce, 10 g lihu, 100 g syrového vaje¢ného bilku.

Priprava: nalijte lih do sklenice, nasypte kafr a rozpustte. Nasledné nasypte hotec,
pridejte bilek, vSechno dobie rozmichejte tak, aby vznikla mast. Mast je tfeba skladovat v
lednici, pfed uZivanim lehce ptihfejte.

UZivdani: mazte na bolestivé klouby a svaly vecer pied spankem. Mast nevtirejte do
celkového vstfebani, na té€le musi zlstat ochranny filtr. Po 20 minutich namazané misto
utfete gdzou namocenou v teplé vode.

Cukrovka

39. Ingredience:

100 g $tavy z cibule, 100 g medu.

Piiprava: oloupejte cibuli, nastrouhejte na hustém struhadle, vytlacte Stavu, ptelijte do
sklenice. Do §tdvy z cibule pfidejte med, dobfe rozmichejte, tésné¢ uzaviete. Skladujte v
tmavé a chladné mistnosti.

UZivdni: uzivejte 2 1zicky 3 krat denné pted jidlem béhem 1 mésice.

40. Ingredience:

10 kusii bobkové listu stiedni velikosti, 2 1 horké vody.

Piiprava: bobkové listy rozmackejte a nasypte do 2 1 termosky, zalijte je vrchovaté
horkou vodou, odstavte na 2-3 hodiny, dokud listy nenasaji tekutinu.

UZivani: pijte teplé, % sklenice, 3-4 krdt denné pfed jidlem. Kura trva 2 tydny.

Klimakterium (menopauza)

Tuto kiru by mély provadét Zeny od 40. roku Zivota, aby zpozdily pfichod menopauzy:

41. Ingredience:

200 g bilého vina, 10-12 strouzkl cesneku.

Piiprava: vino pfihfivejte na mirném ohni a pfived'te k varu. Ihned po vyvfeni pfidejte
Cesnek, varte jej 30 sekund. Tekutinu ochlad’te a vlijte spolu s ¢esnekem do lahve z
tmavého skla. Pfechovavejte v tmavé mistnosti o pokojové teplot¢.

UZivdni: pijte 1 1zici 3 krat denné 20 minut pted jidlem béhem 3 dnti, na pocatku kazdé
dekady v mésici (1, 2, 3; 11, 12, 13; 21, 22, 23). Tahle Kudra také vraci plodnost, zlepSuje
pokoZku a v§eobecny pocit ze sebe sama.

Pro zmirnéni menstruace a nepiijemnych priznaki klimakteria:

42. Ingredience:

slupky z 10 pomeranci, 2 1 horké vody, cukr nebo med na chut’ (malé mnozZstvi).

Piiprava: oloupejte pomerance a vhod'te je do horké vody, vaite pod poklickou tak
dlouho na mirném ohni tak dlouho, dokud neziskéte objem 0,7 1. Obdrzeny roztok dvakrat
pteced’te, ptidejte med a cukr. Ptelijte do lahve a skladujte v lednici.



UZivani: pijte 1 1Zici 3-4 denné.

Oci

Zanét oci (zanét spojivek)

« Y sklenice slupek z okurek zalijte 2 sklenice horké vody a ptidejte Y2 1ZiCky sody.
Uzivejte jako obklady.

« Cibuli i se slupkou uvafte v malém mnozZstvi vody, ndsledn¢ pfidejte trochu medu a
rozmichejte. Promyvejte o¢i odvarem 4-5 krit za den (pomdhd zejména pfi
z€ervenalych ocich).

« Nastrouhané jablko nebo nastrouhanou bramboru rozmichejte s vaje€nym bilkem,
poloZte na nemocné o¢i. Nasledné opldchnéte teplou prevarenou vodou.

Opareniny
« Na oparené misto priklddejte na drobno nastrouhanou mrkev.

« Rozmichejte Zloutek s 1 1Zici smetanového masla. Ziskanou smés podobnou majonéze
naneste na gazu, obvazte a pfiloZte na opafené misto. Bolest ustoupi a nezlistane Zadnd jizva.
» Oparené misto okamzité oplachnéte proudem studené vody a bohat€ posypte sodou.

« 'V ptfipad¢ opafeni hrdla je tfeba kloktat 1 1Zici oleje, ndsledné olej vypit.

Otoky

Pti vzniku otokil se doporucuje pozivani zeleniny a ovoce s mocopudnymi vlastnostmi,
jako celer, petrZel, chiest, cibule, ¢esnek, meloun, dyné, lesni jahody, rybiz.

43. Ingredience:

dveé stredné velké cibule, 1 1Zicka cukru.

Piiprava: vecer nakréjejte cibuli na tenké platky a posypte na noc 1Zickou cukru, odstavte
na noc, aby cibule pustila Stdvu. Rdno $tdvu vytlacte.

UZivani: pijte 2 1Zice denné. Pijte denné Y2sklenice §tavy z dyné.

Vysileny organismus po tézké nemoci
Smés posilujici organismus

44. Ingredience:

100 g otechi, 100 g merunék, 100 g rozinek, 100 g suSenych Svestek, 100 g slune¢nice,
100 ml medu, 2 citrony s kiirkou (bez pecek).

Piiprava: vsechny slozky pomelte, pfidejte med, dobfe rozmichejte. Dejte do sklenéné
nadoby o objemu jednoho litru, pfikryjte poklici. Skladujte v chladném mist¢.

UZivdni: déti — 1 1zicka 1 denné, dospéli — 2-4 1zicky béhem dne.

Lécivé vlastnosti jablecného octa

Jablecny ocet
Mnoho osob ptidavé ve velkém mnoZstvi ocet do potravin a riznych vyrobkil. Vinny, bily
nebo destilovany ocet obsahuje Skodlivé latky pro organismus, napf. kyselinu octovou



(C,H40,). Kyselina octovd obsazend v destilovaném octu ni¢i ¢ervené krvinky, zpiisobuje
anemii, naruSuje trdvici procesy a poSkozuje proces sprdvného zpracovani potravy.
Zpisobuje tvrdnuti jater, viedovy zanét tlustého stfeva atp. (upozoriuji na to milovniky
marinovanych okurek, hfibki, riznych kyselych salati). Radim vyhybat se lihovému octu,
abyste se ubrdnili problémim s travicim dstrojim.

Uplné jiné vlastnosti mé jableény ocet. Ve svém sloZeni obsahuje kyselinu jable¢nou
(C4HeOs). Kyselina obsaZena v jablecném octu tvoii po syntéze se zdsaditymi a minerdlnimi
latkami glykogen. Glykogen reguluje menstruacni cyklus, zlepSuje stav cév a piizniveé
ovliviluje tvorbu cervenych krvinek. Jednou z nejcennéjSich hodnot jablecného octa je
vyjimecné vysoky obsah drasliku nezbytny pro uklidnéni nervového systému, pro regulaci
hormont, zadrZeni vdpniku v organismu, Zeleza, hotf¢iku a kfemiku. Jable¢ny ocet je v
prodeji, ale je moZné jej také ptipravit samostatn¢.

Piiprava jablecného octa

Mnozstvi zdlezi na tom, k jakému tucelu jej pfipravujete. Vyhod’te shnilé nebo cervivé
¢asti jablek (neloupejte ze slupky). Jablka s jadry pomelte. Ziskanou hmotu vlozte do
smaltované nebo sklenéné nddoby s Sirokym hrdlem, pfidejte teplou pfevarenou vodu (1 1 na
800 g jablek). Na kazdy litr vody pfidejte 100 ml medu, 10 g droZdi na peceni a 20 g
cerného, suSeného chleba. Prikryjte nddobu a odstavte k fermentaci pfi teploté 20-30 °C
(kvaseni probihd pii stdlé teploté). V prubéhu prvnich 10 dni je tfeba obsah nddoby kazdy
den promichat dievénou 1Zici.

Po uplynuti 10 dni pfeced’te pres gdzu. Ziskanou $tdvu je tifeba jesté prefiltrovat a prelit
do nddoby s Sirokym hrdlem. Na 1 litr ziskané §tdvy pfidejte 80 ml medu a zamichejte
dfevénou 1Zici az do dplného rozpusténi. Nadobu ptikryjte gédzou a postavte v teplém misté
(teplota 25-30 °C).

Ocet je hotovy v momenté, kdy tekutina zesvétla. Obvykle proces trva 40-60 dni, zalezi
na druhu jablek, medu a mnozstvi vody. KdyZ tekutina zesvétld, prefiltrujte ji, pielijte ji s
pomoci ndlevky do ptllitrovych lahvi. Lahve tésné zazatkujte (zatku mulzZete zalit voskem) a
skladujte na chladném misté.

Takto pfipraveny ocet miiZete pouZivat ve shod€ s vySe uvedenymi recepty rovnéz jako
doplnék do salati a jinych potravin. Jesté chei podotknout, Ze pro zdravi je nejlepsi pouzivat
jej jako kysely dopln€k do veskerého druhu potravin.

Lécba jable¢nym octem

Pii kulhdni zpiisobeném virazem
1 Zloutek + 1 1zicka medu + 1 1Zicka jable¢ného octa. VSechno dobie zamichejte a vtirejte
na nemocné misto.

Pasovy opar

4 krat denné a 3 krat za noc (v piipadé, kdyZ svédéni neustdvd) prikladat na napadené
misto gdzu, nasdknutou nerozfedénym jableénym octem. Po 5-10 minutich svédéni
ustupuje, po uplynuti 3-7 dni opar mizi.

No¢éni poceni
Pred spankem natfit kiiZi jable¢nym octem.

Opaieniny
pomoci gazy navlhcete opafeny povrch kiiZze jableénym octem, ktery usmériiuje bolest a
pfedchazi tvorbé jizev.



Krecové Zily

Réno i ve€er omyvejte jableCnym octem kuZi v mistech, kde jsou rozsitené Zily, roztirejte.
Kromeé toho 2 krit denné pijte sklenici teplé prevarené vody se dvéma rozpusSténymi 1Zickami
jable¢ného octa. Obvykle po mésici pravidelného pouZzivani kieCové Zily mizi.

Hubnuti
Pred kazdym jidlem pijte 1 sklenici pfevafené vody se 2 1Zi¢kami jablecného octa.

Slzeni ot
Do jedné sklenice vody pfidejte 1 1Zicku jable€ného octa a 1 kapku jodové tinktury. Pijte
jednou denné béhem 2 tydnd, po této dob¢ pouze v ttery a ve ¢tvrtek po 2 mésice.

Kulhani zpiisobené zanétem kloubu
Pred kazdym jidlem pijte 10 1Zicek jable€ného octa a béhem 2 dni potiZe ustoupi z 20 %,
patého dne z 50 %. Po 30 dnech kiiry by bolesti kloubit mély zcela zmizet a oslabit kulhéni.

Vysoky tlak

U nékterych osob se v tradvicim tstroji vyskytuje nedostatek kyseliny solné, coZ zvySuje
krevni tlak. Abychom t¢inné bojovali s t€émito potiZzemi, je tfeba jist méné masa, pfed jidlem
pit od 1 do 3 1Zicek jable¢ného octa a krevni tlak se znateln€ snizi. Ocet miZeme pravidelné
zajidat 1 1Zickou medu. Tehdy bude efekt jesté lepsi.

Bolesti hlavy

Do ' hrnce nalijte % sklenice jable¢ného octa a prevarené vody. Promichejte a postavte
na mirny oheni. KdyZ se roztok povaii, hrnicek odstavte a udélejte si inhalaci. Paru pomalu
inhalujte 75 krat. Jestlize bolest hlavy neustoupi tplné, urcité se znacn¢ oslabi.

Dodatek A

Rozhovory s autorem

V harmonii s pfirodou
Rozhovor s prof. Dr hab. Michailem Tombakem se nachdzi na strdnkich ,,Expressu
[lustrowanego*

— Mame cely arzendl vselijakych lékii na kaZdou nemoc...

— Samoziejmé. Zapomindme na jednoduchou pravdu, Ze kazdd bolest je signidlem, Ze
néco v téle neni v pofddku. Zacindme hledat univerzalni prostiedek k utiSeni bolesti.

Proto se objevuiji 1éky, které neodstraiiuji pii¢iny bolesti, pouze niéi nasledky. Cim vice
1€kt je na trhu, tim vice chorob vzniklo, protoze 1€k odstraiiuje jednu nemoc, kterd vyvolava
dalsi (to je to, co nazyvame vedlejSimi d¢inky). Kazdy organ lidského téla zacal ndhle trpét
ohromnym mnoZzstvim nemoci, tudiZ je nutné, abychom lidské télo rozd€lili na nemocné
¢asti, coZz je samoziejm¢ vyhodné v rdmci 1éEby. Pfirodou vytvofeny celistvy jednotny
organismus, kde vSechno se sebou piisné€ souvisi, organismus sklddajici se z téla a duSe byl
najednou roz¢lenén na srdce, ledviny, jitra, nervovou soustavu, mozek, michu atp. Kardiolog
zacal 1é¢it srdce, urolog ledviny, laryngolog usi, krk a nos.

Od téhle chvile pfestal ¢loveék jako jeden celek existovat. I pfes silné plisobeni 1€kl a
dokonalou medicinskou techniku stile stinéme. Sta tisice lidi ro¢né umira na rakovinu,
miliony na infarkty. Piiznacné je, Ze ¢im bohatS$i zemé, tim t€Z8{ a rafinovanéjS$i nemoci.



Potykdme se s tim proto, Ze nejde vyprodukovat léky proti ndvykovému piejidani se,
nespravnému dychdni a mdlo pohybu. JednoduSe feCeno — proti nespravnému zplsobu
Zivota.

— Je to uZ konec nebezpeci?

— BohuZel ne. Nyn¢jsi 1ékati a védci na celém svété jsou znepokojeni, Ze je imunitni
systém u vétSiny lidi oslabeny uz ve v€ku 20 let. Objevila se také virovd onemocnéni, na
kterd nezabiraji nejsilnéjsi antibiotika. Bakterie vyhlasili ¢loveéku vélku, jejiz vysledky jsou
neptredvidatelné. Oslabeny imunitni systém soucasného ¢lovéka je jednim z nédsledki, pfi¢ina
se skryvd nékde jinde, a totiZ v poruseni zdkonu pfirody.

— Proces niceni zdravi podle Vs zacind v obdobi nemluvnéte.

— Jedinym pokrmem pro nemluvné je mateiské mléko, tak to zafidila pfiroda. Jenom
ono tvofi pfirozenou mikrofléru tlustého streva, jehoz bakterie chrani organismus ditéte pied
kazdou infekci. Pravé matefské mléko vytvaifi u ditéte pud sebezdchovy, ktery
pojmenovavame pfirozenym instinktem. Pokud dit¢ od narozeni pfijimd umélou stravu,
zdegenerované tlusté stfevo jej neni schopno chrdnit pfed nemocemi. Mélo odolny
organismus za¢ind Casto stonat. Krmime jej antibiotiky, kterd ni¢i nemocné i zdravé
mikroorganismy. Proto ma skoro kazdé dit€¢ od détstvi zdcpy, které jsou podporoviny
zvétsenou konzumaci rafinovanych a syntetickych potravin. V duasledku toho se rozviji
disbakteridza, spocivajici ve zméné normdlni bakteridlni flory, kterd ni¢i imunitni systém.
Muze byt takové dité zdravé?

— Co zpusobuje, Ze se v organismu clovéka vyskytuje ¢im dal tim vice zdkeinych
bakterii, vyvoldvajici komplikované choroby?

— Je vSeobecné zndmo, Ze nejlepSim prostiedim pro Zivot choroboplodnych bakterii a
virit je zdsadité prostiedi. Pravé takové prostiedi vznikd v organismu diky nadmérné
konzumaci masa, sladkosti a bilého pecivad. Kvili nesprdvnym stravovacim ndvykiim se v
organismu léta tvoii idedlni podminky pro rozvoj choroboplodnych bakterii. Télo lovéka si
zvykd na antibiotika, uplyne spousta let a v prib&hu té doby maji bakterie ¢as se znovu
zmodifikovat. Pfiroda nenachézi nové Iéky. Od doby, kdy byla vynalezena nov4 antibiotika,
az do doby, kdy si na n¢ télo zvykne, uplyne spousta let a v prib¢hu té doby maji bakterie
¢as se znovu zmodifikovat. Spousta let byl a bude nejlepSim antibiotikem na kazdou infekci
v 1ékarnicce ptirody Cesnek.

— Neexistuje pi‘ece jen universdlni ucinny lék na vSechny choroby?

— Reklama ném slibuje tzasné prostiedky na vSechny nemoci. Nevétim tomu. Zizracné
Iéky neexistuji! Neexistuji jednoduché metody vedouci ke zdravi. Zdravi si nekoupite — je
tteba na ném zapracovat!

— Jakou radu byste dal ¢tendiiim, kteii touZi Zit dlouze a zdravé?

— Vratte se k prosté piirodni straveé, ucte se spravné dychat a pohybujte se, otuzujte se
vodou, vzduchem a sluneénim svétlem. Zijte ve shodé s piirodou, nas organismus se sam 16&{
a omlazuje.

Tydennik ANGORA
Uryvky rozhovort s prof. Dr hab. Michailem Tombakem Rozhovor vedl Bohdan
Gadomski

Bohdan Gadomski — autor rozhovoru s Michailem Tombakem - je jednim z
nejpopuldrnéjSich novindfskych publicisti v Polsku. Je zndm také mezi americkou,
kanadskou a evropskou polskou mens$inou, nebot’ je redaktorem tydenniku Angora, kde
uvadi vlastni cyklus rozhovort ,,Salonove burze Bohdana Gadomskiegi* (Salénové bouie
B. Gadomského), Cili setkdni s nejzajimavéjSimi osobnostmi kulturniho a spolecenského
Zivota v Polsku. Na konté md n¢kolik tisic bouflivé a Siroce komentovanych rozhovort. Je



multimedidlnim Zurnalistou, protoZe vystupuje v rddiu i v televizi. Ziskal ocenéni ,,Zlotego
Piéra* (Zlatého pera) za nejlepSiho recenzenta festivalu pisni v Sopotidch a Opolu, dalsi
ocenéni ,,Zlotej Nuty*“ (Zlaté noty) za celoZivotni novindfskou praci. Pfipravuje vydani

v v s

sbirky svych nejslavnéjSich rozhovort ,,Pod 16Zkami gwiazd* (Pod hvézdnym nebem).

— Zpusobil jste jisté kontroverze svymi ndvody jak Zit dlouho a zdravé. Jsem zvédav,
kde a jak jste ziskal tyhle védomosti, o které jste se pomérné neddvno zacat délit s lidmi?

— KdyZ jsem byl na studiich, odjel jsem s védeckou vypravou na Daleky vychod, kde
jsem se potkal s tibetskymi mnichy, jejichz pfistup k lidskému organismu byl jiny a velice
zajimavy. Diky nim jsem poznal riznd tajemstvi diagnostiky, kterd mi ted’ dovoluji divat se
na ¢lovéka, na jeho vzhled, zptsob chiize, ¢i jeho odfené boty, a urCovat potize, kterymi trpi.
Presvedcil jsem se, Ze v téle ¢lovéka nemlze byt nemocen pouze jeden orgdn. Néco nds boli
a zac¢indme s tim bojovat — s ndsledkem, ne s pfi¢inou. Z tohoto diivodu miZe bolest ptejit do
jiného mista a zpasobovat v lidském téle Uplné jinou nemoc. Pro m¢ konkrétni nemoci v
organismu ¢lovéka nejsou, jsou to jen odchylky od normy.

— Proc jste si vybrat na studiich biologii, a ne medicinu?

— Celd moje rodina byli 1ékafi a ja, jako dit&, jsem se ptal mé matky lékarky, pro¢
nemuze vylécit mého nemocného otce, a pro¢ ona sama trpi srdeCnimi bolestmi a stéZuje si
na nespavost. Nedokdzala mi odpovédét a ja pochopil, Ze medicina pouZivd pouze
medikamenty, nicméné biologie je mnohem S$ir§i védou, kterd chce poznat kazdou skulinu
lidského organismu. Prave proto jsem si vybral biologii, i kdyZ matka touZila, abych se stal
lékarem.

— Jak sam pisete: ,,Zdravi neni jen sprdvnd strava, je také...*

— Spravnym dychénim. Bez jidla mtze ¢lovek Zit mésic, bez vzduchu sotva dvé minuty.
Dokud c¢lovék nebude spravné dychat, nemlizZeme fict, Ze je zdravy. Devét osob z deseti
dycha nespravné a chronicky jim chybi kyslik v téle. Z toho diivodu zacne cloveék predcasné
stdrnout a ozyvaji se u néj rizné nemoci.

— Co nejvice nici zdravi ¢lovéka?

— Je nékolik pfi€in: nespravné dychdni, nespravna strava, nespravné piti, malo pohybu a
nedostatek radosti ze Zivota nebo takové emoce jako je zdvist, podlost, hnév a chamtivost.
Lidé maji neustdle n&jaké problémy a potiZe, které mu zkracuji Zivot.

— Da se stdii oddalit?

— Kdyby si €loveék sdm nezkracoval Zivot, mohl by Zit velmi dlouho. V Gruzii jsem se
potkal s lidmi, z nichz jeden mél 160 let a druhy 120. Oba byli §tihli, tancovali a zpivali.
Nikdy nejedli nic, co by nebylo Cerstvé, vSechny pokrmy ptipravovali piimo pted jidlem.
Oba byli poiad v pohybu a stile se usmivali. Méli velmi pozitivni piistup k Zivotu. Clovek
nemd veék. Bibli¢ti patriarchové Zili 950 let. Podle védecky zjisténého modelu mohou vydrzet
naSe ledviny 1 200 let. A zatim jsou naSe ledviny pfeplnény kameny po 35 letech, po 50. roce
Zivota jsme uz k nicemu a celou dobu bojujeme o sviij Zivot.

— Propagujete zdravy Zivot. Vidycky jste byl zdravy?

— Svého cCasu jsem mél problémy s jatry, k cemuz mé dovedla moje matka lékarka
nespravnou stravou. V détstvi jsem mél Casté zacpy, pokiivenou patef a ptes dva roky jsem
nemél cit v dolnich koncetinach. Lékari mi nedavali Sanci, Ze budu chodit.

— Co je lepsi? Jist maso nebo byt vegetarian?

— Podle statistik je vegetaridn odolnéjsi nez ten, kdo ji maso, ale riznymi nemocemi trpi
jedni i druzi. Nejlepsi je byt stiidmy ve vSem. To je jedna ze zdsadnich tkoll existence
&lovéka. Jedind &innost, kterou nemusite omezovat, je smich. Cim vice se sméjete, tim Iépe.

— Zdjem o VaSe puisobeni je enormni. V Moskvé pied Vasim domem postdvaly dnem i
noci zdstupy lidi. V Polsku jste na roztrhdni. Staci, Ze se objevite na Festiwalu Rzeczy
Niezwyklych. Proc¢ nepiijimdte pacienty?



— V Rusku to doSlo tak daleko, Ze jsem nemohl vejit do vlastniho domu. Proto jsem
odjel do Polska. Tento Zivot byl nesnesitelny. VSechny mé znalosti jsem uvedl v knihach.

Dodatek B

Uryvky éldnkii z mési¢niku ,,Clovék, Zdravi, Piiroda - Saman*

Nina Grella — zndma polskd novindrka — fadu let propagatorka pfirodni mediciny. Mimo
jiné autorka bestseleru ,,Leczenie naturalne* (Pfirodni 1écba), a také piirucky ,,Widze bez
okularow* (Vidim bez bryli). Vydavatelka mési¢niku ,,Cztowiek, Zdrowie, Natura —
Szaman®. Organizdtorka nejvétsi akce v Evrop€ podporujici pifirodni medicinu — veletrh
,»BliZej zdrowia, blizej natury* (BliZe ke zdravi, bliZe k piirode¢).

,,Jak zit dlouho, zdravé a St’astné‘

Mezi fotografiemi profesora Tombaka z rtiznych akci, na kterych jsme byli spole¢né,
mam jednu oblibenou — profesor sedi na stole, zcela uvolnén, vysmaty, Stastny... Krél
7ivota! Clovék, kterému se vSechno dafi. Idol, kterého miluji lidé, zvitata a rostliny. Vim to,
protoze vzdy bedlivé pozoruji reakce ucastnikil na profesorovych predndskach a seminéfich,
zndm také jeho psa a kvétiny. Véfte mi, sidlo rodiny Tombakil je prosté kouskem rdje
vepsaného do krajiny velkého primyslového mésta.

Oblibenou profesorovu fotografii mi poslala tc¢astnice prvni skupinové ocisty jater, kterou
zorganizovala redakce mésicniku ,,Cztowiek, Zdrowie, Natura — Szaman*. Kdyby byl vidét
cely sél, vid€li bychom 90 §t’astnych lidi, ktefi diky pomoci profesora M. Tombaka vykonali
nejdulezitejsi kroky ke zdravi — odistili sva pretiZend a toxiny pfecpand jatra.

Tyden profesorovych ptfedndsek, individudlni rozhovory s ucastniky této uzdravujici
dovolené, neobvykly zdkrok na pétefi, ktery absolvoval kazdy clen skupiny (profesor je
piimo fenomendlnim napravovatelem patete, jednim zdkrokem vraci tplnou zpiisobilost nasi
nejvice unavené ,,zdravotni ose*, tak nazyva patet), pfedev§im vSak gruntovni ocista jater, to
vS§e pomohlo t€Zce nemocnym a vystresovanym lidem obnovit ztracené sily a radost ze
Zivota. Zapomnéli na télesnd utrpeni a dusevni nepohodu, uvéfili sami v sebe a v mozZnost
Stastného Zivota.

Pravé to nds uci profesor Michail Tombak ve svych knihdch. Pfeddva ¢tendiim prosté a
zaroven neobvyklé pravdy, formuluje jednoduché pokyny, které vyzaduji, abychom dali sviij
zdravotni problém na prvni misto v hierarchii svych Zivotnich hodnot. Zdrav{ si zaslouZi byt
na piedestalu, ale vétSina z nés si tohle jednoduché pravidlo nechce védomé pfipustit. Zdravi
neni vSechno, nicméné cokoliv bez zdravi je nic. Zdravy Clovék 1épe pracuje, precizné&ji
mysli, hloubé&ji miluje, jednoduseji odpousti, prost¢ vSechno déla 1épe. To nds také uci
Michail Tombak ve svych neobycejnych publikacich.

Karl Gustav Jung objevil existenci tzv. ranénych léCiteld. Michail Tombak je praveé
jednim z nich. Syn Iékatky, fascinovdn moZnostmi akademické mediciny, byl slabym
ditétem, neustdle stonajicim, typickym ditétem pfecpanym vSemi léky se vSemi jejich
negativnimi ndsledky. Trpél neustupujicimi zdcpami, pozd&ji tvrdnutim jater, téZkymi
potiZzemi pétete, hrozil mu invalidni vozik...

Avsak béhem studentské cesty do Tibetu potkal vitdlni zdatné starce dobrého vzhledu a
vykonné mysli, o kterych miZe mladSi zdpadni generace Casto jen snit. Rozhodl se
prohloubit tento fenomén a zacal sdim na sobé zkousSet tradi¢ni techniky a recepty vychodni
mediciny (tento ndvyk mu zistal ostatné dodnes, vzdy na sobé zkousi to, co chce doporucit



druhym). Takhle zacal proces ndvratu nemocného ruského studenta ke zdravi. A zdroven tak
vznikl origindlni zdravotni systém profesora Michaila Tombaka, ktery je hluboko analyticky
promyslen.

Systém se opird o tfi solidni pilite — tradiéni vychodni medicinu, evropské a
mimoevropské bylinkéistvi a nejispésnéjsi dosaZzené vysledky soucasné zapadni mediciny. V
praxi tedy realizuje zdsadu, kterou tak hezky a trefné¢ zformuloval doktor Ion Kabat Zinn,
zakladatel Kliniky redukce stresu university Massachusetts:

»NaSe planeta se stala neobyCejné¢ mald. Neni Vychod ani Zapad, lidsky druh pottebuje
celou moudrost, jaké je hoden. Musime brét to, co je nejhodnotnéjsi z riznych 1é¢itelskych
tradic a integrovat to se zdpadni védou a hlavnim proudem mediciny*.

Nejlepsi vizitkou systému hodnot Michaila Tombaka je nejen sdm autor, ale 1 tisice lid1,
ktefi se diky jeho knihdm naucili peCovat o vnitini télesnou hygienu, zménili stravovaci
ndvyky z nesmyslného na raciondlni, zacali dbat o potieby své pétete, naucili se spravné
dychat a prohlubovat tajemstvi schopnosti, jak byt §tastnym, coZ profesor povazuje za jeden
z péti hlavnich piliih zdravi.

Plsobeni tohoto vytecného ruského naturalisty v Polsku povazuji za nejvyznamnéjsi fakt
pro rychlé upevnéni a rozvoj pifirodni mediciny v této Casti Evropy. Povazuji to také za
vyznamny impuls k vyrazné zméné piistupu ke zdravi mych krajanti.

Podobny ndzor sdili Andrzej Roztocki, zndmy sociolog Univerzity v LodZi:

,Nikdo, kdo né€kolik let sleduje souhrny riznych seznamii bestselert (...), by se nem¢l
divit jednoznacné pievaze pfiru¢ek napsanych Michailem Tombakem. Bleskové si podmanily
trh. K této expanzi prispéla autorova dynamickd a oteviend osobnost. Autor ti{
bestselerovych pfiru¢ek vypadd na clovéka se Zeleznym zdravim. DéEl4 dojem né&koho
neomezen¢ $t'astného. Ve spole¢nosti nemocnych jeho ptitomnost projasni atmosféru a dodé
vSem jiskrnou nadéji. Neni mozné byt zdravym a nic nevédét o svém organismu a toxinech,
které ho poziraji. Chté nechté, tisice osob se muselo vritit ke ¢teni.

Diky ptesvédCujici sile pfiru¢ek profesora Michaila Tombaka si mnoho Poldki
pfipomnélo zanedbdvanou a obtiznou kazdodenni péci o dobré zdravi. Autor bestselert: ,,Jak
Zit dlouho a zdravé®, ,,Cesta ke zdravi a ,,Vylécit nevylécitelné* (oficidlné bylo prodano ptes
milion exempldii v Polsku béhem 3 let, kolik se jich opravdu dostalo ke ¢tenaitim, nevime,
protoZe uZz rok policie bezvysledné bojuje s pirdtskymi edicemi.

Akademickd (védeckd) medicina, jejiz dobrocinnost pocituji denné¢ miliony lidi na celém
svété, ma také druhé, stinné stranky. Utvrzovat v lidech pfesvédCeni (mimo jiné s pomoci
ucinnych reklam zdzracnych 1€kt1) o svych nezvyklych moZnostech, ubijet v soucasné
spole¢nosti povédomi o zdravi. Lidé zacinaji véfit, Ze jestli existuji 1éky skoro na vSechno,
mohou polevovat v jidle, piti, koufeni, zdlibach sedavého zpiisobu Zivota atd.

Diky publikacim Michaila Tombaka délam jiZz nékolik let véci, které bych kdysi
povazovala za Silené. Napft. snizuji vdhu (efektivné!) a chodim brzy rédno po byté nahy. Par
let mam také moZnost pozorovat neobvyklé ptipady uzdraveni lidi, ktef{ divéfovali tomuto
zpiisobu znovunabyti a posileni zdravi. Diky nému se vylécili z alergii, které je dlouhd léta
trapily, z opakovanych infekei, ledvinovych a Zlu€ovych kament, Zalude¢nich viedl a vieda
dvandcterniku, stfevnich potiZi atd. Diky profesorovym knihdm objevili nové schopnosti.
Naucili se deSifrovat signdly téla.

Proto, drahy ctenafi, ktery sis koupil nebo vzal do ruky tuto knihu, pobizim T¢ viele —
necti ji, ale studuj. Pokyny v ni obsaZené absolvuj denn€, nejen ob¢as. Odména za to bude
dlouhy, zdravy a §tastny Zivot. Rikdm to s pevnym piesvédéenim, protoZe to sama délam...

Na konec bych Vdm chtéla fict néco, co dokonce mé, vyhldSenou obdivovatelku a
propagdtorku medickych mySlenek Michaila Tombaka (popularizaci mediciny a zdravotni
osvéty se zabyvam profesiondlné ptres 30 let), neskutecné piekvapilo. Okradli mé o biZuterii,
kozichy, nabytek, pocitacové vybaveni, o vSechno, co byva obycejné koftisti lupict. Ti, co



fadili v mém domeé, vzali také vSechny knihy Michaila Tombaka! Méla jsem jich n¢kolik, po
2-3 exemplétich z kazdého vytisku. Jinych knih se nedotkli, i kdyZ knihovnu mam bohatou a
cennou. KézZ by jim ty s profesorovym vénovanim poslouZily ve zdravi a iniciovaly zménu
jejich charakteru.

Universita zdravi Michaila Tombaka

Od chvile, kdy mé& osud spojil s profesorem Michailem Tombakem, povazuji setkdni s
nim za nejvyznamnéj$i v mém profesiondlnim Zivoté, od té doby presvédcuji mé Ctenare a
posluchace k ocisté organismu. KdyZ jsme pfed sedmi lety zorganizovali prvni turnus takové
oCisty (tenkrdt s ndzvem OCcista jater), véd¢la jsem, Ze tento zdkrok odlehcuje nejen jatrim,
ale podporuje i jiné orgdny. Nicmén¢ nevédela jsem, Ze Cisti také neobvyklym zplsobem
lidskou mysl.

Tyden laskavosti pro télo a dusi

Stejné jako pfed rokem seddm k pocitaci i dnes, abych zrevidovala, co vSechno jsem
vyzkousela a naucila se béhem dvou dal$ich turnusti s profesorem Michailem Tombakem.

Loiiskou relaci jsem nazvala ,,Tyden dobra pro jatra“. Letos jsem se pevné presveédcila, Ze
to nebyl jen tyden dobra pro tento lidsky orgdn. Vysledky neskutecné Tombakovy teorie
sahaji vyrazn€ hloubé&ji — posiluji a uzdravuji cely organismus a soucasné¢ méni lidskou
psychiku.

Joanna

Uz po ptijezdu do Szczyrku mi to Joanna pfipomnéla. Na recepci jsem uvidé€la
povédomou tvér, kterd se na m¢ usmivala.

— Nepozndvite mé? — zeptala se mé blondynka.

— Ano, poznavam, ale nevim, kam Vis mdm zafadit — odpovédéla jsem upiimné.

— Byla jsem na loniském turnusu. Urcité si pamatujete astmaticku, kterd nemohla vyjit
do patra bez zastaveni a pouZiti respiratoru.

— To jste Vy? — zvolala jsem, — To neni moZné, nevéfim vlastnim ocim! Omlédla jste o
deset let...

— VSichni mi to fikaji, prosté jsem zhubla o deset kilo, ale pfedev§im jsem se rozloucila
s astmatem.

— Po ptijezdu ze Szczyrku jsem se citila skvéle — pokracovala dal.

— Zmizel pocit nedostatku kysliku, ktery mé& neustdle doprovazel, pomalu taky zmizel
strach z du$nosti. Po dvou tydnech jsem si uvédomila, Ze prakticky nepouZivdm respirator,
ale predepsané 1éky jsem ddl pravidelné uzivala. AvSak béhem dalSich dni ve mné dozrdvalo
rozhodnuti kompletniho vysazeni 1ékt. Odvézila jsem se to udélat pfesn€ mésic po ndvratu z
lazni. StraSné jsem se béla, ale vydrzela jsem cely tyden. Druhého dne rdno strach pominul.
Vytdhla jsem z kabelky vSechny 1éky a ostentativné jsem je nechala na stole. Do préice jsem
odesla bez jakéhokoliv zabezpeceni v pifipad€ dusnosti. Ovlddlo mé piesvédCeni, Ze jsem
zdrav4. To presvédceni trvd do dneska.

V priibéhu jednoho roku jsem se stala uplné jinym ¢lovékem. Prestala jsem byt bazliva,
ukryvajici se za zddy druhych. Mdm neobvyklou chut’ k ¢innosti, stidle nové ndpady, jsem
veseld a optimistickd. Rodina, znami a kolegové z prace nevychdzeji z udivu.

Barbara

Dalsi z nékolika lidi, ktefi pfijeli do Szczyrku podruhé. Podstoupila dals$i zdkrok ocisty
jater pod bedlivym okem profesora, vyslechla jeho fascinujici pfednaSky a podrobila se
bioterapeutickému zdkroku vcéetné ndpravy pétete, kterd déld doslova zdzraky. Pozorovala



jsem, Ze po ocisté jater ztraci kieCe ve svalech a stehnech, ustupuji migrény a mravenceni v
koncetindch, méni shrbenou postavu na vzpiimenou, a ptedev$im znamenité ulehcuji prubeh
procedury ciSténi jater.

Tentokrét jsem dovezla svého 20 letého syna. Kdyz vid¢l, jak se po ndvratu domil zménil
muj zdravotni stav, sdm se bez mého presvédCovani rozhodl, Ze provede ocistu.

Wojtek ma sportovni ambice a dobré vysledky. BohuZel po mné zdédil tendence k alergii,
coZz mu znemoZziuje dplny rozlet. KdyZz se ptfesvédcCil, Ze jsem vysadila vSechny Iléky,
obnovila vybornou fyzickou i psychickou kondici, fekl jednoho dne: Jedu!

Diky pobytu ve Szczyrku, profesorovym pfedndSkdm a rovnéZ pilné Cetbé jeho kniZek se
stala Barbara ve svém prostiedi expertem v odvétvi pfirodni mediciny. Je ptesvédcena, Ze
vyuziti profesorovych pokynil a provedeni citronové kury zachrdnilo Zivot manZelovi jeji
kamaradky, ktery byl operovan na rakovinu plic (ve ¢tvrtém stadiu nemoci).

Alice

Alici jsem si vyhlédla ve chvili, kdy doktorka Hanna Chmiel-Pietriczenko vypisovala jeji
list do kartotéky. Znala jsem ji nékolik let, védéla jsem, Ze pokud se rozhodla provést ocistu
jater, vykond vSe podle pfesnych pokynu. A jelikoz bydli v Katovicich, budu moci sledovat
dal$i eventudlni zmény jejitho zdravotniho stavu. BohuZel nevzkvétal.

Po piijezdu do Szczyrku fekla: ,,Rozhodla jsem se pfijet sem hlavné z diivodu hrozného
pocitu ze sebe sama. Mdam 20 kg nadvéhy, vysoky tlak (160/100), neustale zvySeny puls (100
ddert za minutu), celkovd hodnota cholesterolu se u mé zvedla na 300 mg. Navic od mladi
trpim nepifijemnymi zacpami, trdpi mé plynatost, citim bolest na pravém boku, zlobi mé
bolest v kolenou a dlanich, bolest je tak velkd, Ze se obdvdm, Ze zanedlouho nebudu schopna
v dlani udrZet ani pero. Zkousela jsem samoziejmé najit pomoc u svého praktického lékarte.
BohuZel chybné diagnézy a Spatny prubeh 1éEby zplsobily, Ze jsem zacala hledat pomoc u
soukromych l€kaii. Pomohli mi jednordzové a ja citim, ze likviduji pouze nejbolestivéjsi
nasledky néjaké nediagnostikované choroby. Rozhodla jsem se vzit své zdravi do svych
rukou a pfijela jsem k Vam*.

Alice patii k tém pacientiim, které 1ékati nazyvaji komplikované piipady. Chce vSechno
veédét a pochopit. Jeji skepse je znatelnd, vepsana do psychiky a viditelnd na prvni pohled.

Na profesorovych ptedndskach jsem ji bedlivé pozorovala. Prvni dva dny zfejmé& nebyla
pfesvédCend o tom, co dél4, nic si nezapisovala. Treti den skepse zmizela a misto ni se
objevily pozndmky a propiska.

Posléze uz vSechno probihalo modelové. Po vypiti vSech porci oleje a citrénovych $tdv se
uz ve 12.00 h v noci zbavil jeji travici trakt nadbytku Zluce, ve 2.00 h réno télo vyloucilo tfi
prvni kameny, ve 3.00 h se objevily v misce dal$i o velikosti zelené hrasku a také o néco
vétsi usazeniny a v 7.00 h rdno se objevilo okolo 30-40 velkych kamend.

Odjizdéla ze Szczyrku rozzafend, zhubla 4 kg, zmizela bolest rukou a kloubti a tlak na
jatrech.

S Alici jsem se setkala znovu pfesné dva tydny po zakonceni turnusu, tésné pred
zacatkem psani tohoto ¢lanku. No, nebyla to ta stejnd osoba.

Krasna plet’, zafivy usmév, zadné otoky na dlanich! Bylo to neuvéfitelné zlepSeni jejiho
zdravotniho stavu! Krevni tlak 110/72, cholesterol 203,3 mg, vdha niZsi o dalsi 3 kilogramy.
Zmizely zacpy, bolesti hlavy, ruce zacaly fungovat.

Je tfeba pfiznat, Ze na tom solidné zapracovala. Thned po ndvratu domu aplikovala 7denni
pust. Perfektné jej zvladla. Jsem vdécnd — tikd — Ze jste mi svymi radami pomohli najit cestu
ke zdravi. Citim se nesrovnateln¢ 1épe nez pied tfemi tydny. Za uspéch povazuji také to, ze
jsem konecné¢ pochopila, Ze bez silné viile a discipliny zdravi nikdy neobnovim. Nedaruje mi
ho Zadny lékaf, sami musime napravit, co jsme béhem spousty let pokazili — prohlésila.

PR

Uvedla jsem piipady tii dcastnic nasi dovolené ocist'ujici jatra. Neuvedla jsem naopak



mnoho neobvyklych fakti, které se staly béhem poslednich dvou turnusii. Neni fascinujici, Ze
v dobé¢ piisného pulstu diabetici zavisli na inzulinu, a bylo jich n€kolik, nebrali inzulin? Ve
dnech pistu se u nich cukr v krvi sniZil na normdlni hodnotu. Takovych pfekvapeni jsme
proZzili mnoho, stdlo by za to, aby se o n¢ zacali zajimat akademicti 1ékafi.

Dokonce tfikrat jsem méla moZnost pozorovat pacienty pii oCisté jater a vidét zdzracny
vliv tohoto zdkroku na organismus a lidskou psychiku. Proto nemam Zadné pochybnosti, Ze
metoda o€isty jater vypracovand profesorem Michailem Tombakem je nejlepsi zplisob 1é¢by
mnoha vaznych jaternich onemocnéni spolecné a tvrdnuti jater.

Kli¢ ke zdravi

KdyZ jsem pied pul rokem publikovala v ,,Szamanie* (nejen) své poznatky a tivahy z 14zni
s prof. Michailem Tombakem, zdokumentovala jsem skupinovou fotku tucastnikli. Bylo
evidentni, Ze vSichni jsme usmévavi, uvolnéni a Stastni.

Prvni den kury jsme nebyli v takovém rozpoloZeni. Dr Barbara Buczyriska, kterd méla
pod lékafskym dohledem nasi skupinu, neskryvala po vySetfeni vSech zicastnénych zdéSeni.
Nekteré piimo upénlivé prosila, aby se nepodrobovali zdkroku ocisty jater, ale zistali u
dietetické 1écby a klystyru. Ukdzalo se totiz, Ze jsou mezi ndmi pacienti s nddorovymi
onemocnénimi, bypassy, cukrovkou, vysokym tlakem a mnoha jinymi potiZemi. Skupina
téch zdravych, kterd pfijela na kdru kvili prevenci, nebyla velka.

Dodnes lituji, Ze jsem neudé€lala kontrolni fotku na zacdtku kiry. Srovnani téch dvou
fotografii by bylo zcela jisté zajimavé.

Béhem téchto nékolika mésicti, které uplynuly od ldzni, mé jeji Gcastnici informovali o
svych zdravotnich pokrocich. Chlubili se dalS$imi jaternimi o€istami, jeZ uZ provedli sami, a
pfedevS§im neskryvali satisfakci z jednoznacného a trvalého zlepSeni zdravotniho stavu.

KdyZ jsme se lou¢ili, prozradila mi jedna z GcCastnic tajemstvi, Ze kromé& skvélé nélady ve
skupiné nebyla zcela spokojend s kiirou. Obzvlast’ se obdva, ze Kiura vzhledem k jeji dcefi
nesplnila jeji ofekdvani (nejmlads$i dcastnice v ldznich). A hle, v pribéhu ,,Spotkan z
medycyny naturalne® (Setkdni s pfirodni medicinou) doprovézejici 15. veletrh ,,Blizej
zdrowia, bliZzej natury* (BliZe zdravi, bliZe ptirody) jsem je zahlédla rozesmaté a $t'astné. Jeji
mdma me informovala, Ze moje oblibenkyné z 14zni ma ted’ vétsi chut’ k jidlu (skoro nic
nejedla), 1épe spi, netrpi bolestmi hlavy, které ji suzovaly ptfed kirou, jednim slovem, citi se
o mnoho lépe. Skute¢né, hol¢icka ted’ vypadala dplné jinak nez pred nékolika mésici.

— Neni na tom nic divného — fekl prof. Michail Tombak, kdyZ jsem mu telefonicky ten
rozhovor pfiblizila. — Nékdy zlepSeni télesného stavu pfichazi ihned, nékdy je tieba trochu
pockat, ale pozitivni efekt o€isty organismu ndsleduje vzdy.

VétSina z nds — zduraznuje — dokonce i ti, ktefi se spravné stravuji, ne vZdy v organismu
shromazd’uji pro zdravi potfebné vitaminy, enzymy, makro a mikroelementy. Napf. se ndm
zda, Ze si zajiStujeme dostatecnou ddvku vitaminu A. Pijeme §t'dvu z mrkve, jime Cervenou
zeleninu, dokonce poZivdme betakarotén a ndhle se ndm zacind horsit zrak. Samoziejmé to
znamena, Ze se déje néco Spatného s jitry, hlavnim filtrem organismu. Prosté& je filtr zacpany.

To se stdva. Staci jen zanétlivy proces v organismu, n&jakd infekce, stresy, problémy,
hnév, pfebytek masa, uzenin, ostrého koteni, kdvy, alkoholu, konzumace velké vecete. Pti¢in
mohou byt desitky a vysledek je v tom pifipad¢ jen jeden: vitamin A prochdzi organismem
bez zastaveni. TudiZ nedochdzi ke slouceni vitaminu A, pfesn¢ jak ikd ¢inské ptislovi: ,,O¢i,
to je kviti jater”. Kviti za¢ind vadnout, coZ znamend, Ze se zhorSuje zrak. A nejen zrak.
Nedostatek vitaminu A zhorSuje srdecni Cinnost a Cinnost celého obéhového systému,
zhorSuje okysliceni (vyZivu) mozku, zhorSuje funkci hormondlniho systému atd. Podobné je
to s vitaminem E, populdrné zvanym vitamin mladi, ktery je Uzce spojen s vitaminem A.
Pravée proto lidé s nemocnymi jatry pfedcasné starnou.

— Ocista jater je zdkladem nasi kury, ale neomezuje se jen na jatra — zdurazinuje prof.



Michail Tombak. — Ddme-li do potfddku svou hlavni laboratof, projevujeme iniciativu ocisty
celého organismu, proces omlazovéni a uzdravovani. Po kiife rychle pocitime zlepSeni celého
travictho systému, obzvlast’ slinivky, tenkého a tlustého stfeva, zlepSeni srde¢ni Cinnosti a
obéhového systému, lepsi fungovani mozku a také si 1épe poradime s negativnimi emocemi,
stresem atp. Pravé proto mizeme ziskat skrz ocistu jater ve velmi kritkém case dobré
zdravotni vysledky.

- Kirétce feceno — jatra jsou Tvym kli¢em ke zdravi. Jaka jsou jétra, takové je télo a
mysl!

Dodatek C

Recepty pro zdravi

Tibetské omlazujici recepty

« Aby naSe tvar vypadala stdle mladistve, a aby pod ofima nebyly vrasky, je tfeba pit
jednu sklenici kefiru nebo kysky na lacno.

« Oc¢ni bélmo. Aby bylo bélmo stile bilé a Cisté a o€i mely saténovy lesk, je tfeba denné
pit 50 g St'avy z kotene petrzele.

« Aby se s v€kem naSe o¢i nezmensovaly, masirujte je pfed spinkem obéma malicky.

« Oci starnou soucasné s Clovékem a vznika senilni dalekozrakost. Ne kazdy by chtél
nosit bryle, proto je tfeba masirovat o¢i ukazovacky obou rukou 3 minuty denné.

« Na Vychod¢ jsou dobré zvyky, a tradice nazyvané Stéstim nohou, kdy si manzelé
vzdjemné de¢laji masdZ chodidel. Na chodidlech se vyskytuje pfes 70 tis. nervovych
zakonceni. Tato masdz likviduje dnavu, zlepSuje spanek a prodluzuje Zivot.

Prevence proti vraskam na tvdii
Recept:1 Zloutek, 1 [Zice glycerinu, 1 [Zice medu. VSechno zamichat.
UZivdni: davat si masku na tvar rano a vecer na 10-15 minut.

Recept:

do sklenéné nddoby nalijte 100 ml medu, ptidejte 100 ml pfihidté vodky. VSechno dobie
zamichejte.

UZivani: denné nanaSet lehce pfihfdtou masku na tvaf na 15 minut.

Recept:

svazek naté petrzele vaite v 0,5 1 vody 30 minut. Ochlad’te na pokojovou teplotu.
Preced’te, nalijte do zavarovaci sklenice, uzavtete. Odstavte na dva dny.

UZivani: natirejte tekutinou rdno a vecer, nesmyvejte.

Odstranovadni vrdasek a skvrn na tvaii

Recept:

100 g kotene petrZele na drobno nasekejte, vloZte do hrnce, zalijte horkou vodou, pfikryjte
pokli¢kou a vaite 15 minut. Dejte ochladit na pokojovou teplotu (kolem 20 minut). Pfeced’te,
nalijte do zavatovaci sklenice, pfidejte 1 1Zici citronové §t'dvy. VSechno dobfe smichejte,
odstavte do tmavé mistnosti.

UZivdni: natirat tekutinou tvaf rano a vecer.



Recepty zdravé kuchyné

Domaci tvaroh s nizkym obsahem kazeinu a kyselin:

Piiprava: 1 litr odstfedéného mléka, 200 g kefiru, 60 g smetany a zarovnanou lZici sody.
Do horkého mléka nalijte kefir a smetanu, vaite a souasné michejte az do vytvoreni tvarohu,
pridejte sodu. Vodu odkapejte.

Chleba bez droZdi

Piiprava: 4 sklenice hrubozrnné mouky, 21 minerdlni vody, zamichat a uhnist tésto, aby
se neprilepovalo na ruce. Vytvarujte a vlozte do pfedehfaté trouby a pecte v lehce vyhtaté
troubé pii teploté 100-150 °C. Spejli zjistéte, jestli je chleba upeceny. Chleba skladujte v
lednici. VZdy bude Cerstvy a m&kky.

Sladky chléb
Piiprava: 4 kg hrubozrnné mouky, 50 g oleje, 50 ml medu, % sklenice vody. VSechno
dobie zamichejte, uvdlejte placku a pecte jako v receptu vySe. Skladujte v lednici.

Zdravé bonbony pro déti
Vlozte do teplé vody na 6-8 hodin suSené Svestky, fiky, merunky. Nasledn¢ vytdhnéte z
vody a dejte do nich vlasské ofechy. (MuzZete je natirat medem a obalit otrubami).

Zdrava cokolada pro deti

25 g slune¢nicovych seminek lehce osmaZte na pénvi, 25 g rozinek, 25 g suSenych
Svestek, 2 fiky, 25 g vlaSskych ofechi. VSechny produkty smichejte, ptidejte 2 1Zice medu.
Dejte do formy a vloZte na 12 hodin do mraznicky. Pokrdjejte na kosticky, skladujte v
mraznicce.

Zdravy dezert pro déti i dospelé
150 g tfenych jablek zamichejte se §tdvou z poloviny pomerance, do toho ptidejte 10
vlaSskych ofechil a 2 1Zice medu. VSechno smichejte.

Univerzalni recepty na polévky, saldty, masa atd.

Do jedné sklenice kefiru ptidejte Stavu ze 3 strouzkil ¢esneku, vS§echno zamichejte. Tato
zalivka je velmi chutnd a zdrava. VétSina osob nepouziva Cesnek kvili jeho zdpachu. Pro
odstranéni odéru je tfeba snist posekanou petrZelovou nat’, jablko, citron nebo grep (nékolik
kousk).

Jarni saldty

1. Saldt ze smetdanky lékaiské (pampeliska)

Nasekat 3 hrsti listi z pampelisky, zamichat s 10 vla§skymi ofechy pomletymi v mlynku.
Ptidat 1 1Zici slune¢nicového oleje nebo medu.

Pozor! Pied piipravou pampeliSku vloZte na 20-30 minut do studené osolené vody (na litr
vody 1 IZice soli), abychom odstranili hotkou chut’.

2. Salat 7 kopiiv a pampelisky

Na drobno nasekand hrst mladych kopfiv, pfidat 1 lZici citronové Stdvy, lZici §tdvy z
kyselého zeli a lZici slune¢nicového oleje. Kromé toho pfidat 1 1Zicku pokrijené cibule,
navrch posypat 60 g (2 hrstmi) posekanych zelenych ¢éasti pampeliSky a pomletymi
vla$skymi ofechy (10-15 g).



3. Redkvicky s oiechy

100 g fedkvicek (15 kust) na drobno nasekat nebo nastrouhat na struhadle, smichat s 40 g
(8 kusti) pomletych vlasskych ofechi, pfidat 1 1Zi€ku rostlinného oleje, navrch posypat
posekanou paZzitkou.

4. Saldt po francouzsku
100 g velkych listl saldtu polijte ¥ 1zice jablecného nebo vinného octa, pridejte 1 1Zicku
pokrdjené cibule. VSechno dobfe zamichat.

5. Salat z cvikly (saldtova iepa)

Nasekejte 80 g cvikly a 2-3 listy saldtu. Polijte je % lzi¢ky slunecnicového oleje a
smichejte. Jedno syrové vejce smichejte s % citronu a nalijte na salat. Pfidejte do cvikly a
zamichejte. Navrch posypte posekanou petrZzel a kopr nebo pazitku.

6. Saldt z Cervené iepy
Nastrouhejte na struhadle 5-6 mladych fep, pfidejte 2 1zZi€ky smetany a okofeiite Spetkou
pomletého kminu.

7. Saldt ze §¥oviku a pampelisky

Do 1 hrsti saldtu (30 g) pridejte 30 g mladého $toviku a 30 g listi z pampelisky. Stovik a
pampeliSku na drobno nasekejte, navrch poloZte 10 vlaSskych otfechil, polijte 1 1Zici medu a 1
1zici slune¢nicového oleje. Nakonec vSechno smichejte.

8. Palitka s oiechy
50 g pazitky na drobno nasekat a smichat s 50 g pomletych araSida.

9. Redkvicky s oFechy, petrieli a mdtou.

15 fedkvicek nastrouhat, pfidat posekanou petrzelovou nat’, matu, kopr,

Y2 1zicky kminku, 6 1Zic pomletych ofechli (50 g). VSechno dobie smichat. Ozdobit listy
salatu.

10. Redkviéka s tvarohem (nejlépe tuénym)
1 1zice tvarohu (75 g) zamichat s na drobno pokrdjenymi fedkvickami a 1 1Zickou na drobno
posekané pazitky. VSechny ingredience dobfe zamichat, uloZit na listech salétu.

11. Salat ze Spendtu
Nakréjet hrst mladého Spendtu, pfidat 1 1Zi¢ku na drobno posekaného $toviku. VSechno
dobfe zamichat, ptidat 3 1Zicky pomletych arasidl a 1Zicku bortavek.

12. Spendt s vejcem

Rozslehat Zloutek, pfidat 1 Y2 1zicky madsla, posléze nalit 1 1zZicku citronové S§tédvy.
Zamichat, do této husté kaSiCky pfidat rozdrceny strouzek Cesneku a dvé€ hrsti na drobno
posekaného Spendtu. VSe zamichat, hmotu ulozit na list saldtu. Navrch muzete posypat
pomleté ofechy.

13. Salat 7 cvikly se salatovymi listy

Pokréjet 80 g cvikly, 2 nebo 3 salatové listy, polit 1 1Zickou rostlinného oleje a zamichat.
Do jednoho vejce ptfidat §tdvu z !5 citronu, zamichat a ptidat Spetku posekaného kopru,
petrzele a pazitky. VSe zamichat.

14. Salat z cvikly



Nakréjet listy mladé fepy (60 g — 2 hrsti). Pfipravit omacku: 1 Zloutek zamichat s 1 1Zici
citronové §t'dvy, % 1zicky hoicice, 1 1zi€ku rostlinného oleje a 1 1zicka nakrdjené paZitky.
Zamichat.

Letni a podzimni salaty

1. Okurka v kySce
1 okurku nakrédjenou polit %2 sklenici kySky a posypat ' 1Zi¢kou posekaného kopru.

2. Okurka s rajcetem
Okurku nakréjet na velké kusy, rajée na platky. Posypat 4 1Zicemi pomletych ofecht.

3. Saldt z Cerveného zeli
Do 50 g cerveného zeli (3 1zice) ptidat 2 1Zice posekané petrzele, 1 1Zici slune¢nicového
oleje a 1 1Zici medu. VSe zamichat.

4. Saldt z Cerstvého zeli
Do 100 g nakrdjeného zeli ptidat 4 1Zice grepové §t'dvy, 1 1Zici medu, ¥ 1Zicky kminku.
VSe zamichat.

5. Hrasek s rajcaty
50 g Cerstvého hraSku zamichat se 120 g syrovymi rozmackanymi rajcaty a s 2 lZicemi
slune¢nicového oleje. Navrch posypat petrzeli a pazitkou.

6. Hrasek s mrkvi
50 g hrasku, 1 nastrouhand mrkev, 1 IZice rostlinného oleje, 1 1Zice malinové nebo
rybizové §tavy, % nakrdjené cibule. VSe zamichat.

7. Mrkev s brambory

Na drobno nastrouhat 100 g karotky, zamichat se 2-3 Izicemi grepové §tdvy nebo z
cerného rybizu. Pfidat 30 g na drobno nakrdjeného syrového bramboru a 1 1Zicku nasekané
pazitky. VSe zamichat, uloZit na velkém saldtovém listu.

8. Karotka s paZitkou
Do 100 g karotky pridat 30 g pazitky. Karotku nastrouhat a zamichat s na drobno
posekanou paZzitkou. Pfidat 1 1Zici rostlinného oleje a posypat na drobno nakrdjenou okurkou.

9. Svdtecni saldt

10 g syrového, na drobno nakrdjeného bramboru zamichat s 30 g nastrouhané karotky a 10
g nastrouhané syrové fepy. Pridat 50 g na drobno nakrdjeného zeli, ptidat 2 1Zice oleje a 2
1Zice pazitky. VSe zamichat. Hmotu uloZit na saldtovy list, navrch posypat koprem nebo
petrzeli. Celek miZete ozdobit kusy rajcat nebo fedkvicek.

10. Salat 7 kyselého zeli
100 g saldtu nakrdjet (rad€ji potrhat) na velké kusy, smichat se 4 1zicemi kyselého zeli,
ptidat 2 1zice §tdvy ze zeli a 1 1zici rostlinného oleje.

11. Cerveny saldt

Nastrouhat 1/4 fepy, ptidat 60 g nastrouhané mrkve, 30 g na drobno nakrdjenych syrovych
brambor, 1 1Zici rostlinného oleje, 2 1Zicky rybizové nebo malinové $téavy, 1 lZici paZitky.
Vse zamichat, posypat 1 1Zici strouhanky.



12. Salat cistici krev
Nastrouhat 50 g fepy a 50 g mrkve. Pfidat 50 g nakrdjeného zeli, 1,5 1Zice olivového oleje,
1,5 1zice medu. VSe zamichat a navrch posypat 1 sklenici bortivek nebo ¢erveného rybizu.

13. Zeli s kminem
Na drobno nasekat 100 g zeli, pfidat 1Zicku medu a 1 1zicku mletého kminku.

14. Tvaroh s karotkou

120 g karotky na drobno nastrouhat, zamichat se 100 g tvarohu. Pridat 1 1Zici
slune¢nicového oleje a jeden strouzek cesneku. VSe zamichat a posypat mletymi ofechy a
zelenou petrzeli nebo pazitkou.

15. Rajcata s ofechy nebo suchary a karotkou
100 g rozmackanych rajcat zamichat se 100 g nastrouhané mrkve, 30 g posekané petrzele,
50 g mletych ofechil nebo sucharti. Pfidat 1,5 IZice olivového oleje a zamichat.

16. Rajcata s brambory
Rozmackat 100 g rajcat, pfidat 2 lzice rostlinného oleje a 2 lZice vody z kvaSenych
okurek. VSe zamichat a ptidat 30 g na drobno nakrdjené brambory. Odstavit na 30 minut.

17. Rajcata plnénd kyselym zelim

Utiznout horni Cast raj¢ete 3-4 mm. Zevniti vybrat duZinu, nechat stény 2-3 mm tlusté.
DuZinu smichat s na drobno nakrijenym cervenym zelim a % 1Zi¢kou rostlinného oleje.
Navrch ozdobit % 1Zzickou majonézy nebo smetany, posypat posekanou petrZeli nebo
pazitkou.

18. Celer s kySkou nebo smetanou
Na hrubo nakrijené lodyhy celeru a nékolik listii na kousky pokrdjené poloZit na talif,
polit 2 1Zicemi smetany nebo % sklenici kysSky.

19. Saldt ze zelenych fazolek

60 g mladych, zelenych luskli na drobno nakréjet, odstranit predtim vldkna. Pfidat 50 g na
hrubo nakrdjeného saldtu a 2 1Zice slune€nicového oleje (je mozné ptidat 1 1Zicku medu na
chut).

20. Bramborovy saldt

Na drobno nakrajet 60 g brambor, ptidat 4 1Zice vody z kyselych okurek, /2 malé cibulky,
2 lzicky posekaného kopru nebo petrZele, 40 g pomletych arasidii, 1 1Zici medu (neni
nezbytné).

21. Salat 7 karotky a celeru
Do 50 g nastrouhané mrkve pfidat 50 g nakrdjeného celeru, 2 okurky, 50 g mletych
ofechi, 1Zici medu. Misto ofechti miiZete pridat 2 1Zice slune¢nicového oleje.

22. Brambory se zelim
Na drobno nakrijet a zamichat 40 g brambor, 60 g zeli, 25 g cibule. Pfidat
3 lzic¢ek vody z kyselych okurek, ofechy, petrzel, kmin.

23. Salat z porku
Nakrijet na drobno 60 g pérku, ptidat 3 1Zice majonézy, odstavit na hodinku. Déle ptidat 1
1Zici nakrdjeného celeru, Spetka kminu, 1 1Zice vody s medem (1 1Zicka medu rozpusténd ve



2 1zi¢kach vody).

24. Salat z dyné
Nastrouhat 1 mrkev, 50 g dyné&, 25 g celeru. Ptidat 25 g nasekané pazitky nebo Cervené
cibule nebo 10 pomletych ofechil.

Zimni salaty

1. Saldt 7 iepy a ofechii

Uvarit velkou fepu, nastrouhat, ptidat 4 syrového nastrouhaného bramboru, 1 rozdrceny
strouZek Cesneku, 2 lZice rostlinného oleje. Zamichat, posypat mletymi ofechy a Spetkou
posekané pazitky.

2. Cervené kysané zeli
100 g kysaného zeli zamichat s 2-3 lZicemi $tavy z fepy. Pfidat 4 malé bilé nebo Cervené
cibule a rostlinny olej. Nakonec zamichat.

3. Kyselé zeli s jablky
Do 100 g kyselého zeli ptidat % nastrouhaného jablka, 1 1Zici rostlinného oleje a posypat
pokrajenou polovinou cibule.

4. Zimni svdteéni saldt

Na drobno nakréjet 100 g kyselého zeli. Zamichat %2 jablka, 1 1Zice rostlinného oleje, %2
posekané cibule, Spetka kminu, citronovd Stdva z 1 citronu, 1 1Zice medu. Smichat se zelim,
odstavit na hodinku pfikryté.

5. Bramborovy saldt
75 g na drobno nakrdjenych brambor, 50 g natfenych nebo pomletych ofecht, 1 lZice
medu, 1 1zicka nastrouhaného kienu.

6. Saldt s mrkvi a kifenem
Nastrouhat velkou mrkev a 50 g kofene celeru. Ptidat 1 1Zicku nastrouhaného kiene, 10 g
pomletych ofechil a 1Zici rostlinného oleje, zamichat.

7. Vitaminovy saldt
Nastrouhat 50 g karotky, 75 g zeli, 50 g brambor. Pfidat 25 g posekané nat¢ petrzele, 25 g
porku, 2 1Zice rostlinného oleje, 1Zici medu, 50 g pomletych ofechil a v§echno zamichat.

8. Redkvicka s kyselym mlékem

60 g nastrouhané fedkvicky zalit 1 sklenici kyselého mléka a odstavit do teplého mista na
minimdlné 1 hodiny (potraviny s fedkvickou by mély byt pfipraveny co nejméné 1,5
hodiny pfed konzumaci, tehdy nehrozi bolesti bficha ani plynatost).

9. Puding 7 iedkvicky
60 g nastrouhané tedkvi¢ky zamichat s 10 pomletymi vlasskymi ofechy a 30 araSidy
Odstavit na 1 % hodiny, dale ptidat 1 1Zici rostlinného oleje a zamichat.

10. Svdtecni saldt ¢. 2
Malou hlavic¢ku €erveného zeli (1/4 velké — 75 g) nebo bilého zeli 75 g na drobno natrhat,



pfidat ' nastrouhané stfedni mrkve, 2 kyselé okurky, 10 cm jemné nakrdjeného pérku, 5
pomletych vlaSskych ofecht, 1 1zici rostlinného oleje, 2 1zi€ky bortvek, 3 lZice ovesnych
vlocek. VSe zamichat.

11. Saldt ,,Zimni pohddka“
Nastrouhat stfedné velkou karotku, pfidat 3 IZice kyselého zeli, 1 1Zici vody ze zeli, 1 1Zici
nastrouhané fedkvicky, 1zici bortivek, malin nebo rybizu. V§e zamichat.

Omacky, majonézy

Omacky a majonézy zpravidla obsahuji lihovy ocet, konzervanty, barviva a jiné cizi latky,
zneCiStujici krev naSeho organismu. Vzhledem k tomu uvddim recepty k samostatné
piipravé.

1. Citronovy olej
Do 250 g rostlinného oleje priddvat pomalu §tdvu z 1 -2 citrond. Velmi dobfe zamichat.

2. Oviechovd majonéza (nejlépe piipravit tésné pied poZitim)

1 lzice pomletych ofechii zamichat s 1 1Zickou rostlinného oleje. Po vzniku husté
kasicky Slehat se 3-4 1zicemi rostlinného oleje, ptidavat citronovou Stdvu.
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3. Smetanovd omacka

Zamichat $tdvu z % citronu se 3 lZicemi smetany. Pfidat rozdrceny strouzek cesneku, Y2
1zi€ky jemné nasekané paZzitky nebo nastrouhané cibule, 1 1Zici rostlinného oleje. Vse
zamichat.

4. Rajcatova omacka
Do 6 ¢asti rostlinného oleje pridat 1 ¢ast citronové Stavy. Smichat se Stdvou z rajcat, na
chut’ ptidat nastrouhany celer.

5. Vitaminovd majonéza ,,Duha“

Rozslehat 2 Zloutky, pfiddvat pomalu 3 IZice rostlinného oleje. Zamichat s 1 1Zici
nastrouhaného celeru nebo nastrouhané cibule. Do vzniklé hmoty pfidat citronovou §t'dvu.
Dobie mixovat do konzistence majonézy. Majonézu muzete zabarvit na zeleno — ptidate
Stdvu ze Spendtu, oranZzoveé — §tdvu z mrkve, na riZovo — §t'dvu z cerveného rybizu.

Studené polévky

Studené polévky je nejlepSi konzumovat v teplém rocnim obdobi (jaro, 1éto). Ti, co maji
problém s vyprazdiiovdnim, je mohou jist cely rok. Studené polévky jsou zdravé, protoze
obsahuji vSechny vitaminy a minerdlni soli, které nejsou znieny ohfivdnim nebo
strukturovanou vodou a kyslikem.

1. Polévka s rajcaty a okurkami
3 1zice ovesnych vlocek zalit 10 1Zicemi kySky. Odstavit na 2-3 hodiny. Nastrouhat okurky a
rozmackat rajCata, zamichat s kySkou a vlockami, pfidat rozdrceny strouzek cesneku a
posypat petrZzelovou nati.

2. Rajcatova polévka se smetanou



Nastrouhat 2 rajcata, pfidat 4 smetany (18% nebo 30%). Smés zalit 3 1Zicemi ovesnych
vloc¢ek. Odstavit na %2 hodiny. Pfidat zelenou petrzelovou nat’.

3. Malinova polévka nebo (z lesnich jahod)
Do sklenice kysaného mléka pfidat 3 1Zice minerdlni vody, 3 1Zice rozmélnénych malin
nebo jahod. Je mozné ptidat 1 1Zici medu.

4. Polévka ze suSeného ovoce

Ve dvou sklenicich vody namo¢it na noc hrst suSeného ovoce (Svestky, rozinky, jablka,
hrusky). Odstavit na 8-10 hodin. KdyZ ovoce zmékne, pfidat 2 1Zice ovesnych vlocek a 2
1Zice medu. Odstavte na 3-5 hodin. Polévku je moZné jist na snidani nebo na obéd.

Dezerty

1. Jablecny snih

Nastrouhat 2-3 jablka, pfidat 1 1Zici medu rozpusténého v 1 lZici vody. Vse dikladné
zamichat, oddélen¢ rozSlehat 2 bilky, pfiddvat pomalu citronovou $tdvu. VSe zamichat a
uslehat. Nakonec ozdobit dezert broskvemi z konzervy, hruSkami, mraZzenymi jahodami nebo
cerstvymi malinami, rybizem nebo lesnimi jahodami (co nejvic fantazie!).

2. Jableénd pavucina

Rozslehat oddélené 2 Zloutky a 2 bilky. Potom je spolu smichat a jes§té jednou rozmixovat.
Ve dvou Izicich teplé vody rozpustit 2 1Zi¢ky citronové $tavy. VSechny ingredience zamichat
a znovu rozSlehat. Ozdobit Cerstvym ovocem (napi. borlivkami), kouskem pomerance,
grepem.

3. Medové placky

30 g citronové $tavy spojit s 60 g mletych vlasskych ofechti nebo arasidi. Odstavte na %2
hodiny. Nésledn¢ ptidat 2 1Zice medu a 60 g pomletych ryZovych zrn. VSe zamichat, uvélet
placky. Na vrch posypat pomleta slunecnicovd seminka osmaZena na panvi.

4. Citrusovy krém

Odstranit z pomeranc¢t pecky, nakrdjet, rozmixovat. Zamichat s 1 1Zi¢kou medu a 150 g
tucného tvarohu. Oddélené rozslehat bilek s %4 1Zi€ky cukru a Zloutek s % 1Zi¢ky cukru. Ve
zamichat a jeSté jednou rozslehat. Ozdobit hroznovym vinem nebo broskvemi z konzervy.

Nezbytné potraviny pro sprdvné fungovdni mozku:

merunky jablka zeli mrkev
y o Riizickova
ofechy visné celer
kapusta
grepy rybiz kvétak okurky
med kukufi¢ny olej maéta ¢esnek
maliny olivovy olej kien jatra




Petrzelova Sluneénicovy « <
, . angrest pomerance
nat olej
. Hroznové ‘o ix £ 1%
brambory rozinky . pSenicné klicky
vino
hrach syrovy Zloutek salat suSené Svestky
cibule
Dodatek D
Projevy chorob

Drazi ¢tenéfi, chci Vas upozornit na to, Ze nékteré piiznaky zacinajicich chorob jsou vidét
na naSem téle jeSté diiv, nez budou zjiStény na zdklad¢ vySetfeni. Proto nezavisle na tom,
jsme-li nemocni nebo zdravi, se vice prohliZzejme. Tak se budete moci uchrdnit pred
nepifjemnymi prekvapenimi, kterd mohou vazné zhorsit Vas zdravotni stav.

R4d bych osobné podotknul, Ze pouze lékat je povinen stanovit definitivni diagnézu

nemoci!

Precizni pozorovani VaSeho organismu miZe pomoci lékaiim urcit diagnézu. ProtozZe
stejné jak nemoci, tak i jejich signdly jsou dilleZité. Rozeberme ty, které jsou bézné.

Nemoci Viditelné vnéjsi priznaky
Bleda tvér, do hnéda zabarvend dolni vicka, perletove zbarvena
Anemie ocni bélma, bledé udni boltce, koutky na tstech, pocit $tipani na
jazyku, hladky jazyk, Cerveny
, Cerveny, hrbolovity n \% Iymi Zilami, srostla Ci,
Vysoky tlak Cerveny, hrbolovity 0s s ystczu;,)vy Zilami, srostla obo¢
nacervenald licka
Nizky tlak Bleda mista na tvéfi, bleda kiiZze na cele, povislé vicka
. rostla Ci, vrasky na jedné strané€ Cela, vyrazna vraska mezi
Bolesti hlavy Srostla obo¢i, vrasky na jed evs,t an¢ Cela, vyraznd vraska mez
obo¢im
Hemoroidy Prohluben uprostied podbradku, zZluty povlak na zubech
Zlut4 oéni bélma, 7lutd kiZe, propadld licka na obou stranéch,
ey Zluté zabarveni klize kolem tst, malé Zilky na nose, hnédé
Zanét jater

zabarveni kiiZze kolem oci, stdly vyskyt bilych skvrn na nehtech,
zesileny dolni okraj rth
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Zaludeéni viedy Bily ndnos na stfedni ¢asti jazyka, bledé nosni chrupavky

Cukrovka

Hladky a suchy dolni ret s Sedomodrymi skvrnami, vznik

mrtvych vlasi, brzké Sedivéni

Naklonnost k cukrovce

Suchy a popraskany jazyk, tizky horni ret

PfetiZena slinivka na hranici
nemoci

Vréscitd kiiZze na tvafi, tizky horni ret

Zanét prostaty Velmi tlusty dolni ret, bledé-riiZové zbarveni kiiZe kolem oc¢i

Nadmérné zatiZeni stitné zl4zy, které
muZe zpusobit nemoc

Vystouplé nehty, kratké oboci, chybi bo¢ni ¢asti
oboc¢i, ¢asté mrkani, povlak na dolnich vi¢kach,

opuchla $ije, izky hibet nosu, horni bfeh ucha zavinuty
do trubicky

Oslabeni funkci pohlavnich 714z u Zen

Chloupky na hornim rtu, tvofeni ,,kolen* na ¢ele u
zen, husté krovité oboc¢i

Citlivy zaludek

Hrbeni se pti chlizi

Nemocny Zaludek

Zm¢ény tvaru nehtu na prostfednicku, vznik prasklin

Poruchy obéhového systému

Zbéleny konec nosu, srostlé oboci, brzké Sedivéni,
bledd tvar, bled€ rty, tlusté nehty, utaté zahlavi

Plicni onemocnéni

Ob¢ ramena jsou posunutd, ¢ervend licka, dlouhd
Sije, Casté krvdceni z nosu, vypouklé nehty

Bolestivé nebo slabé menstruace

Tenké, jemné oboci

Nedostatek vitaminu A

Neschopnost plakat; ztrata vidéni pfi pfechodu z
osvétlené do tmavé mistnosti

Nedostatek vitaminu B

Otok jazyka.

Nedostatek Zeleza v téle

Zapadl4, Sedivé dolni vicka, obCasny vznik bilych
skvrn na nehtech, ¢ervené usi, Casté koutky v ustech

Nedostatek vépniku v organismu

Leskla kuze na usich

Nedostatek horciku

Chvéni dolniho vicka, pfival energie po 20.00 h,
z&ervenala kiiZe okolo nosu

Nedostatek mineralnich latek v organismu

Kiehké, ldamavé nehty




Nedostatek hormonovych estrogentll u Zen

Tenké, jemné oboci

Vycerpany nervovy systém

Tézkosti pti chiizi do schodi (zejména v mladém
véku)

Poruchy latkové vyméeny

Povlak na dolnich vickéch, bilé skvrny na nehtech

Néchylnost k obezité

Kulaté tlusté usi, velmi tlusta usni chrupavka

PtetiZzeni organismu, rychla tinava

Malé usi

Poruchy funkce tradveni

Podlouhlé ryhy na nehtech, vyrdzky na kizi, vznik
pupink, ¢ervené usi

Péter — casté bolesti, patefni onemocnéni

Utaté temeno, Siroky krok, kolébava chiize

Pokles potence u muzii

Svislé vrasky pfed uchem

Degenerace krénich obratlii

Vyraznd vraska u pravého oboci

Zacatek klimakteria u Zen

Hodné hlubokych malych vrasek nad hornim rtem

Nemocné ledviny

Velky a masity horni ret, hrubd kiiZe na cele a
hluboké vrasky, cervené usi, natekld dolni vicka,
dlouhé, uzké, vypouklé nehty, staly vznik bilych skvrn
na nehtech, vznik v4¢kl pod o€ima

Nemoci a poruchy Zluéniku

Zluté zbarveni kiiZe okolo tst, naZloutlé zuby, Zluta
ktze kolem o¢i, neustdlé bolesti v mist¢ pravé lopatky,
zluté zbarveni o¢i

Nemoci mo¢ového méchyie

Otekla dolni vicka a jejich Sedivérizové zbarvent,
nesoumérny maly vzriist

Revmatismus

Péna z obou stran jazyka

Néchylnosti k revmatismu

Levé rameno vySssi nez pravé, na nehtech bilé
prohlubné

Srdce — nevykonnost a nemoci

Voskové zbarveni dolnich vicek, otekla dolni vicka,
hrubé Zily na krku, velmi kratky krk, potiZe pii chtzi do

schodi
Nachylnost k infarktu Vrasky na usnich boltcich, ztuhnuti v oblasti brady
Sklerdza Na vnitini stran€ dlan€ vyrazné vystupuji Zily, pti

vyrovndni dlan€ je vidét vyrazné prohlubné

Trombus — vznik krevnich sraZenin

Na kiiZi kolem nosu jsou vyrazné vidét popraskané
cévy

Cholesterol — naruSeni rovnovéahy

Kulaté hrbolky Zlutohnédé barvy (podobné malym
bradavicim) na hornim vicku




Nizka vitalita Uzké pismo
Zbyte¢nd ztrata Zivotni energie Siroké, roztahané pismo
Néchylnost k epilepsii Srostlé oboci
Zaludeéni viedy — nachylnost Uzky, rozdvojeny koneéek nosu
Zaludeéni viedy Bolesti v levé lopatce, bily konec nosu
Dodatek E

KiuzZe a biorytmy

Hvézdy maji bezpochyby vliv na stav nasi klize. Nicmén¢ stejny vyznam md i stav
travictho traktu a tlustého stfeva. A proto, nezdvisle na tom pod jakou hvézdou jste se
narodili, ocistujte kazdou chvili svllj organismus, zejména tlusté stfevo a jitra. Jinak
feceno, divefuj hvézddm, ale nezmeskej svou pfileZitost.

Vsechny fyziologické procesy v organismu souvisi s vlivem Slunce a jinych planet (mdm
na mysli kosmické rytmy). Lidé narozeni v rozdilném ro¢nim obdobi mdji charakteristické
symptomy stavu jejich klze. JednoduSe feceno, pro kazdy znak zvérokruhu jsou
charakteristické kozni zmény.

Beran

KlzZe Berana je ndchylnd k zdnétlivym a hnisavym onemocnénim. Z davodu své
netrpélivosti si Berani ¢asto ni¢i tvar. Velmi Casto se okamzit¢ vrhaji na kazdy pupinek jako
na nejhorS$iho nepfitele, nelitostné jej zaCnou vymackdvat a jeSté si ublizuji. Beranlim se
doporucuji zvlh¢ujici masky na kUzi z rajcat, jahod, jablek, mrkve atp. Hodi se vSechno
ovoce a zelenina, hlavné aby obsahovaly co nejvice vitaminu A a B.

Byk

Zeny ve znameni Byka by se mély piedeviim soustiedit na krk. Je to jejich slab4 stranka.
A vubec kiize Bykd je ndchylnd na riizné alergie a nadmérnou potivost. Byci by méli
pouzivat k péci o kiizi zvlhcujici vitaminové masky z lesnich jahod, okurek, bandnti, mrkve s
pfidavkem oleje. Pro Byky jsou doporucené koupele ze sena, moiské nebo obycejné soli. Po
provedent stiidavé sprchy natfete télo vytazkem ze Salvéje, dubové kiiry nebo zeleného cCaje.
Zvlastni pozornost vénujte kiizi na krku. Aby zlstala kiize na krku co nejmladsi, délejte si
jednou tydné stiidavy obklad. Nejprve horky na 3 minuty, posléze studeny na minutu, a to
tak 2-3 krat. Pti sledovani televize mtizete délat dalsi Cinnost: vezméte obycejnou lZici, lehce
ji namazte rostlinnym olejem a masirujte krk z vrchu dolti, ¢im déle tim 1épe.

BliZenci

Vsechny potize souvisejici s péci o klizi jsou spojené se zvySenou nedivétivosti Blizenct
a nedodrZzovanim normdlniho rytmu Zivota. BliZenci jsou tak pohlceni praci, Ze maji malo
¢asu na své zdravi. KiZe BliZenct je dost suchd, nadchylnd k loupédni. Zejména se soustied'te
na kuzi rukou a ramen. Pro BliZence se doporucuji zvlh¢ujici masky z rdzného exotického
ovoce: kiwi, bandnu, vyZivné vejce, tvaroh, drozdi. Myjte se nejlépe bylinkovou vodou,
kterou lze lehce ptipravit. Do ' litru horké vody nasypte 1 1Zici rozmanitych bylin, napf.
Salvéj, kopftiva atp.

Rak
Zena Rak o sebe pecuje radéji sama bez cizi pomoci. Pfili§ nedivéiuje kosmetickym




salonim. I pfesto jsou pro Raky velmi piinosné fyzioterapeutické zdkroky, zv1a$t€ masdz.
Jejich klize je velmi jemnd a vyzaduje pé¢i. Myjte se nejlépe matovymi odvary, hefmankem,
lipovym kvétem, tymidnem. Rak je ndchylny na alergie a otoky, proto jsou pro péci kize
piinosné obklady z vyvaru listi nebo pupenti lipy. Kizi Raka omlazuji a vyZivuji zeleninové
masky ze zeli a okurky nebo Zitného chleba.

Lev

Zena Lvice chce byt vzdy krdsnd a délat dojem. Nadmérné mnozstvi sladkosti se &asto
odrazi na tvafi ve forme riznych vyrazek. Cévy se roz$ifuji a na tvéfi se objevuji zilky. Kvuli
zvétsené piecitlivélosti na ultra fialové paprsky jsou Lvi povinni s mirou pfebyvat na slunci.
Lvi trpi ziidka alergiemi a kGZi maji pfevdzné zdravou. Pro Lvy se doporucuji masky z
brambor, bandnli, melound. Pro vyZivu kiiZe jsou nejlepsi krémy s obsahem mandlového ¢i
kokosového mléka.

Panna

KuZe Panen je odrazem stavu jejich stiev. Rlizné vyrazky pupinky nebo podrdzdéni jsou
vysledkem zédnétu trdviciho traktu nebo zdcpy. VSechny Panny maji velice jemny Zaludek,
mély by byt opatrné v jidle.

Aby si Panna zachovala svéZzi a mladou kiZi, je povinna obohatit stravu rostlinnym
potravinami. Pro Panny se doporucuji masky z jablek, ovesnych vlocek nebo tykve. Se
zdcpami je tieba bojovat s pomoci Cerstve pfipravenych §t'av z fepy a jablek, suSeného ovoce
namoceného na 5-8 hodin, a také poZivat vyrobky z kyselého mléka.

Vihy

Kuze Vah je velmi choulostivd, nidchylnd k alergiim, suchd a rychle stidrne. ZvlaStni
pozornost vyZaduje kize kolem oci, kde se Casto objevuji tmavé kruhy a otoky, hlavné v
moment€, kdy se Véahy roz€iluji. Vdham se doporucuji zvlh¢ujici masky z lesnich jahod,
broskvi, okurek. A na noc je tfeba pit jednu sklenici studené vody.

Stir

Stifi asto trpi rliznymi vyrdzkami, obzvl4st’ na okrajich rtti a na nose. Doporuduji se
zvlh¢ujici masky z jablek a viSni nebo vyZivné masky na bdzi tvarohu ¢i vajec. Dobré je
koupat se v odvarech z listi ¢erného rybizu a maty. Organismus Stiri potiebuje vitaminy B,
C,E.

Strelec

Kuze Sttelce byva mastnd, pérovatd a s nazelenalym odstinem. Pro Stielce jsou uZitecné
masky z okurek a hroznového vina. Doporucuje se myt odvary z listi ¢erného rybizu,
maliny, naté petrZele. Stfelci maji citlivd jétra, a proto Casto trpi furunkulézou.

Kozoroh

Zakladnimi potizemi Kozorohil jsou nichylnost k alergiim, suchd a Supinatd kulze,
bradavice. Jejich klize vyZaduje tonizujici zdkroky. Pokud maji problémy s kiZi, je 1épe myt
se vafenou nebo minerdlni vodou. Pouzivat zavlh¢ujici masky ze zeli, Spendtovych listil a
Zloutkll. Kozorozi jsou povinni si ddvat pozor zejména na zuby a snazit se je Cistit ne
kartiCkem, ale ukazovackem s trochou pasty. Takovd masdz dédsni uchréni citlivé zuby pied
parodontézou.

Vodnar
KuZze Vodnate mu obvykle ned€ld problémy, ale Casté stresy a nervova vypéti mohou byt
pti¢inou vzniku riznych ekzémi a svrabll na klizi. Nejdalezit&jsi je, aby se Vodnafi naucili



fidit své emoce a Castéji se uméli odreagovat. Vodnaiim se doporucuji zvlhéujici masky z
pomerance, grepu, citronu a melounu. Jejich ktiZze ukazuje na potiebu vitaminu D a B.

Ryby

Kuze Ryb je citlivd a Casto je ndchylnd na otoky a alergie. Zvlhcujte klizi nejlépe maskami
z mrkve, lesnich jahod, okurek a hroznového vina. K ocisténi kiize pouZivejte odvar ze
Salvéje a pelynku. Dobra masaz tvére a celého téla dovoluje Rybam udrzovat ktizi v dobrém
stavu.

Rejstrik

A

Alkohol

konzumace 143-145 Aminokyseliny 18,31 Anemie 20, 46, 79-80,

126, 132, 145, 160, 240 jak ptedchdzet 84, 195 Angina 21, 69, 175 1é¢ba 198, 199-201
Antibiotika 121,170, 187,215-216

piirodni 82, 175 Astma 13, 19, 26, 69, 88,92, 94, 137, 150, 223 Autotoxikace 29-30, 47,
54 B

Bilkovina 24, 28,95, 113-114, 187 v mléce 18 traveni 16 zdsady stravovani 19, 26, 94-96,
100-101, 113 Zivocisna bilkovina 20-21, 3 Bederni obratle 13, 44-45, 152

odblokovani 50-51 Bolesti zad 12-13, 20, 87, 89, 157

prevence 62, 88

C

Cévni soustava (kardiovaskularni soustava) 14, 26 fyzicka zatéz 59 ocista 191, 188, 191-
192 Citron 81-82, 85-86, 148-150

Cukr 15-16,23,73-74,76,85,94 C

Caj 73-74,91-92 Celo 134

Cesnek 119-120, 175-176, 239

tinktura 82-83

D

Dasné

krvéaceni 80, 150 Dieta 26-27, 44, 70 netdcinnost 44-48, 66 proti rakoviné 116-120 z ddoli
Chunzy 142-143 Dezerty 93, 99-100 Dlouhové&kost Chunza 142-143 Jakutové 71 ndpoj 145
dychéani 64 Domaéci chléb Draslik 78-79, 99, 158, 212 Dychaci organy ocista 192 Dychani

nespravné 14, 40 ocista nosu 166-168 kouteni 64-65 pokles vahy 66 starnuti 64
techniky dychani 63-64, 67-69

E

Ekzém 13,21, 33 1écba 77, 84, 195 divody 169-170 Elixir mladi 82,119,131,194 F

Furunkuléza 80 (hnisavd infekce klize) Fyzicka zatéz 59-63 H

Hemoroidy 13, 85

1écba 78, 152-153,204 Hladovéni 53 Hlava 133

bolest 78, 84, 214 Hubnuti 50-55, 214 Hot¢ik 79, 120,212 Hygiena

vnitini 169-196 zevni 164-168 Hypertenze

1écba 78,90, 192, 206-207, 214 CH

Chléb bez drozdi 22-23 Cholesterol 19-20, 144 béh 60-61

sniZeni hladiny 81, 191 pfetavené maslo 113 Chronickd onemocnéni 13,74, 114

citronova Kura 148-150 Chrapténi 202-203 Chiipka

1écba 81-82, 89, 198-200, 201-202 Chuté potravin 109-111 I

Infarkt (viz srdce) 14, 19, 68, 101, 111



fyzickd z4téz 59, 60, 67 zlepSeni srde¢ni ¢innosti 80, 81, 82, 83, 86 po infarktu 140-142
sauna 103, 104 Infekce 17, 35, 40, 216 posileni imunity 60, 77, 81-82,90-91, 164, 201-202
J
Jable¢ny ocet 212 1é€ba 213, 214 ptiprava 212 Jaterni kolika 204 Jatra
projevy znecisténi 176, 177
ocista 176-182, 189-190 Jazyk 136 ¢isténi 166
K
Kasel
Ié¢bu ISO, IVN.°01 Katiiruktii 191 (vi/ cldifni od)
KAvn /1, I2A, Ifill to; Kii/rln IN I’<
Kefir 19, 109, 110, 158,
227
ocista stfev kefirem 173-174 Klimakterium (menopauza) 79,210 Klouby
odstranéni bolesti 209-210
ocista 184-185,193-194 Klystyr 170-173, 189 procistujici prostiedky 174 Kolika 84
Kornaténi tepen (artérioskleréza) 208 Kosti
odstranéni bolesti 209 ocista 184-185 Koufeni
jak prestat 65-66 dychani 64 Krev 30-31, 73,76, 99 ocista 213, 191-192 Kiecové Zily
214 Kulhani 214 Kiaze 137-138 L
Latkova vyména (metabolismus) 38,39, 44,
52,242
Ledviny 28, 29, 33, 66,
110,242
ocista 186-187 diivody vzniku ledvinovych kament 18, 49, 72, 85, 101, 157
rozpousténi kament 73-77, 80, 148-149, 205, 206
vino 144-145 Ledvinové kameny 1é¢ba 75 , 77. 205, 206 divody 85-86 LéCivé koupele
87-88 Leukémie 119
Lupy 150 Lymfa
ocista 187-188 Lymfatickd soustava 77,
177
ocista 193-194
M
Majonézy 236-237 Mangan 150 Maso 20-21 Maslo 28, 29, 94, 97 ocisténi masla od
piimési 98 pretavené maslo 112 Matrace
spanek na m&kké 12, 38-40
spanek na tvrdé 38 Med 150
Migréna 80, 84, 133 Mikrofléra tlustého stieva 18, 22,31-32 Mléko 16-20,26,94, 119,
146, 216
Mocovy méchyt 13,22, 85-86, 132, 134, 175 ditvody vzniku kamenii 22, 157
odstranéni mocovych kament 73, 77, 205, 206 Mocova a pohlavni soustava
ocCista 159-160 Mouka 21-23 N
Nadvéha 12,1425, 117,156 dychéni 66 piiciny 48-50 boj 50-55, 78, 96-97 Nadory
obrana 153-155 Nachlazeni 14
1é¢ba 81-82, 198-200 dychéni 67
divody 17,19,20,69,175, vitamin C 156-157
prevence 86-87, 89,91 Nehty 129, 132, 241, 242 bilé skvrny 186, 240 zesileni 77, 78,79,
84,109, 150 Nizky tlak (hypotenze) 207, 240
No¢ni poceni 213 Nos 135
¢isténi 166-167
O



Oboci 135 O¢i 134-135 slzeni 214 ¢isténi 193
vacky pod o€ima 132, 135, 186 o¢ni zanét 84 Olej 28, 94,97, 116, 153 sani 195-196
Omécky 236-237 Opateniny 211, 213 Osteoporéza 146 1é€ba 148-150 piicina 20-21, 146-148
Otoky 211 Ovoce 28
jak spravné konzumovat 94, 96, 98-99
P
Pamét’
zlepSeni 14, 85, 129,
164, 196 Pasta na zuby
piiprava pasty 166 Pasovy opar 213 Patet
operace 40-41 prevence 41-42 latkovd vymeéna 44-45 odstranéni bolesti 88 zanedbana 12-
13 Pisek v ledvinach 206 Podbradek 136 Pohankova kaSe 9, 120 Poceni rukou a nohou
155-156
Procist'ujici prostiedky 174 Prostata 158 ocista 159
R
Radionuklidy ocista 194-195 Ramena 137 Rakovina
dieta 97, 166-120 tlustého stfeva 153 prsu 31 Recepty zdravé kuchyné 228-239
studené polévky 237-238 Revmatismus 26, 69, 80,
84.196
ocista kosti a kloubli 184-185 Roztrousena skler6za (aterosklerdza) 207, 208
S
Salaty
letni a podzimni 231-234 jarni 229-231 zimni 235-236 Samolécba 124, 127-128 Sauna
89-92 Selen 120
Skotédpky (Kura) 150-151 Slinivka
ocista 176-183 Sliz (hlen)
ocista 76, 81-82, 84 Spravna kombinace vyrobkl 94
Starnuti 69,71,115,129,154 mechanismus starnuti 130
dychani 14, 64, 69 piiciny 69, 226 Stravovani
mudrcti 105-109 nespravné 15 détské pohlavi 158-159
zdravé 100-102, 113-115 Svaly
odstranéni bolesti 209 o€ista 193-194

fje 137 Stitna 714za ogista 192

— U<

Tibetské omlazujici recepty 227 Tézké kovy
ocista 194-195 Tlusté stievo 27, 28, 29,
31,111
projevy znecisténi 170 oc€ista 170-176 Travici trakt
zlepSeni funkce 42, 67, 69, 77,78, 91, 203 Tuk 19-20, 25, 28 rakovina 116 zasady
spravného stravovani 94, 97-98, 113-114
U
Uhlovodany
zasady konzumace 18,
2528, 94, 96-97 Usi 136 ¢&isténi 168 Usta 135
v
Vacky pod o¢ima 132 diivody 132,134,186,242 odstranéni 135, 164 Véapnik 16, 19-20
formy véapniku 85, 146 pfi¢iny nedostatku 146-148 zdroje 78 Vino 144-145 Vitaminy
syntetické 76, 118, 148,
156-157 A 81, 118,226
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ho stravovani 114-115 Zacpy 20, 31, 164, 174, 194 divody 20, 21, 22, 30,

7z

avne

7z

umélé25,98,114,115,156 rafinované 15-16, 17,

C76,78,80,81-82,85,118-119, 126, 156-157 E 119 K 78 PP 78 vicka 135 Vlasy 133-134
22,23,29,115,146-147 uzené 115,117, 186

zesileni 78, 150 Voda 70, 74-75 minerdlni 71 ,, strukturovand* 71-72 Vrésky 71, 132-133,

134,135, 194
jak predchézet 72, 84, 150, 204 Zazvor 111 Kudra 112 Zeleninové koktejly 84-85 Zeleny

73-74 Zuby 136 ¢isténi 166

Z

Zelezo 150 Zluénik 13, 124,242 o&ista 177-184, 194 divody vzniku usazenin

1é¢ba 78-79, 203 Vyrobky
22,85

prevence 227-228 Viedy

B 78

Z

Zasady spr
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Profesor dr hab. Michail Tombak (biochemik) patii do svétové elity vyznamnych specialisti
ptirodnich lé¢itelskych metod. Je autorem bestsellerti vénovanych zdravému, aktivnimu a
dlouhému Zivotu. Své tvahy opirajici se o vyzkumy a zkuSenosti uvedl v knihach:

Jak Zit dlouze a zdravé Vylécit nevylélitelné Cesta ke zdravi Je mozné Zit 150 let?

O jeho knihy je zdjem na celém svété. Popisuje v nich co délat, abychom fungovali spravné
dlouhd 1éta, jak se radovat ze Zivota a uvétit v moznosti a vitalitu vlastniho organismu.
Autor zdiiraziiuje, Ze zdravi souvisi se stravou, s tim jak dychdme a jak dbdme o nase télo ¢i
psychiku.

Publikace profesora Michaila Tombaka vysly ve 12 jazycich a jsou zndmy v 67 zemich:
polském, anglickém, némeckém, Spanélském, mad’arském, korejském, norském, ¢eském,
tureckém, rumunském, Svédském, ruském.



Dle mého nazoru mizZeme rozd€lit vSechny lidi (bez urazky) na liné
a pracovite.

Lini lidé ¢ekaji na pomoc druhych a péci o své zdravi nechavaji na jejich
bedrech. Pracoviti lidé si chtéji pomoct sami, chtéji poznat priCiny svych
chorob, jen ne vZdy védi, jak to udélat. Zejména pro n€ pisu své knihy. Pokud
jde o liné, radim jim zamyslet se nad jednou starou vychodni moudrosti,
ktera tika: ,Ten, kdo nic nedé€la, neuspokojuje predevSim svoje potreby®.
Proto nedavejte lehkomyslné sviij vlastni Zivot do rukou ciziho ¢lovéka -
Zivot a zdravi je to nejcenné€jSi co mame. Neztracejte Cas a necekejte na
zazracné uzdraveni, nikdo se o Vas nepostara 1épe nez Vy sami. Proto je
tfeba projevit vili a zarputilost, byt nelitostny k vlastni lenosti, ozbrojit se
znalostmi a zkuSenostmi, hledat svou cestu ke zdravi, protoze jak znamo,
kdo hleda, ten vzdycky najde.

M. T.
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