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Je mozné zit 150 let?

Michail Tombak

Nakladatelstvi Beskydy

Od vydavatele

V posledni dob se hoda piSe o iznych metodach pro dlouhy a zdravy ZivotizRé
zazr&né diety se fimo rozmnoZzuji, reklamyiznych metod na hubnuti a omlazovani
propaguji nebyvalé preparaty. Takto se podyatidé. Dobry zdravotni stav je pry
vysledkem fisobeni gjakého zazréného prosedku.

Nicmére naSim zdravim, podle toho do jaké miry nas tréikeé choroby, se zaobirame
celd léta. PInohodnotné zdravi, to nejsou zdwral&ebné preparaty (omlazujici nebo
odtwnujici), nybrz Zivot v harmonii s rytmemiipody. Tahle filozofie je ve skutaosti
privodnim motivem ny&si knizky.

Autor knihy Michail Tombak vytviil celistvy systém p& o vlastni zdravi. Nenajdete
zde zazr&né diety, pouze jednoduché recepty, jak o0 své zdgrasovat a jak ho chranit.
Cten& zde nenajdeifsné recepty na piani kalorii, ale jednoduché principy stravovani v
souladu s firodou.

Autor vyrazré podotyka, Ze zdravi souvisi s tim, co jime, s tjak dychame, jak
petujeme o svédo a psychiku nejen diky spravné vy&jicoz tvrdi spousta twci riznych
zazr&nych diet.

Béhem vzniku této knihy jsme byli milefgkvapeni skromnosti autora. Nerad seraije
o svych uspSich a o vSem, co dokéazal.

Je hluboce f@swdcen, Zze co se tyka hodnot jeho zdravotniho systémjlepe na &
odpowdi lidé, kte&i jej vyuzivaji. Na dkaz toho uvadime uryvek rozhovoréste pred
vydanim této publikace.

Kdyz se milidé tdzou, pro nerad vypravim o svych §ich, mam jedinou odpé&y:
Chlubit se neni uami, nejdilezitjSi je to, jak nas hodnoti lidé.

Jedire oni mohou pravdi@vyprawt o svych zkuSenostech a zdravotnichnéoh.

Pokud to, a’em piSi, by nefineslo Zadny efekt, lidé by nekupovali mé knihy.

UZ pet let se ve vSech statistikach uvadi, ze jsou ning kiobe prodejné.

Cim dal vice lidi chape moji zdravotni filosofiie? ¥ mym metodam,/pswdcili se na
vlastni izi, Zze je mozné zmit swij zdravotni stav jednoduchymi, ale velicéinimymi
metodami. O svych pozitivnich zkuSenostech vgjprawym zndmym, a timto se régia
retezec gizniva: a milovnili prirodnich I&itelskych metod. Moje role sgiwa v tom, ze
jednoduchym a jasnym @&@obem seznamuji lidi se svymi metodami a s timrmikao
nemize byt mougkjSi nez piroda sama.



Zawrecnym Usudkem této publikace je: zdravi je v naSigkou. Kron& toho autorova
kniha umoduje samostatnou a nezavislowhdé doma, s vyuZzitim firodnich, lehce
dostupnych slozek, bez dnes charakteristického ictkémo arsenalu.

Neobvykle Sokujici jsou v dnesni doheskuténé Ucinné recepty Michaila Tombaka k
¢isténi organismu. Opiraji se o tisicileté tradipiirodni mediciny Vychodu a Zapadu. Jsou
opomijenym nargtem v dnesni moderni medi¢in

Srde&né Vas zveme Ketks.

Pro Ctenare!

Drahy ¢tendi, autor této knihy se domniva, Zze uvedeny matekigry se tyka prakticky
vSech stranek fungovani organisnilovéka, neni dokonaly. Odbornici mozna najdou
nepgesnosti a nedostatky, které jsou omluvitelné, @etkniha vznikla pro Siroky okruh
ctend&u.

Chci pouze poznamenat, jak malo vime o svém omanigd jeho Uzkém vztahu s
prirodou, kterd nas obklopuje. Velicasto je vybr té nebo jiné metody dby spjaty s
osudemcloveka. V tchto pipadech, kdy nam nepomahaji metody oficialni megigie
treba se zamyslet aipustit fakt, Ze existuje i metodéimdni terapie, ktera se e ukazat
velice @inna.

Jsem hluboce eswdcen, Ze ve spoustzivotnich situaci by &h byt ¢lovek sam sob
lékarem a radcem. Aby mohl eliminovatidiny svych chorob a utrpeni, dmby poznat
mechanismy svého organismu.

Jestlize se diky vyuZiti mnou navrhovanych polkgdni z Vas budou citit 1épe, druzi se
uzdravi a dalSi pochopi, Ze o zdravi/jebla se starat — znamenalo by to, Zedgty cil této
knihy by byl splén. Ze své praxe jsem vyzkouSel mnohdrgimrecept:, vybral jsem to, co
je opravdu cenné acinné. Dilo lezi ped Vami. Rozunatjej vyuZzijte.

Pieji vSem hod# zdravi! Michail Tombak

Kniha, kterou drzite v ruce, jéeskou mutaci vydavanou v anglickém, sfském,
nemeckém, francouzském, tureckém, korejském a pojakgoe.

Je k dostani na trhu v USA, Karadatinské Americe a Zapadni Eveop

~Je mozné dozit se 150 let?"je dophou a obnovenou/fruckou, ktera vznikla na
zaklad mych pedeSlych knizek,blizejici také na VaSe zkuSenosticasté dotazyv
dopisech.

Rad Vam také oznamuji, Ze intenziygracuji na slibené knize ,Vydé& nevyl&itelné.
Cast I.“.

Autor



Cast prvni - Pét pricin, které ruinuji zdravi ¢lovéka

Je mozné doZit se 150 let?

Podle vSeobeenuznavanych souhinstarobylécinské mediciny (to co bylo dokazano v
poslednich ¥deckych vyzkumech), je organismikvéka jednim velkym energetickym
systémem, jehoz vSechny ity a organy spolu souvisi. Energie ¥m proudi po 12
energetickych meridianech (drahach). Kazdy z naswkdlik druhi energie, které se stéle
meéni, prechazejic z jednoho druhu na druhjicemz kazda piniifisné stanovené funkce
nag.

- tepelna energie udrzuje stal@esnou teplotu

- swteln& energie udava barvaim, vlasim i vnitinim orgarim

. gravita&ni energie nedovoluje, aby se nasl trozpadlo na molekuly, udrzuje jej v
prostoru

- fyzickou energii dostavame ze stravy

- astralni energii &lime od rodiu

« mentalni energii bereme z vesmiru

Energie tvéi okolo naSehoeta biologicky lem (auru), ktery definuje fyzickypisychicky
stav nasehcoela. Celistvy cyklus zrén energii v organismu trva 7 let a vipéhu naseho
Zivota se mini 22 krat, coz znamend, Ze z hlediska nashro&néztidské energie bychom
meéli Zit kolem 150 let.

150 let je mozna trochurghnané, mysli siigjmé skepticky zandreny ¢ten&, nicmér
piece jen existuje Sance na dlouhy Zivot, a co jdates]it¢jSi, byt zdravy. Rece organismus
starne a stona tehdy, kdyz sgeyaha mezi zdravymi a nemocnyminkami meni ve
prosgch €ch nemocnych. Zadrzet proces starnuti znamena titdnegtiznivou bilanci v
organismu.

Teoreticky vzato v gbéhu sedmi let jsou hiky naSeho da schopny se Upén
zregenerovat, jen je pro toeba vytveit patiicné podminky. &lecky bylo zjigho, Zze 15 %
zdraviclovek dedi po rodeich, 15 % mohou vratit I€ka nicmére 70 % je spojeno se stylem
Zivota.

A praw proto, drahytendi, navrhuji, abychom spate¢ rozebralitadu Zivotnich chyb,
které vedou nas organismus k nemocerfe&psnému sta

Ve svém Zivot jsem pecetl hodre knih o nemocech i o zdravi, poméahal jsem mnoha
lidem znovu ziskat kondici a dobry vt pocit. S Uplnym feswdéenim mohurict, Ze je
pét hlavnich picin, kterééloveka ruinuii:

Zanedbana paté

Nespravneé dychani

Nespravné stravovani

Nedostatek vnitni télesné hygieny
Nedostatek podé#tii, jak se Winit S£astnym

ogkrwnhE

Nasledné zkusime kratce popsat kazdou z nich.



Zanedbana pater

Zkusme si stoupnoutied zrcadlo a podivejme se na sebi&gdE. Jak vypada nase péte
Nemame hrb? Nenitficho [ilis vystcené dopedu? Nemame bolesti v zadech?

BohuZel u ¥tSiny z nas se vyskytuji vSechny tyto zndmky. Biblesadech a vystené
biicho, to je disledek slabych svalna paté. Ony kdysi drzely nasSi pateez napti. S
vékem svaly povolily kwli nedostatku fyzické z&ke, nespravného stravovani, nadvahy,
spani na rgkké matraci atd.

Nemocna pater - nemocny clovék

Jednou se na &nobratila Zena ve &ku kolem 35 let, kterd tegpa negretrzitou bolesti
hlavy. V okoli srdce stale pa@vala tihu, p sebemensim vykonu byla unavena. Mhghu
vySeteni jsem si u ni vSimnuliesunuti kénich obrati.

Jinda z mych pacientek #a nespavosti a bolestmi Zaludkuiciou €chto potizi bylo
mirné gemiséni krcnich a hrudnich obrditl

V obou gipadech potize ustoupily po vraceni olirath misto. Chci zataznit, Ze ob
osoby ngly rentgenové snimky, na kterych nebylyé&m patée zcela jednoziaé.

Prad jsem uvedl tyto piklady? Bohuzel &dy nejsou i ta nejlepSi vy¥eni schopna
odhalit minimalni pemiseéni obrath, které zgsobuji, jak se zd4, wvznik potizi
nesouvisejicich s péte

Paté¢ je osa, ktera drzi cel&ld. Fri rizném druhu pohybu se dos&asto objevu;ji
minimalni @Fesuny obrafl. Svalstvo u pesunutého obratle &ma tuhnout, coZz mu
znemo#uje vrétit se najpvodni misto. Tak z8ana proces pozvolného zfin nervu a svalu,
ktery zpisobuje bolest i omezeni pohybu.

Presunuty obratel ttd nejen na nerv, ale i na cévy, které jsou spogré@nkrétnimi
organy. Jestlize je nerv delSi dobu &ébhzany, vznikaji widicim organudzkeé patologie.

Premiséni obratl: Potize

alergie, hluchota, @i nemoci, izné ekzémy, Kni

Krénich p e s
onemocgni, nemoci Stitné zlazy

astma, bolesti rukou a zad, &hikovad onemoani, jaterni
Prsnich onemockni, Zaludéni viedy, wedy dvanacterniku, ledvinova
onemocgni, koZni onemoami

hemoroidy, nemoci mmvého néchyfe, nepravidelna
menstruace, bolestiva menstruace, impotence, bulketenou,
Bedernich lumbago (houser), Spatny krevni¢btdolnich kogetin, otoky
kotniki, studené nohy, ochablé nohyede ve svalech dolnich
koncetin

To je neuplny seznam potizi, které jsou vysledkenpstatku nalezité pé osvou paie

Dle swtovych statistik kazdy desaty Zak v Americe noyidgrma alergie, trpi bolestmi
biicha a hlavy, chronickym nachlazenim nebo nedosmtatkousedini. Ficinou €chto
potizi (a spousty jinych) je katastrofalni staveéitZanedbavame-li p&taz od a@tstvi, ani
si neu¢domujeme, Ze timto #igobem pispivame k ¥tSine nemoci v dosfiém wku, a
proto, abychom navrétili ztracené zdravi, je v prieck tieba zabyvat se svou péte



Odpowdi na otazky, jak to utlat najdete v kapitole ,Zdrava péte

Nespravné dychani

Prvni wc, kterou dlame po pichodu na s&, je hluboky nadech. Posledndcy kterou
dé¢lame po odchodu na onenésvje vydech. Mezi narozenim a smrti ma svoje niistat,
ktery zcela zavisi na dychani.

Dychani je neviditelna potrava, bez ktélévek nenize grezit ani 5 minut.

Podle rkterych ricmeckych ¥dci dokonce 9 osob z 10 nespréwiycha. Pro tomu tak
je?

Podivejme se, jak dychaji malétid Kdyz vdechuji vzduch,iitho se jim zveda, 2#Suje
se a pi vydechu se zmenSujetiRakovém zfisobu dychani davame hadprostoru plicim,
které nabiraji vzduch centralni a dotasti.Cim vice kysliku se dostane do pliti pdechu,
tim lepSi je jejich ventilace, potazm@tsi mnozstvicervenych krvinek dostava energii a
kyslik.
energétejsi, veselejsi, maji lepsi shovy systém a skiou pangt’.

S «wkem, vzhledem k malému mnozZstvi pohybu, se nawi pate¢, mame nadvahu atd.
Typ dychani u dosgeho ¢lovéka je zcela jiny. Zejménatipnadechu se zvedaji ramena a
kli¢ni kosti, Zebra se posunuji na bokijcho je vtahnuté, hrudnik se roage. Takovy
zpisob dychani s nazvehorni funguje pouze v horni, nejmen&isti plic. Obvykle nam
vzduch chybi a jsme nuceni dyclaistji (obzvla® u korpulentnich osob). Kyslikiighazi
do plic v malych davkach. Plice vSak pracuji intengi, pouze ve své horriasti, icemz
dochazi k pedtasnému zuzitkovani bgk. Ve tkanich plic se vyti@ji ,mrtva pasma“
nefunikenich burtk. Cim je ¢lovek starsi, tim ¥t3i ¢ast plic se festane podilet na procesu
dychani. Organismus &aa pociovat neustaly kyslikovy hlad. Coz je nasléedsicinou
nemoci nejen dychacich orgéanale i krevniho okhu, srdce, slinivky, jater, ledvin,
Zalude€niho a stevniho ustroji a mnoha jinych.

Pokud byclovek cely Zivot dychal bracinim zgisobem, proces starnuti by se zpomalil o
30-40 let a vyhnul by setgéimu mnoZzstvi nemoci.

To, Ze vSichni dlouhaici lidé dychaji pomalu, vime uz davno. Kdyz se @@un 130ti
letého Inda zeptali, jaké je tajemstvi jeho dloutkosti, odpo¥dél, Ze spravné dychani.
(Dychal jednou za minutu).

Jedno dogma staré mediciny hlgiim mée clovek dycha, tim del3i ma Zivot.”

Spravné dychani zatuje zdravi a mladost. Tajemstvi r@rjch zmisohi dychani jsou
dukladre popsany v kapitole ,Dech Zivota“.

Nesprdvné stravovdni

Co jime a co ji nas

Souwasné strava je vybirana z potravinovych produle zaklad téi pravidel:

1. musi byt kaloricka, abychom se zasytili menSim wigie potravy;

2. musi byt jednoducha naipravu, protoZze dnesni hospaty maji mélo
casu,

3. musi se dat jednoduse rognit, aby zuby nevykonavaly zbyteou ¢innost
(sowasnycloveék nem&tas Zvykat stj obed).

V souladu s&mito principy je spdtba masa vySSi nez sfalia zeleniny, ale pro zahnani
hladu jej tolik nepatbujeme. Bilé pavo je lepSi nez tmavé, protoZe se lépe Zvykasttha



ryze a cukr vypadaji vabn Naporcované mrazené produkty vytlg ty cerstvé, protoze
vyZaduji mén prace v kuchyni. Dokonceierstvé savy nahrazujeme pmyslow
zpracovanymi. Tento typ stravovani je povazovan mpch sowdasného pokroku.
Osvobozuje hospodyni od kuchyya matku dla nezavislou na narozenémeétiiimyslim tim
krmeni ditte unglym pokrmem, které nahrazuje miésieeé mié€ko).

Takovy navyk stravovani Skodi dokonce i velicesiinlidem. Slabsi lidé pak Zenaji
trpét daleko div, nicmért nejhorsSi dsledky jsou viditelné udi.

Skodlivost rafinované stravy

Sladky vrah

Usili ¢lovéka vdechno zlepSovat a atiovat ,potrebné od ,nepdebného” dosflo az k
tomu, Ze ¥tSina vyrobk je rafinovanych, tzn. udétych. Podle n§ nema cenu vys#lovat
rozdil mezi undlou riZi a fizi vypestovanou zahradnikem. Jedin&em jsou si podobné, je
zevrejSek. Analogickd podobnost se ukazuje metirognimi a syntetickymi vitaminy,
maslem a margarinem atd.

Za Wrelem marketingového triku je v procedgteni (rafinace), tepelného zpracovani,
vareni, smazeni atd., potrava zbavena biologické méme (nadrrny obsah chemickych
prvki v prirodnich vyrobcich), kterou ziskala ze sluna&jypa vody.Takova strava je pro
organismus cizi, jef¢ba si na ni zvyknout, protoZze tak organismu&ingaztracet vlastni
z&soby. Idealnim ffkladem je cukrov&epa a cukr, ktery z ni ziskdvame. Cukrdepa
piedstavujeisté prirodni rostlinny produkt, ve kterém je spoustamiiiai, mineralnich soli,
enzymi, hormorii. Cukr ziskany Zepy je dikladné ocisten, krystalizovan a filtrovan. Aby
ziskal bilou barvu, je podrobenigpbeni jedovatého chloridu vapenatého! Do naSeho
Zaludku se cukr dostava jako prvékte chemicky v podob sachardzy, zbaveny vitandin
mineralnich soli i biologicky aktivnich latek. Algkovy produkt organismus webal, musi
se spojit s dalSimi latkami. Yepném cukru jsou vSechny nepostradatelné sloZleyyal
pramyslow vyrobeném cukru nejsou. Tudiz je organismus mb&towat z vlastnich zasob.
Véapnik ¢erpa ze zulp, proto vznikaji zubni kazy, Zelezo a jiné prvkkme, coz vede k
anemii, cukrovce atd. &decké Udaje potvrzuji, Ze nadmé pozivani cukru vede k zaniku
cév, mutaci nebo degeneraci Bknv nejhorsim fipadt k nddorovym onemoenim.

Cukr, jak vime, se pouziva nejen ¢ije a kavy. Obsahuiji jej bonbony, oplatky, zakuasky
napoje. VSechny cesty, jakymi se dostavd do naZmiganismu, jsou nespibatelné.
Nasledkem sladkého Zivota je nahly isdrnemoci, jako jsou cukrovka, anemie, krevni
nadorova onemoeni, a to v piibéhu poslednich 20 let ve vSech zemich s vysokounirov

Ohromnou chybou mnoha ra@dii prarodici je vytvaeni chuti na sladké malého ditte.
Nejhorsi na tom vSem je to, Zeelém jeho dalSim Ziwbude &Zké tuto chybu napravit!

Mlécna droga

Nemoc v lahvi

Bézrne se pouzivA nahrazka makého mléka za kravské mléko nebo zaélém
potravinové nahrazky. S touto potravou se do osmyani ditte dostavaji bilkoviny —
protilatky, které organismus die neni schopen \stbat.

V matéském mléce se nachazi velké mnozstvi laktozyn@hié cukru), ktera se dostane
do tlustého geva, coz vytva idedlni prostedi pro bakterie miného kvaSeni a jiné uZite
bakterie. Jednim slovem podporuje dobry stav thess¥eva.

Misto aby pi pozZivani kravského mléka nebo jinych ndhrazelbirao mi€né kvaseni,
vznikaji v tlustém sew ditéte hnilobné procesy,iigpivajici k otra¥ (samootray) slabeho

s s

organismu, k potizim s mikroflérou tlustéhéesta a jeho degeneraci.



Umelé mliéko nema biologickou informaci, ktera se nativamatéském mléce. Z tohoto
duvodu je di¢ stale hladové a dokrmované. Brzy dostava Skrob@vmasitou stravu. Jeho
trvici Ustroji neni schopno absorbovat a strdtit latky, protoZe systém enzynesg neni
zcela zformovan. Bkteré enzymy pro&tchybi a jidlo je iteba zpracovat. Podivejme se na
déti ve veku od 2 do 5 let. Stale maji pod nosem slizovitgreekuili straw s nadmirou
bilkovin a Skrofd. Déti krmené undle maji Upl& znicenou imunitu. Jsou nachylné nemné
druhy infekce, stéle stonaji na nachlazeni, rymgimy, zapaly plic atd. Ve&sing pripad
muzeme mluvit o potencialnich alergicich. dgké gedvidat, jaké nemoci mohou jegiti
napadnout vikledku odebrani matekého mléka.

Jablko nepada daleko od stromu

Chtl bych, aby kazda budouci matkeddla, Ze matéské mléko neiize nic nahradit!
Zadna umdla vyziva v sob neobsahuje informaci o lascegzmosti a citu. A co je
nejpodstatejSi — new’i dit¢ pud sebezéachovy (jak se ochrarig neststim a chorobami).

Pokud ve stra& techotné Zeny fevazuji sladkosti, bilé pwo, uzeniny, kravské mléko,
kava, smazené (pené) maso, rafinované potraviny a navic/koigarety, nize si byt jista,
Ze jeji narozené ditnebude nikdy zdravé!

Pro¢ existuji nadorova onemockni?

V kravském mléce je malo Zeleza, proto se tele #t&wou. Pro tento z&m piiroda
prizpasobila travici organy telete, které mu dovolujésit mléko a travu oddien¢. Lidsky
travici trakt je vytvéen jinak. Kravské mléko, které se dostava do lideké&aludku, se srazi
diky kyselym Zalud&nim §4vam a vytvé cosi, co pipomina tvaroh.

Tento tvaroh oblepuj€astice jiného pokrmu nachazejiciho se v Zaludkukudoneni
srazené mléko stravené, travici proces jiné potmagy#&ne. Tento jev, ktery sgasto
opakuje, niZze zpisobit poruchy traviciho traktu, igsreji Zalude&ni viedy a wedy
dvanacterniku. Proto vznikd otazka, $reredladvame suj organismus na tovarnu
zpracovavajici mléko a za odnu obdrzime nadorova onemeaif? Zakladnim argumentem
piivrzend konzumace mléka je fraze o vysokém obsahu bilkeviméce (aminokyselin) a
vapniku. Ne zcela s tim souhlasim. \tim proc.

Nestraveny kazein

Zadny savec na & (kromg ¢lovéka) nekonzumuje jeStv dosglosti mléko. Tak to
zaridila priroda.

(Co se tge kaek, lidé je nadili pit mléko. Katky, které jej nepiji, zZiji dvakrat déle).

Rozdil mezi mlékem kravskym a megkym spdiva ve vysokém obsahu bilkoviny —
kazeinu v kravském mléce. Kazein, to je substaseghmutelna pro tele, aby mu narostly
rohy a kopyta, ale dokonce i tele pije mléko podaes nesiai. Jestlizetlovék nema kopyta
ani rohy, ké¢emu je mu pdaebny kazein?

Za prvé —c¢loveék doopravdy pdtbuje znané mére bilkovin, nez spdtbuje za den,
porgvadz utity druh bakterii nachazejicich se v tlustémewt ma schopnost stovat
bilkoviny z uhlovodaf, které dodavame organismui fkonzumaci vyrobl rostlinného
puvodu (pod podminkou, Ze mikroflora tlustéhiest je zdrava).

Za druhé — v naSem organismu se vyskytuji chenpckiy, které pai prakticky vSechny
do Mendlejevovy soustavy, i kdyZz potravou jichttteme ziskat sotva 40 .%dkud se
berou? Organismus je slye sam. Mimochodem, uvhiinas je, diky frodé, perfektré
vytvoren chemicky zaklad, ktery ma obrovské produktivmizrosti, pdinaje sldovanim
aminokyselin a ko¥e I|ékaskymi preparaty, hormony atd. JenomzZe ne kazdy tume
prilezitost vyuZzit!

Vratme se k bilkovinam. Vzduch, ktery dychame, obsabi§® % dusiku (hlavni sloZzka
aminokyselin) mé& nez ten, ktery vydechujeme. Kam se §8dByl vyuZzit ke slodeni



aminokyselin Clovék maze Zit (i konzumaci Ziveéisnych bilkovin v malych davkach) bez
jakéhokoliv ohrozeni zdravi rok, dva i vice. Hldavaby n&l ¢im dychat a jeho strava
obsahovala zeleninu a ovoce. Nicradwnzumuje-liclovék vylu¢né bilkovinnou stravu, po

mésici mize uniit. V klast¢e Saolif krmili odsouzence ke smrti vidaé masem. Po 20-40
dnech umirali.

V souvislosti se sloZzenim maieého mléka nam 7poda pipomina pouku o

stravovani na cely Zivotspvaha uhlovodana bilkovinv malém mnoZstvi. JenomzZe my to
neumime pochopit!

Kazein obsazeny v mléce se rozklada v organisnom®gi syidla (enzym, ktery pomaha
rozkladat kazein). 1-2 leté ditna uz nehty i vlasyili nepotebuje Zadny kazein. Travici
soustava dfte pestava vyldovat syidlo. Od této chvile se kravské mléko stava pro
organismusdzko stravitelné a jegceno drseji, jedovate.

Hlen je latka, ktera se rodi z choroboplodnych bekt Mezi |€iteli existuje vSeobecny
nazor, zev organismucloveka je od obdobi nemluvte do pokrailého stai kravské mléko
ohniskem permanentniho vzniku hlenu. Proto vSidteti, jej piji, velicecasto hosti ve svém
organismu nachlazeni, rymy, bronchitidy, astma@usgu jinych potizi.

Je teba brat v vahu jeSjeden fakt. V dnesni délje mléko vzhledem k ekologickym
necistotam Skodlivé zejména pra@td Neodlwitelnym spolénikem vapniku je radioaktivni
prvek — stroncium-90. Jeho molekuly maji struktpoglobnou molekulam vépniku, akorat Ze
ve WtSich rozndrech. Kdyz se stroncium-90 dostava do organisma $dzka v mléce, jeho
molekuly vytl&uji z kostni soustavy molekuly vapniku. A zde jpodd na tajemstvi, pro
u lidi, ktegi cely swij zivot piji mléko, dochazi ke 2tSeni hornich a dolnich koetin (velké
prsty na rukou i nohougj k riznym drutim nemoci kloub (bederniho a kolenniho).

Véapnik, tuk a cholesterol

Nikdo nezpochyhuje fakt, Ze mléko obsahuje hadnapniku, ktery je nezbytny pro
rozvoj kosti.Je méd vapniku v eechach, zeli, mrkviepe nebo snad v semenech maku? Ne.
forme lépe vstebatelné pro organismus.

Mléko bezpochyby obsahuje Z&iéné tuky. Jak je znamo, Zigiéné tuky zpsobuji
zvySeni hladiny Spatného cholesterolu (hlavni pmthsadénich onemocéni a okthového
systému). Z tohototovodu je mléko odsed’ované.

V prabéhu procesu nasleduje naruseni pamprirodnich sloZzek. SniZzeni obsahu tuku v
mléce je picinou potiZi s rovnovahou zasob fosforu a vapnikuganismu. V dsledku toho
ztraci organismus schopnosigvojovani vapniku, coz je s postupe€asu jedna z hlavnich
pri¢in vzniku osteoporozy.

Panuje vSeobecny nazor, Ze oediné mléko zachrtauje olthovy systém (s tim
nesouhlasim), zatimco ruinuje kosterni soustavupaba nas otazka: Stoji piti mléka
opravdu za to?

Co se tye kyselych mlénych vyrobki (kefiru, jogurtu, tvarohu a Zlutého syru), jelia je
konzumovat nejlépe neodtEéné s nizkym obsahem tuku. Obzvlése doportuje jejich
konzumace lidem starSihéku a d¢tem. Jde o to, Ze bakterie obsazené &chtb
vyrobcich uz vykonaly to, co by lidsk&ld muselo vytvéit z vlastnich zasob.

Rozlouéeni s drogou

Preswdcily uvedené argumenty ty, u kterych je mléko nangmv mist v jejich
jidelnicku? Pravépodobré ne.Clovék se tzko lowi s mnohaletou drogou. Pokud nigrate
Zit bez mléka, pijte nanejvyS mléko kozi. Obsahupo kazeinu a tuka svym obsahem
piipomina matiské mléko.VSichni ti, ktéi i nadale budou pit mléko, byélinpozorre
sledovat své reakce. Neobjevuji se po poziti mdtékani potize, nafouknuté&ibho, prijem,



zacpa nebo zesileni bolesti v kostech a kloubeelraN vascasto nachlazeni a rymy, zapal
plic a przduSek? Pokud ano, definitivni rozhodnuti, jestlingbo nepit mléko, je na Vas.

Pravda o mase - naloZ s opozdénym zaZehem

A ted’ nékolik slov o0 mase jako o vyrobku, ktery osehbmedoporduji pozivat kazdy den,
a to hned z &kolika divodi.

Konzumace velkého mnozstvi ztisnych bilkovin (maso, uzeniny atd.), tzn. mnozstvi
nékolikanasoby prekratujici potebu organismu, Zsobuje neustalé zahnivani v travicim
traktu, zacpy a zr&teni organismu kyselinou midou, $avelovou a méovou (stijce
bolesti zad, osteoporézy, kloubnich onentoéra jinych nemoci pohybového Ustroji).

Maso nema zapach ani ¢ha proto, abychom jej mohli konzumovat, jelta jej smazit,
vatit, ochucovat a hodnsolit (pozdji se dozvime, jak je to vS8echno nebeapgepro zdravi).
Béhem ipravy se v am tvaii kolem 20 jedovatych latek, kteréchicévy a nervovou
soustavu. Pro strAveni masaipbtije organismus mnoho vitamia mikroelemerit, pratez
maso konzumované s mizivym mnoZzstvim zeleniny nelmakla stravené a bude neustale
zahnivat v travici soustévProces hniloby Zjsobuje zminu pH tlustého $éva na hod&
zasadité, coz nasledirvede k pekyseleni krve. Zasadité prtedi je idealni pro rozvoj
chorobotvornych butk (zejména rakovinotvornych). VSichni, kdo ve velkde poZivaji
maso, musi piitat s faktem, Ze se vystavuji nadorovym onemioon. Jest jeden fakt, na
ktery chci poukdzatNadnernd konzumace Ziv@nych bilkovin (zviadtv atlém dtstvi)
sniZzuje imunitni systém. Na straveni masagintje organismus veliké mnoZstvi vitainén
mikroelement, kterécerpa z krve rostouciho dte. Kdyz jich ubude, rozviji se anemie a
krevni onemoami. VSechny druhypcitlivelosti, ekzémy, nachlazeni, anginy, katary a jiné
nemoci, které jsoudiné v dospivajicimeku, jsou dsledkem zejména slepé lasky t@di
Prave oni priliSné obohacuji stravu déte masem, a timto jej né&lomky pomalu ,zabijeji“.

Vychodni filozofie nas &i, Ze kazdy produkt, ktery pozivame, v &alosahuje informace
0 mist svého narozeni, apobu g@stovani, chovu, klimatu, mnoZstvi slénéh paprsk,
mésice atd. Jakou informaci tedy obsahuje maso?

Doby, kdy kravy byly chovany na loukach a na zel@dge, davno skotily. Dnes cely
svij zZivot piebyvaji na farmach bez slumgho swtla ac¢istého vzduchu. Mistotavnaté a
zelené travy se Zivi hormony @nymi syntetickymi srsmi.

Velice ¢asto, kdyZz kupujeme neuhledny kousek masa, si nikebds newsdomuje, Ze
kdysi patil milému sympatickému zuéti, které bylo zabito proudem vysokého &tap
Nebul’me naivni. Zvie ugité citi blizici se smrt. Citi, a jak! Strach pomyslkatlik obsahuje
jedovatych agresivnich hormépnkteré my s chuti konzumujeme ve f@mag. vegové
pecerg. A proto se nedivme, Zze my i nas&idsme ojedigle agresivni a vybusni. Agrese
vzdy rodila agresi a poziti masggpelo k potvrzeni této staré pravdy!!!

V poslednich letech (1999-2002) se v zemich ZapRdropyc¢im dal tim¢asgji sleduje u
krav epidemii BSE (nemoc ,Silenych” krav).ifledkem této nemoci je totalni degenerace
nervového systému (tzn. houbovitd degenerace modkdjnou zachranou v této situaci je
uplné znéeni (spaleni) celého stadakfne si, aby na seétza rékolik let naSe dti (u kterych
je zakladni potravinou maso) nepocitily fataltinky omylu chovateal dobytka spoivajici v
tom, Ze misto rostlinného pokrmu dostavaly kraldsinnou stravu (kostni maiu).

To je aividn¢ priklad toho, jak nevhodna stravaibe znéit psychickou i fyziologickou
stavbu ¢&la!!!



Mouka nebo muka

Muka s ociSténou moukou

Nastal ¢as k projednani obvyklého vyrobku, jakym je moukanika z pomletych
semen obili. V pomleté néidtené mouce jsou vitaminy skupiny B, PP, F, minerkitky,
enzymy, tudiz vSechno, co je nezbytné pro nas esgars. Do sloZeni patskrob (85% a
biologicka otruba 15%). Latky obsazené v otrubaghoXiuji naSemu organismu
rozSepeni a zpracovani skrabOcistena rafinovana mouka nema tuto vyhodu, tudiz se
jedna o ubohy produkt zbaveny vitarjenzyni a mineralnich latek.

Pro straveni kousku bilého nebo difo¥ého péiva je potebna cel&ada latek, které
byly eliminovany spoléné s otrubami. Z tohotottvodu bude muset organismierpat tyto
Zivotodarné slozky ze zasob nasSetla.tMouka budedce stravitelna a nestravené zbytky
vyplni tukové faldy v naSengle. Kazda hospodynvi, co se de, kdyZz ponéi mouku do
teplé vody — bobtna, vytviamaz, latku podobnou lepidlu. Zcela stemestraveny Skrob
bobtna v naSich #tvech a zabraje normalnimu procesu traveni. Skrob j&gipou vzniku
kameri a tvorby nanas (v macovém néchyti a zlwniku).

Aby petivo, zakusky, oplatky, housky a prakticky vSechnygrobky z bilé mouky
vypadaly chutsji, pouzZivaji se tWzné gFimési: barviva, aromatické prdasiky,
odkyselovée, urychlovée, konzervanty, kyfici praSky atp. Kde jsou pak vSechny ty
piimési? Uvnit naSehoda zistavaji bohuzel do konce Zivota a postupasS organismus
ni¢i. Pod vlivem &chto gimesi svaly a klouby tuhnou a mouka séninna muka!

Nebezp&né drozdi

Prakticky vSechny druhy chleba se¢pe na potravinovém drozdi. V délpeeni
chleba jejich zarodky litaji ve vzduchu, usazujirse chlebu, a kdyZz se dostavaji do
traviciho traktu, aktivuji se a fermentu;ji véestech. Amexiti védci zjistili, Ze potravinové
drozdi aktivuje vznik rakovinotvornych bév organismu. Vysledkem je, Zze konzumaci
chleba m¢nime svou travici soustavu na ,bitevni pole* memzdiim nachazejicimi se v
petivu a @irodni stevni mikroflorou naseho organismu. BeadZz konzumujeme chleba
uz od utlého &stvi, Zidka se u #tSiny osob objevuje zdrava mikrofloiaacpy, plynatost,
nemaoci traviciho traktu, to jeudledek pebytku chleba, housek nebiznych vyrobk z
bilé mouky upgenych na potravinovych drozdich.

Chléb bez drozdi

O Skodlivosti droZového peiva, o kterém se poprvé psalo v Egypted 15 tis. lety, se
vi uz dost davno. Hodmarod:, aby se uchranili fed vynitenim, peklo pouze domaci chleba
a ten zvyk upeémvali ve forng ndboZzenskych dogmat. V Bibli rigad cteme: ,Nic
kyselého nepozivejte, vSude tam kde budetbypat, jezte pouze domaci chléb (ktery
nepodlehnul fermentaci)“. To je velice dobré ratiéySlenka rezignace z biléhopg mize
u mnoha osob vyvolat Sok, ale je-li Vam vas Zivahacenny rozhodite se pro ten krok.
ZKkuste jist chleba pouze z celozrnné moukyeugebez fidaného drozdi.

Jestli konzumujete chleba na drozdi, nejeztecgegtvy. Je ieba pdkat 1-2 dny, nez
drozdi ztrati svoji aktivitu aipstane byt Skodlivé. Opékejte jej v tousttieh, ctlejte
suchary nebo topinky.

Bludny kruh

VSechny @istené kaSe (stefhtak i semena) jsou zbaveny hodnotnych latek oljsabin
jejich otruby a v dsledku toho jsouégce zpracovatelnym Skrobem. Proto se dojgeu
pozZivat nesisttné kaSe a ryzi. Rafinovana strava (cukr, oplatkaeniny, chipsy, p&vo
atp.) obsahuje malo vody, zato je bohatd na nadsdliunebo cukru. Kdyz konzumujeme
takové produkty, citime neustalou ziza proto doplujeme tekutiny.



Tak se tva bludny kruh, nebt pozZivani rafinovanych produkizpisobuje Zizé coz
nasled vyvolava potebu zizé zahnat. Tekutiny se dostavaji do Zaludkedi Zaludeni
&avy a potrava neni Upénstravena. @ drazdi nas zaludek a vyvolava cHujidlu a Zizs.
Ve vysledku se plnime tekutinamiijlpyvame na vaze a ubyva nam sil a energie.

Jakeé jidlo, takova nalada

Japoncicasto Zertuji: ,Jestlize manzelécali den hadkami, vzpomenou si, co¢dn
predeSlého dne”. Jak se zd4, rafinované produktynaejékodi naSemu zdravi, aléspbi
také na nasi psychiku.

Americti psychologové tvrdi, Ze omezeni cukru, masa g kéydelnitku sniZzuje stupe
agresivity o 50 %.

NaSi moudi predkové o tom &déli mnohem dive. Vychodni moudrost hlasi: B
stvail stravu acert kuchae.” Cten& se zalekne: jak je mozné Zit bez uzenin, bilétivae
kavy, bonbdn, ¢okolady atd.? Froda obd#la ¢lovéka ohromnou rozmanitostitipodnich
produkti, chce to jenom vice fantazie! Chceme-liiazeame obas snist bonbon, zakusek,
platek uzeniny, ale #ime stale na mysli, Ze to jsou jedy!

Jak jime, tak Zijeme

Damy a panove, prosim Vasieftéte si obsah nize napsaného textu velmi pagzorn
protoZze na tom, jak mu porozumite, zavisi z velkéyradravotni stav Vaseho traviciho
traktu, zuby poinaje a tlustym sgevem kowe.

Kuprikladu néd$ oblibeny pokrm — obloZeny chéelsi (chleba s méslem a uzeninou)
zapijenycajem nebo kavou. Chleba fiak uhlovodatiim, maslo k tukm a uzeniny ke
skupire bilkovin. Slogeni €chto sloZek tvi v Zaludku &Zce stravitelnou s#sici.

V souladu s fyziologii fungovani traviciho trak@acina proces traveni uhlovodaniz v
dutine astni acaste’ne ve dvanacterniku,/i‘emz v Zaludku a dvanacterniku jsou bilkoviny
traveny s pomociuznych Zaludénich stav, které péebuji pro ukodeni procesu odliSnou
dobu. KdyZ se méslo dostava do Zaludku, brzdi fydisobeni gv. Proces traveni pokrmu
je naruSen a strava v Zaludku lezi jako kamen.

Zapijime-li to vSechno tekutinamiiafem, kavou apod.), smyvame nezpracovany pokrm a
kyselé Zalud&ni §avy z Zaludku do dvanacterniku.

Ve dvanacterniku je zasadité pr@sti. Kyselda Zaludmi F4va se dostava do
dvanéacterniku a likviduje jeho slizili zpocatku zpisobuje za#t a postupenrasu vedy.
Poza@ji pronikaji nestravené zbytky pokrmu z dvanéacterndo tlustého sgeva, kde
nestraveny chleba hnije a uzenina/vztvrdlé substance a kalové kameny. Brzy se dezvim
jaky maji vliv na zdravotni stav.

Nekteri si nedovedousedstavit Zivot bez chletku. Ja také nejsem jeho aipe. Chleba
namazany maslem, s ¢aiem nebo okurkadi tucnym syrem nebo platkem uzeninycetoym
do salatového listu, prone — takové chletky jist mizeme. Nicmenh neexistuje horsi
slowenina pro zazivaci trakt, nez snist dohromady ehletéslo a uzeninu.

Protoze podobné chletly konzumuje ¥tSina z nas prakticky deanchci poukazat na to,
jak jsou vyrobky tohoto druhu pro nase zdravi npb&ze.

Jaky pokrm nam dava zZivotni energii? Ten, kteryerged slunénimi paprsky. Jedin
slunce je univerzalni energii pro vSechno Zive.

Pfiroda nas obdarovala schopnosti akumulace a zpra&ov slunéni energie, kterou
zpetné vyuzivame. Na stravovani nezavisi pouze nés zthastayv, ale i délka Zivota.

Kazdy z nés si fize lehce spitat mnozstvi kalorii, které jsou spebovany Bhem utité
doby. Ri denni smiSené straypatitejme i sladkosti, kavu, zmrzlinu apod.) dostavaoe 2
500 kcal. \&dci zjistili, Ze¢lovek od chvile narozeni az do smrti S@tituje ptimérné 50 000
000 Kcal.



Ted mizeme spéitat pimérnou délku Zivota  smiSené strav 50 000 000 kcal
(spotebovana energiechem Zzivota) pogleno na 2 500 kcal (energie sfaiiovana ghem
této doby) = 20 000 dnéijli 55 let.

Zkusme také spidtat pimérnou délku Zivota zastatqorirodnich jidel, kt& pramérné
spotebuji do 1 000 kcal za den.

50 000 000 kcal&eno 1 000 kcal = 50 000 dni, coz je 137 let. Tonaai aritmetika. To
je nas zivot.

Je prokazano, Ze na kazdych tisic osob do 60rbetwgicich se smiSenou masitou stravou
piipadad jeden vegetarian. Na kazdych tisic ,masoffaymo 70 letech fipada 100
vegetariad! A ve véku nad 80 let fipada 600 vegetariama tisic ,masozravc.

Chci zejména aitaznit, Ze stravovani ptiané pouze na zakladkalorii je Spatné z
fyziologického hlediska. Glezitym faktem ve stravovani neni to, kolik ma gidkalorii,
nybrz kolik energie rmize organismus ziskatipgeho traveni. | kdyz vyrobky rostlinného
puvodu maji mea kalorii, €lo pii jejich zpracovani dostava vice energie, a pretpa talfi
pohankové kaSe citime k)i, mame chtl pracovat, ale po poZiti masa se musime napit
kavy, jinak se nam chce spat. Lidé si né¢yspojuji konzumaci masa gilvem energie a sil.
Ve skut€&nosti to tak neni, pavadZz maso pouze stimuluje nervovou soustavu, fengaj
principu narkotického proisdku.

Ve stra¥ je dilezita bilance sloZek: bilkovin, uhlovodanuki, mineralnich soli, vitamin
a mikroelemernit. Pokud jejich porr neni v rovnovaze (tak, jakaigkonzumaci pirodnich
vyrobki), organismus vyuZivd nepatrné mnoZstvi energiejikhj trdveni, naez velké
mnoZstvi energie spebovava pro vylateni toxin: a k regeneraci. VSechny dié produkty,
ke kterym pai maso a jeho produkty, nemaji idealni bilanci adkiich sloZzek, a energie v
nich obsazena je vyuzita pro vice komplikovany ggapracovani, 7ip kterém organismus
nekdy ztraci vice energie, nez ziskaudovek, aby nendl hlad, musi spaebovat velké
mnozZstvi ¢échto vyrobkKi.

Na jednu stranwlovék bojuje s mnoZzstvim pozivané stravy a na druhoanatbojuje s
nadvahou. Zbyt¢ trapi organismusiznymi dietamici prostedky na hubnuti. Podobné
kury casto kowi nezdarem a nadvaha ugta.

Na zavr: Zzadna Kura, dieta ani zadny kuohaevyvazi obsah bilkovin, iykuhlovodatt,
vitamini a mikroelemerit ve stra¥ tak, jak to za nas uéthla priroda v potravinach
rostlinného @vodu.

Ne kazdy musi byt vegetarian

Rad bych, abyste éndokie pochopili. Ne vSichni museji byt vegetariany. Mepedcu;ji
Vas, abyste setekli vSech dobrot, bez kterych sam Zivot ztradiojisdavku fivabu. V
kazdém Zivat by nmel byt svatek, kdy mizeme jist cokoliv, ale ve vSedni dnf/télo dostava
jenom to, co je progzdravé!

Vybizim Vas tedy k dodrZzovani ukamwsti v jidle, protoZe to je jedna ze zakladnich
podminek existene#oveka.

Nemoc na talfi

Komise S¥tové zdravotnické organizace provedla vyzkum dkatika klasterech v
Tibetu. U 60 % populace (mezi nimi byli sitdde) nebyly zjiS¢ény zubni kazy, potize s cévni
¢i travici soustavou. VSichni, nezavisle rikw, byli zdravi a plni elanu.

Analyza jejich stravy prokazala, Ze se stravujioeeskromi. Nemaji lednice a sporéaky,
nepouzivaji cukr, maso ani rafinované produkty.|ddém jejich jidelniku jsou j€menné
placky, tibetsky bylinngaj acista voda.

V |ét¢ jejich stravu obohacufepa, mrkev a trocha ryze.

Je to paradox. V nejvice rozvinutych statech USAgmecku nebo Francii, které jsou na



piednich mistech v konzumaci mléka, masa, rafinodangmdukfi a jinych tepels
zpracovanych vyrohk vypada zdravi jejich @lani trochu jinak.

Napiklad v Americe d¥ ze ti rodin trpi nadorovymi onemoénimi. Dw z pati trpi
srde&né-cévnimi onemoaiimi, na jejichz nasledky umiraji. Byl zde také rzamenan
ohromny pget lidi trpicich cukrovkou. Dlouhotrvajici chorolwgpi 19 % populace, tudiz
skoro kazdého patého obyvatele.

V Némecku se s cukrovkou potyké& 20 % populace. Kolerfo2@ti ve wku od 8 do 16
let je retardovanych a fyzicky opadd/ch. Na revmatismus a z#inp klouba trpi od 15 do 17
% populace.

Ve Francii se alergie tyka od 15 do 20 % obyvatB( tis. dti pod 18 let trpi rozéinymi
potizemi sluchwi zraku, 1,5 milionu &i ve wku 6 let trpi astmatem. Ve vSech vysoce
pramyslovych zemich se za poslednich 25 let proceatmnozeéat s vrozenymi nemocemi
zdvojnasobilo.

Starodavna tibetska moudrost prayiidé stiziou pevaz@ ze dvou ficin, z obzerstvi
nebo z hladZnamend to, Ze gasto s pomoci vidiky a IZice sami kopeme hrob.

Schopnost spravného stravovani jeeoih Nestai chutre vart, je teba se nadit i
spravre stravovat.

Odpowdi na dotazy, jak spra¢rkombinovat potraviny a jaké zasady jelta dodrZzovat
pii konzumaci jidel, aby jidlo slouzilo naSemu zdrandjdete v kapitole ,,Zdrava strava“.

Nedostatek vnitrni télesné hygieny

O zevnidlesné hygieavi kazdy od étstvi, nicméa o vnitni hygier tela vime malo, i
kdyZ nas zevjsek ucuje stav nasich organ

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

Kazdy, kdo vlastni auto, db4 o jelstotu zevnit i zvenku. Pouzivd oleje a palivo
nejlepsi kvality.

Pra¢ ma¢loveék nezodpowdny pristup k viastnimu zdravi? KdyZz nebudeme auto uklize
uvnité tkeba jen rok, nasbira se Spina a prach. Misto tét&na lidi cely Zivot neuklizi
vhittek svého organismu, a proto je §gticitce organismus zéény bojem s n#stotami,
nanosy a choroboplodnymi bakteriemi &ina byt velice nachylny k nemocem.

Priroda stvdila organismus tak, Ze se za kazdou sekundu radhigd stejné mnozstvi
burgk. V zaneseném organismu je vzdy mnoZzstvi starycldk bwitSi nez d&ch nov
narozenych, a pravproto pispiva takova bilance k nemocem a neradostnéniu sta

Evoluce bugk zaala od jednoduchého jednol@iného organismu, ktery&hdva otvory:
jeden byl uéen pro stravovani {pimani stravy), druhy k vykkovani. Mezi &émito otvory se
odehraval komplikovany butiny Zivot. Jestlize byl proces vyavani naruSen, hika
zahynula. Byl to idealni, i kdyz prosty model. Quiganuscélovéka je stvden z miliardy
burgk, le¢ principy jeho fungovani jsou stejné: naruSeni ¥guaciho systému Zigobuji
choroby a smrt.

Malokdo vi, Ze se u dos&lg¢ osoby nachazi v tlustémie od 8 do 15 kg vykalovych
kamert, kteréclovék nosi po cely Zivot.

Nejcastji po 40. roce Zivota je tlustéisio tak zaplené kameny, Ze vyttaije ze svych
mist jiné organy, tim znesnage praci ledvinam, jalim a plicim, a to je ificina mnohych
chorob &chto orgéafi. Zkusme vysitlit jeho princip.



VSechny poZzivané produkty rattine do nasledujicich skupin:

1. Bilkoviny —maso, ryby, vajka atd.

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

4. Rostlinné vyrobky — zelenina, ovoc&a&yy.

VetSina uhlovodaii a rostlinnych potravin se zpracovava v Ustni dutinenkém sgew,
nicmér bilkoviny a tuky se zpracovavaji v zaludku.

Proto tedy st&, abychom s&dli maso s bramborem, a je 2&ho na travici potize.

Na straveni brambor je geba asi hodina, kdezto na straveni masa jeelpatod 3 do 7
hodin.

Nemyslime na to, Zeizné potravingské vyrobky jsou zpracovavany wzném case.
Organismus tak ztraci velké mnozstvi energieng k veSkerénnosti a k boji s nemocemi,
k traveni a vyldovani pokrni sestavenych z nespravnych potrawiezpracované zbytky
potravy se dostavaji do tlustéhdesta, oddluji se od straveného pokrmu a slepuji se do
hrudky nazyvané vykalovym kamenem.

Tlusté stevo je pro nés jako ktin& pro rostliny a straveny pokrm hraje roli deb
pohnojené pdy. Clovek je jako strom. $ny tlustého seva jsou pokryty drobnymi Kinky,
které podoba jako kaeny rostlin vysavaji uzitmeé latky. Kazda skupina kioka vyZivuje
nalezity organ. Zbytky jsou vyéovany To je jasné. A co s&jd s nestravenou usazeninou?

Béhem dalSiho pokrmu se na tilppuje dalsi a dalsi...

Nezpracovany pokrm se lepi nadrst tlustého seva. Cloveék jich ma az akolik
kilogrami. A co se dje s vrstvou nandspirechovavanou dkolik let v teplot nad 36 °C, to
shad neni&zke si gedstavit.

Soustava neustale fungujici pod vrstvou Spinkeliava z tlustého /&tva do é&la toxiny,
rakovinotvorné latky a hnilobné substance. Je jasie se zéthto latek nové biky
nevytv@i. Roznaseji se krvi po celém organismu a postoyinuji nase zdravi.

Z vySe uvedenych fakwyplyva, Zzeflovek nema nemocny jen jeden organ. Nemocny je
cely organismus. léme-li rgjakou konkrétni nemoc, likvidujeme viastiokalni pficinu
nemoci celého organismu.

Mezitim hlavni pachatel nemodigtrvava a je pipraven pachat neplechu v jirésti tla,
protoze se ze zti8teného tlustého geva dostavaji do organismu Skodlivé latky, a pisto
takova steva ohniskem vSeobecné otravy a neustale rostasoby vykalovych kamerse
meéni na balvany.

Ohromny nepohyblivy gék s odpadky vyttaje vnitnosti ze spravného mista, diana
branici (hlavni dychaci sval), ¥gzuje jej z dychaciho procestili znacne zmenSuje objem
plic. Vytlacovana ze svého mista jsou také jatra, ktera pogdaeviny, v disledku toho se
zmensuje pohyblivost tenkéhgest, a u muzse zuzuje mova soustava.

Zejména trpi dolnicast ritniho otvoru: getizené zily jsou vypouklé a tvse krvavé
boule. Nespdtané jsou symptomy a naruSeni ¥masti, a tim je nejasna diagnostika chorob
vzniklych z dvodu neustéle zdtéeného tlustého seva. Ale vrchol vSeho je nejghodnost
tlustého stevav poslednim stadiu rakoviny, kdy je ucpany uzky kandébvek je odsouzen
na smrt z dvodu otravy organismu vlastnimi toxiny.

Autotoxikace (samootraveni)

Otravou krve z&na mnoho chorob, a proto je autotoxikace organismejhorSim
negitelem zdravi. Starodavni mudrcoveé, egyptstiiiéhagini a Tib&ané uz od pradavna
znali zakladni zasaddlusté stevo musi byt udrzované v absolutninigaiku, chce-li byt



clovek zdrav.

Neni tajemstvim, Ze 60 % obyvatel z#woule trpi chronickymi zacpami, coz je jednou z
pii¢in autotoxikace vlastniho¢la. Proto zkusme upsnit, jaké jsou hlavniudody tak
hrozného stavu tlustéha'sta u étSiny lidi.

~Spousta nemoci fichazi kcloveku ustni dutinou ekl Hippokrates.Jako vzdy nil
pravdu.

Jde o to, Ze zakladem nasSi stravy jgewa strava, rafinovana a Skrobova strava (méu
zbozi, hojg obohacené maslem nebo cukrem, kombinované s Imikgwi vyrobky:
masem, saldmem, Zlutym syrem, #émgmi produkty, vajky). Neni-li travici soustava
schopna stravit takto smiSeny pokrm, nestraventkylse usazuji na&tach tlustého stva
a tvai usazeninu. V tlustémisig je teplo a vihko. Nestravené zbytky pokrmu sengnuji
ve hmotu, ktera sefimo hemzi choroboplodnymi bakteriemi, jez fiviedovaté latky ve
vlastnim metabolismu — toxiny. Tyto latky jsou paany tlustym gevem, naslednse
dostavaji do krve, rozptyluji se po celém organissmpostup# jej travi. Takto nevhodn
smiSeny pokrm, stefnjako nadndrnd konzumace stravy, ohroZuje organismiedevsim
nemocemi travici a svni soustavy.

Povlak na jazyku, zkaZeny dech, nahlé bolesti higdyrat, apatie, ospalost, tihadolni
partii bricha, plynatost, kréeniv briSe, snizeni chuti k jidlu, vativost, tzkost — to vSechno
jsou nasledky autotoxikace — jedné z hlavnigtipzacpy.

Pokud pestavka od vypraz@ni stolice trva déle nez 24-32 hodin, jedna se idesxni
piiklad zacpy. A s tim jeiéba nepochyhinbojovat. NefasgjSi priciny zacpy jsou:

1. Konzumace vysokokalorického pokrmu v malém obj&hiebiek zapijeny kavou
nebocajem zfisobuje vznik malé vykalové hmoty v tlusténiiest. Nevyvolava tlak na
stolici, ¢ehoz vysledkem je, Ze pak dlouhou dobu necitimiepotse vyprazdnit.

2. Nadrerna konzumace velkého mnozstvi stray¥.davno vime, Zélovék poziva 3-5
krat vice stravy, nez nasS organismusig@mije. Kdyz selovék precpava a ne vSechny
vyrobky jsou pijimany, ¢ast potravy z&na zahnivat. $va tak pipominaji ,,bitevni pole*
mezi zdravymi a choroboplodnymi bakteriemi a iiéenbytie¢ o vyprazdsni stolice,
dokud boj neskati.

3. Navyk konzumace nadmého mnozZstvi kavyaje a modnych produki (chleba,
mouwniky atd.).Diky obsahu celulézy v potravinich rostlinnétiogudu nuti tlusté gevo k
praci i jejich nepatrné poziti.

Krev jako Zivot

NaSe ¢&lo se sklada z buk. Buiky ,tkaji* tkan a ta pak tvii organy. Ziady orgah se
tvoii soustava (nervova, kostni, viwaci atd.), icemz vSechny jsou mezi sebou fank
provazany. Biiky se Zivi krvi. Krev, to je Zivot. Ale pouze krektera je nasycend energii,
mikroc¢asticemi, vitaminy a hormony produkuje zdravé&ky kosti, Kizi, vlasy, zuby.
Jedirg krev bez jed mize udrZzovat organismus v nalezitém zdrddrev zneistena kwvili
Zzac toxiny je stalym zdrojem otravy organismu. Nasjetodko jsou pimo katastrofalni.

Podle nazaod nekterych lék&i bylo u Zen, které onematy rakovinou prsu, v 9 z 10
pripadi zaznamenano zastaveni famsti stev. Jestlize by se'@d 10-15 lety uskutgéovaly
preventivni zakroky ¢ista tlustého geva), nikdy by tyto Zeny neonemggmakovinou prsu
¢i jinym nadorovym onemoénim.



Mikroflora tlustého streva

V tlustém stewé se vyskytuje fes 500 drut bakterii.Ve zdravém tlustémiste bakterie
pretvaeji zbytky potravy, di choroboplodné bakterie, potazmo vy®ja pot‘ebné vitaminy
pro organismus, hormony, enzymy a aminokyselinybCpouze jeden druh bakterii, jenz
miZe z@sobit nespdtatelné komplikace naseho zdravi.

Napiklad pozivani nadsmého mnozstvi ziv@Snych bilkovin zaficinuje neustalé
procesy zahnivani v tlusténtesi¢ a ve vysledku je vykkovan jedovaty plyn metan. On¢ni
druh bakterii, které produkuji vitaminy skupiny Bpbni velice dilezitou funkci — chrani
organismus f&d vznikem nadorovych bgk

Tlusté strevo - pojistka zdravi

Priroda opaitila lidského jedince silnym obrannym systémem. fHustevo v tom plini
podstatnou roli. Kazdy usek tlustéhéesia stimuluje fislusny organJestlize je tlusté gtvo
zdravé, nehrozi ndm zadné choroby. Ale naopakiZest tlustém sew vznikaji hnilobné
procesy (usazeniny), je naruSena jeho mikroflomevotni stav je vazrohrozenNa nize
uvedeném obrazku jsou viditelné nemoci vznikajidisiedku usazeniny na tlusténiesg.

N¢které viditelné zewgSi znamky nemocného tlustéheesta:

Nafouknuti icha, zacpy, plynatost.

Cerny zubni povlak.

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

PONPE

Jaterni Zaludecni
onemocneéni onemocnéni

Srdecni a plicni

onemocnéni
Nemoci §titné zlazy

usazeniny Ledvinova

onemocnéni

Nemoci
mocového
meéchyfe

Onemocnéni
mocove
a pohlavni
soustavy

]

Obr. 1. Vznik nemodi diisledku tvorby usazenin a naruSeni mikroflory viéios
strewe.



Sedm ocistovacich systémii
Organismus kazdého z nas zahrnuje sedi¥t@vacich systéin tzn. ¢isténi od hlenu,

smolnych latek a jinych @estot, které neédomky hromadime cely Zivot.
Jsou to:

tlusté stevo,
jatra

ledviny,

tukova tka,
svaly a vazy,
nos, usi nebo®,
plice a kize.

NookrwhE

Jestlize jeden ze systémeplni svou funkci, fichazi na pomoc jiny systém. Naxdyz
nejsou tlusté sevo a jatra schopny pinit svowistujici ¢innost, aktivuji se @stujici
systémy, jako jsou nosgip kiZze a plice, fcemz se na i objevuje vyrazka, ekzémy,
alergie, tée z nosu, z plic odchazi hlen a& sekret. Je mozné sahnout po nosnich kapkach,
délat si a@ni obklady, mazatidi mastmi, ale to vSechno je jen boj s nasledkeamtd boj je
dlouhy, nakladny, Werpavajici a hlavhbez vyrazného efektu.

Kazda nemoc ma svouiginu, kterou Zzadny lék neodstrani.
Hippokrates

To znamena, Ze ani |ék ani nemocnice nejsou schapiggit ¢lovéka od navyku
zneistovani svého organismu. Zkusme tedy prozkoumat,kenjgstavu jsou @Stujici
systémy u ¥tSiny lidi.

- Tlusté stevo je tak zn&stené, Ze ani nevime, jestli Zjndo krve pronik& vice Spingi
uzitetnych latek.

. Jatra nebo zknik jsou tak zaneseny kameny, cholesterolefemo-zelenou Zki, ze
nemize bytie¢ o jakékoliv @isté krve od jedovatych latek.

« Ledviny nemohou plnit svoji funkci, protoZe jsoypteveny kameny a piskem.

- Klouby a kosti jsou pokryty vrstvou soli do takowéry, Ze gi ohnuti Sije, rukou a kolen
vznika bolest. Dochazi k tomu, Z#& kazdém otoeni hlavy slySime vyrazné&pani.

Muze byt takto zn@stény organismus zdrav?
Schopnost organismuiidtovani sebe sama oztiae sedmi stadii jeho zéigteni.

Stadia znéisténi organismu:

Prvni stupé zne&isteni — zdra¥ vypadajicicloveék zatiné citit stalou unavu.

Druhy stupé — krome permanentni Gnavyfighazeji bolesti hlavy a lamani v kostech
celého &la.

Treti stupé — vyskytuji se alergie vSeho druhu.

Ctvrty stupé — vyskyt cyst, naddr kamer, nadvahy.

Paty stupg —deformace vnitiich orgaR, kosti a kloub.

Sesty stupe— organické choroby nervové soustavy.

Sedmy stupe- rozpad bu¥k a orgar, ktery zgisobuje tvorbu
rakovinotvornych nemoci.



Na zaklad tohoto vys¥tleni si kazdy mZe lehce ozndt stupeél zneisteni svého
organismu. Pokud jste u sebe zpozorovali symptomlggho aietiho stupt neztracejt&as
a za&néte s kurou Uplnédsty organismu. Jinak éize byt pozd...

Clovék, zni to hrdé?

Clovék nechce Zit podle zasatinody. Restal vyuzivat dobrodini ita, vzduchu, vody a
zen®. Privykl si, Ze vSechno ma byt teplé, sladké, chutn@aiené.

Spole&n¢ se zneistenou krvi v Ele se roznaseji choroby, ubyva zdravi, slabne srdce
odumira mozek. Nepoméhaji Zadné tablety, organigfipesmina tuhé bahno, ktetdovek
pomalu absorbuje.

Z této situace jsou jen dva Uniky:ddit nemocny &ekat na smrt, nebo zmit swij Zivot
na lepsi!

V kapitole ,Qisteni* najde kazdy #co pro sebe. Nap nejvhod#djSi zpisob, jak udrzet
travici trakt v dobré kondici, nebo kury, kterélipgo dobré uskutgovat, abychom se zbavili
toxini a nanos hromadicich se uz roky v naSefet

Neumime byt Stastni

Je teba pochopit, Ze kazda potiz v nasSélm ina nejen fyzické ale i psychické&dgny.

VSechno, co je Spatné a zlé v naSem Zjvig vysledkem naSeho igobu mysleni,
ovlivaujiciho to, co se s naméje.

Poslouchejte m& slova. Jestli si vSimnete, Ze g¢inati mySlenkuikate rekolik dni a
n¢kolikrat, znamena to, Ze se pro Vas stala Sablgnstéreotypni. VSichni Zijeme v
mySlenkadch MySlenkyridi naSeciny, a pokud jsou /f@plrené hrvemdci obavami, bolesti,
smutkem a pocitem pomsty, co myslite, na j@kg se mohou j@rodit? Kdyz jsou naSe
mysSlenky pozitivni, v Zivbhasceka jen to nejlepsi. Dominuji-li negativni mysSleriyot se
stava nepovedeny &zky.

Uvadi se, Zze mySlenky rozhoduji nejen o naSick¥gish a Zivotnich nezdarech, ale také
sehravaji vyznamnou roli pro naSe zdravi. ifildpad mnoho osob si&tuje na bolesti hlavy,
krénich sval a zad. Jaka jeffgina ©chto potizi? Sije je symbolemékkosti, pruznosti,
ohebnosti a fistupu k vzniklym probléim z riznych stran. Tvrdohlavi lidé neuznavajici
kompromis, zbaveni schopnosti pohledu né wo¢éima svého oponenta, budou vzdy
pocitovat bolesti hlavy, bolesti Sije a zad aZz do dat®Z se nati respektovat cizi nazor s
vétSi laskou a porozudnim nez nazor sy. Jestlize si¢lovek zvykl kritizovat vSechno a
vSechny, z&inaji ho bolet klouby a svaly. Kdyz &lovéku dominuje zlost a nenavist, tak se
spaluje jeho organismus a je napad@nymi infekcemi. Prozity nezdar rozklada dinélo
a nakonec vSe k@éhonkologickym onemoaimim.

Nabizi se jednozray verdikt:je tFeba se co nejrychleji zbavit negativnich myslentk
je cesta nejen psychického zdravi, ale i zdravikgho.Kazdyclovek by nel stale pracovat
na tom, aby vedIt&stny Zivot. Je todeto, co se velicedEko wi. Kazdy si musi najit svou
cestu.



Druha Cast - Zdrava pater - zaklad zdravého téla

VétSina lidi ma uz tak zdegenerovanou pate pro jeji uzdraveni p@buje spoustdasu
a trpslivosti. Bolesti neustupuji tak lehce, jak bychompgli. Ale to vSechno je mozné
napravit.Clovek by si ndl vypracovat zvyk byt zdravym, pochopit, Ze jeitedsin svéhoeta.
Aby pateé byla funkni a zdrava, @i bychom spat na tvrdé matraci, tvrdém pofsedenr®
vykonavat #izna fyzicka cveni (keh, chize, gymnastika).

Proc je zdravé spadt na tvrdé matraci?

Jednu tetinu sveho Zivota&lovek prospi. V dob spanku se jeho svaly uwoiji nebo
napinaji. Tyto pohyby se liSi afinnosti provadnych za dne (v bdém stavu). Pdebuji
mere energie, a proto je spanek nejlepsi dobou praoikifaai patee.

Matrace, na které spime, byla byt natolik tvrda, abychom spanek nenaruso%gét se
ma rovig, na zadech, ruce byéhy byt podél €la a nohy uvolané. Kdyz je &lo v takové
pozici, jeho vaha se rovna@mé rozklada na ploSe postele, svaly jsou maxig@lovolené a
vSechny vybezlé obratle, které se v gihu dne mohly objevit, se pomalu vraceji do
puvodniho stavu.

Srdce je v tuhle chvili minimaénzatizeno, lehce pumpuje krev, zlepSuje se krelié.o
Také se zlepSuj@nnost jater, kterd z organismu vyplavuji toxiny.

Pracuji-li dolse jatra, ovliviuje to pozitivie metabolismus. Mimo jiné se po dvou
meésicich spanku na tvrdé matraci naSe vaha snizuj kgl do 5 kg a miziizné poruchy
souvisejici se zdravim. Timto chdti, Ze prvni dny spanku na tvrdé matraci budenieah
bolesti sval a patée. AvSak od chvile, kdy zmizirgsuny klould, bolesti ustoupi (po 10-14
dnech).

Proc je spanek na mékké matraci skodlivy?

Jatra jsou chemickou laborétonaSeho organismu. Na jejich praci zavisi tisice
metabolickych reakci. Jesdecky dolozeno, Ze jestli se hrudni obratle (odbBate do 20)
rovnonerné vodorovré rozkladaji, jatra funguji efektivn Osobam, které spi nacékké
matraci, se jejich obratle odchyluji, coZz zhorgajeh funkinost.

Kvalita, v tomto pipack tvrdost pohovky, na které spime, ma ohromny véjen na
stav naSi pate, ale i na cely nas organismus.

Obr. ¢ 2 Poloha obratk na tvrdé pohovce.
Pokud spime na tvrdé matraci a nizkém pol§tébratle jsou spravé uspaadany.



Obr. ¢. 3. Poloha obra#k na m¢kké pohovce.
Pokud spime na #kké matraci a vysokém polstaobratle se odchyluji a nasleduje
jejich deformace.

Znézorrgné obrazky ilustruji, jaky vliv ma kvalita naSi pmiky na stav nasi pate Stoji
za to péovat o misto, kde travime podstatn@st naSeho Zivota, aby debslouzilo naSemu
zdravi, namisto toho, abychom jej oslabovali éspppovali mu utrpeni.

Proc je zdravé spdt na tvrdém polstari?

Polst&, na kterém spime, bydnbyt tvrdy, nizky a maly. Osoby, které jsou zvyldgat
bez polStée, by si nély pod krk davat vakek smotaného tmiku nebo pod hlavu tvrdy
polStd&ek. Tvrdy polSt& udrZuje normalni stav nosnigpéazky. Kazdy vi, Zefpmdlobach,
ztraé védomi nebo otrav alkoholem se dopotuje ¢ichat vatu nam&nou v amoniaku.
Ucinek je okamzity.

Nosni pepazka je zodpedna za fyziologickou rovnovahu funbsti vSech orgahv
nasemdle. Proto je spravné dychanigs nosni dirky veliceiteZité pro spravné fungovani
organismu. Krord toho se vzduch prochazejici nosnimi dirkamihahcisti a desinfikuje.

Kdyz spime na rkkych, velkych a vysokych pol§féh, paté je tak pokivena, Ze je
tézké dychat nosem, a proto dychame uBtychani usty je nebezfye pro zdravi, protoze
pres ustni dutinu se do dychaciho Ustroji lehce dagitinfekce #izného druhu.

Dusledkem spanku naékkych nebo vysokych polgigh jsoucasta nachlazeni, kKni
onemoceni, onemoceéni prudusek a plic.

Operace je nutnd jen v krajnim pripadé

Nemocnicasto spoléhaji na operaci jako na jedinysgbireSeni vSech zdravotnich potizi.
V USA se r@né vykonava kolem 200 tisnznych operaci u lidi s potizemi zad. Polovina z
nich je neefektivni, tudiz zbytea.

Operace spiiva v odstra#ni poskozené plotynky. AvSak odstéan jedné nize vést k
dalSi operaci a k dalSimu odst¢an s cast&énym zpevinim patée. Je tteba si totiz
pamatovat, Ze operace eliminujE¢mu tlaku v nervové soustéyvale nelikviduje picinu
poSkozeni samotné plotynky. Operace je nutna pfakeeposledni eventualita, kdy selZou
vSechny ostatni metody.

Cely Zivot pé€ujeme o vlastni péate Jestli ji neustale zanedbavdme, musiméitabs
faktem, Ze fijde moment, kdy bolestipkrasi hranici nasi odolnosti. A az tehdy si najdeme



¢as (dokonce mnohg@asu) na l&u. Neni lepSi aliovat trochu pozornosti @asu na
prevenci uz t&€?

4.
5. Pokud nosimesgké &ci (nag. nakupni tasky), rozlozte tihu nasalamena.

Prevence je nejlepsi zpiisob, jak se vvhnout problémiim s pdteri

Je teba se celou dobu pozorovat, chodit narovnanyrevat, sedt rovre, biicho ma
byt zataZzené, rovna zada, hlava vetya lehce vaziru.

Kdyz sedite, nikdy négkladejte nohu i@s nohu, pa¥vadz pod koleny se nachazeji
dve velké artérie (tepny). Tlak na& maruSuje krevni ailn a s postuperfasu zjisobuje
bolesti patée a sval u nohou, kecoveé Zily, cévni nemoci dolnich koéetin.

Nesmime zdvihatéfkou vahu ze stoje. MénzatZujeme pate pokud pokEime
kolena.

Je teba posilovat iSni svalstvo — odletuje paté o 20 %.

Doporwuji sestavu komplexnich cuik které ndm dovoli udrZzet si dobrou postavu
odstranit bolesti pate. Uvedené sestavy jsou jednoduché, nevyZaduji owasu ani Usili a
efekt je perfektni.

Sestava cvilt ¢&. 1:

Po probuzeni secholikrat protahste.

LeZzime na zadech a celou silowitae tylem hlavy na polstaTlacime kolem 5 sek. —
5 sek. odpdivame. Opakujeme 6 krat.

Nasled@ si poloZzime polStana prsa a i@s 5 sek. jej sikh stiskneme, 5 sek.
odpaivame. Opakujeme 6 krét.

Déle polozime polstamezi nohy, zase jej sintiskneme koleny i@s 5 sek. — 5 sek.
odpaivame. Opakujeme 6 krét.

Nasledove zvedneme na 5 sek. nohy v Uhlu 45° a vydrzimeks Sesek. odpéinek.
Opakujeme 6 krat.

Prsty jedné nohy potahujeme za prsty druhé nohg 3asek. Potom z&nime nohu.
Opakujeme 6 krat.

VSechna dopokiena cvéeni dlame vleze, z&? srdé€niho svalu je minimalni, proto jej
mohou vykonavat vSichni, zejména starSi a nemadéi |

Sestava cvilt &. 2:

Tato sestava koriguje svaloveéinnost, praci vnitnosti a cév, normalizuje vykon nervové
a travici soustavy, ma dobry vliv na mozkové sclugtin Je doportena lidem s intenzivnim
zpasobem Zivota a prace.

Sedréte si na zidli, nohy lehce vyste dogedu, ruce polozte na kolena, zvedejte a
spoustjte ramena 10 kréat.

V té samé pozici &ejte uklony hlavou na levou a pravou stranu. 18t kra kazdou
stranu.

Dale pedklargjte a zaklasjte hlavu 10 krat na kazdou stranu.

Vytahnste ruce dofedu, 5 krat ot&ejte hlavou do vSech stran.

Polozte ruce na ramena, gaar tlatte ruce dozadu a bradu té&wdogedu a nahoru.
Opakujte 10 krat.



Cast tieti - Nadvaha - nejhorsi nepritel zdravi

Dnes opt donesl listono$ stoh VaSich dojpid/elice Vam @kuji za dobré renomé o mé
praci a dkuji za zpravy o usfrhu terapii, které vykonavate diky mym radam.

Predem se omlouvam, Ze nejsem schopen a#fgbkazdému. Na spousty Vasich otdzek
najdete odposdi v mych knihachCtste pozorg a s pochopenim. Odpenli nacast dopig
zverejnuji v nyrgjSi publikaci (viz ,Odpo¥di na otazky“,str...). Té& bych ch&l upozornit na
dopis, ktery odkryva problém mnohych osob.

Cely Zivot bojuji s nadvahou. VyzkouSela jsem svisgthno. Rzné diety, hladovky,
odtwrovaci diety atd., vSechno je na nic. Nevim, odkeicbere ten tuk, /fgci nejsem
nenazrana. Mozna mamejakou poruchu metabolismu. Mohl byste mi pomociat&n
nejakou zazranou dietu? Prosim odpexte. Je to pro endilezite.

Henryka M.

Pro z&atek Vas mohu pé&sit, Ze problém s nadvahou ma 70 % lidi na&emuli. Ale to
neznamena, Ze s nadvahou néstba bojovat. Navrhuji analyzady @icin vzniku tukovych
faldiki u sowasnéhoclovéka. Mozna Vas bude vic, kdo tam najdete odgowa toto
zajimavé téma.

Timto naznauji, Ze budere¢ 0 nadvaze, kterodlovek trpi z ¢isté prozaickych dvoda
(hodre ji, malo se hybe atd.), a ne z patologickyéliatii v organismu. To, co bude napsano
nize, mnoho z Vas zasko protoZze malokdo z nas dava do souvislosti nagh\sghstavem
patge. A to je Skoda. Ti, ki¢ maji @i nejmensim 20 kg nadvahyf &i predstavi, ze v
pribéhu noci a dne nosi na zadech pytel s bramboryéstefimové hodnoty. Je to pate
jedno? Na zakladmnohaletych pozorovani otylych osob jsem vyvodNezy o souvislosti
se stavem péte.

Pater - kormidlo metabolismu

Kromé toho, Ze vSechny obratle naSi pételrzi €lo v pozici svislé osy, plni mnoho
dalSich Zivotnich funkci pro organismus. VSichnngj Ze sedem patie prochazi micha,
kterd s pomoci nervovych zak@mitidi funkci naSich vninhich orgad. Nas budou zajimat
bederni obratle, které dle starodawiigské mediciny chrani v nich prochazejici nervové
pasmo michy, zodp@dné zatinnost metabolismu. Jednodu®&eno,jestlize jsou v bederni
casti patée rgjaké deformace (patologie), napgwesunuti obrail, budeclovek nachylny k
rychlému pibirani na vaze nebo k rychlému spalovavichazime-li z tohoto tvrzeni,
muzeme jednoduSe vy&tlit, pro¢ jedni nic nejedi aibiraji, druzi jedi vSechno ve velkém
mnozZstvi a jsou hubeni jako proutek. Jedni i dsezpotykaji s vyraznou patologii bedernich
obratii.

Deformace bedernich obratpatée zpisobuje poruchu nervovych impilsprenaSenych
do vnitnich orgad, coz nasledh piekazi v jejich normalnim fungovani. Hovogov
nazyvame tento jev poruchou metabolistGim horsi je deformace, tim je procegbfrani
nebo ubirani na vaze vyragsi.

Cten& si nepochyb# ihned klade otazku, jak d@eme zminy v paté zlikvidovat?
Navrhuji nepospichat s odp&li a nejprve se seznamit se zbyvajicirfitipami otylosti.
Potom se zamyslime, jak je odstranit. VSechny zjigivgriciny (hormonalni poruchy,
poruchy vynény tukii nebo uhlovodat) jsou disledkem deformace bedernich obraRraw
proto nenize Zadna dieta znit vahu na delSi dobu. Pouzivani diet na bazi Zereinobjemu
pokrmu ¢asto na nizkokalorick€) nebo za pomoci z&zyeh pilulek je bojem s d&trnymi



mlyny, ¢ili s piebytkem tukové tk&ha ne s ficinami, které zpsobuiji jeji vznik.

Ted nekolik poznamek ohledn riznych diet. Pro kondici @hoveho systéemu je
aplikovani dlouhodobych diet velice nebesap& Jde o to, Ze pro gebu jednoho kilogramu
tukové tkaw vytvai organismus navic 10 tisic mietcév. Kolisa-li celou dobu vaha
organismu (v dsledku diety), je okhovy systém v neustalém réiy coz vede k rychlému
poSkozeni cév a Zzil. U&tSiny &ch, ktgi stale experimentuji s dietami, je ¥idvyrazre
opuchlé vystouplé Zily (zejména na nohou) nebodkalpraskajici cévy viki.

Nyni mizeme vyvodit dsledek. Samdejmé, Ze samotné omezeni potravytde
nepochybn zpisobit snizeni vahy (ne na dlouhou dobu), nicknértité oslabi vSeobecny
zdravotni stav a fize dojit az k anemii, depresim nebo dokonce k degenokkthoveho
systému.

Proc nejsou diety ucinné?
VétSina z &ch, ktei bojuji s nadvahou,ipvazrt vybiraji 3reSeni:

1. Odtudriiovaci kary
2. Nizkokalorické diety
3. Fyzickou namahu

Prove’me analyzu kazdé z nich.

1. Odtudriiovaci kary

v posledni dob jsou populérnizné farmaceutické preparaty, které poméhaji shodit
nadbyténé kilogramy. Efekt uzivani prepalge jen déasny. U ¥tSiny piipadi se po 2-3
mesicich vraci dlesnd hmotnost doupodni a spachané Skody v organismu, zejména v
jatrech, Zaludku, slinivce, cévni soustaysou €Zko popsatelné. Odvddji organismus,
zahu$uji krev, kolis& jeji slozeni, nasletlse vnitni prostedi organismu ®ni na kyselé
(Skodlivé!). Tudiz jsou nasledky uzivargthto prostedki negredvidatelné. Proces hubnuti
pii uzivani preparétprobih& unile, bez podilu nasi psychiky. Organismus kaZddtaska
je individualni. Kazdy ma charakteristické rysyétatéla.

Proto by ndl kazdy najit individualni zpsob udrzovani vlastni vahy, ktera by @akarbyt
zaloZena na farmacich, ale na fyziologickych viaestiech stavby. Proces hubnuti mdit
n&s rozum. Ztracet nadbyteé kilogramy znamena ziskat zdravi, a ne nemoci.

2. Nizkokalorické diety

Je znamo, Ze zakladem tuku, ktery se uklada v angan je voda. Nizkokaloricka dieta
prispivA k tomu, Ze zénaji fungovat obranné mechanismy: nemaji dostgekavy,
organismus zdna rozkladat (&pit) tuk (dava energii na fyziologické procesy).pvbcesu
vznik4 voda, kterd je vyllovana z organismu.ifom c¢lovék nehubne a zéné vysychat.
Zagina se podobat vysuSené Svestcegleavisi kize (faldy), tvdi se vrasky na tig svaly
chabnou, objevuji se bolesti hlavy, jater, Zaludkoci’ujeme neustaly hlad. Obecné vysileni
organismu nas nuti keruseni diety.

Tukova tka je jako houba. Vyplje se vodoug¢lovek rychle nabird na vaze.i#e si
nestai poradit s givalem nezbytného tlaku, vraskistAvaji a vdhada se zvtSuje.

3. Fyzicka namaha

Fyzickd ndmaha typu aerobik, jogging atpuzen givést nepipraveny organismus k



zavaznym zdravotnim potizim. Jedna se o to, Zdil¢pu vysoké fyzické namahy je krevni
ob¢h zvySeny, organismus se #@ath, nahromaghy odpad uvnit organismu, ve gvech,
cévach (obézni jej majiétsinou vice) z&ina kvasit. Objevuje se nadmé mnoZzstvi toxif,
jejichz mensSicast odchazi s potem, alétsi ¢ast je absorbovana krvi a roznaSena po celém
téle, coZz vede k otrav organismu (autotoxikace). Nasledkem je Spatnyvadra stav,
objevuji se bolesti hlavy a deprese. Osoby stag&itiicet let by timto zpisobem nerdy
hubnout.

VsSichni, ktgi hubnou pomoci vySe vyjmenovanychigphi, délaji dv¢ zakladni chyby:

Za prvé— povaZzuji dietu zadmky ¢asovy usek (slovo ,dieta“ ¥eckém vyznamu slova,
znamena zjsob Zivota, a n&asovy Usek, kdy konzumujeme nizkokalorické produkty
Praw proto ,dieta” v tomto vyznamu, v jakém ji chapeme@dinasi, a ani ndfnese
oc¢ekavany efekt.

Za druhé -chtji shodit nadbyténé kilogramy v maximakhkratkéméase.

Stara vychodni moudrogtka: ,Setka-li se 9 &otnych Zen, neporodi ditv praibéhu
jednoho ndsice.” Jeiteba pochopit prostou skgtest: pokud jsteibyvali na vaze &kolik
let, musi se organismus na probihajicéayn(hubnuti) pipravit. A na to pakebuje cca 2-3
mesice. Jedna fundamentélni zasatleopy fika: v girodé nic nemizi bez povSimnuti a nic
nevznika z nieho. Ti, co maji nadvahu, byeémvyvodit dasledek:Méeli byste méa jist! A
proto:

Za prvé— jezte na dvakrat mensich tah nez doposud.

Za druhé —ezte pomalu! Na malé katky si napiste: ,Jist pomalu, kazdé sousto Zvykat
50 kréat". Rilepte je na viditelnych mistech, kde sedasgji pohybujete: kuchi, koupelna
atd. tak, aby byly na arovnid

Podivejme se pra¥ddo ai. Co je to obezita? To neni jen otyla, neforemosgtgva, je to
piedevsim nemoc, ktera vznikla narusenim mnoha fygiokych proces nachazejicich se v
organismu. Tak jako kazdou jinou nemoc, i obeatiigba I€it dlouho a trglive, a jestli to
neudtlame v nalezitou dobu, zfiito naSe zdravi. Obezita se tyka kazdékuyje hrozna
jak pro mladé lidi, tak i pro starSi. Aby byl bopemoci usggny, je teba v prvniadé poznat
priciny, které ji vyvolavaji. Udivujici je, Ze naSi nathu zfisobuji nase zlozvyky.

Stouprite si ed zrcadlo a pozoése podivejte na svojélo, kolik je v iem zbyt&ného
tuku. Neklopte stydli¥ zrak, ale uvdomte si, co jste si zavinili svym obZerstvim a
nedostatkem silnéile. Pokud se Vam nelibi to, co vidite v zrcadl€nzge s tim gco clat.

Chyby, které zpiisobuji nadvahu
Sam velky Viktor Hugo napsalJestli ¢lovek nécemu nerozumi, nikdy toho nedosahne.
V souvislosti s nadvahou to znamena, Ze kdyZz neponite chybam, které ji Agobily,
nikdy nezhubnete.
Ctéte pozorg kazdou z nize uvedenych chyb, které jsou ve veiii@ picinou Vasi
nadvahy. Snazte se je eliminovat ze svého kazddder#ivota. Vysledky, které nastanou,
Vas mile zaskéi. Po obéznindlovéku zistane pouze jméno dipneni.

/////

Pokrm je zcela traven a uklada se v padalki. Pro odstragni tohoto navyku fijméte
zasadu, Ze kazdé sousto se ma zvykat minir&Erkréat.



2.Piti napoy: pri jidle — vede k poruSe vykonu traviciho i hormonalniho a@jgtiKdo
konzumuje stravu timto Zgobem, tloustne i z vody. Zvy&re si pit 20 minut f&d jidlem
nebo 1-1,5 hod. pojidle.
3.Konzumace maimych vyrobk a sladkosti @ jidle — Skrob vyskytujici se v mi@ych
vyrobcich snizuje funkci traviciho traktufigpivid ke vzniku hlenu v organismu, a sladka
chw, kterou maji potravinové produkty, gobuje z¥tSeni &lesné hmoty. Zashte
sladkosti za suSené ovoce, jadra {haune&nicova, dyiova...) a stidmé¢ konzumujte
orechy.
4.Casté jedeni nebo neustélé zvykarjakmile nam #co pichazi do Gst, jazyk jako
nastroj chuti ihned vysila zpravu do mozku a spgiuse izné mechanismy, mezi nimiz je
i obranny mechanismus. Jazykepe nemze ihned ¥dét, jestli to, co je v Ustech, je jed
nebo strava. Proto leukocyty, které nas chra&ed ppemocemi, zanedbavaji svou praci v
oblasti obrany &isténi organismugili rychle se kumuluji v oblasti Zaludku, kde méaralnit
pokrm. KdyZ dorazi nova porce pokrmu, vSechno skoje od z&atku. Ve vysledku tak
nesphuje vy¢erpavajici prace bilych krvinek svoje povinnostiblasti obrany organismu.
Praw proto za prveé ti, ki@ si zvykli stéle zvykat, stonaji nappii epidemii chiipky jako
prvni, za druhé soustava enzym®eina produkovat slabé travici enzymy. Proces trajeni
postizen a v dksledku toho vznika v organismu misto vody a oxitilicitého tuk, ktery se
hromadi v tukové tkani. Mimochodem se to tyka teké, ktgi neustale zvykaji Zvyk&u.

5.Nevhodna kombinace potravir pro straveni tznych skupin vyrobk jsou
vylu¢ovany Gzné enzymy. Nespravnd kombinace potravasem oslabuje enzymové
zaizeni a pokrm je traven problematicky ¢ast pokrmu z&na hnit acast pokrmu
organismus fetvai na tuk.

6. Lezeni pi jidle — zména pozice dla z horizontalni na vertikalni nastartuje
mechanismy, které probihajéhem spanku, kdy proces traveni zaujima sekundarni
pozici. Pokrm neni traven, nybrz seémh na tuk. Po jidle, pokud méate takovou
moznost, je nejlepsi chodit po patach. Garantugottatény péitok krve do Zaludku,
potazmo lepSi traveni.

7. Sedavy zsob Zivota -b¢hem dne jsme povinni v ramci moznosti vykonavarsko
000 riznych intenzivnich pohyb Fxi fyzické za€zi organismu je péebna energie,
kterou organismu&erpa z tukové tkan

8.Jedeni pi sledovani televize jidlo je intimni chvilka. Starodavni dietologovedili,

aby nebyklovék u jidla ruSen. Pokud ve stejné dgtme i sledujeme televizi, mozek nevi,

co ma dlat. Jestli zpracovavat informaci z obrazovky, nebcsousedit na travici proces.

V dusledku tohoto dilematu je proces traveni naru§éseavice.

9. Jedeni ve stavu nervoziypokud jste nervdzni, nikdy nejezte, protoze beigist bez
kontroly. Jatra v prvnifad® reaguji na stres, figemz nasleduje prudké zuzeni
Zludovych cest. ZIt se nedostava do tenkéheest a pokrm nebude zpracovan.

10. Navyk jedeni fed spanim nebo v nociv-noci organismus spi. VSechny procesy se
sousted’'uji na regeneraci bk a renovaci sil. Energie uz odesla z travicichaalig
Noc¢ni jedeni nam nic kro#ntuku, jaternich a ledvinovych kameneda.

11. Konzumace rafinovanych a Aemych potravin —tyto produkty jsou zbaveny
piirodnich vitamid, makro a mikroelemeat Jediné, co si z nich organismusizae
vzit, jsou prazdné kalorie, které nenasyti. Dokonpé velkém mnoZstvi potravin
méame neustéle hlad, ktery jelba uspokojit, coz znamena znovu jist. Nakonec jime
5-10 krat vice nez jegdba.

Ted’ jste pochopili, Ze fyziologickouriginou otylosti je ztrata schopnostigivaeni a
prijimani potravy, proto ji dlo zacina ukladat v podabtuku na krku, bocich, stehnech,
brichu atd. Psychologickér@iny jsou mnohem komplikowgsi. AvSak nejdeZitSi je



pochopit, Ze obezita je nemoc, kterou v Zadn&pag@ nemiZzeme tolerovat!!Nyni znéate
priciny zpisobujici nadvahu. Kdyz je odstranitefegianete tloustnout.

Co délat, abychom zhubli?

Pro odstra#éni nadvahy jereba:

1. Odblokovat bederni obratle

2. Postupr¥ a systematicky zé&tovat organismus fyzickou namahou.
3. Ocdisr’ovat organismus. Blat regulérni pisty.

4. Spréavré kombinovat stravu podle tabullkg: 2. na str. 94

[ —

. Odblokovani bedernich obrail

Zpusohi na odblokovani bedernich obfaje spousta. Problém tkvi v tom, Ze se v knize
téZko vys\wtluje, které z nich mame provésteBto to zkusme.

Cvik na hrazd&

Cvi¢eni na hrazélje nesmird G¢&innou a jednoduchou cestou pro odblokovani bedernic
obrathi. Provedeni: Paste se za abdw ruce na hrazfl tak, aby se nohy nedotykaly
podlahy (vzdalenost hrazdy od podlahy b§larbyt 10 cm ¥tSi nez VaSe vyska) a hybejte
nohama, abyste roztahli bedetast patee. Doma jedzké provést tento cvik, proto to zkuste
tieba na ¥tvi stromu. Stai se na ni zassit na 20-30 sekund, aby se gateztahla pod vahou
Vaseho éla.

Cvik s provazem

Dvé Zidle postavte jednu od druhé ve vzdalenosti dwmaii. Svazte je provazem ve
vySce 60-70 cm od podlahy. Cvik sjpea v tom, abyste se s#li, sklonili hlavu dogedu a
bokem prochazeli pod provazem (2-3 krat tam a zpatk

Masaz chodidly

Lehrgte si na podlahu naticho. Druhyc¢lovék a si sedne na Zidli a ébsva chodidla
poloZi na zada lezici osoby (v oblasti bederniclilil). Lehce masirujte patami bedetast
patge. Pozor! V Zadnémifpadct nesmite dat masaz vestoje, tj. chodit po zadech.

Masaz valékem

Valecek na &sto obtd@te mekkym ruénikem, polozte jej na podlahu, lef@ si na &j
(bedernicasti) a zkuste se posouvéem podél valeku dogedu a dozadu (20-40 sekund na
oh¢ strany). Je to docela bolestivé, aténaé, zpgatku budete pocovat vyraznou bolest v
bedernich obratlich. P@&kolika cvicich, za 3-4 dny, bolesti pomalu ustoupi.

Manualni terapie

V poslednich letech se objevilo mnoho specialmio odblokovani pate. Je to zakrok
velice prospsny pod podminkou, Ze hald odbornik. Bohuzel je¢tké najit tu spravnou
osobu, takze kdyz se pro to rozhodneteit&ivyhledejte odbornika s dobrymi referencemi.

Nyni uz vite, co mated&tht. Zatnéte dnes, neodkladejte to na dovolenou nefjakou
jinou dobu.Zdravi neniZzecekat, dbejte o & kazdy den.

2. postupna a systematicka Zatorganismu fyzickym vykonem
Organismuscloveka je sestaven ve shode zakony fyziky a chemie.v Zakony jsou
vSeobec# znamy a #&decky doloZeny, jsou zapsany na kazdém nervu u.skii buiky,



tkare a organy a plini ufené funkce.
Pripomeneme-li si fyziku z osnovy zakladni Skoly, tize uvedené tvrzeni vy&luje,
proc ¢lovek pribird. Jedna z mnoha zakladnich prificgachovani energie hlasi:

Energie nevznika z ¢@ho a beze stopy nemizi, pouzechazi z jednoho druhu na druhy.

Zkusme to vysdtlit. Energii obsaZzenou v potrawrganismus spt#bovava na Zivotni
procesy, teplo, travici procesy atd. To, dsstane, by o byt spalené za pomoci sual
Pokud ne, organismus zpracujielpytek energie na tuk a ulozZi jej na hardsy. Obezita
proto neni poruchou metabolismu. Jako biochemikzgiadu let neumim tento pojem dost
dohkie vyswtlit. Nadvaha nema mnoho sp&teho s latkovou vyenou. Latka je spisSe
filosofickym terminem. Mluvme ragi o poruchach latkoveé vysmy. Podle zakohnfyziky je
priliv energie (pejidani) ¥tsSi nez jeji vydej (lenivost, malo pohybu). Protalb organismus
odkladat jeji nadbytek ve fomrtuku, a tak bude v souvislosti s vySe uvedenolnduanit
rada pro obézni lidi banain protoze je vSeobe&nznama. Méd# jist a vice se hybat.
Navzdory klamu je to jedna z nejanéjSich a nejjistjSich metod na hubnuti.

3. Cisténi organismu — sty

VyuZijeme jednoduchyiiiklad, se kterym se setkavame d&nikazdy z Vas uiité varil
vodu v konvici a povSiml si, Ze kdyZ je konvice apvoda se v ni warychleji, a elektiny,
cili energie, spaebic potebuje mén. Vznikne-li na spirdle povlak, doba varu je dedSi
spoteba energie budetsi. Tal” aplikuje tento fiklad na nas organismus.

Cim je &lo star$i, tim vice je zaneseno — usazeniny v kbstevalech, afhovém
systému, plicich atd. TudiZz bude organismustgimvat vice energie (v danéntipad
stravy). Z tohoto @vodu vznika nadvaha.

Nabizi se jestjednoieSeni. KdyZ z&né organismus nahldgipirat na vaze (nezavisle na
véku) Je to varovani, Ze uvhife velice zné&istény, a to je signal, abychom jejikladre
procistili (viz ,UpIna ogista organismu*).

Kratké a pravidelnéysty jsou nejzdrayiSim zpisobem, jak shodit nadbyi®é kilogramy.
Krom¢ toho, Ze podporuji hubnuti, maji j&Sfednu vyhodu. KdyZz neni organismu
poskytovana potrava, &aa se Zivit svymi vlastnimi zasobami, které mwitg gekazeji,
coz jsou staré hitky, myomy fizného druhu atd. St¥né receno, Zivi se vlastnimi zasobami.
Neni to nahoda, Ze vetsiné swtovych nabozenstvi nenagt nicim neobvyklym. Tim, Ze se
zbavime tukugistime €&lo i mysl.

Zduraziuji pust, a ne hladovka. Zvlasipozonuiji, Ze v souvislosti s psychikou jsodgt a
hladovka d¥ rozdilné ¥ci.

Hladovkaje pro organismus ne&ekavany (nahly) proceggruseni fijmu potravy (kolize,
neststi atp.). V dob hladovky, kdy organismus ztraci kolem 20 % svéyy&le zaina Zivit
vlastnimi tkagmi. Je to destruktivni proces, kteryhizarove télo i psychiku. Hladovku
doprovazi strach a nejistota. Tytoédemoce blokuji imunitni systém organismu, ihap
hormony endorfiny, které podporuji funkci imunitailsystému. Organismus se stava
bezbranny, oslabeny, citlivy na infekce, je nesqgbily bojovat. B pistu je chovani
organismu zcela jiné.

Pust je wdomym geruSenim fjmu potravy, je to dole naplanovany, promysSleny
zakrok, na ktery je€lovék dolre psychicky pipraven.

Jsou dva typy {sti:
Pust s omezenim pozivarilkovinnych a zZiveisSnych tuki. Nag. pouhé piti dzusnebo
konzumace vegetaridnske stravy.



Uplny pist jen na vod kazdého druhu (také mineraini) v mnozstvi, jakganoismus
potrebuje), je pro zdravotni stav néjingjSi. V dol& pastu neni mozna konzumace
jakékoliv potravy, kterd mé chiunutricni hodnotu), nap topinka, suchar, jablko. Potom
by past nebyl Gplnym fistem.

Kdyz je organismus celk@évzbaven pisunu potravy, po 24-36 hodinachiephazi na
endogenni systém, tj. dava dasbb svou vniitni vyZivu.

Osoba pipravena k fstu je klidna, ovlada se, vykonava promyslené kr@kyom nize).
Organismus zapina hierarchicky systém hodnot éinaase Zivit tim, co nepi@buje;
chorobotvornymi bakteriemi, kusy soli, které se noamadily v kloubech a kostech, tumory,
myomy, choroboplodnymi hikami atp. ZuzZitkovava svoje smeti. Na tomto germln
chovani organismu v débpistu je jednoznmé vidét ohromna uzdravujici silafipody.
Ocisteni la a mysli jsou hlavnimifiednostmi @gstu (na rozdil od hladovky).

Béhem pistu od 8 hod. do 10 hod. &naji rekteri lidé poctovat Unavu, nevolnost a
bolesti hlavyRikaji, Ze nemohou provatpisty, protoze se Spatmiti. Jedt jednou opakuiji,
pro se to dje a jak tomu pedchazet.

Jak jsem jiz tive uvedl, v dob pistu se organismus Zivi vlastnimi toxiny. Je tovsra
jiného druhu. Jedovaté latky z tlustéhiest jsou absorbovany krvi a roz¢ag do celého
organismu, coz jeisledkem autotoxikace (Unava, bolesti hlavy). Jak@ci organismu,
aby se rychle zbavil toxir? Je teba provést klystyr.

Pozor! Kdyz zanete Vy, ktéi trpite migrénou, fst klystyrem, nikdy nebudete v dob
pustu unaveni a nebudete dtfpolestmi hlavy.

Jak provadt pust? Pist mize byt kratkodoby: 1-7 dni a dlouhodoby: 9-40 ghteuseni
piisunu potravin vice nez 40 dni je uz hladovka senw$ejimi nebezpaymi nasledky).

V piipact pastu delSiho nez 5 dni musi byt doba navratu k nioinséra\é stejna. Prvni
dny po fiistu popijejte dZzusy, jezte syrovou @ef@ou zeleninu féti den kasi nebo migé a
kyselé produktyCtvrty, paty den pomaluipchéazejte natgwodni zisob stravovani.

Muj kalenda pasti vypada nasledown

V tydnu: Gtery a patek — prvnifi tdny v mesici, jednou za{d roku sedm dni a jednou za
rok 7-11 dni. Dohromady v fioéhu roku nejim kolem 120 dni. Takové&epuSeni mi
dovoluje udrzet si vdhu na stalé hranici — ostatiobry zdravotni stav, na ktery néiam.

Co mi pomaha, abych si od@bjidlo? To,Ze nejsem otrokem svého Zaludku. O& m
nefidi jako wtSinu osob. Velicg&asto je k povSimnuti jev, Z#ovék je schopen sefii
vSeho (prace, odpmku, lasky atp.) jen abyé&so sredl. Ano, Zaludek se ozyva a buraci!
To neznamena, Ze se rad toh chutd nenajim. Velmi rad. AvSak vasé dobrému jidlu
si nikdy nepletu s jeho nadmirou a frekvenci jitiébje zasada je velmi jednoductiam,
abych zil, neziju, abych jedl!

Vam, drazictendi, doporwuji provadt pasty nasledové

1. Jednou za tydenipt 36 hod.

2. Jednou za #&sic 48-72 hod.

3. Jednou za rok od 3-7 dni

4. Spravre kombinovat stravu tabulka¢. 2. na str 94
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Ctvrta ¢ast - Lékari, ktefi jsou vzdy s tebou

Dle mého nazoru dZeme rozdlit vSechny lidi (bez urazky) na liné a pracovité.

Lini lidé ¢ekaji na pomoc druhych a $éo své zdravi nechavaji na jejich bedrech.
Pracoviti lidé si chji pomoct sami, cl§fi poznat giciny svych chorob, jen ne vzdydi, jak
to ucklat. Zejména pro &piSu své knihy. Pokud jde o liné, radim jim zarelysde nad
jednou starou vychodni moudrosti, ktéilé: ,Ten, kdo nic ne&la, neuspokojujefigdevsim
svoje poteby“. Proto nedavejte lehkomyslswvij viastni Zivot do rukou cizihéloveka —
Zivot a zdravi je to nejcerj$i, co mame. Neztracejtas a néekejte na zaztmé uzdraveni,
nikdo se o Vas nepostara lépe nez Vy sami. Protéef@ projevit uli a zarputilost, byt
nelitostny k vlastni lenosti, ozbrojit se znalosarikuSenostmi, hledat svou cestu ke zdravi,
protoZe jak znamo, kdo hled4, ten vZzdycky najde.

Ptiroda nas obdarovala obrannymi silami, které udrb&S zdravotni stav ve vSech
smérech. Cim Wi je jejich moc, tim sikjsi je ndS organismus. Zasoba obrannych
mechanisn je u kazdéhdloveka rizna. Zalezi nadku, mist acasu narozeni, vychovnych
podminkach, zgsobu stravovani atp. Jestlize je od narozeni siadobrannych
mechanism mizivé, je mozné jej roz8i. Proto je feba Zit podle zakdnprirody.

V kazdodennim zZivétnas doprovazi 12 lékig kteri ndm v kazdou chvili nezidtmpiijdou
na pomoc. Ale pod jednou podminkou, Ze chceme azbyke jejich pomoc vyuzit.émi
lékari jsou: rozum, s#tlo, vzduch, voda, strava, fyzicka &at teplo a chlad, odgmek,
spanek, pst, ma&. Na stranach této knizky se dozvite, jak vyuzpanhoc rgkterych z nich.
Informace o zbyvajicich naleznete v dalSich knih&&fse uvedeni Iékanemaji hierarchii
dulezitych ¢i mére dalezitych lékdt. Kazdy je patebny, ale nejlepSi zdravotni vysledky
ziskdme, kdyz je budeme vyuZivat asré (komplexrg).

Lékai* - fyzickd zdtéz

Zivot je pohyb

Nic nenii organismus tak, jako dlouhodoba fyzicka pasivita.
Aristoteles jecky filozof

Fyzicka z&Z je nevyhnutelna pro spravné fungovani srdcejsaalEhového systému,
pro vylwovani vykafi, toxini, struné receno pro obecné posileni celého organismu.
Musime dét, Ze podél naSi pate vede hlavni energeticka tepna, ktera rozvadigenas
celém tle. Aby ji organismus vyuzival, musi se hédybat. Pohyb je uZitey pro vSechny
— mladé i staré. Zejména nemocny organismusepoje hoda pohybu. Nemocny
organismus pdebuje mnohonasobnvetSi zatZz nez organismus zdravyli, co trpi
poruchami srdce a krevniho &tu, Spatd snaseji zréeny atmosférického tlaku, mohou
pravidelnym cwienim vytrénovat syj organismus tak, Ze uZz nebude Spateagovat na
magnetické bate, slunéni paprsky, zreny atmosférického tlaku atp.

Clovek je povinen pochopit jednu pravdu. Pokud vedevakiivot, nejenze chrani svoje
zdravi, ale sotasre se miZze zbavit mnoha nemoci. Co naregevsim fekazi v pohybu?
NaSe obyejna lenost! Zkuste proto zmit Vase stereotypni mysleni: ,Nic nestiham, nemam
cas". Naute se, Ze pohyb je ,strava“ pro VaSe svaly, orgdnmozek, ,strava“, bez které
Vas organismus slabne, marodi a starne. 8afrse se na jednoduché fyzické aktivity, jako
jsou uzdravujici chize, kh, chize na boso.



Uzdravujici chiize

Chize secasto nazyva kralem fyzickych aktivit. Abychom sd¢om preswdiili, staci v
doke chize polozit ruku v pase a zjistime, Ze vSechny spaicuji. Ri Zadné jiné fyzické
¢innosti nedosahujeme takové harmonienZghnevyZaduje specialni tbor nebo vybaveni.
Kdykoliv se mizeme projit za kazdého gasi. Kazdodenni prochazka (asdoe3 kilometry)
je perfektnim stimulatorem sréfgho svalu a cévniho 8bu. Chal'te nejlépe po parku nebo
v lese. Kdyz nemate takovou moznost, &teopo chodb nebo po balkoh Je teba chodit
lehce, lezér&a Myslete jen na to, Ze s kazdym krokem proplouv@vkcévami,cisti a
vyZivuje €lo, naphuje jej zdravim.

Krok za krokem si opakujte: ,Jsem zdravy, silnyadyl, krdsny, mam hodrenergie“. V
doke chize je dilezité, aby z&Z nezpisobila Unavu. Po dizi byste ndli citit lehkost a
swzest.ZateZz zvySujte postughNap:. 1-3 nesice chd’te pomalu 20-30 min., 2 krat defin
od 3 do 6 misiai zrychlete chizi a prodluzte si prochazku 1-3 kilometry; od 6ldbmeésial
4-10 km kazdy den.

Uzdravujici béh

Sparanétikali: ,ChceS-li byt silny — Bhej, chces-li byt zdravy —¢hej, chces-li byt
moudry — &hej".

Uzdravujici &h posiluje stny cév, snizuje krevni tlak, hladinu Spatného céielelu,
upravuje funkci Zaludaiho a stevniho Ustroji, posiluje patesvaly a klouby. Bh, to je
jeden z nejlepSich #Zgohi jak zvysSit odolnost &i ruznym infekcim, je to perfektni
pomocnik k ziskani mladi a zdravi. VSechny tytonéehodnoty mu zajistily ohromnou
popularitu. Nicméa kdyz se v tisku objevily materialy o tom, Ze praggani hu mize
mnohym z Vas zjsobit tizné nemoci srdce, vzbudilo to pochybnosti, zdagfe u¥iteny.
Jde o to, Ze mnoho osob, kter&ag behat, nevzaly v potaz specifika svého organismu,
¢imz narusily hlavniprincipy fyzické namahy, zasadu postupného zvysmé&#re. Lidé
zatali béhat ne proto, aby ziskali zdravi, ale proto, abgddh nadbyt€né kilogramy.
Netrénovany a zr&tény organismus dostal velkou davkuéZat a nevydrzel.

Clovek si musi vygstovat giméreny navyk. To znamena znat miru ve viem, v jidie, p
fyzické zaizi atd.

Jakych zasad se mami pchani drzet, abychom ziskali&est, mladi a zdravi?

=

Vyberte vhodnou obuv s dobrou podraZzkou pod pateumoc &sné a ani ne moc volné.

2. LepsSije Ehat po tra¥ nebo po lese (tlumi impulsy). Posiluje to svaki@iby. BEh po
asfaltu Skodi kloutim, coZ miZze vést k zattu.

3. Jestli jste pedtim netrénovali, kombinujtetb s chiizi. 30 meth béh potom clize a tak
to stidejte (nezatzujete organismus jerchem).

4. Béhejte lehce, plynule, maximé@nuvoliujte svaly a maximakh zkracujte krok.
Dulezity je nejen samotnyeh, ale i drobny krok, i kterém se vSechny svaly namahaji.
Uder na patu stimuluje proud krve plynouci nahdrato masaz (i b&hu) vyborre
posiluje sény cév a Zil a satasré zamezuje ukladani cholesterolu v cévach a soli v
kloubech.

5. Abyste se Iépe zpotilgimZ Cistite organismus, dost&te se oblékate.

6. Po [Ehu se natahite, nohy zvedéte nad Urove srdce. Tahle polohar@dchazi infarktu.

Jde o to, Ze 70% krve proudi pod Urovni srdceztndhi lehké ji pumpovat nahorui P

béhu se krevni okh zrychluje, a proto ja¢ba, aby si srdce odgiaulo.

Béhejte veéer, ne dive, nez 2-3 hodiny pojidle.

Béh ma ginaset radost, a nebyt nenandu cinnosti.

Béhejte radji o samo¥. Zdravotni stav a fyzickd kondice je u kazdéhoined

© N



individualni, ovliviuje rychlost a tempo dwu. Ri skupinovém Bhu zrychluje
netrénovany &ec tempo, i kdyZ mu nevyhovuje, a mohou nastatvaidni komplikace.
10. Béhejte kazdy druhy den — to je pro organismus malkiéndzdravujici efekt.

Chuze na boso

Na rozdil od vSech ostatnich saujicich na Zemi, pouzé&ovek chodi po dvou nohach.
To neni nahodaClovéka mizeme pirovnat k baterii. Hlava a horrast tla maji kladny
naboj. Dolni¢ast €la a nohy maji zaporny naboj. Z vesmiru ziskavamaeiiou energii,
organismusClovek ziskava energii z kosmu pristinictvim dychani, z vody, vzduchu a
rostlinné stravy. Proto by ¢hzit v souladu s irodou. Energii ze zeénmizeme ziskat alzi
na boso. ,NejlepSi obuv, je Zadna obuuikal Hippokrates.

V poslednich letech segldl v raiznych wdeckych laboratidch na celém s#¢ vyzkum
tykajici se procasvznikajicich v organismalovéka, ktery chodi bos. &dci vypcitali, Ze na
chodidlech se nachazi 72 tisic zakem nerdi. Chize na boso je ipozenou masazi
chodidel, ktera, jak je znamofipnivé ovliviuje funkci vSech vnihich orgéahd. V doke
vzniku obuvi se zmenSil kontakt lidského organissneiektrickymi naboji Zem Praw to je
jedna z picin nasledujicich roz&nych chorob: bolesti hlavy, podr&hd neurdzy,
nespavost, stenokardie a mnoho jinych.

V jedné z tibetskych expedic (vysoko v horach) jsedgl malé dti, skromré obletené
(chodily cely rok bosé, v desti i mrazu). Zadna perse jich netykala, ani kdyz vSutlily
epidemie. Vypadaly zdr&wa zdravé také byly. Svalydty tvrdé jako skalu atki sametovou
jako hedvabi,izoveé tvdie a krasné bilé zuby!

NaSi gedkové vlasté také nenosili krasné boty na @ podraZce a diky tomu byli vice
odolni a zdra#Si nez my.

BohuZel naSe civilizace vytyita jiné Zivotni podminky, proto si najte ¢as alespb 1-2
minuty pro bosou dizi v rose, v prvnim sihu, po méském pisku nebo dejte chodidlo pod
pramen studené vody. Garantuji Vam, Ze kazdé&ttd cinnosti dobiji Zivotni baterie.

Chize na boso dava nejen skv otuzujici efekt. Je to také perfektni profylageoti
bolestem zad, vi¥Zi, ramen a svélv nohou, zejména u Zen nizkéhoustu, které rady nosi
obuv na vysokém podpatku. Takova obuvéibnzdi krevni obh v nohach, vystavuje svaly
holert a chodidla silnému nafi a Una¥ (jelikoz vysoky podpatek zmen3uje povrch
podrazky o  30-40 %cimz omezuje pohyb v kloubech chodidla). Postavavéka
chodiciho na podpatcich vypada nasledowahnuta kolena, panev lehce posunuta dozadu a
korpus ¢la je naklogn dogedu. V disledku toho seipdni skupina svaltéla roztahuje a
zadni stahuje. Nemam nic proti elegantni obuviadlgchom vykompenzovali Spatny vliv na
zdravi, doportuji (kromé chize na boso) dkolik preventivnich cvik, které pomohou vSem,
kteri chodi na vysokych podpatcich, zbavit se boledtizkopadnosti ve svalech nohou a
celého &la. Tyto cviky se rové& hodi pro ty, co travidsSinucasu na nohou.

1. Veznete si kulaty dewveny klacek o piméru 5-7 cm, niezte jej tak, aby jeho povrch byl
drsny krabaty a nerovny, a kdyz budete mit jenhmoeolnéhocasu (nap u televize),
to¢te s nim mezi abma chodidly.

2. Vezmte si d¥ misky — jednu se studenou vodou a druhou s hoskadou. Nohy
sttidaw vyménujte v kazdé z misek, nejprve ve studené, potonorkérvod po 30
sekundach. Nakonec vloZzte nohy do studené vody.leblid@s si vysuSte nohy,
promasirujte chodidla a svaly lytek. Tatmnost odstrauje Unavu, stimuluje cévy, je
idealni prevenci protifke¢ovym zilam.



3.Kdyz sedite na zidli, zvedejte &@s prsty chodidel sénem k sob, ot&ejte chodidly do
vSech stran. Paty bydhy byt pritisknuty k podlaze.
4,

Pozor! Ti, co se snadno nachladi, by zprvélinshodit na boso nebo v ponozkach pocbyt
rano a veéer 15-30 minut. Kazdy den prodluzujte dobu o 10.pskorgete na hodi&a Po
mesici za&néte chodit v pirod (sad, park, zahrada). $Sizemnimi mraziky a mrazivymi dny
chad'te po jinovatce ( 30-60 sek.), potom pcham 1-2 min. Po kazdé otuzovaciuzh
vysuste chodidla do sucha a aitéesi ponozky.

Nezavisle na tom, kolik Vam je, otuzujte sva cHadideite, Ze kazdy Vas den bude mit
jiné barvy. Z¢tSi se VaSe energie, zlepSi se spanek, budeteawstasnevem na tva plni
elanu a pohody.

Lékar - vzduch

Dychani jako Zivot

Nas Zivot, to je neustala vygma energie. Organismus ji speltovava na teplo, myslenky,
city, pohyb, boj s nemocemi, tvorbu novych Bkinprost na vSechno, co nazyvame
jednoduchym slovem — Zivot.

Ptipominam, Ze od narozeni do sniftovék teoreticky spdebovava kolem 50 milian
kcal energieCim méwd energie spaebujeme na zivotni procesy, tim déle budeme Zib Je
jednoduché a srozumitelné.

Vétdina z nas si mysli, Ze hlavnim zdrojem energmu jpro organismusClovéka
potravinové vyrobky. froda to ale prokazatarzaidila jinak.

NejlepSi bude znézornit to na jednoduchéiklade; bez jidlaclovek mize vydrzet #kolik
tydni, bez vody #kolik dni, bez vzduchuegi rekolik minut.

A proto je ovladaniiznych zgmsohi dychani nejlepsi a nejrychlejSi cestou ke zdravi.
Smysl dychaci gymnastiky tkvi v tom, Zeovék si mize dtlat ohromné zasoby energie,
ktera se nachazi ve vzduchu, a jednoduse si ji addnfPra¥ proto je ungni dychani jogit
na nejvyssim stupni ,Zéttku zdravi®.

Z védeckého hlediska spivaji prednosti dychaci techniky v tom, Zdi spravném
dychani hromadime ¥le oxid uhlgity (COy), ktery je nezbytny pro vSechny reakce &imi
vymeény (vymena plyni mezi buikou a krvi). Jde o to, Ze kyslik je nenahraditeprg
okyslicovani, a proto jeiéba dychatCisty piirodni vzduch. Nicméh vétsina zbylych
chemickych reakci probihajicich v organismu je gi@viha koncentraci GOCasto po 3-5
hodinach prochazky v lese, kde je vzduébsycen kyslikem (pokud dychame miiadre
hluboko), vracime se dairunaveni a ssfkou hlavou. To vSechno seéje pra¥ proto, Ze se
zmenSila koncentrace G@ nasled&vznika zGzeni cév do srdce a mozku.

Jestlize zadrzujeme dychani, zlepSuje se v krvéngrmlyn: a hromadi se oxid uliiy,
nezbytny pro proces baini vymeny. V tom tkvi tajemstvi zdravi a dlouhych let.

Dychani a starnuti

Spravié dychat znamend potlavat procesy starnuti svéheéla. Dlouhowci lidé z
raiznych koud swta vyswtluji svou dlouho¥kost dobrou fyzickou kondici, alergrevsim
spravnou metodou hlubokéhdisrujiciho dechu. Tajemstvi neni znAmo mnoha lidem.

Kdysi, pri setkani s tibetskym mnichem, jsem se zeptal s&ésy hlubokého d@st'ujiciho
dechu. Jediné, co nekl, bylo: ,Chces Zit dlouho? Dychej sporadickylaboce"”.

Je wdecky doloZzeno, Zze nam racionalni strava prodluziyet o 10-20 let, nicmén



spravné dychani nam Zivot prodlouzi o 30-40 le€iNe jsou nadorova onemoeni mér
bézna ne jinych zemichCizané jsou v dobré fyzické kondici dokonce i v péikim wku.

DuleZitou roli v jejich dobrém stavu sehravajkolikahodinova dechova aseni. Naopak
vétSina Evropafi praktikuje misto dychaciho @eéni jina ,cvieni®, a tim je zabijejici
koureni.

Dychani a koureni

Lidé, ktei kouri neustale, pocuji nikotinovy hlad, ktery zfisobuje nedostatek
okyslicenych busk, coz je vstupenka prézné nemaoci.

Dewét vykourenych cigaret za den viiehu dvou let vytve v organismu ktéka 2 kg
toxického dehtu. Po desiti letech keni se mnoZstvi dehtu &guje na 4 kg. Ten, kdo kiu
vice jak 20 let, ma ve svém organisnie6 kg ,jedovaté Spiny“. Celou tu Spinu mugfi t
nékde rozlozit. VSechny nemoci &ového systému, traviciho traktu, oteklych Zil wn,ze
bolesti nohou u mu# a spousta dalSich potiZi jsou dani za chvile kozZit vykodené
cigarety

Nejednou jsem pomahal lidem, Ktehli skoncit s kouenim, praktikoval jsemuzné
metody: hypnozu, kédovani, bioterapii &dy obyejny rozhovor.

Po zkuSenostech ve své praci bych Vam rad ponaelitedejte pomoc u druhych, zkuste
si pomoci sami. Pamatujte, Ze se nikdo nebudetsiaraVaSe zdravi tak, jako vy sami.
Pokud VaSe psychika doda k tomu, Ze chcete ské&ih s kodenim a nejste schopni to
ucklat, porevadz nemate silnouili, doporutuji nékolik uzitecnych rad, které Vam pomohou
s kodenim skoniit.

Jak skodit s kouenim? (Tyto rady jsou hlavé pro lidi se slabou Wi, kteti chgji
skoncovat s timto navykem nebo jej omezit na mimmhu

Kupuj cigarety jen po jedné kraioe.
Po prvni cigareétokamzit schovej krakiku.
Kur cigarety jen s filtrem.
Kazdy druhy den & druh cigaret.
Nemgj cigarety v praci.
Neku cigarety, které jsou ti nabizeny.
Nenos sebou sirky ani zapaléva

Po vykoudeni cigarety ukt’ popelnik.
Po prvnim potahnuti zhasni cigaretu.
Prvni cigaretu si zapal po snidani.
. Nekupuj cigarety v kartonech.
Dokud nevykoiis prvni krahiku, nekupuj dalsi.
Neku po jidle Bhem 20 min.
. Nekur doma.
. Neku u jidla.
. Neku v prirock.
. Nekut na svétky.
Neku, kdyz koui ostatni.
Pred zapalenim si wtkj tii hluboké nadechy.
. Nekut vic jak jednu cigaretu za hodinu.
. Zapisuj si cenu kazdé kralily, po nEsici si spditej, kolik bys mohl uSeit.
. Misto cigarety si zacvingjaky jednoduchy cvik.
. Naw se kotiit bez Slukovani.
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24. Na papir si napis vSechnynbdy, pra chces skotit s kouenim, aiti si jej
kazdy den ped spanim.
25. Kazdy den vyki o jednu cigaretu mén

Spravné dychani pomuZe shodit nadvahu

Tém, co maji nadvahu, chéict, Ze praktikovani spravnéhotgmbu dychani pomaha ke
sniZzeni nadvahy, takZe nefglia nénit zpisob stravovani, na ktery jsme zvykli.

Proces dychani a traveni spolu Uzce souvisi. Miosbb se méi riznymi odténovacimi
dietami, coz je horSi nez farmaka a Iéky. Vyslefiou pouze déasné. Jakmilefpstanete s
dietou nebo s léky, nadvaha se vraci. Takové exgaty na vlastnim organismuchjatra,
srdce a ledviny.

Tém, ktei chigji shodit rekolik kilogrami, mohu poradit, aby zadrZzovali decékalikrat
za den na 30 sekund. Diky tomuizete zhubnout v fb¢hu dvou mésial 2 kg az 4 kg.
Musite i mésg jist!

Dychanim ¢lovék napdji svj organismus kyslikemCim vice kysliku zadrzujeme v
bunkach nasehoéla, tim mer energie poskytujeme pro vSechny fyziologické psgce
naSem dle. Kdyz dychame pouze dychacimi cestami, nejsn@pst doplnit nedostatek
kysliku, proto bychom i vyuZivat jeS¢ jeden dilezity dychaci organ, jakym jeike.

Celkovy povrch kZe vynaSi kolem dvou aip metru ¢tvergnich. Skrze kozni pory
neustale probiha vygna plyrmi mezi organismem a praéstim. A proto jeiteba se snazit mit
kontakt vzduchu sii:

1. Chad'te doma svléknuti do spodniho pradla (pokud Vadotoaci podminky
dovoluji).

2. Vétrejte byt rekolikrat dens.

3. Pred spankem chiie na prochazky.

4. Budte wtSinucasu naerstvém vzduchu a v pohybu.

5. Pxi kazdé pilezitostic¢erpejte energii ze vzduchu a vody.

Dychani pro zdravi

Velky jogin Ramaaraka (jako prvni odhalil tajemstvi nauky o dychanfredal ji do
Evropy) zdirazioval, Ze dychaci technika chrani kazdélmweka od jakéhokoli onemoéni
dychacich organ Zbavi ho rymy a nachlazeni a zlepSi funkci jet&wvitiho a nervového
systému.

Jste-li opravdu velice nemocni, mate diky spravnéychani stale Sanci svoji nemoc
zlikvidovat.

Uvédomili jste si, Ze se vdkterych Zivotnich situacich #apob naseho dychaniem?
Kdyz seclovek roziiluje, dychacasto a milce. Davno vime, Ze lidé, Kiedychaji ¢asto a
hluboce, umiraji tive. Ri zpévu se dlouze nadechneme a pomalu vypoustime vzdRich.
tom poctujeme vnitni klid a uvolni. Fi smichu citime &co podobného. Svaly se v
branici (hlavni dychaci sval) napinaji a dovolafljychom pomalu vydechovali. Diky tomuto
zpiasobu dychani potiljeme @i smichu pisun sily a energie.

Nabizi se nam jednoduchy zavSmich a zgv by nam ngli délat spol€nost kazdy den.
Jsou to nejjednodussich a nejefekdjgich zpisoby dychaci techniky.

Zdalo by se, Ze nikoho neni nutntpjak je teba dychat. U kazdého z nas tofieqzené



a ne¢domé. Ale to je omyl. Nedostatek fyzické namahylamdhybu naerstvém vzduchu,
nadvaha a pdiveni patée odnadily c¢lovéka dychat tak, jak nas to nala priroda.
JednoduSéeceno, dychame tak, jak umime. Spr&wychaji pouze maléét od 3 do 5 let.
Tento zfgisob dychani jim dalafppoda. Mluvime o dychani aplném.

AZ se nadime tento typ dychani, Zaeme s dechovou gymnastikou.

Uplné dychani

Cviky muzete prova# ve stoje, vsetl nebo vleZze. Svaly by &y byt uvolrgné, @i
zavené. Klidreé dychejte nosem, snazte se nadechnout do &@dtiiplic. Bicho by n€lo byt
vypnuté. Nasledhse nadechite do stednicéasti plic, vyprte spodni Zebra a prsa (hrudnik)
dopredu a nadechujte se do hoéakti plic. Zvedejte prsa séasreé s hornimi Zebry a lehce
roztahujte ramena.

Ted’ spojime tytoit etapy do jednoho pomalého a tahlého nadectherh kterého se cely
hrudnik shora ddl roztahuje a vyguje vzduchem. Vzduch pomalu vtahujte nosem. Podle
vydechu vtahujte postuprbiicho.

Pokud Vam bude uUplné dychandlat potize, sledujte, jak dycha maléédét zkuste to
podle rEj. KdyZ si osvojite typ uplného dychaniniaete fejit ke slozi¢jSimu dychani.

Védomé zadrZzovani dechuigpiva k harmonickému progi energie po celéméle,
zlepSuje funkci vyldgovani endokrinnich Zlaz, posiluje rytmus srdce, @bénasytit krev
kyslikem, tudiz urychluje procesy okyslvani. A proto, kdyZ se Zaete ¥novat spravnému
dychani, nedivte se, Ze VasSe valigdp doli. Snazte se aspal0-15 minut dent dychat
timto zpisobem. Tyto minuty dechového ¢éeni Vam prodlouZi Zivot.

Zdravotni dychani

Nejlepsi je dychat vleZe. dXete vSak vsedi ve stoje. Nadech nosem po dobu 2 sekund,
zastavit dech na 8 sekund a nosem vypustit vzdéicrb 4 vtéin. Vzorec uplného dychani
je: 1: 4: 2, 1 — nddech, 4 — zadrZeni dechu, 2dedfy.

Pozor! Zdravotni nadech je dvakrat kratSi nez vydechdazzeami dechu je 4 krat delSi nez
nadech. Doba provedeni cuik2 minuty rdno a veer.

Lunarni dychani

Dychaci cyklus lidského¢ka je zavisly na vlivu Slunce, 8ice a h¥zd. Sodasné
vyzkumy ukazaly, Ze existuje definovany dychacité&@ysskrz levou a pravou nosni dirku,
ktery se u jednoho a toho samélmvéka deng meni.

Centralni nervovy systéniidi naSe dychani pomoci nosnich direk. Proud vaduch
prochazejici fes pravou nosni dirkuiapobi na povzbuzujici procesy. Proud vzduchu
prochazejici skrz levou nosni dirktisobi na zpomalujici procesy. Je-li gakych divoda
prava nosni dirka ucpanda a vtahujete vzduch pawmilnosni dirkou, znamena to, Zze nas
organismus je ve stavu konstantni unavy.

Spravné dychani nosem je nezbytné pro zdravi kazdétés. Jogini tvrdi: ,Dychat Usty
znamena &et ke smrti“. Maji jogini pravdu? Sanieprg.

Je ¥decky doloZeno, Zefpnadechu nosem se ¥m z 80 % zadrZuje prach a bakterie.
TakZe nos je filtr, ktery nas chranfed tiznymi infekcemi. Nicmé# kdyz je chronicky
ucpan, dychame Usty a neodfiltrovany vzduch (spwle bakteriemi) se dostava do hitanu,
hrtanu, pddusnic, ptduSek, zfisobuje v organismu zaniceni, a to nejen dychaast ale i
traviciho systému. Dychani Usty #tidvede k zabrzghi spravného vyvoje §titné zZlazy a také
ke zpomaleni vSeobecného dospivani organismu. djarwdk funkci traviciho traktu, je
piicinou neustalych angin, nachlazenitipek. Rizné druhy streptokdka stafylokok jsou
vysledkem dychani Usty.

Dychéani Usty u dosjych piispiva k gedtasnému starnuti organismu, kogmttepen,



srde&nich onemoceni, astmatu. Proto jéeba natit se regulovat dech¢hem mluveni — tzn.
vyslovovat slova pouzeipvydechu, nikoli pi nadechu, aby se Usty dostavalo d@ tto
nejmért vzduchu. Z tohotoisodu je dilezité kthem jidla malo mluvit. Jist pomalu a klign
nesgchat, dikladre Zvykat potravu.

Technika lunarniho dychani je nasledujici: palceav ruky zakryjte pravy nosni otvor,
vtahréte vzduch levou nosni dirkou viméhu dvou sekund, nasleglizadrzte vzduch po
dobu 2 sekund, vydech po dobu 4 sekund. Naslegkonejte to samé palcem levé ruky.

Cviky provadijte stidaw 10-12 krat pro kazdou nosni dirku. VySe uvedenklusy
dychéani uklidiuje nervovy systém, zlepSuje wmit pocit, likviduje anavu, pomah&ipyme,
revmatismu a bolestech hlavy.

Vietnamsky typ dychani

Pomalu vtahéte vzduch nosem,igemz maximald vypréte k¥icho jako balon. Znovu
zadrzte vzduch po dobu 1-2 sekund a pomalu vyd&chzte se maximain/tahnout bicho,
a pak znovu nasleduje zadrzeni vzduchu po dobsek@nd. Dechovy vzorec vypada takto:
nadech 2 sek., zadrZeni 2 sek., vydech 4 sekZemwid2 sek.

V prvnim tydnu opakujte 10 krat, ve druhém opakdpekrat, veietim opakujte 20 krat.
Po nesici opakujte kazdy den 30-60 krat podle toho slbudete citit.

Tento zmisob dychani je idealni masazi traviciho traktiewsttlustého seva, jater a
slinivky.

Dech - zaklad Zivota

Podle toho, jak umite spr&vmlychat, zalezi, jak Zijete celyigvzivot. Bud’ jste zdravi,
nebo stéle bojujete s nemocemi.

Dechovou gymnastiku jerdba praktikovat 2 krat dearrano ged jidlem a alespotii
hodiny po konzumaci posledni potravycee Cviky provadjte nacerstvém vzduchu nebo v
dolre vywtrané mistnosti. V kazdé Zivotni situaci se sndytat nosem.

Lékar - voda

Voda - jed nebo 1ék

Kazdy chce vypadat mlada nestarnout. S timto zérem hledame tizné omlazujici
recepty, praktikujemeuené diety, kupujeme drahé kosmetiky, krémy atd.v8echno je
pouhy boj s nasledky. Starnuti organismuaiza uvnit nas. Jednou z hlavnichiigin tohoto
Ukazu je voda, kterou pijeme a pouzivame jfip@mw pokrmi.

Télesné biiky a naSe krev se ze 70 % skladaji z vody, nas kpz80 % vody. Stav
nasich klouli, cév, gitomnost kameiv jatrech a ledvinach, barva tea(ple’) — to vSechno
zavisi na kvalit vody.

Pokud pijeme hodnsladkych napdi, caje, kavy, piva nebo mineralni vodu, pamatujme
si, Ze nas organismus neni oh&mst do kterého riveme vSechno hodit, a vSechno se spali.

Kvili neznalosti zakladnich zasad fungovani organisrenavratd plynou léta naseho
Zivota. Podceovani hodnoty tekutin, které pozivame &gaji kK védomému zkraceni Zivota.

Voda uvnitr nas

Podle mnoha &deckych pramahnexistuje 130 drulnvody. V buikach naseho organismu
se voda vyskytuje ve zvlastni fokmkterd se jmenuje ,strukturovana“. Kazda cizi teia
ktera se dostane do organismu, musi gtmnéna a @isttna do podoby ,strukturované*®
vody. V piibéhu tohoto procesu ztraaild znané mnozstvi energie. N&glad na pemenu
jednoho litru pevaené vody spdebuje organismus az 46 kcal! Kdyz &pame, kolik



tekutin nd$ organismustgivai v pribéhu celého Zivota, ziskAme ohromné ztraty Zivotni
energie.

Nesmime zapomenout, Ze naSe zdravi zavisi na aiknekergie spatbuje organismus
pro vlastni fungovaniCim vice energie ztracime na zpracovani zimdgevody v organismu,
tim méuw i zistava pro regeneraci bdk a boj s nemocemi.

Voda, kterou pijeme

Voda, kterou pijeme, obsahuje velké mnoZstvi nardgpych soli v naSem organismu. Je
jednoduché se o tontgswdcit. Podivejte se na vodni kdmen v konvici, ve kiaiéte vodu.
VSechny Skodlivé latky ve \@abripalené zbytky pokrin(z masa, polévek atp.) se dostavaji
spolené s vodou doda, coz zgsobuje tvorbu zavadnych usazenin, kter@seetlikviduji.

V obyéejné vodovodni vatlje spousta radioaktivnichrimési. NasEsti jsou tyto pimési
po uvedeni do varu eliminovany. Kdyziwae vodu, nfime mnohé Skodlivé latky, ale
spol&né s nimi ntime i aktivni kyslik, ktery naselo velmi potebuje.Béehem vaeni se voda
stava ,mrtvou”, porvadZz mdni svou pirozenou strukturu. Je zbavena cenné bio
energoinformace, kteroterpa z Utrob Zee Proto neni stalé pouzivanigvaené vody pro
organismus zcela bezfres.

Mineralni voda

V posledni dob hodre lidi pije a gipravuje pokrmy z mineralni vody. AvsSak i ve sloZzen
mineralnich vod se nachazi spoustampsi, které neni schopen organismus zpracovat.
Nekteré mineraly nejsouibec vylitovany, mohou se hromadit v kloubech a deformovat je
Mineralni vodu je mozZné pit po¢jakou dobu, nap 2-4 tydny, potom je nutné @it
prestavku na 3-4 gsice. Zejména se nedopduje mineralni voda &em, protoze pro hje
vice Skodliva nez uzitma. Jakou vodu bychom tedylimpit?

vewvs

»Strukturovana voda“ — nejpfriznivéjsi pro zdravi

viv s

NejpriznivejSi pro ¢lovéka je ,strukturovana“ voda. Vipodk se setkdvame s takovou
vodou v zeleni®, ovoci, jeho 8avach a rozpudhém ledu. ¥dce zaujal tento fakt: péo
pramérnd deélka Zivota Jakbit naroda ze severu Ruska, dosahufespl00 let. Je
prokazatelné, Ze nemaji vodovody ani studny, p¢izimalé mnozstvi zeleniny a ovoce, a
vibec se velice skrondrzivi a @itom prakticky nejsou nemocni. ¥88eni hadanky je velmi
jednoduché — dhem rekolika stoleti Jakutové vyuzivali vodu z rozpingtho ledu, ktery
davali ke kamfaim.

Voda z ledu

Kazdy z nas vi, Ze dfdzatina vraskami. A vrasky se objevuji, kdyziky nasehoda
zainaji vysychat.

Jednou ze =zakladnichripin starnuti, je ztrata schopnosti organismu vyuZiea
zpracovavat vodu, kterou pozivame.

U dosglého ¢loveka skoril proces fistu kosti. Zbytené mnozstvi vapnikovych soli se s
pokrmem a vodou uklada v cévach a kloubech, copii@nou potizi krevniho athu,
zazivaciho traktu, vzniku kaminv jatrech a ledvinach a naslednou nemoci celého
organismu.

Abychom zabrzdili proces starnuti a stale vypadaladé, nakme se ppravovat a
pouzivat vodu z rozpustého ledu.



Priprava ,strukturované“ vody z ledu

Pro pgipravu ,strukturované“ vody fizete pouzit jakoukoliv vodu. Nalijte libovolny
objem vody do hrigku, prikryjte poklici, dejte do mrazaku o tepfominus 4 °C na 2-3
hodiny. Jakmile voda zamrzne, prorazte vzniklydeebdu slijte. Ziskana voda ma vlastnosti
wStrukturované” vody. Vzhledem ke své struiduje ffesré stejna jako voda v hikach
naseho organismu.

Priprava takové vody v zitnje jednodusSi, sta ji postavit za okno nebo na balkon
Kdyz voda zamrzne, netikiejte ji, nechte ji rozpustit. Jedna sklenice no&ného ledu
denr® a na l&no zn&né zlepSi V&S stav a zedjBek. Zejména lidenv pokraiilém wku
takova voda prosfe. Vymyva nejen usazeniny, ale i staré mrtvékypucoz je prevenci proti
raznym nadorovym onemaenm.

Jak pit vodu?

Nejlepsi je pit vodu ihned po probuzeni, digjcsi ale vyplachéte Usta, naslednvypijte
%21 sklenici vody. LepSi je voda z rozpédtho ledu. Je dopafeno pit ji malymi dousky,
nejlépe studenou, protoze studena voda vypita &@olauti tlusté $evo k praci (coz je
vhodné zejména pro ty, kfdrpi chronickou zacpou).

Spousta lidi je zvykla pitdhem jidla. Radi to nectlejte, protoZze voda se dostava do
Zaludku a rozpousti Zalugtd Favy, cili oslabuje jejich koncentraci, cofasem zfisobuje
potiZe traviciho ustrojiZvyk pit pi jidle zpisobuje plynatost, zacpu a vznitest: v travicim
traktu. VSechny tekutinyifimejte 15-20 minut fed jidlem nebo hodinu po jidle.

Jestlize po jidle potujete sucho v Ustech, proplaeta si je, a kdyZz ani to nepdixe,
snézte jablko se slupkou.i®dem jej dkladné umyjte. Kron# toho je dobré jist jablko s
jadiinci a semeny. Vyplivujte pouze to, co niegiete pezvykat. V jablénych jadincich a
semenech se nachazi hddodu a jinych nezbytnych prikpro nas organismus. Jédecky
dolozeno, Ze 6 jabtaych semen obsahuje denni davku jodu.

Kolik vody pit?

Pro kazdéhalovéka mize byt mnozstvi vypité vodyazné. Redpoklada se, z&lovek
muze za den vypit v iméru od 2-2,5 1iznych tekutin.

Pit je siceieba, ale kdyZ mate Zizenesnazte se pit nardz heédekutin. Na toto téma
existuje spousta teoritdsto v rozporu). Ndp jogini piji vodu malymi dousky kazdouilp
hodinu, od 2 do 4 litr, Tibetané piji pouze tehdy, kdyZz maji Zizd-rancouzi by nejragi
vyménili vodu za vino. Jaky kraj, takovy mrav. Radimnvéridte se starym dobrym
tibetskym genim: ,Pij tolik vody, kolik potebuje organismus, protoZze ona z nas &tepay
vytece”.

Co je lepsi: ¢aj nebo kava?

Caj i kdva jsou finosem pro zdravi, konzumujeme-li je s mirou (poatke denré 2
hrnicky kdvy nebocaje). V takovém mnoZstvi majitignivy vliv na olghovou soustavu,
vyZivuji srde&ni sval a mozek a uklialiji nervovy systém.

Z existujicich druh ¢aje je nejpinosrEjSi pro zdravi zelenyaj, porévadz ve svém slozeni
obsahuje kolem 8Giznorodych latek nezbytnych pro naslet

Zelenycaj posiluje zubygisti krev acisti kozni pory. Je idedlni prevenci proti karin@nv
jatrech, ledvinach a ndovém nechyti, obsahuje baktericidni vlastnosti. (Zeletj pijte
malo vylouhovany, protoZe zbyi® drazdi trvici systém). Také je zdra¥gj z cerného



rybizu, malin, kopiv, méaty, mediiky, hemanku atp.

Cerné druhyéaje nejsou tak ifnosné pro zdravi. V jejich sloZeni se totiz nathéaz
tiisloviny, které vysusuji travici systém.

Abychom minimalizovali Skodlivaigobenicernéhocaje, pi louhovani dodavejte jeden
list bobkového listu, ve finalt@aj ziskdva jemné aroma a Skodlivé latky mizi.

Nejlepsi je pit¢aj cerstw spaeny, tehdy dodava silu. Kdyz je louhovarkalik hodin,
tvori se v g#m Skodlivé latky.

Lidé maji odliSné navyky a vkus.ekttefi piji ¢aj nebo kavu bez cukru, jini jej naopak bez
cukru nejsou schopni pit. Ehje je teba na jeden Salekigat aspé pal 1Zicky cukru. Cukr
podtrhuje vlastnosttaje a v malém mnozstvi (2 tkiy denr) je pro organismus dokonce
potiebny.

Nekolik poznamek ohledhcukru. Bily rafinovany cukr je velice nebezpgm vyrobkem
nasSeho stoleti. VSeobecwzato, pouzivany ve velkém mnozZstvi ruinuje n&$anismus,
vyplavuje z nas vapnik a jiné mikroelementy.

Ale prece jen existuje recept, jak z cukru-fiegle, udlat cukr-gitele. Do sklesné
nadoby o obsahu 1,5-2 fithasypte 750 graincukru (krystal), 200 mligvaené vody nebo
rozpuséné vody z ledu a 200 ml medu (oblibeného druhugcWBy ingredience zamichejte
a odstavte na 8 dni (skladujte v pokojove teplotichejte dohromadyrikrat denr
direvenou Izici. Na zaklatichemickych reakci vznikne sacharéza (absorbujeika@ ta se
vlivem medu a vody rozklada na glukozu a fruktdaeré jsou velice zdravé.

Bily cukr mizeme nahradit medem, ddym cukrem nebo malo slazenymi vyrobky z
ovoce (dzemy, zavaniny). Druhy cukit pifidavanych da@aje po uéitém case nite.

Pamét vody

Voda se liSi od vSech skmnin vyskytujicich se vripodé tim, Ze ma schopnost
uchovavani informaci nebo jednodugéeno — viastni pad.

Vime, Ze biikky naSehodla se ze 70 % skladaji z vody. JestliZze jsou ttkipunemocného
organu, tak voda, ktera je jejich sdgti, gechovava informace o nemoci. Léky ngakou
dobu néni strukturu vody v biikach, ale po kbé si voda znovu fipomene informaci o
nemoci. Ve skuiosti jsou tyto procesy velmi komplikované, zalaZena tisicich
riznorodych reakcich. Nebudeme se pitvat v detail€eh. nas je zasadni podstatiy
kterou jste, doufam, pochopili. Tyto unikatni viassti vody maji dobré i Spatné stranky. Do
Spatnych pdt ,pamet™ na chronické nemoci. Je na t@jaka rada? Abychom se zbavili
nemoci, musime z#émit strukturu vody v organismu. Jak todlat?

Urcité to neni vSelék, nicménmnozi z Vas pociti po provedeni niZze popsanychiiko
zlepSeni svého zdravotniho stavu.

* Pét mesiai v roce ipravuijte jidlo a piti pouze z rozpéggho ledu (v obdobi
podzimu a zimy).

» Pijte cerstw pripravené zeleninové nebo ovocn@wy, zhruba ¥z do 1 litrughem dne
(najae av lék).

Zazrak stav

Savy vyplachuji z naSeho organismu staré mrtvéikipu pispivaji k rozpoughi
nahroma@ného sodiku, rozpou§t jatrové a ledvinové kameny, jsou régnprostedkem
predchazejicim vzniku rakovinotvornych onendo€énVétSina lidi ma vzhledem k obsahu
chemickych prvi v zeleni a ovoci obavy fed konzumacterstw pripravenych gav, které
jsou vyuzity k rychlému viistu a k lepSimu vzhledu. Chiict, Ze Bhem gipravy $av v
obycejném odgawiovati zustavaji Skodlivé latky v matolinach (vylisované ty po



odstaveni).

Stavy obsahuji pouze ,strukturovanou vodu* a v nprg#né vitaminy, mikroelementy a
organismem lehce vgtbatelné mineralni soli.

Savy je teba pit malymi dousky 20 minutenl jidlem, kazdy dousek zadrzujte @katik
sekundJe to paieba, protoZze enzymy, které zpracovavégivy (uhlovodany), vznikaji uz v
astni dutig. Nicméré kdyz pijeme 8avu rychle (jak to &a spousta lidi), dostava se do
Zaludku, kde z&na kvasit, protoZeipdevsim v Zaludku probih& proces traveni bilkowhny
pokrm.

Tajemstvi pripravy stav

Na nadobu z odawviiovate, do které t&e fava, je patba polozit sitko (nejlépe dvaoijite).
Timto eliminujeme nejtSi obsah chemickych prikve 4. Nejlepsi je pit pouzéerstw
pripravené gavy. Chemické zpracovani, konzervanty ihfivani §av @i vyrobé nejenze
ni¢i vitaminy a mikroelementy, ale émi strukturu vody a s@asré s ni pFirozenou
biologickou informaci zahrnutou v ovoci nebo zelgniVSechny zdravé slozky'dv jsou
zachovany kolem 4 hodin od chvile zhotoveni ovatdgy. Co se t§e zeleninovych stav, je
to 10 hodin. Dokoncetfrodni 100 % &ava, kterou kupujeme v kartonu, obsahuje pouze 60
% své hodnoty. Posledni dobou je modeiidgvat do 8av synteticky vitamin C. Jediné, co
ma spoléné synteticky vitamin C stfpodnim, je chemicky vzorec. Vedecke literatie se
dokonce objevily i Udaje o Skodlivosti syntetickéhtaminu C.

Musime mit vzdy na path Ze ve sklenicicerstw pripravené gavy, kterou jsme
vlastnorune vytlacili, se nachazi mnoho chemickych prykteré nezna aniéda, ale které
stvaila unikatni Iékarna — samotn&ipoda!

Do wtSiny §av je gidavan bily cukr. To neni dobry napad. Réfstvych gav spa@iva v
tom, aby vzniklo zasadité praéstli v organismu, aby se rozpaihgthleny a vymyvaly
nerozpustné soli Skodlivé pro zdravi. Timdsti svaly, tkag a krev. Ridanim cukru do
konzervovanych tiv se po konzumaci e objevit plynatost a péleni zahy. To je ten
piipad, kdy ,|ZEkou dehtu zriime soudek medu*.

Specificky vliv kazdé Zavy na organismus ma souvislost s obsaheiityah fyziologicky
aktivnich latek pochéazejicich z rostlintdsy jsou tak bohaté na mikroelementy a mineralni
latky, protoZe obsahuji skoro celou periodickoussavu prvki. Jednoduseéeceno — vSechny
vitaminy, mikroelementy a mineralni soli, kteréyswezbytné pro nas organismus a pro nasSe
zdravi, se nachazeji v rostlinnydtagach. Po tydnu pravidelného pozivéeistvych gav se
zainaji cervenat tvée, zlepSuje se spanek a fungovani travici soustiéuy pipravujte z
cerstvého (nezkazeného) ovoce nebo zeleniny a meejjép okamzit konzumujte. |
kratkodobé skladovanitdv v lednici urychluje fermentaci a kazi se, i kdy& jejich cht
neneni (vyjimka §avy zrepy).

Kromé vySe uvedenychipdnosti 8av je nejdlezitéjsi, Ze je organismus lehce zpracuje a
prisvoji si je. UZ po 30 minutach po poziti gaga na 100 %strebana organismem. Naopak
ke straveni zeleninovych pokine poteba cela hodina. Diky konzumacas ve velké nie
ulehtujeme travicimu traktu a umtidjeme organismu wtht prestavbu, éistu vSech soustav
i organi s minimalnim vydajem energie.

Obvykle se doportuji tii varianty pozivanit®v (@icemz konzumujeme i jiné potraviny
v zavislosti od pdtby):

» Kazdy den profylakticky pozivat do 0,5 1.
* Odlehtujici do 2-3 1 derthbehem 1-3 di (ne vic).
* Lécba $avou od Y2 do 1 | dewrv pribéhu dvou tydi.



Sravy z rostlin — zdroj zdravi

Srava ziepy

Je nejvhod§si pro vznikcervenych krvinek, skile ovliviuje sloZzeni krve, pottaje
blizici se menopauzu u Zen, likviduje nemocitalyého systému, traviciho traktu, tlustého
streva, rozpousti kameny v jatrech, ledvinach a c¢owém ngchyfi, zejména kdyz i
pijeme se Bavou z mrkve. Pott by mel byt nasledujici: 4 dilydvy z mrkve a 1 diltivy z
fepy. Pijte dvakrat dermpo 25 dkg (1 sklenice).

Pozor! Stavu ziepy nepijteserstvé pripravenou (odstavte ji na tmavé misto na 2-3 hodiny
a potom konzumuijte).

Srava z mrkve

Obsahuje vitaminy A, BB,, Bi2, PP, K, E a jiné. ZlepSuje strukturu zulylasi, nehfi,
likviduje Zaludeni viedy a ¥edy dvandcterniku, zvySuje imunitu organismu pirdgkcim,
je vyjimedn¢ zdrava pro & a krk.

Casto je mnoho jaternich oneménn a potiZi travici soustavy @gobeno nedostatkem
nekterych prvKi, které se nachazeji derstvé §aw z mrkve. Kozni alergieizného druhu,
podrazdni, ekzémy, nemoci lymfatické soustavy, to vie rpizipravidelném piti mrkvové
stavy.

Pri pozivani mrkvovéravy secisti organismus. Vzhledem k tomu, Ze velké mnoZstvi
toxickych latek nachéazejicich se dlet nestdi jatra odfiltrovat, pokrauji proto dale do
lymfatické soustavy, aby byly vylemy koznimi péry.

Tyto rozpustné toxiny jsou Zluté nebo oranzové barvy. Jesthgle v organismu hodn
nanos, mize kize v disledku konzumace mrkvové&y zeZloutnout. Tento jev je celkem
normalni — az budou vSechny jedovaté latky z osyanivyloeny, kKize znovu ziska svoji
piirozenou barvu. Bkdy ten proces fize trvat od 6 sici do jednoho roku.

Sava z mrkve ma strukturu a slozeni podobné nagipouze misto atomu Zelezavsei
vyskytuje atom hdiku. Pijeme-li 8avu z mrkve, pijeme ngtsi rostlinnou ,krev”, ktera se
pravem nazyvala imskych dobach kralovnou zeleniny.

Chgl jsem jen dodatan¢ podotknout, Ze sklenice mrkvovéasy vypita jednou za den
obsahuje skoro vSechny nezbytné mikroelementy amiity pro nasSec¢ko. Pomaha
normalizaci fungovani imunitniho systému, coZz ndavad moznost porazit nejzava&si
zdravotni potize. Jsou osoby, které pochybujéionosti kiry s pomoci mrkvov&dvy. Zda
se jim nemozné vratit tak jednoduchymugpbem plnohodnotné zdravi.u@iujme
Einsteinovi, ktery kdysiekl: ,VSechno, co je genialni, je jednoduché”.

Srava zéerstvého zeli

Obsahuje vitaminy: C, vitaminy ze skupiny B a K,. BPava ze zeli & cukrovku,
Zaludeni viedy, wedy dvanacterniku, hemoroidy, vysoky tlak, skleréahbezitu, Stitnou
Zlazu. $ava ze zelkisti organismus dikyiftomnosti slodenin siry, chloru a jodu.

Jedna sklenice tétd’@&vy rano a vé&er pomaha ztratit nadvahu, protoze latky vavs
podporuji intenzivni $peni tukoveé tk&h AvSak kdyZ stva nefunguji sprén po poziti
gfavy se objevuje plynatost. V tomtdipact je treba ukogit konzumaci g8avy ze zeli do
doby, nez budou &va vyistena.



Srava z brambor

Stava z brambor obsahuje: vitamin C, vitaminy ze skup, siru, fosfor, draslik a jiné.
Cisti organismus od bakterii, normalizuje procesiti&o traktu a stitné zlazy, vybargisti
kazi téla i tv& s miznymi vyraZzkami a skvrnamighdy odbourava silné bolesti hlavy.

Stava se, Ze lidé trpi zalushémi viedy nebo fedy traviciho traktu. VSechny agoby a
metody |€by, které vyzkouSeli, nefunguji. Rad bych nabidilednou karu, ktera opravdu
efektivne potize likviduje. Rano nadao vypijtecerstvou savu z 10 dkg syrovych brambor.
Potom si na @l hodiny lehréte a nakivejte Zaludek elektrickym termoforem. Kdra trva 10
az 14 dni. Kdyz se pro karu rozhodnete, nesmégijna jeden denigrusit.

Pozor! Pokud geruSite, musite 2& od za&atku.

Srava z okurky

Srava z okurky je nejlepsim mopudnym prosedkem. Diky vysokému obsahiekniku
a siry podporujetst vlasi. Okurkova gava obsahuje nezbytné prvky pro Zivot — 40 %
drasliku, 10 % sodiku, 7,5 #&apniku, 20 % fosforu a 7 % chloru. Vysoky obsahstiku
¢ini okurkovou 8avu velice cennou pro osoby s vysokym tlakem. ZepngaSe nehty a
vlasy potebuji chemické prvky, které se v okurkouw&\& nachazeji. Je mozné ji pit ¥
sklenice dentinebo jako sotést zeleninovych koktéijl(viz zeleninové koktejly str. 84-85).

Srava ze zelené papriky

V této 4w se vykytuje velké mnozstvirdmiku, nezbytného pro nehty a vlasy. Lidé
trpici plynatosti, tznymi druhy koliky nebo gevnimi kecemi budou jako znovunarozeni,
kdyZ budou pit 1 sklenicitavy ze zelené papriky natlzo.

Stava ze #oviku

Stava ze foviku vyborré regeneruje slizovitou ivni stnu. Sovik obsahuje velké
mnoZzstvi §avelanu draselného a jéiposem pro organismus jen ve farwrganické {erstw
piipravené gavy). Sovik konzumuijte sporadicky v tepélrupravené fory protoze pi
procesu véeni se gavelan draselny #mi na formu neorganickou atgre byt gicinou zartu
kloubi a sval. Sava ze goviku obsahuje také hodlifeleza a higiku, které jsou paebné
pro krev, také fosfor, siru admik, které jsou nezbytné pro spravné fungovanéhmEla.
Stavu mizete pit samotnou, ale je lepsi ji davat do 8alat

Srava z jetele

Pripravuje se z listi a je idealnfigenskych potizich nebagrasném klimakteriu. ¥dci
zjistili, Ze jetel je bohatym zdrojem fytoestrogen analogy Zenskych pohlavnich hormion
Fytoestrogeny posiluji organismus, reguluji meratmu cyklus, zabrguji predcasnému
procesu nieni Zenského organismu.

Srava ze Spenatu

Spenat je paebny pro dobré traveni, pimaje Zaludkem aZ po tlustéesto. Syrovy Spenat
obsahuje organickou latku &Sténi a regeneraci funkci igtv. Budeme-li pit 0,5 1 dob
piipravené gavy ze Spenatu, parhe nam zbavit seéhem rékolika tydni nejhorsi formy
zacpy.

Pouzivani praéistujicich prostedki je bohuzel ¢astokrat neopodstamné. Kazdy



chemicky nebo neorganicky @ist'ujici prostedek fmisobi drazdi¥, stimuluje stevni svaly
k vyprazdeni. Ve vysledku se udrzuje chronicky stawineosti mistnich tkani, svala
nerv, které ziisobuji degeneraciisiv.

Cerstw pripravena §ava ze $penatu pomaha zregenerovat nejen dénisteva, ale i
cely travici trakt. DalSi vyhodou Spenétu je jelubry vliv na zuby a dasn Kvili neustélé
konzumaci rafinovaného cukru, jiné rafinované potra také nedostatku vitaminu C se
objevuje krvaceni dasni a zanzubni ders. Pridavejte $avu ze Spenatu a mrkve do
syrovych rostlinnych produkta probléni se zbavite.

Strevni wedy, anemie, nervozita, potize s Wuanim nadledvinek a &titné zZlazy, &an
ledvin, kloulh, furunkuléza (vedovitost), otoky koketin, casté krvaceni, ztrata sil,
revmatismus, sradai potize, nizky nebo vysoky tlak, zrakové pottaagesti hlavy (migréna)
— toto vSechno je vestsirg pripadi vysledek nedostatku pritky organismu nachazejicich se
ve awe ze Spenatu a mrkve.

Srava z dy&

Tato $ava ma také mmpudné vlastnosti, pomahdi ptocich zfisobenych srdmimi a
ledvinovymi onemocEnimi, posiluje jatra, usnadje vylutovani ZIgi, uklidiiuje nervovou
soustavu ajsobi proti horéce. Pijte ji ¥z sklenice desnDiky vysokému obsahu estrogen
je nenahraditelnéd ip hormonalni kie — v obdobi menopauzy u Zen. Pravidelné piti %2
sklenice 2 krat dern(minimum dva nisice) dokaze uptnzlikvidovat naladové vykyvy, tak
negijemné v obdobi Zenskéhdgghodu.

Srava z melounu

Nejenze vyboré hasi Ziz#, ale ma i pinosné l€ivé vlastnosti. Pije se jako rmopudny
prostedek i otocich, proti kornani tepen, je asepticky — zbaven choroboplodnychdidér
(proti silnému krvaceni), obeé&nposilujici (diky velkému obsahu cukru), prestek
vyplachujici soli z organismu ifpomnost ledvinovych a Ztovych kamen). Stava z
melounu skéle atiStuje a posiluje ledviny a jatra. Pijte max. 2 sktendens.

V cerst¥ pripravené 8aw (na rozdil od konzervované€) se nachazeji¢sipasobici
fytocity, branici fermentaim a hnilobnym procésn ve stevech. Klky obsahu drasliku
zlepSuje srdini ¢innost. Vysoky obsah kyseliny jalleé aktivizuje latkovou vygnu, ¢imz
zwétSuje zasaditost krve. Vzhledem k obsahu vitaminpe @gatova $ava v rovnovaze s
citrusovymi plody.

Sklenice savy obsahuje polovinu denni davky vitaminu A a @Ggdané pro organismus.
Pijte 1 sklenici deninebo v kombinaci se zeleninovymi sldvami (viz nalevé koktejly str.
84-85).

St'ava z hroznového vina

Uginky hroznové €avy ocenil otec mediciny — Hippokrates. Hroznovava zvysuje
potivost, ma blahodarné asiujici, posilujici, @istujici, baktericidni (hubici bakterie) a
mocopudné dinky. Snizuje mnozstvi cholesterolu v krvi, snizigevni tlak. Nejlépe ji pijte
jednou den&¥2-1 sklenici hodinuied jidlem.

Pii systematickém pozivani tétoayy se nedopotwije pit mléko a jist syrové ovoce,
abychom nezjsobili proces kvaSeni veisvech. Osoby trpici cukrovkou, Zalddémi viedy
a wedy dvanécterniku by neity pit £avu ve velkém mnozstvi.



St'ava z citronu

Je bohata na vitamin C, mikroelementy a hormonybovig ¢isti organismus od soli a
hlenu. Ti, kt&i chtji vypadat mladist¥, by meli pit savu z jednoho citronu de&nDiky
obsahu fytoestrogenovych hornioe citronova 8ava mimdadré uziteena pro Zzeny ve
starSim ¥ku. Potebné sloteniny chemickych prukv citronové §aw jsou idealni profylaxi
proti infekénim chorobam.

V pozdnim podzimu &asré zjara je teba profylakticky pit citronovoutavu proti
epidemii cllipky a nachlazeni dle nasledujiciho schématu:

Karu citronové 8avy mizeme rozdit na dva druhy: profylaktickou a débnou.
Profylakticka vypada nasledodn

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

agprpLODE

Od prvniho do patého dne zvySujeme konzumaci onjeiteon, od Sestého do desatého
dne sniZujeme o jeden citron. Celkemigbt Ehem 10 dni vypit 30 citronu.

Citronova $ava se fipravuje nasled# citron rozkrojte na gku na dw poloviny, kazdou
polovinu vytla&te a pijte bez fidani cukru. Pokud nedokazete vypistou Favu, tak ji
zied'te vodou a ostéite 1 IZckou medu. Slupky nevyhazujte, jsou v ni hodnotriédigy a
éterické oleje, které ffznivé ovliviuji praci srdce, cév a mozku. Slupky na drobno
pokrajejte, dejte do zak@vaci sklenice, zalijte medem nebo posypte cukredeje do
lednice. Po 10 hodinach ziskate &kw esenci (vytaZzek z citronu), kterouibete pit misto
¢aje nebo kavy. idejte mineralni nebotfpvaenou vodu.

Srava zéesneku

Jako Iék byl vyuzivan jiz v antickéRecku jest pred nasim letopitem. Cesnekovatva
stimuluje chdi k jidlu, zlepSuje traveni, pomah&i poust nemoci dychaciho ustroji,
zamezuje nachlazeni, likviduje bolest hlavy a nesgpl je mdopudna, pomahaip
odkaslavani a utiSuje bolestii Rehronické nespavosti sfiapit nikolik dni po 100 g
pievaené vody se lZkou medu a tBvu ze strouzkwesneku a normalni spanek se vam
rychle vréati. B silné bolesti zub polozte na z&sti levé ruky rozéeny strouzekiesneku,
omotejte a bolest ustane. Zjistilo segesnek obsahuje minimapiirodni antibiotika, ktera
jsou schopna it kolem 30 druki choroboplodnych bakterii. Fytocidy obsazeng&sneku
zcela néi hnilobné procesy a procesy kvaseni wewach. Organické sl@éaniny germania
obsazené Wesneku jsou nenahraditelné v boji proti §rdm onemocénim a cévnim
onemocgnim. Pozivani vy z ¢esneku Bhem dvou tydd zcela vyl€i disbakteriozu
(degenerace igvni mikrofléry tlustého geva), na niz trpi kolem 90 %tdl a dosplych.

V roce 1971 byl diky vypravUNESCO nalezen v jednom z tibetskych klaStescept
elixiru mladi (tinktura z¢esneku), jehoz vznik se odhaduje na 4.-5. stolistd masSim
letopasitem. Cesnekova tinkturagisti organismus od usazujiciho se tuku, vyplachuje
nerozpudtny vapnik, rychle zlepSuje latkovou vynu, cisti cévy, zabrsuje infarktu,
skler6ze, ochrnuti, tvod nadoi, likviduje Sum v hla¥, zlepSuje zrak a omlazuje
organismus.



Cesnekova tinktura

35 dkg oloupanéhtesneku (z novych zasob) roide a smichejte s 200 giktého lihu.
Tésre uzavete a odlozte na tmavé a chladné misto (ale nediude) na 10 dni. Naslegn
hmotu grecel'te, prelijte do zava sklenice, a znovu odstavte na 4 dny do tmavénodst
Teprve podchto dnech je tinkturaipravena k uzivani.

Pouzivat dle nasledujiciho dopoemni:

Der Snida@ Obed Vecere

1. 1 kapk: 2 kapky 3 kapky
2. 4 kapky 5 kapel 6 kapel
3. 7 kapel 8 kapel 9 kapel
4. 10 kapel 11 kapel 12 kape
5. 13 kapel 14 kapel 15 kape
6. 16 kape! 17 kapel 18 kape
7. 19 kapel 20 kapel 21 kape
8. 22 kapel 23 kapel 24 kape
9. 25 kapel 25 kapel 25 kape
10. 25 kapel 25 kapel 25 kape
11. 25 kapel 25 kapel 25 kape

Nadale pijte 25 kapek 3 krat denrdokud tinkturu nevypijete. Kazdé mnoZzstvi kapek
pijte s 50 ml kyselého mi@ého produktu, nejlépe s kefirem nebo jogurtem.

Spousta osob nema rada ostry zap&etneku. Pro jeho odstram srézte po poziti
tinktury petrZel nebo jablkdi slupku z citronu nebo pomersn

Pozor!Karu provadijte pouze jednou do roka.

Lécivé koktejly

Nabizim Vam gkolik druhi zeleninovych koktej, jejichz konzumace pomohla mnoha
lidem odstranit dlouhotrvajici zdravotni potize.vdsobecté znamo, Ze nemoci souviseji s
nedostatkem minenal téle. Zeleninové koktejly tyto sloZzky daplji.

Uvedené porry jsou vypd@itany pro ziskani 240 g'dvy.

Koktejl ¢. 1
Smés §avy: mrkev + okurka + zelena paprika (160 ml + 46tmM0 ml), pondr 4:1:1.
Pouziti:revmatismus, bolesti v kostech a svalech, otoky&tn.

Koktejl ¢. 2
Smes §4vy: mrkev + okurka + saléat (160 ml + 40 ml + 4Q,mbmeér 4:1:1.
Pouziti: kozni nemoci, ekzémy, vyrazky, akné, &roci, lamaveé nehty.

Koktejl ¢. 3

Smes §4vy: mrkev + Spenét (80 ml + 160 ml), pami: 2.

Pouziti: bolesti Wicha, Kece, koliky, plynatost, zacpy, revmatismus, anemieky a
vysoky tlak, bolesti hlavy (migrénove).

Koktejl ¢. 4
Smes §4vy: mrkev + zelena paprika + (80 ml + 160 ml), gofx 2.



Pouziti: ¢isti kazi od skvrn a zabarveni, zejména v p@kem veku.

Koktejl ¢. 5
Smes §4vy: mrkev + kden petrzele (160 ml + 80 ml), pen: 1.
Pouziti,pii zargtech m@ového néchyre, zagtech @i, zazeni cév.

Koktejl ¢. 6

Smes gavy: ragata (54 ml) + jablka (108 ml) + dgr(54 ml) + citron (24 ml), pogr 2:
4:2:1.

Pouziti: tahle smis skwle ¢isti organismus od hléna gispiva k rozpousghi tukové
tkarg. Pit max. do 1,5-2 1 stsi v odlelujicich dnech, kdy pijete pouzeédyy. Vysledek je
osliujici!

Koktejl ¢. 7

Smes §4vy: okurka (80 ml) €erny rybiz (80 ml) + jablko (40 ml) + grep (40 frpponer
2:2:1: 1.

Pouziti: udrZzuje s¥Zest a pkny vzhled KZe, uklichuje a posiluje nervovy systém,
ZlepSuje part’ a praci mozku, zvysSuje odolnost organisdedna sklenice dedmpokryje
denni patebu na vitaminu C.

Rozpou&ni kameni pomoci £av

Kameny a pisek ve Aua ledvinach jsou vysledkem neschopnosti organisgiucovat
nahromadny neorganicky vapnik, ktery vznika ¢lé v disledku nadrérné konzumace
rafinovanych vyrobk, podrobenych dlouhému tepelnému zpracovani. Vamigro €lo
nezbytny a vyskytuje se ve dvou podobach — org@rackeorganicke.

Organicky vapnik je ten, ktery se rozpousti ve&vdtvi se dostavaifmo do jater, které
jej zcela pisvoji. Organicky vapnik se vyskytuje pouze v symwvovoci, zelenié a jejich
Stavach, také v miigych vyrobcich, jez nebyly podrobeny tepelnému aprani (domaci
tvaroh, kyselé mléko, kefir, atp.)

Vapnik obsaZzeny v cukrech a Skrobech (chleba, yoaskrové péivo, sladkosti, chipsy,
hranolky, modné vyrobky atp.) je podroben tepelnému zpracové@urganické podoby,
proto se nerozpousti ve wbod je cizi sloZkou v organismu.

Nerozpustny vapnik se usazuje v Zhiku, kde tvéi kameny, v Zaludku, kde #pobuje
nadory, vitnim otvoru, kde vznikaji hemoroidy, v ledvinadide vytvai pisek a kameny.

Hlavni pfic¢inou vzniku kamehve Zluniku a ledvinach je nadmira konzumaceiye,
sladkosti, &stovin, hustych a dlouho &@nych kaSi, maeiych vyrobk a rafinovanych
produkii.

Dlouhowké zkuSenosti irodni terapie &i, Ze odstragni kameri chirurgickym
zakrokem (kroma ojedirelych pripadi) neméa smysl. Pokud pouzijeme racionaliirozeny
zpasob uzdravovani, dosdhneme mnohem lepSich vyisldai, kdo se trapi s ledvinovymi
a zlwovymi kameny, by il pochopit, Ze odstrani kamerd je jen bojem s nasledkem. Je
tieba vatit s jeho pic¢inou v organismu, affEina, jak gedpokladam, je snad jasnkak se
tedy zbavit Zléovych a ledvinovych kami&h Diikladre provést naslednou karu:

Stavu z jednoho citronu rozpwiou v ¥ sklenici horké vody pit 3-4 krat dérankrons
toho uzivat sis §avy z mrkvefepy a okurky v porru 1: 1: 1, ¥2 sklenice 3-4 krat denn
To je nazorna cesta, jak se zbavit pisku nebo kamgmibéhu rekolika dni¢i tydna (zalezi
od mnozstvi a velikosti kamén Nicméreé v dolke kury je ¥eba bezpodmireé vyloucit ze
stravy mowné vyrobky, cukr, kasSi, mé@é vyrobky (krom§ smetanového masla a tvrdého
syru).



Lékari - teplo a chlad

Voda lécitelka

Kazdy Zivy organismus ma §vzatatek Zivota ve vodl lidsky zarodek neni vyjimkou.
Némecky |ék@ Kneipp napsal: ,Kazdy kontakt s vodou — to je nténiivota navic“.
Posledni doloZzené¢decke vyzkumy uvagi, Zze s pomoci vody se nejrychleji regeneruje
piirozeny €lesny potencidl. Ne nadarmo se od davnych dob wxhv&emich davala
cestovatelm voda k omyti, kterou seitla novorozéata. Anttti Iékai Avicenna a
Hippokrates sfdaw vyuZzivali blahodarnychdinka studené a horké vody, kdyz prokrvovali
télo. Jak je znamo, tato metoda aktivpovzbuzuje krevniinnost a latkovou vyrnu,
napomaha vylatit z organismu hlen, coZigpiva k rychlému uzdraveni. Velmasto jsou
lidé schopni urazit stovky kilométmpro vyhledani &akého zazréného Iéku a zapominaji na
to, Ze jednoznmé vétSiho efektu mohou dosadhnout s pomocicepyé vody, tekouci z
naSich kohoutk. Velky filozof Seneka r# pravdu, kdyzekl: ,Skoda, Ze lidé nechapou, jak
jednoducha je podstataai!”.

Vime, Ze obyejné oplachovanilta studenou a horkou vodoua#e dokazat fekvapivé
vysledky a zbavitdo mnoha chorob. Smysl spojeni tepla a chladu tkédém, Ze teplo
pusobi na vajSi tlesné vrstvy a zlepSuje protrd krve v Kizi, zatimco chlad stimuluje
krevni ¢innost ve vnitnich organech. Tento o#jny zpisob stidavého psobeni chladu a
tepla (Bhem vodnich zakraR je zazranym lékem mnoha potizi, protoZe regeneruje proces
normalniho krevniho ainu, posiluje svaly a srdce, zvySuje odolnost celdiganismu.

Stiidavé potirani- je sk¥lym prostedkem, ktery zvyka organismus na chlad a teplo, a
krom¢ toho os¥Zuje nervovy systém. Potirani vodou se dofwjms zejména lidem v
pokratiléem weku, protoZe snizuje nachylnost k Usapoceni, citlivosti sval a klouhi na
zmeénu paasi, ktera je charakteristicka pro jejickkvPokud do takové vodyipate vytazek
z heamanku, Sal¥je nebo jinych l&vych bylin, efekt bude je8tvyrazrejSi. Uvadajici kize
potrebuje hlav vitaminy nachazejici se ¥ahto vytazcich a s@asré vyZzaduje masaz,
ktera vlastd probiha Bhem potirani. Maly froté tmik nam@eny ve studeném vytazku
vyzdimejte, aby voda nestékala a natirejte cel&u.rilasleds stejnym zfisobem natirejte
druhou ruku, hrudnik, zada, pravou i levou nohuk@&akroku od 3 do 5 minut). Potom
kuzi potirejte suchym rinikem, dokud neucitite teplo a&ezxvenani. Zakrok je nejlépe
provadt po stidavé ranni sprse.

Stiidava sprcha- provadijte rano i véer. Stijte pod sprchou, regulujte vodu, abylen
piijemnou teplotu, oplachujte se 40 sekund. Dale’tpusohoutek se studenou vodou, snizte
teplotu, aby voda bylaifjemne studena a po dobu 20 sekund se sprchujte. Taldbidaw
sprchujte podle schématu:

40 sekund — horka voda, 20 sekund — studena vadkoy ¢as zakroku od 3 do 8 minut.

Pozor! Horkou vodou se oplachujeme od hlavy k patam destau od nohou k hlay
Nakonec oplachujemelo studenou vodou, aby se zuzily cévy a abychomesechladili.
Po skoweni stidavé sprchy v zihnecha'te ven div nez za 40 min.

Domaci lécivé koupele

To je jeden z nejstarSich tgohi lécby. Koupel odstrguje Unavu, ukliduje nervovy
systém, omlazuje i, zlepSuje spanek a latkovou v§mu, likviduje bolest a nagpi ve
svalech v celéméte. Pouzijete-li navic bylinkovou koupel, doda V&s#i neopakovatelné
aroma. Mnoho lidi mé& bolesti zad, ramenoufiikatp. a sni o tom, Ze pojedou do sanatoria
nebo do l&ivych lazni. L& z niznych divoda, hlavre z divodu nedostatku pém, nejsou sny
vzdy splnitelné a zada boli stale. J#edité pamatovat si, Ze domaci koupeléngsou



ocekavany efekt pouze tehdy, kdyz jsou prasrgdv cyklu I&by

1 koupel den& a to kazdy druhy denchem dvou, fiech tydri. Mimoradné podminky k
lazni nejsou pdeba. Abyste Iépe uvolnili svaly, poslouchejte obtibu hudbu. Po lazni se v
celém ¢€le i na dusi citime lehce a radastocista €la je zarove ocistou duse! Doba trvani
koupele — 15 aZ 25 minut, zalezi na VaSemimimit pocitu.

Koupelé. 1 — teplota 35-37 °C

300 g heémanku sp#e v 5 | horké vody a odstavte na 2 hodiny. D&kral'te a vlijte do
vany.

Pouziti: bolesti v zadech,iki, kloubech, protizatilivé pasobeni, celko¥ posilujici.

Koupelé. 2 — teplota 34 °C

200 g listi Salgje spate v 5 1 horké vody, odstavte na 2 hodiny, ndsiquecelte a
nalijte do vany.

Pouziti: nizky tlak, astma, bronchitida, koZzni onemidn protizastlivé pasobeni isti
klouby.

Koupelé. 3 — teplota 38 °C
1,5 kg smrkovych &tvicek povdit v 5 1 vody ges 30 min, fecedit a nalit do vany.
Pouziti: bolesti patee, kosti, otoky kotetin.

Koupelé. 4 — teplota 37-38 °C

Pouziti: do vany nasypte 2 kg otgjné jodované soli a débd rozmichejte. Ukliduje
nervovy systémgisti a omlazuje &Zi, odstrauje bolesti ve svalech a kloubech. ZvySuje
odolnost organismu.

Popis zakrolk by byl neuplny, kdybych nenapsal o s&ujeko o prodiedku, ktery
objevili nasi gedci, a ktery dla opravdové divy, diky nimz se bete osvobodit od
fyzickych a psychickych nemoci.

Neobycejna sila sauny
zdravi a dlouhy Zivot. Existuje mnohotgohi pro zdravy zivot, al€¢asto nam chybi chitk
ucinéni prvniho kroku.

Stai se podivat na lidi z ulice. V jejich pohybechvjdét malo pruznosti $ praci klouhi,
s €Zkosti zvedaji nohy, neohybaji se jim kolena, patdije jako by byly zeidva. Zidka
potkavame lidi, kt§ nemaji bolesti zad. &Sina lidi po probuzeni citi bolesti v ramenou a v
rukou, v rozhovorech stale opakuji to samé — bési klouby, protoZe starneme. Ale tak tomu
neni. Riroda obdé&la kazdy lidsky kloub pruznosti, ktera jej zabeage specialni latkou,
druhem maziva. Nezavisle na tom, kolik kdo majkstli 30, 50 nebo 70 — zasoby maziva
samovolR nemizi. Je jen jednafipina ztraty pruznosti klodh a to zneisteni kostni
soustavy toxickymi solittzného druhu.

Sauna je jednim z nejefekti&gich a pijemnych zjisohi pro @isteni vnittnich orgaid a
kiZe od jed, které se dlouhd léta hromadily v nasSéha.t

Otuzujme se!

Védecké vyzkumy jednoziie¢ dokézaly, Ze lidé chodici do sauny trpi 10 krdindné
chiipkami a nachlazenim. Kazdy debvi, Ze poasi a zdravi jsou se sebou Uzce spojeny. Na
organismus maji vliv teplotni zimy, vihkost, potrnostni podminky, bae atd. Pokud jsou



télesné obranné mechanismy oslabeny, okanrdagujeme na vSechny #ny paiasi a
Spatré se citime. Sauna je idealni cesta pro otuzov@@nismu chladnym, teplym, horkym,
suchym nebo i vihkym vzduchem. V s@&wse setkdme s celdadou teplotnich zam, které
jsou @inosné pro otuzovanéla. Po svléknuti je teplota 20-24 °C, pigchodu do sauny 80-
100 °C, oplachovani teplou vodou 30-40 °C, studend’-20 °C. Citelny teplotni rozdil je
hned znat a to je nejlepSi masaz koznich cév d@.sVaplo zgisobuje rozgeni cév a chlad
dava opany efekt. Takovy trénink je idedlni pro obranyscahogt organismu, zejména
ob¢hovoucinnost, jez je citliva na vSechny Zny paiasi.

Kdo miize navsévovat saunu?

VSichni dolie wdi, Ze profylakticka cwieni a otuzovani organismu je dobrées?o se
dost lidi vymlouva, Ze tento jednoduchyaspb regenerace nemohou vyuZzivat ze zdravotnich
duvodi. Skuté&nost je ale takova, Ze vyuzivani sauny nevyzZzadégmd@u namahu. Sauna je
piistupnd pro vdechny: nemocné, zdraveé, mladé i.staré

Finské pislovi zni:,Saunu miZze vyuzivat kazdy, kdo je schopen k ni dojit".

Sauna a srdce

Svycarsti 1éké vyuzivaji saunu k ke vysokého tlaku. UZ po 15 na¥séch sauny se ve
vétsSing pripadi vraci krevni tlak do normy. &dci dokazali, Ze sauna je stabilizator krevniho
tlaku. ZvySuje se¢m, ktai maji tlak stidavy. Osoby se srdeimi poruchami by @y veédét,
Ze na obhovy systéem ma kroénteploty také vliv vlhkost vzduchu a doba pobytsaurg.
Nez se rozhodnete poznat silu sauny, prokonzultojselékaéem.

Sauna bez nerd

Nespavosti Udagn trpi kazdy ¢tvrty ¢lovék na zenskouli. Je to vlasté prevraceni
biologickych hodin, zafi¢inéné nevhodnym Zjsobem Zivota — rimi jidlo, stresy, kava,
cigarety, I1éky atd. Francouzstidci zjistili, Ze sauna je takeé idealnim lékem napasost.

Finové vyuZivajici saunu kazdy déikaji, Ze,hnév a nendvist se spaluji v satin Coz
zZznamena, Ze v sadéirpocitujeme klid a jisty pozitek. Rozédti svali a vnitnich orgad
zamezuje bolesti v kloubech a svalech. ZlepSujensgni pocit, zbavujeme se dohych
mySlenek a kazdodennich starosti, tudiz jsou teplaiminy nejlepSim proseédkem
odstraujicim nervové nafii. Proto viem ¥ele doporduji saunovani, které je Ceské
republice porarné rozSfené a ma zde tradici. Pokud mame tu moznostiejeatji plre
vyuZzivat a vypstovat si navyk na saunovani, protoze je jistésana je jednoduchym a
vyzkouSenym receptem pro zdravy Zivot.

Saunadisti télo

V dnesni dob obsahuje &Sina potravinového zboZi velké mnoZzstvi emulggtbarviv a
soli. BohuZzel se dostavaji do naSetla sokasré s pokrmem. Abychom odstranili Skodlivé
latky, ¢loveék by se ndl dobie zpotit, coz sede praw v saur. Intenzivni poceni je vhodné
pro praci ledvin, potvadz se 3/4/Sech toxii z organismu vyltuje koznimi pory. ¥dci
zjistili, Ze €lo béhem jedné hodiny saunovani vlijle s potem tolik toxif, kolik vylouci
ledviny v pfibéhu 24 hodin.

Sila sauny

Neémeiti védci dokazali, Ze ¢hotné Zeny chodici pravidélndo sauny rodily lehce a
rychle. Jejich &ti byly pozorovany v pibéhu ti let a bylo zjis¢no, Zemaji velkou imunitu
proti tiznym infekcim a nachlazenim.

Ve Finsku, Nmecku a Rusku i vyuzivaji saunu spoéeé¢ s jejich rodéi. Sauna je
otuZzuje a l&i. Dnes jsou & casto nemocné vigledku teplotnich zém nebo vihkosti
vzduchu. Sauna e v likvidaci €chto probléni G¢inné pomoci.



V Némecku chodi &i do sauny ve Skole, a dokonce i ve Skolcéti De veku od iti do
dvanécti let mohou byt v satirod 1,5 do 3 minut (jednorazévpii teplog€ 50-60°C a
vihkosti vzduchu 25 %.

Sauna a kize

Kuze chrani dlo pred Skodlivym gfisobenim vijSiho prostedi. Organismus dycha
koznimi péry. Takovy proces dychani je velmi potista nic tak ne&istuje kozni péry jako
vyuziti sauny.

Kuze c¢lovéka funguje jako dvojity flitr: na jednu stranu vylje Skodlivé latky, na
druhou fiisobi jako houba, absorbuje zdravé slozky. Tatotmbess nize byt vyuzivana v
saurt s pomoci aromatickych ofej Uzitetné latky pronikaji dychacimi cestami a
rozStenymi koZnimi péry organismu, vhaglovliviuji fungovani nervové soustavy, srdce,
jatra a cévy (nap pri nachlazeni a bolestech v krku uZivejte eukalyppiisnespavosti —
hermanek, pi zaZivacich potizich — matu; levandule a jasmivepozuji mozkovowinnost,
borovicovy vytazek ukliduje nervovy systém).

Jestli se na¥i objevuji vyrazky, akné, pupinky atpiigravte si ped saunovanim tuto
smes: 1 Izice obyejné soli plus jedna IZice jedlé sody na jednu rskievody. Touto
tekutinou si ped vchodem do sauny namasirujte ceélé {kromg tvéi) a na zawr se
oplachrte teplou vodou.

Co se ma pit v saué

Jedni doportu;ji pit na zZizé v saur studené napoje, druzi teps.

V dobg vyzkumu ametiti védci navrhli jedné skupinpiti studenych tekutin a druhé
teply ¢aj. Bylo dokazano, Ze studené napoje sniZuji tagbauze v Ustni dutén zatimco
teply ¢aj kazdého druhu sniZuje teplotu celéfla b 1-2 °C. Proto jéaj nejlepsSi napoj do
sauny, zejméngaj z listi cerného rybizu, maliny, lesnich jahod, lipovychulisinaty,
eukalyptu a trochou med(aj pijte ¢erstw pripraveny (doba louhovani 4-6 min). Jestlize
je ¢aj po sp&eni moc dlouho odstaven, mizi ¥m spousta uzitaych slozek.

Dilezité mal&kosti

* Nejlépe pebyvat v saudq5-10 min.
e Po ukoreni sauny si odgmite 10-15 min.
* Paiet vstup do sauny:
a) 1 pro dtiod 3 do 12 let (pobyt od 1,5 do 3 minut),
b) 2-3 pro dosplé.
» Idealni teplota pro zdravi:
a) 50-60 °C pi vihkosti vzduchu 25 % prod&ti od 3-12 let,
b) 60-70 °C pro osoby od 50 let a vys,
c) 90-100 °C pro mladé lidi a lidi vefstdnim &ku.
» P¥i pobytu v sautéd a v dol& odpainku pijte nejlépeaj a $avy.
* V saurg je dobré dlat si masaz chodidel a rukou.
» Pokud chcete zhubnoutgjte nohy v misce s teplou vodou.
* V doke pobytu v saubise nemazte zadnymi krémy.
» Po ukorteni sauny se nejprve oplaete pod teplou vodou a potom pod
studenou. Neutirejte se.
* V dobk: saunovani moc nejezte ani nepijte kavu a alkohol.



Lékar - potraviny

Dohromady nebo zvlast?

Podivejme se pozotrkolem sebe. Vezéme napiklad pimérnou rodinu. Balika ma
neustalé bolesti v kloubech, kolenou, kostech &n§perak. ZEdetek ma nemocné srdce,
potiZze traviciho Ustroji nebo astma. Otec ma proplé travenim a bolesti péte matka
ma casté zacpy a bolesti hlavy.¢ nosi bryle, maji alergie, na tttda na &le jim
vyskakuji pupinky, neustale bojuji se #§mosohltanu a nachlazenim.

V televizi jsou ¢asté reklamy na zazmaé preparaty proti vyrazkam, parodontdze,
bolestem klout, nachlazeni atdAle vSechny tyto prosdky jsou ve skutBosti pouhym
bojem s nasledkem, ktery je viditelny zevaifehoZ piciny senachazeji vevnit Je Skoda, Ze
si to dospli vice neu¢domuji. Z opki lasky kupuji svym &em zmrzlinu nebo chutné
cukrovinky, sladké bublinkové ndpoje nebo cukrowatu a nechapou, Ze tyto vyrobky se
promenuji v organismu déte na jed, ktery budou mit ve svégtetdo konce Zivota. Proto,
kdyz rodte ¢asto mluvi o ddicnych chorobach, mam ctig nimi nesouhlasit.

Choroby nejsou fedavany ddicne, dedicny je nespravny zgob Zivota, ktery jeohuzel
pricinou mnoha nemoci.

Swet rostlin a zvifat nabizi lidem ohromnou variabilitu pokinZasadni problém spiva
v tom, abychom z t&znorodosti vybrali to spravné, nezbytné a ufiée

Jednou z negtSich chyb ¢loveka je nazor, Ze maximalnpestra strava udrZuje
organismus v nalezitém stavu.

Raznoroda strava bohata na Zhé&né bilkoviny by teoreticky #ta prinaset zdravi, ale
opak je pravdou. Stava sdiginou nemoci a utrpeni. Nas kazdodennidlvypada
nasledova. Jime nafiklad masovou polévkuiizek s hranolky, b jidle popijime sladky
napoj nebo kompot, nakonec jime dezert. Je vSedtmtmo, Ze proces zazivani vyZzaduje
spoustwasu a vyuziva pro tyto ,pestré” potravinizné zZaludeni avy. V Zaludku se proto
vytvoii takova smisice, Ze Zaludek nevi, co ma traviiwda v jakém ptadi. Z&ina to
rozkladem ovoce, kdy nasletin Zaludku vznika alkohol a kyselina octova, cadujgedy.
Hranolky trdvené saasré s masem vytu&ji silné jedovatou latku (solanin). To vSechno je
uloZeno v Zaludku, kde je teplo a vihkofifil@maite si, prosim, jak se¢th domaci vino:
rozemele se ovoce, nasype do nadoliiglapse cukr a odstavi se do tmavé mistnosti, kde
zatina fermentovat). Neni nic divného, Ze nas po tékowlEde trapi plyny, bolesti Zaludku,

téZkost v celémde atd.

Kvili nespravné kombinaci potravy vznikaji v organistmilobné procesy, vigledku
¢ehoz se vytv sirovodik, indol, fenol — coz jsou velmi siln&je VSechny tyto jedy by
mely byt vylouwteny mai. AvSak kazdodenni masita naloz j&t¢zi pro €lo, a to neni
schopno tak rychle tyto jedy neutralizovat.

Casto si ani newdomujeme, Ze na$ Zaludek neni pytel, do kteréizeme viechno
hazet. V praxi, v naSem kazdodennim Zyate tento pytel kili nespravné kombinaci
potravin oslabuje a nasletlionemocni. ¥lo zatne pomalu fipominat bombu s pomalym
zadZzehem a po padesatceiigr onemocni nize uvedenymi nemocemi: gndleonemocani,
vysoky krevni tlak, korn&hi tepen, cukrovka, zénhzil, astma, alergie, potiZe traviciho a
strevniho systému, hormonalni potize (u Zen) a impeateiu mu#). Abychom se tomu
vyhnuli, zamysleme seilladre, v ¢em tkvi naSe stravovaci nedostatky.

.Strava ma byt pro vSechny lékem* ekl Hippokrates. Abychom aplikovali tuto
moudrost do naseho Zivota, musimesainstravovaci navyky a dodrzovat jisté zasady. To
bude téma nize uvedené kapitoly.



Spravna kombinace vyrobkii

VSechny potraviny se &l na bilkoviny, uhlovodany, tuky, zeleninu, ovocgasady
kombinace&chto vyrobKi jsou popsany v uvedené tabulce 2.

Tabulka 2. Kombinace potravinovych produkt

Produkty s pevahou Tuky a ,zive“produkty Produkty s pevahou

bilkovin uhlovodauni
Maso, ryby, vejce, Sadlo, maslo, oleje a jin Pe&ivo, kase,
vyvary, lilek, fazole, Zelenina, ovoce, susené brambory, motné
bob, dechy, ovoce, susena zelenina vyrobky, €stoviny,
slun&nicovi seminka, (kromé brambor), zeleninoy pal&inky, med, cukr,
produkty ml€né a a ovocné &vy, houby. dzemy, kompoty,
kyselé. Suché vino, mlékaneloun g laskominy, zakusky atd.

banan nejlépe konzumova
zvla®, nesldujte s jinymi
produkty.

e

Miizeme kombinovat

Radé€ji nekombinovat

Zakryjete-li si levoucast tabulky s napisem Produktyp®evahou bilkovinziskavéate
seznam vyrobk, které mizete kombinovat. Nicmérkdyz zakryjete pravotast tabulky
s napisemProdukty s pevahou uhlovodah mate seznam produkt které niizete
kombinovat s vyrobky obsahuijici bilkoviny.

Ze za&datku je takova klasifikaceiko akceptovatelna. Mnoho lidi se &daje, Ze se
musi vzdat p&va, brambor nebo kasSe, kdyZz maji €ma maso.

Navrhuji to zkusit aspo jeden tyden a hned si vSimnete, Ze budete¢njish a
souwasre Vam pribude energie. Budete se citit lehce &sv Mér casu spdebujete na
spanek, budete klidsi, vyrovnarjSi! Konzumace potravin uvedenych v tabulce
vyZaduje jisté jednoduché zasady. PoZairje gectéte.

Zasady konzumace vyrobli s prevahou bilkovin

1. Jestlize konzumujete tuk s bilkovinou (smazené nmasoostlinném oleji), jeitba
jist maso s velkym mnozZstvim zeleniny. Hojnost miglg neutralizuje Skodlivé
pusobeni tuk.

2. Bilkoviny racji nemichejte s jinymi bilkovinami. Kazdou bilkovinezte zvlas
jeden druh bilkoviny, napbud’ maso, hrach, nebo jen ryby.

3. Bilkovinné produkty ra&i konzumujte na vé&eti, ne pozdji nez dw¥ hodiny ged
spankem, protoze v noci se organismus regenenpgd@buje bilkoviny. Zeleninovy
salat se musi objevit@d kazdou bilkovinnou potravou.



Priklady:

Zeleninovy salat + i@né maso, Saslik nebo mleté maso
Zeleninovy salat + tvaroh
Zeleninovy salét + wa&ny hrach nebo fazole

UzZiteené rady ohledd pozivani vyrobk s p‘evahou bilkovin

NOo

Nejlépe jezte maso zafEneé v troud nebo na grilu. Nesmazte na oleji ani nésa
Vyvary, masové bujény: na strdveni masového bujdmuziva organismus 30 krét
vice energie nez na trdveni masa. Masné vyrobkysgm jiz uvedl, obsahujires

20 niznych jedovatych latek a¢bem vaeni echazeji do bujénu. Takto uwemy
masovy bujon — to je ,zkondenzovany vytazek z nirtvéviete”. Bujony radji
vibec nekonzumuijte.

Jelikoz bilkoviny nejsou p&ebné pro organismus ve velkérejistd&i jist maso nebo
ryby 2 krat tydd. Nahrazky ZiveiSnych bilkovin: 100 grai ofechi zcela uspokoji
denni patebu bilkovin. 200 grathmasa nebo 300 gramyb je lepSi vymnit za 120
grami lusgnin.

Maso a ryby jezte vZzd§erst\ pripravené, nenechavejte je na druhy den.

Kdyz vaite maso, fidejte 10 min ped koncem vi@ni kousek jablka. Maso bude
Stavnaté. Ryba bude chujgi, jestlize v dob vareni rekolikrat dolijete studenou
vodu.

Zasady konzumace vyrobla s prevahou uhlovodani

Maji se konzumovat Skroby pouze jednoho druhu (k&Zechleba, hrach bez chleba).
Nekolik druhi Skrohi, které snime sa@asré, zpisobuje ¥tSi che k jidlu, coz
znamena, Ze snimeétgi mnozstvi pokrmu.

Nejezte chleba, m@né vyrobky, kaSe s dZzemem nebo cukrem, protozehjeji
smichani vyvolava proces kvaseni v Zaludku. Praké {po konzumaci drddvych
housek, koblih s povidly nebo marmeladdou mivamergatahy. Na zakladtéchto
duvodi ractji nejezte spolené Skroby a cukry. Najklad nepidavejte cukr do
raiznych druli kaSe (ovesné). Chlebaugete potirat medem, ale pro zdravi je
piinosrEjSi rozpustit jej v tepléigvaené vod a vypit.

Sladké a suSené ovoce séz@m michat se Skroby: chlebem, kasemi, ryzi.

KaSe, chleba, brambory a jiné Skroby bylyrbyt poZivany odden¢ od masa, ryb,
vajec, tvrdého syru, tvarohu, tj. bilkovinného puokr Restavka mezi konzumaci
uhlovodari a bilkovin by ngla byt nejméan 2-3 hodiny.

Skrobovy pokrm se dopatuje jist fes den v dobmezi 9.00 h a 13.00 h, protoZz# p
traveni uhlovodain ziskava organismus nejvice energie, ktera budk acaizita v
doke aktivni ¢innosti, tj. Ehem celého dne. To se tyka hlavwsob s dispozicemi k
nadvaze.

Pred konzumaci Skrdbje dilezité snist zeleninovy salat.

Zeleninové salaty: zeli, mrkevepa, kopr, petrzel,as a kaeni. Enzymy obsazené v
zelenire pomahaiji stravit Skrob.

UZitefné rady
Traveni Skrob z&aina jiz v Ustech, proto se dopduje jidlo dlouho a dale Zvykat.

Peivo bez drozdi a kaSe — obsahuji rostlinné viakkteré cisti travici systém.
Konzumacedchto produki je nejlepsi prevenci pro udrzeni zdravého trawitiaktu.



* Prinosné pro zdravi jsou kaSe: pohankova, géénikukiicna, jE&menna, ryzova (z
divoké, nerafinované). KaSe maji byt ey na husto, s malym mnozstvim vody.
Mély by také tvait 1/3 naSeho denniho pokrmu.

Kasi je teba oplachnout a nawib na 3-4 hodiny. V té samé vodgi pak vaime 3-5
minut. Nasled# do kaSe nasypeme na drobno nakrajenou cibulkibiz gitikryjeme poklici,
aby neunikalo teplo. Sama se diivia¢hem 15-30 minut. #ed jidlem pidejte maslo nebo
rostlinny olej. Pokud Vam takovy #ipob vdeni nevyhovuje z is/odu Spatného, slabého
traveni, vée ji tradéni metodou.

Z&sady konzumace tuki
Zivocisné tuky: maslo, smetana, Sléka, sadlo.
Rostlinné tuky: rostlinné olejegisina dechi.

1. Tuky mizeme michat s uhlovodany a zeleninou.
2. Tuky je nejlépe pouzivat v omezeném mnozstvi5y3Q g rostlinného oleje de&n
10-15 g smetanového masla (2 Izice).

uzite‘né rady

» 2Zvla¥ skodlivé je smaZeni tukpri teplo® nad 150 °C (to je teplotatipsmazeni na
panvi). BBhem této teploty podléhaji vSechny tuky i rostliroiéje rozkladu, i se
na toxické sloteniny a jsou rakovinotvorné. Na smazenych prodikiee vytvéi
krusta podobajici se polyetylenu. Zejména tam sskytyji rakovinotvorné latky.
Konzumace dchto pokrnii zvySuje riziko onemocami rakovinou a jaternich
onemocgni. Proto konzumujte tuky bez tepelné Upravy.

« Béhem vyroby masla se pouzivda mnoheingsi skrytych konzervafi které
prodluZzuji dobu sp#eby. Pro likvidaci fiznych gimési se doportuje cistit
smetanové maslo metodotefaveni. Retavené maslo nezvysSuje cholesterol, nezlukne
a mize byt dlouho uskladmé bez fidani emulgétar.

O¢isténi masla od pimési

250 g masla vloZte do hrnce, zalijte 250 ml teglEvgené vody a vide na mirném ohni
pies hodinu. Dale jej ochdde a dejte do lednice. Po ztuhnuti masla slijteuvddiky
vareni masla proniknou do vody vesSkeréngsi.

Z&sady konzumace ovoce

1. Ovoce jezte v malém mnozstvi 20-30 mintgghlavnim jidlem

2. Nepidavejte cukr do syrového ovoce. Snazte se konzameezonni ovoce. Ovoce
Cisti krev (odkyseluje ji). Poraani cukru ziskavame ofay efekt.

Z&sady konzumace zeleniny

1. V zimé¢ ani na j#e nekonzumujte ve velkém mnoZstvicedp a okurky. Uvedena
zelenina je pstovana urle nebo je sbirand nezrald, rychle se kazi a hhije.
prodlouZzeni doby sptgbovani obsahuje tato zeleningzmé chemické prosadky.
Vime, kolik Skody tyto progedky spachaiji.

2. Hodre lidi si s€Zuje, Ze nerize konzumovat syrovou zeleninu. Problém je v jediné
véci. Kazdy pokrm zeleninovéhoapodu musi byt dole rozzvykan, protoze jeho
traveni zdina jiz v Ustni dutid. Jestlize to neuthte, dostane se Spatnoznelneny
pokrm do Zaludku, kde 2ma kvasit, coZz vyvolava plynatost a nafouknutihn.



Radim &m, kterym chybi vice neétyti zuby, aby pro konzumaci rostlinné potravy
pouzili struhadlo.

3. Spousta zeleniny obsahuje radioaktivni nuklidy,terig lepSi pipravovat salaty z
vlastni zahradky nebo z biozeleniny. KdyZz nemam@wau moznost, zbavime se
Skodlivych latek nasledujicim #pobem: ped pozitim naloZte zeleninu na 3 hodiny do
slané lazt bez pistupu s¥tla. Touhle cestou podlehne okolo 40 % radionuklid
zniceni.

4. V zimnich nesicich by se ®a stat zdrojem vitamina makro¢i mikroelemend
kvasena a suSena zelenindizné zpracované ovoce.

UZitené rady pro konzumaci zeleniny a ovoce

Meély by se konzumovat pokrmy ¥gfpvanév regionu, ve kterém Zijete, a nejlépe ve ghod
s rocnim obdobim, které zrovna manide o to, Ze kazda rostlina (ovoce, zelenina)haljea
informaci, ktera se v ni vyt¥dopod vlivem klimatu.

V teplém klimatu ma tRva z rostlin op&mé vlastnosti (je studena): meloun, vodni
meloun, mandarinky, pomer& banany. KdyZz je konzumujeme, ochlazuji nas
organismus. V zim je lepSi pozivat citrusové plody veridmém mnozstvi. V |étjezte
ovoce rostouci ve VasSem regionu (jahody, maliniglki@ visr¢, tresSr¢, hrusky). Ovoce a
zeleninu sklizenou v |8tnasuste aipd fipravou naméte do vody. V zim ji miazete
pridavat do zeleninovych polévek nebo ovocnych KBdkto po cely rok ziskavame 100 %
vitamini obsaZenych v zeleniri ovoci.

Rostliny, které rostou v chladnych klimatickych puidkach, v sob vytvareji opa&né,
zahrivajici vlastnosti. Obiloviny, i@chy, slunénicova seminka, dypva seminka, kenova
zelenina, @i jejich konzumaci se nas organismusibad

ZAawr se nabizi sam: t¢ konzumujeme vice zeleniny a ovoce, které ochlaasg &lo,

a v zing konzumujeme vice kaSi a suSeného ovoce, kteréctmgahrivaji.

VSechny procesy probihajici v organismu se opérggiirodni zakon protiklall — sudy a
lichy (leva a prava ruka, leva a prava hemisféda)av naSemde se vyskytuji dva velmi
dulezité prvky, sodik a draslik. Kazdy z nichspbi na vyninu tekutin v organismu (zasoby
vody). Poner mezi emito prvky by i byt: Na: K — 1: 20 Porucha rovnovahy na jedné i na
druhé stra#é naruSuje Zivotni lidské procesy. Protofeba hledat zlaty &d. Pokud se Vam
zd4, Ze otékate, citite'gbytek vody vete, n¥li byste konzumovat vice potravin s velkym
obsahem drasliku: hrach, tykev, zeleny hraSekst#i je to naopak, jezte vice vyrabkteré
zadrzuji vodu vete (olej, dyw, hrusky, maliny, rybiz, jablka, meiky, rajcata, kaSe z prosa,
pohankova kaSe nebo ovesna). Idealni ffosodiku a drasliku obsahuji bramborye$re,
okurky a zeli.

V letnim obdobi ragji ptipravujte snidani z ovoce, protoZe je bohaté nahu$e pro nas
nezbytné prvky. Krewini zasaditou, vytid obrovské mnoZstvi energie, ale zaiove
nepotebuje mnoho energie k traveni.

Jak konzumovat dezerty?

VSichni vime, Ze se dezerty jedi po hlavnim jidibyykle kdyZ uz jeclovék syty. K
dezertim pati zakusky, zmrzlina, sladké ovoce, bonbony, oplatly. VSechny dezerty se
velmi Spat@ snaseji s jinymi druhy potravin. Dostavaji se deppréného Zaludku a brzdi
probihajici zaZivaci procesy. Stavaji g&ipou kvaSeni v travicim traktu. Proto radim,
vyhybejte se dezefin nebo je jezte jako samostatné jidlo.

Pokud nechcete po z&kuscich ztloustnout, tak pgohjgoZiti sgzte velké mnozZstvi
syroveé zeleniny.

Jestlize méte chiuna zmrzlinu, také ji konzumujte samostatn po konzumaci 2 az 3



hodiny nic nejezte.

Studené dezerty: zmrzlina a sladké studené namtjaauji organy plehlé k Zaludku,
coz znesnatlje jejich prokrveni a vznikajifkce. Travici enzymy jsou aktivnitipteplot
+37 °C, a proto se kazdy studeny pokrm nejpri@vahnasledé podléha traveni, na coz nas
organismus vyplytva dodatet mnozstvi energie.

Zmrzlina a studené napoje jsouignou vzniku xed: a smisti u Zzen, u muZ zareti
prostaty. Proto radim tyto vyrobky konzumovat sponley a nejlépe teplém r@nim obdobi.

Tajemstvi stravovani

Starodavni mudrcové si vSimli, Ze vip&hu dne je mozné ¥enit tii faze, které po sab
nasleduji. Kazda z nich trva 4 hodiny. VSechny tidee jsou zavislé na poloze Slunce
vzhledem k Zemi.

Prvni faze— od 6.00 h do 10.00 h — je fazi klidu. Vychazirgle, rano je pokojné a
organismus je klidny a Zma se probouzet.élo si odp@inulo bthem spanku, nepabuje
piisun energie, a proto nema smyslézavat ho bohatou snidani. Na snidantistaypit
sklenici ovocné nebo zeleninovsy a snist kousek zelenitiyovoce. Kazda strava, kr@am
gtav, pedava svoji energii po 1,5-2 hodinach. Rano je moxysi konzumovat potraviny
lehce zpracovatelné, bohaté na energii a nevyfdduojhohocasu na traveni. Zelenina,
ovoce a jejichRavy jsou nejvhod¥jsi stravou na snidani.

Druha faze —zaiina od 10.00 h a trva do 14.00 h. Tato faze jeattiaristicka vysokou
polohou Slunce. V tuto dobu mame ri$i hlad a je v nas nejséj$i — ve shod se Sluncem
—  travici oha&". TakZe zhruba od 11.00 h do 14.00 hifbh snist sytou potravu. Nejlepsi je
Skrobovy pokrm s ipdavkem zeleniny. Tato potrava nam poskytuje makiméavku
energie, kterou ptg¢bujeme ve druhé polovirdne.

Treti faze -trva od 14.00 h do 18.00 h. Slunce iZh pidu a vzduch, zveda se vitr.
VSechno se zd@na pohybovat. Lidé jsou v této fazi pohyBowjaktivrejsi i nejvykonrjsi v
praci.

DalSi fazese opakuji takto: 18.00 h — 22.00 h, 22.00 h 8 £.@ 2.00 h — 6.00 h rano.

s ovs

nevyzaduje tolik energie. Slunce zapada a ,traagb&"“ se zmenSuje. Nejvhodjsim
pokrmem je potrava s obsahem bilkovin, jez je tnav@louho a pomalu (3-7 hod.).

Jak vyplyva z biorytm, nejidealsjSi dobou pro néni odpa@inek je obdobi od 22.00 h.
Jestlize v tuto dobu néjulete spat, zme se opakovat druhéa fazédovek pociti hlad a laka
jej lednice. NaSe organy funguji podle svého hamgoamu. Rano a v deébobsda jsou
aktivni travici organy, nicmérvecer a v noci vyldovaci.

Konzumace potravin v noci naruduje tento rytni#st energie musi byt@miséna do
travicich organi. Pokrm neni traven Uplné, &icse hlen, toxiny a tuk. NaruSeno je spravné
fungovani traviciho traktu. Jidlo na noc je vstupamm ke vzniku ledvinovych a abwych
kameri, nespavosti, oslabeni imunitniho a nervového systéidé, kté jedi na noc, se citi
rozladceni, maji slabou hladinu vitality, jelikoz jednajigbi zasadam firody a ona to nema
rada. Nasledkem takovéto ignorace jsou nemocicsitie olzhového systému, jater, ledvin
a travici trubice. KdyzZ se probouzime xetitfazi (ged 6.00 rano), budeme cely den velmi
aktivni a pokuds prvni (od 6.00 h do 10.00 h — budeme cely denisedili. Vzpomeme si
na pislovi: ,Kdo rano vstava, tomu PaniB pozehnava ,,.



Uzitedné rady

Rozvrh dne (v souladu gippdnimi biorytmy)
Jestlize budete respektovat nize popsané radyuaMam dobré zdravi.

* Budicek mezi 5.00 h a 6.00 h rano.

» Proplachujte usta vodou.

» Pijte % sklenice pramenité vody (mineralni nebgudtné vody z ledu, se kou
medu).

* Myjte se,cistéte si zuby.

e Masirujte usni boltce. Roztahuijte je, drztérab rukama jednu minutu.

* Provadite libovolné cviky na pate

* Roztirejte ¢lo vihkym teplym rénikem, aby kZe Zervenala, nasledrse osprchuijte.

e Sprchujte se #idaw (horka-tepla, tepla-vlazna, horka-studend) vobig, \éam bylo
piijemrg.

* Nalijte do misky vodu (do vySky 10-15 cm). Nasydteni hladké kaminky a chite
po nich 2-3 minuty (dobra masaz chodidel). Potormuéné dobe vysusit nohy a
obléknout ponozky.

* Béhem 2-4 minut provéagte ctistujici dechova cveni.

* Projdte se rychlym krokem nebo lehkymihem (zalezi od fyzické kondice) po parku
nebo v lese 3-5 km.

* Osobr jsem giznivcem konzumace dvou pokiindenrg (zejména pro lidi pracujici
intelektem), kolem 12.00 h prvni, druhy mezi 18108 19.00 h. Nasledrpro ty, ktei
pracuji fyzicky, je doporéeno jist 3 pokrmy dergrpodle niZe uvedeného rozvrhu.

* Snidag — od 7.00 h do 9.00 h rano.

* Ob¢d —mezi 11.00 h a 14.00 h.

* Vecere —mezi 18.00 h a 20.00 h.

e 22.00 h — ¢istujici dechova cweni (10-15 krét).

» Sttidava sprcha.

» Spének od 22.00 h do 2.00 h je nejkéign hluboky, regenerujici fpdevsim
nervovou soustavu. Kdyz néete usnout mezi 22.00 h a 23.00 h a usinate @i 1
h a 3.00 h, nastavte si budik na 5 rano. Prvni loigete nevyspani, pogd si
zvyknete na normalni fyziologicky rytmus.

Lidé Zzijici podle tohoto harmonogramu Ziji ve shibde zakony firody a fyziologii
svého organismu.

Co a jak jist

VétSina z nas se stravuje bez vypracovaného systdmtrg, bohat a rychle.

Nas organismus neni schopen stravit a witotakové mnoZzstvi jidla a na oplatku jej
zakzujemecim dal tim @tSimi porcemi.

Cim vice konzumujeme, timési mame pdebu jidla. Zdravy pocit chuti k jidlu se
zmenil na obrovsky a neustalydilhlad. Otékame odipmiry soli a vody, naSe postavy se
zakulacuiji, jsou beztvaré. Wyivajici lricho nam pekazi i zavazovani tkagek. Chudak
naSe pate ktera se ndaprozert ohyba pod kolosélni masogld. Unavené srdce sotva
pumpuje hustou a ztigtenou kyselou krev. S Zalem a trpkosti si vSimamena&e dti a
vhukoveé jsou agresivni, lenivi a nemocni. Chlubseeprodlouzenym Zivotemistiniho
véku, i kdyZz se nedozivame ani poloviny dobynevané nam irodou. A kdyz hledame
vyswtleni tohoto jevu, zjistime, Ze vyplyva ve velk&ent nasich nespravnych stravovacich



navyki.

V prabéhu poslednich letddci pelivé zkoumali materialy o stravovacich navycich naSich
piedki a také studovali Udaje o jejich chorobach. Vyzkurkgizaly, Ze v dah) kdy probihala
lidsk& evoluce, s&lovek Zivil hlavrné jednoduchou rostlinnou stravou.

Ve staroddvném kabalistickém zpracovasmorvaném tehdejSim dynastiim avpdnim
rodim bylo nalezeno vys#leni, pra@ lidé Zijici na Zemi ped potopou Zzili tak dlouho (az
500-700 let). Tajemstvi této dlouhgkosti sp&iva v tom, Ze se Zivili vykné plody zent a
pili ¢istou vodu. Po potapbylo Noemovym potomikm dovoleno jist maso a pit vino. Tim se
zkratil Zivot ¢lovéka. Stale se zvysujici Urowvevédy a techniky zrénila podminky pro
¢loveka, ale nikdy nezgmila jeho geny.

Prazdné kalorie

Souwasna ¥da o stravovani zkouma pokrmy z kalorického hleglistarodavné dietology
kalorie nezajimaly, hlavnim kritériem pra@ myla informace zahrnuta v potiaa to, jak
ovliviuji organismus. Najklad jablko ma v zira a v |1é€ stejné mnozstvi kalorii, alesco
jiného je snist ho v horkém &hebo v chladné zitn Po poziti toho stejného pokrmu se
budeme citititzn¢ (obvykle v zint lidé Spatg snaseji jablka — &le je chladno a objevuji se
bolesti Zaludku, plyny atp.). Z hlediska kalorii tento jev &¢Zké vyswtlit, ale z pohledu
starodavnych dietoldagje vyswtleni jednoduché.

Jablko v sob zahrnuje informaci o |8t tudiZz m& obsaZena energie &xwat
(ochlazovat) a nasycovat organismus vihkosti. #aldké ochlazuje diky sladké a kyselé
chuti. Podle teorie starodavnych dietalog sok¥ kazdy produkt zahrnoval informaci o
misg, kde rostl, o chuti, jakou & o barg, jakou byl zbarven. Kdyz pozivame produkty
rostlinného fvodu, pocfujeme spojeni s velkou moudrostirpdy. Pra¢ neopakovatelna
barva, chd a aroma budou vzdy trumfem rostlinnych vyropka rozdil od &h, které
clovek umele vytvaril.

Proto byla zakladni zasada stravovani nastelulfi takova:jezte vyrobky z regionu, ve
kterém bydlite, ve shedse sezonou jejich dozravani, protoze pouze tebdghwji silu a
prirodni moudrost. Jak vidite, naSiqulkové se zaobirali podstatou otazky, protoze strav
pro r¢ byla [ékem. Ano, misto kkyuzivali stravu.

Nam pouze zbyva truchlit nad tim, jak &&na ¥da zuzila naS pohled na stravu, jez je
zékladni potebou naseho organismu.

Principy samotraveni

Spousta lidi si nejednou kladla otazku,dzqgidla, které obsahuje stejné mnozstvi kalorii,
jedni tloustnou a druzi ne. Jedni konzumuiji kilogyasladkosti a jsou Stihli, druzi dokonce
po poziti malého kustiokolady ihned nabirajiCasto old, ktery vyhovuje matce, je zcela
nevhodny pro dceru a dokonce ,vrazedny“ pro zdoaee.

Kazdy ¢lovék je individualnim jedincemifrody, proto konzumace na pohled kaloricky
stejnych produki vykazuje tizné vysledky. AvSak existuje systém, ktery by meyesit
mnoho nutriinich problénd. Je pevzat z pirody a je zaloZen na individualnich viastnostech
¢loveka.

V ptirodé kazdy typ zwviete poziva uity druh pokrmu, jednoduSgeceno: tygr se Zivi
masem, zajic mrkvi,fgemz ji nezbavuje slupky. Takové jsou zakorfirquly. Nagiklad
kdyby krajta (nebo jiny had) spolkla mrtvého kraligtazeného ztke a rozporcovaného na
dve ¢asti, proces traveni by byl narusen.

V prirod existuje princip samotraveni. Sfped v tom, Ze traveni stravy probiha v 50 %
pii Ucasti enzyni, které nejsou obsaZzeny v Zaladieh §$avach konzumenta, nybrz v
tkanich samotné ¢h, jakou je b’ rostlina, ¢i zvite. Zaludéni ¥éava jen aktivuje
mechanismus samotraveni.

Priroda, tvdici své produkty, zavedla kéd — heslo (bioinformatravici soustava vlastni



unikatnicteci schopnost tohoto kédui pteré ztraci hodhienergie na procesy traveni.
Pripomeite si, prosim, Rubikovou kostku. Kdyz mate heslad{k tak ji v bleskurychlém
tempu, za pér sekund, slozite. Pokud jej neznatssiten vynaloZit vic&éasu. Podobhto
probih& v organismu.
JednoduSéeceno, pro kazdy typloveka existuje ufita strava. Mizeme vnutit organismu
jeden zgsob stravovani, ale pokud neodpovida jeho typue bladek slaby a nemocny.

Stravovani mudrca
Podle schopnostifimani potravy rozdlili anti¢ti dietologové lidi nait typy: X (vitr),
Y (Zlw), Z (hlen).

Osoby typu X

Zevni vlastnosti

1. Postava drobnych kosti, Stihl4, spiSe nizSihastar hubend, stale mrzne, adrpdy
bojacna.

2. Drobna tenkéa dig na dotyk chladna a sucha.

3. Rychlé pohybydla, lehka clize, utla postava.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Bez ohledu nadZné stravovani néjpira na vaze, ma problémy s travenim.
2. Spanek povrchni, neefektivni.

Psychické a intelektualni vlastnosti

1. Pohodova povaha, vitalita.

2. Rychle chape informace, ale rychle je zapomina.
3. Lehce navazuje kontakty s lidmi, je komunikativni.

Oblibena strava
Teplé, mastné. Rada a deli.

Ro¢éni obdobi
1. Preferuje teplé i obdobi.
2. Spatré snasi zimni obdobi: v zikrma suchou &i.

Eventualni vzniklé potize:
Sucha kze, zacpy, bolesti klouiba kosti.

Potraviny nejvhod#|Si pro zdravi:

Kase: ryze, pSenice,gmen, kukiice, pohanka;

Mlécné produkty: vSechny druhy, nicm&vseho s mirou;

Cukry: med, cukr, dzemy, povidla;

Rostlinné oleje: vSechny druhy;

Ovoce: veskeré sladké ovoce, melouny, vodni melouny

Zeleninaiepa, mrkev, drest, brambory, okurky, cibule; zeleninu se dopojeijist
syrovou;

Orechy: vSechny druhy;

Zivocidné vyrobky: hovzi, vegrové, kralti, kachni, ryby, kieci, vejce;



Koreni: cibule gesnek, zazvor, skiwe, cerny pep, kmin, sil, hotéice;
Polévky: z kopiv a cesneku.

Osoby typu Y

Zevni vlastnosti

1. Stredni stavbagta, jemné vlasy, rudé nebo Sedé, lysindzisry rozum.
2. Dlan stredni velikosti, na dotyk teplafimna.

3. Pohyby klidné, normalni d¢ize, plynula.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Dobré traveni, ale kdyz neji vaanou hodinu, je podraZda.
2. Spanek norméln&asté sny.

Psychické a intelektualni vlastnosti organismu

1. SnaZi se byt piva a systematicka.

2. Informace si pamatujdizre — rekdy velmi dolie, rekdy s potizemi.
3. Lehce se radli kvuli malichernostem.

Oblibena strava
Studena. Jediistime.

Ro¢ni obdobi
Spatr snasi vedro, rychle se unavuji. Maji rady jarplyt@odzim, teplé vihké p@asi.

Eventudlni vzniklé potize
Rizné zasty se zvySenou teplotou, nemaoci traviciho systgatar, paleni zahy,
podrazaéni a uzkost.

Potraviny nejvhodw@jSi pro zdravi:

Studené, zejména tekuta strava a nagajg fnineralni voda, kava);

KuSe: pSenice, ovesgmen, pSeriné klicky, bila ryze, kukiice;

Mlécné vyrobky: smetanové maslo, mastetpvené;

Cukry: vSechny konzumovat s mirou krémedu;

Rostlinné oleje: olivovy olej, sludaicovy olej, kukdti¢ny;

Ovoce: veskereé sladké ovoce, suSené ovoce, metodnj meloun, citrusové plody;

Zelenina: dys, okurka, brambory, zeli, lugtiny, petrzel (kéen i na);

Koreni: koriandr, skidce, cerny pep, kopr, rekdy ¢esnek;

Polévky: zeleninové;

Zivocidné produkty: hoszi, ryby, skopové, miské plody (frutti di mare), vajay
Zloutek.

Osoby typu Z

Zevni vlastnosti:

1. Siroké kosti, nachylnost k tloustnuti.

2. Siroka dla, na dotyk chladna a vihka.

3. Pohyby plynulé, povokjSi, pomala,&Zkopadna cize.

Fyziologické vlastnosti organismu
1. Fyziologické procesy probihaji pomalu.
2. Neni vysoka, ale na vazéilpira rychle. Hubne s potizemi.



3. Neklidny spanek, rada si pospi. VyZaduje minim@rodin spanku.

Psychické a intelektualni vlastnosti

1. Velmi opatrna, nejprve viechno promysli, nastegprve jedna.

2. Informace si osvojuji rychle a disbsi je pamatuiji.

3. Vnitin¢ jsou klidné, jedzké je vyveést z rovnovahy. KdyZ se nastvou, budou s
velmi hadat.

Oblibena strava
Tepl4, sucha, nemastna. Malo jedi.

Ro¢éni obdobi
Nemaji rady destivé @asi, zvladt vihkost. Maji sklony k depresim.

Eventualni vzniklé potize
Obezita, deprese, pocit chladwlet bleda kize,casta nachlazeni.

Potraviny nejvhod#jSi pro zdravi:

Tepla, lehka strava a napoje — bylink@age, mineralni voda. Jéeba se snazit méijist.

KaSe: j€menna, kukki¢na, z prosa, pohanka, oves, ryze;

Mlécné vyrobky: odsediné mléko gerstvé maslo, tvrdy syr, smetana, kefir;

Sladkosti: med;

Rostlinné oleje: vSechny druhy, zvia&ukuicny;

Ovoce: jablka, hrusky, granaty, hroznové vino, kdpmelouny, vodni melouny, mé&n
sladkého ovoce;

Zelenina: brambory, mrkev, zeli, cibule,data,iepa, zelena zelenina, dyrceler, Spenét,
petrzelova ng lus€niny, hrach;

Kofteni: libovolné, mélo soli;

Zivogisné produkty: kiata, hozi, veffové, raci, vejce;

Otechy: vSechny druhy;

Polévky: zeleninové, hrachové, n&té masove bujony.

Ve &tSirg pripad jsou lidé smasici typi, pricemz vlastnosti jednoho typu jsou vyiédy
vice, zatimco druhého m&nUvedené iidéni na typy je spiSe orieritai. Pro sestaveni
individualniho jidelntku je teba znat datum narozet@s a misto. Usgadejte si jidelriek
z vyrobki, které Vam zajisti zdravi, na zakéadaSich vlastnosti.

UzZitedné rady

Ve starodavnych dobéach existoval jednoduchy a prepisob ke zji&ni, zda pozity
pokrm odpovida dané osab

Postup je nasleduijici:

Na baviréné nitce o délce 80 cm pste krouzek — musi byt zlaty. Oba konce wiitZzte
palcem a ukazov#iem, veznite potravinu, kterou chcete snist &lgjte, az se krouzek
zastavi. V duchu se ptejte, jestli je ten pokrm Wés spravny nebo ne. Pokud se bude
krouZzek nad danou potravinouiove snéru hodinovych rticek nebo opéné, znamena to,
Ze pokrm Vam vyhovuje. Jestli se¢na navaZzovat na pravou nebo na levou stranu, fak je
rackji nejezte. MiZze se stat, ze krouzkem odmitnuty pokrm Vam budewgvat, tehdy jej
bezpochyby strte. Pokud krouZek&kolikrat ukaze, Ze se strava nehodi,éfad vubec
nejezte.



Podle néasledujicich potipoznate, zda pokrm odpovida VaSemu organismu:

Zvysuje se fyzicka i psychicka aktivita
ZlepsSuje se zrak a sluch .

O¢i se stavaji pizracne

Jazyk je tZzovy (bily a Sedy povlak zmizel)
Méni se barva tv@ (ple)

Lépe rostou nehty a vlasy

oA WNE

Energie chuti

Ve swté vyrobki je pouze 6 chutizaleZzi na urni je spravd kombinovat, aby v naSem
organismu pevladala energie a zdravi, a nikoli nemoci a nadtiyy tuk.

Pfi konzumaci potravin myslime neustale na to, Zermpokozmanitych chutitzne
ovliviiuje naSedo. Chu’ potraviny gedstavuje mimiadnou energii. Jazyk jako dfavy
nastroj ndAm pomaha tuto energii rozeznat. Exiseg chuti: sladka, kysela, slanarkdo
trpka, ostra.

Sladka chu’ utuzuje silu celéhoéla, pispiva ke zvySeni hmotnostéla. Nadbytek
sladkého produkuje hlen a otylost, sniZzuje schopooganismu vytviet teplo. V pipac
pievahy sladkého jideléku jste lenivi, lhostejni a tlusti. Sladkou ¢hmonaji: cukr, med,
mléko, smetana, maslo, psamé peivo, ovoce, zelenina, Iudtiny, arechy a slunénicova
seminka. Naopak citrusové plody maiji tisltadkokyselou.

Kysela chu’ ma os¥zujici vlastnosti, podporuje chiuk jidlu, napomaha zadrzovat
tekutiny v €le. Povzbuzuje také intelektualni vlastnosti a heygutravici procesy organismu.
Nadbytek kyselé chuti zhorSuje slozeni krvejsgmiva k tvorld viedi, ke koznim
podrazénim a k paleni zahy. Citrusové plody jsou sladkbonkyselé. Kefir, tvrdy syr,
tvaroh, ty jsou kyselé nebo ostré (zalezi na druhu)

Jestlize v jidelrku pevazuji kyselé vyrobky, §ovek podrazdny, vybusny a vzilivy.

Slana chu’ ma aistujici vlastnosti, odstralje plisa, zlepSuje chti k jidlu, uleRuje
traveni, zadrzuje tekutiny v organismu, likvidujerty a Zaludéni ¥avy. StarodavnRekové
cucali vzdy po jidle krystalky soli a vyplivovalvdiici se slanou slinu. 46 znamena v
piekladu ,slunce”. Diky své chuti rozpaluje v orgamis ,travici oh&"“, potazmo stimuluje
pusobeni vSech enzyim Dostava se do krve, iBise po celém éte, rozpousti staré,
rakovinotvorné a choroboplodnéitky, zdravé nechava na pokoji.

Nejnowjsi vyzkumy ukazaly, Ze do prvniho roku Zivota j@aSem organismu sotva 1 %
starych busk, ve wku 10 let jich je 7 %, a ve¢ku 50 let uz 4®%6. Jinymi slovy,clovek ve
véku 50 let Zije jen z 60 % svych moznosti, to znamertakové nie, kolik v jeho &le
zustalo mladych buik. Pro zvySeni mnozstvi novych, zdravych duma snizeni mnozstvi
starych buik je treba pozivat firodni produkty slané chuti.

Hoika chu’ zlepSuje chtik jidlu, rozekhiiva acisti tlo, stimuluje vyl&ovani tekutin z
organismu,iedi krev.Konzumace hiych vyrobk prospivacisteni organismu a hubnuti.
Premira haké chuti z@isobuje ztratu sil, vyvolava pocit strachu a zbgterozileni.

Trpk& chu’ vysuSuje hnis a krev, napoméahé hojeni ran, zlegsavu kzZe. Trpkou chti
maji hrusky, zeli, brambory, zelenina se zelenysty |

Ostrachu’ normalizuje fungovani travici soustavy a zlep&lje’ k jidlu. Ostrou chtiméa
cibule, cesnek, paliva paprikagdkvicka, fepa, veSkeré Keni. Kefir, tvrdy syr, tvaroh — ty
jsou buf’ kyselé, nebo ostré (zalezi na druhu).

Spravna kombinace chuti jidel debovliviiuje probihajici procesy le. Pokud stale
mrznete, je ieba poZivat asmobéhem jednoho jidla pokrm Hky a kysely. Smichanim
téchto chuti se rozéfva €lo a prospiva hubnuti. Smichanim kyselé a slané blademe v



téle citit teplo a takéibereme na vaze. Chceme-li pocitit ,lehkostata mit lepSi fyzickou
kondici, konzumujte chdthorké a trpké. Pro zvySenilésné hmotnosti jezte slané + sladké,
sladké + kyselé. Nejprve ngatd tukova tké, pak se z#tSuje svalova hmota.

Jidlo haké a trpké chuti zvySuje energii, coz je dobroubwal pro lidi s nizkym krevnim
tlakem a Spatnou krevni cirkulaci.

Existuje takova rozmanitost vyrotbk Ze popis jejich chuti se zda byt nemozny.
Predpokladam ale, Ze principdavani chuti je srozumitelny.

Chuté produktua

Kazda chw’ vyrobku stimuluje utity organ v naSeméde:
kysela chw’ — jatra,

slan& — ledviny,

hoika — srdce,

sladka- slinivku,

ostra — plice,

trpka — tlusté stevo.

Osoby, které se citi didy by se iy snazit konzumovat vyrobky obsahujici vSech Sest
chuti bez preferovani jakékoliv z nich. Takhle kanavyand strava bude harmonicky
povzbuzovat energii organismu. Yipad pribirani na vaze, michani a vybirani jednotlivych
chuti se niZe tento proces narusit.

Tajemstvi chuti je velmi zajimavé a Siroké témadi® by zbylo i na dalSi knihu. V této
kratké informaci o vlivu chuti na fungovani celébmanismu jsem cHit zasit seminko
zvédavosti a ukazattendam jak malo vime o str&y se kterou se potykame kazdy den.

Vnit¥ni ohai

Ve starodavnych dobéachého kofeni hodnotu zlata. ifflavané do potravin v malém
mnoZzstvi posilovalo funkci traviciho systémugkalikanasobt ulehtovalo zaZivaci proces.

Swekem traveni slabne. V dodpsti konstatujeme, Ze kdysi jsme jedli vSechnal €en
dal ¢casgji pocitujeme zaludéni nevolnosti,&Zkosti v €le, potize traviciho traktu.

Spatné traveni — to je hlavni ohnisko chorob —ij&& vychodni moudrost. Ve shod
vychodnim denim miZemefict, Ze v organismuloveka existuje ,travici oh&'. Jestlize v
mladi onen ohedolkie hadi, pokrm je zpracovan spravia bez jedovatého odpadwldsné
bunky dostavaji vSechno, co je pré nezbytné a organismus je zdravy.

Nicmeére jestli se oh& s wkem oslabuje, neni potrava Uplapracovana, vznika spousta
toxickych zbytkKi a ¢lovéka mohou postihnoutizné nemoci. Abychom zesilili ,travici
ohal“, je tieba do potravin ifjdavat gFisady — koeni: ¢erny pep, c¢ervena paprika,
kardamom, skiice, hrebicek, hdcice, ken, zazvor, &.

Pridani vySe uvedenychiisad ped jidlem, Bhem jidla nebo po jidle povzbuzuje ¢hHu
jidlu a stimuluje travici schopnosti organismu. i&o je nezbytné pouZivat v zimnim
obdobi, zejména pro osoby v pokitém veku a se slabym travenim. Pro zvySeni travicich
schopnosti fidavejte do jidel a také deéaje trochu zazvoru v praSk&odle vychodnich
teorii je zazvor rostlina, kteréekolikrat znasobuje vykon funkce traviciho traktu.

UzZitecné rady

Z&zvorova Kura
Je zejména dopotana starSim lidem, kterynfipzere ,travici ohei* vyhasl. Mladym a
lidem ve stednim ¥ku, ktei maji potiZze s travenim épobené jinymi @ivody, se tato Kara



nedoporduje. Za @elem zlepSeni travicich schopnosti organismu da@jpgirsstarodavni
dietologové pislusnou zazvorovou kuru.

Priprava: do smaltované nebo keramické nadoby nagtyifdZice zazvorového prasku a
smichejte s rozpudtym maslem (cca 100-150 g). Michejte az do vigud komplexni
hmoty. Nasled& nadoby pikryjte poklickou a dejte do chladného mista.

Smesici uzivejte ped snidani. Samotna sniddmy mela vypadat takto: teply bylinkovy
¢aj, lehce dusena zelenina (musi byt tepelpravena) a tepla kase.

Prvni den Yo 1Zicky desaty den
Druhy der 1 1Zicka devaty den
Treti den 1 Ylzicky osmy den
Ctvrty den 2 |zicky sedmy den

Péaty den 2 Y5 lzicky

Sesty der 2 Y |zitky

Sedmeého dne snizte davkovaniiblficky, abyste desatého dne pozili stejné mnozstvi jak
na zaatku, tedy ¥z 1zky.

Po provedeni vySe uvedené diety (kurylvedete swj ,travici oher* do normy. V
procesu provathi kury by se neila konzumovat strava se silnymi ochlazovacimi
vlastnostmi, jako napledova voda, zmrzlina, studené mléko, mrazenéavahody atp.

Zpusob gFipravy pretaveného masla

Doporiuje se petavit smetanové maslo, které nezvySuje cholestaedlukne a rive
byt dlouho skladovano bezigani konzervarit

Obyejné smetanové maslo dejte na panev a rogpusi nizké teplot az do ziskani
husté olivové hmoty v khaki batvPotom ochldte.

Jak spravné jist?

Kdyz se n¢ lidé ptaji, jak spravhjist, odpovidam €im mér, tim lépe! Od sidmého
jedeni je&t nikdo neuntel. Lidé jsou nemocni a umiraji ¥egpedeni. U ¥tSiny lidi je Zaludek
roztazen do enormnich roZm, a proto jedi 5-10 krat vice nez je fedta. Pes\wedceni, Ze je
tieba hoda jist, je ohromnou chybou. Je to zlozvyk, se kterggchom ndli bojovat.
Fyziologicky objem Zaludku je 350-450 &m

Dobrou radu o mnoZstvi konzumovaného pokrmu hledajtHippokrata. On tvrdil:
»Jestlize jsi vstal od stolu s pocitem hladu, najsés. Kdyz citis, Ze ses najedl, znamena to,
Ze ses otravil.

Po giloZeni obou dlani k s@ziskavate objem svého Zaludkiicpmz to, co se vejde do
jedné dlas, je mnoZstvi jednorazového jidla. Druh& polovitengje objemem pro tekutiny,
které smite vypit. To je vSechno. Nicmiépokud den# prekraujete fyziologicky objem
moznosti zaludku, ten se pochopitepomalu roztahuje.

Osoby s naddmné roztazenym zaludkem pdgi stale hlad a neustéle ji. Abychom
zamezili tomuto bludnému kruhu, nédpejme pi jidle. Je to jednoducha, ale velmi
prospsSna rada. Nadme se jist pomalu azklladre stravu Zvykejme.



LZlaty st fed”

NaSe krev ma diky potrawbud’ kyselé, nebo zasadité priesti. Zasaditou krev (60-70 %)
maji lidé s dobrym zdravotnim stavem. Jestlize diég@oner klesd na 50-60 % , ma krev
horsi kvalitu. Tuto krev maji lidé, ktiejsou vice nachylni k nemocem. V zZilach dlouhatlob
nemocnych t& krev s kyselym pHAby krev rdla zasadité progedi, ne#la by vypadat
skladba naseho pokrmuheem dne nasledown

60 % — zelenina a ovoce,

20 % — bilkoviny,

14 % — uhlovodany,

6% — tuk.

Krev bude mit diky tomuto #gobu stravovani zasadité piesti a tekutiny organismu
kyselé pH prosedi. Kyselé progedi v €le znemo#uje vznik choroboplodnych bakterii,
coz vylituje hnilobné procesy, kvaSeni, hroraaidhleni a nanos.

Po jidle se mame citit lehce ¢&e, energicky a v dobrém rozpolozeni. Kdyz je tacop,
chce se ndm spat, mam&kosti na Zaludku, vznikaji plynyi negijemné pocity, coz
znamena, Ze gdena strava nebyla spravsestavena, nebo jsme sejpdli.

Zkusme jist jinak

Nase stravovaci navyky a organismus se veéasioridi riznymi zasadami. Organismus
usiluje o to, aby Zzil podle vém ,zakédovanych“ zakanpiirody, a my jej naopak chceme
nawit lenivosti a obzZerstvi. V isledku této neftrzité valky se nachazime ve stavu
»polonemoci“. T&lo nakonec tento boj nezvlada a je chronicky nerdocn

Pokusme se najit takovy igob stravovani, ktery ndm doda energii, pohodusaéa
myslenky.

Na pravidelny zgsob stravovani fechazejte postugh

 Den z&iname zeleninovymi tavami (2 krat denh po sklenici), nernime-li
dosavadni zjsob stravovani ges 1-1,5 misice).

* Do jidelnitku pridavame vice saléta zeleniny. Syrova, vana nebo dusSena zelenina
by mgla tvarit 30-40 % denni stravy.

* M¢énime ponér mezi syrovym a v@nym jidlem (syroveé 6&o, varené kolem 40 %).

» P¥i sestavovani denniho menuiséte zasadou: jist, co roste na zemi, pod zemi a na
stromech, med, vejce, ntléé a kyselé vyrobky, pit bylinkowéaje acerstvé gavy z
ovoce a zeleniny.

» Je teba znénit paradi konzumovanych potravin: tekutiny pijte 20 mipegd jidlem,
ovoce ped jidlem, prvni jidlo — salat; druhé jidlo — uhdolany (kaSe, brambory atp.)
nebo bilkoviny (ryby, vejce, hrach).

e Omezte na minimum konzumaci @l psstovanych rafinovanych a uzenych
vyrobki.

Ted se pokusme shrnout obsah, tykajici se zdravéheostani, a tak ziskame principy,

které pomohou zlepSit n4S zdravotni stav, pokumigieme dodrZovat.

Principy zdravého stravovani

1. Konzumujte potraviny vygstované ve VaSem regionu.

2. Konzumujte zeleninu, ovocetaxhy gesre dle jejich sezény dozravani.

3. Kazdy pokrm ma obsahovat syrovou (vé¢)étduSenou nebo kyselou zeleninu (v
zimg).

4. Vyrad'te z jidelntku pe&ivo z drozdi, jezte chleba geny z hrubozrnné mouky.

5. K ptipraw potravy pouzivejte tabulku kombinace potrair2 (94 str.).



Dukladre Zvykejte potravu (30-50 krat).

Pripravujte pokrmydsre pred jidlem, snazte se jist potravu hned po jejichrpw.

Neoltivejte pokrmygasto, nap zeleninové polévky, masité pokrmy.

. SniZzujte mnozstvi konzumace @hych, rafinovanych a uzenych vyrolk

10 Zkuste dle moznosti wgdit z jidelnéku polotovary a konzervované vyrobky.

11.SniZujte konzumaci kavy &je.

12.Pridavejte do jidel pep zazvor atd. (zejména v zén

13.V letnim a podzimnim obdobi si¢léjte dny: jahodovy, iesiovy, jablkovy,
melounovy a nic vic nejezte.

14.Jednou tyda provadjte past 16 nebo 24 hodin (pijte pouziepaenou vodu).

15.KdyZ se objevicerstva mrkeviepa nebo jablka,fjpravujte si $avy (bylo by dobré
do 1 | denn).

16.Bojujte se zacpou — hlavni néel zdravi a hlavniifiina starnuti organismu.

17.0d pondli do patku jezte skronn

18. Naopak v sobotu a v n&dsi ucklejte ,svatek biska“ (jezte vSe, co chcete).

Tato posledni rada neodporuje v Zadnéfpgit vySe uvedenym zasadam. Podle

starodavnych [éké muze byt i jed v malych davkach lékem!
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Dieta proti rakoviné

Tvym lékem ma byt strava!
Hippokrates

Na zaklad Amerického Ustavu pro vyzkum rakoviny se stavaacienalni strava
pii¢cinou rozvoje rakovinotvorné nemoci, a to u mu&e 40 % a u Zen v 60 %ipadi.
Rakovinotvorné latky obsazené ve strabvykle nepat mezi silré pasobici jedovaté latky,
nicméreé pomalu den po dni likviduji organismus.

V posledni dob si i laicka véejnost u¢domuje, jak je naSe stravovani Uzce provazano se
vznikem nadorovych onemogm a hlave s prevenci.

PrestoZe slovo prevence zni pro spoustu z nas kan@dnzdory tomu Vas ujigiji, Ze
nemoci je lépe ffedejit nez ji pak k&t dlouhou dobu.

Takze, co by il kazdy z nas &dét o vlivu stravovani na vznik nadorovych onemadf?

Prevence nadorovych onemaodmi je mozna pi provadini zakladnich zasad:

1. Potrava nem@ zahrnovat karcinogenni latky, kteppmeihaji ke vzniku nady
2. strava ma obsahovat latky, které naopak chraninsgas ped nadory. Té si to
zkusime vysitlit.

Vyhybejte se stras¥ obsahujici rakovinotvorné latky

Pozor na tuk!

Ohniskem karcinogennich latek v naSi stramohou byt #zné druhy tuli, pricemz
nebezpeéi se zdvojnasobujefikonzumaci néerstvych neboigpalenych tuik

Z tohoto dvodu bychom neg¢ti nechévat tuk dlouho na panvi @kolikrat jej vyuZzivat.
Pokud mozno se vyvarujte smazenych vyrolek prosgch pe‘enychci varenych. Krord
toho nadbytény tuk z masa vzdy r&d vykrojte. Neni dobré jidavat do jidelndku velké
mnoZstvi rostlinnych olej Dve |1Zice den# bohat sta’i. Semenigin rakovinotvornych latek
jsou zvld&t uzené produkty, do kterych séhbm uzeni dostavaji karcinogeny a jiné



nebezpéné slodeniny. Tyhle latky se nasly v klobasach, Sunceékevém mase,isku,
3protach, sledich uzenych za studena, a tak#voci suseném koem. Casto je v 50
gramech uzeného salamu stejné mnoZstvi rakovimytslorbuk jako v kol z krabicky
cigaret nebo ve vzduchu, ktery obyvatel velkébgtarvdechnedhem 4 dii.

Slouceniny nic¢ici zdravi

Hodreé vyrobki obsahuje dushany a dusitany. Soli samy o sobejsou karcinogenni,
avSak pi procesu traveni v Zaludku se z nich stavaji ne@e# chemické slaieniny.
Dusknany a dusitany se mohou nachazet v uzeninagtenych masovych konzervachv
dovezené zelenéna ovoci. Jaké proto je ieba konzumovat zeleninu ¥gvanou na
otev'eném prostranstvi (ne ve skleniku# pouziti pirodnich hnojiv, nagiklad kompostu
Vatit zeleninu se dopotwje ve velkém mnoZstvi vody, a gidnekonzumovat zeleninové
vyvary, o jejichz fivodu vygstovani nic nevime.

Vétsi biicho —vice chorob

Kdyz jsme se zeptali finskéhoc¢dce, jestli existuje &aka protirakovinna dieta,
odpowdél: ,Ano! Je to jednoduché. Jéeba méa jist“. S timto ndzorem souhlasi prakticky
vSichni odbornici. Po provedeni vyzkumu masové faqa bylo zjis&¢no, Ze nadvaha
zvySuje ve velké ni¢ riziko onemoceni rakovinou.

Jak tedy potlat svoji chu k jidlu? Jezte vice vyrolik které navozuji pocit sytosti —
trochu vysuSené pwo, fazole, hrach, lushiny, smaZena slutieicova jadra a kaSe.

Lidé si ¢asto pletou pocit hladu s pocitem aziKdyz poctujete hlad, zkuste pomalu
vypit jednu nebo dvsklenice vody. Po 10-15 minutach hladcasgji mizi.

Latky — obranci

NaSe strava ma obsahovat sloZzky zvySujici obratesinosti organismu. SloZzky, které
jsou schopny bojovat proti rakovinotvornym a jinygkodlivym latkam. K ¢dmto slozkam
pafti v prvnifadé vitaminy.

O vyhodach vitamiin se dobe vi. V souvislosti s tim nebudu jednodipopisovat jejich

prednosti, ale festo bych rdd upozornil natkolik z nich, které jsou nejdezitéjSi pro
prevenci rakovinotvornych onemagrn. Jde zejména o vitaminy: A, C a E.

Vitamin A

Hlavnim Ukolem vitaminu A je naprogramovani c&éy chemickych reakci branicich
organismus fed rozlenymi podobami rakoviny. Syntéza vitaminu A s betat@nem
probiha s pomoci Zalutigich $4v. Jestlize se vyskytuji¢jaké patologie ve fungovani
travici soustavy, jater nebo Zaludku, organismusezdime pouze zanedbatelné mnoZstvi
vitaminu A. Tehdy vznik& jev tzv. utajeného deficititaminu A. My jsme si sice jisti, Ze
jsme tlu dodali s pokrmem vitamin A v nalezitétm mnoZsile on zatim v organismu
chybi. Z tohoto dvodu je dilezité, aby jatra, naSe chemicka laboratotravici soustava, coz
je hlavre tlusté stevo, pracovaly bez problémNa vitamin A jsou bohata zeti jatra a rybi
tuk. V menSi meé jej obsahuji vejce, smetanové méslo acndéryrobky. Na vitamin A se v
organismu petvai také karoten. Je mozné jej ziskat z rostlinnychykiz, jako je mrkev,
cervena paprika, stonek petrzele, Spenat, cibuletalié obsazen meruikach, rajatech,
dynicdi v jiném ovoci a v zelendrzlutocervené nebo oranzove barvy.

Nedostatek vitaminu A Wle snadno zjistime i doma. Rychléejmkéte z os¥tleného do
tmavého pokoje. Jestlize budete v tmavém pokojogohpo rekolika sekundach rozlisit
kontury gedmetd, znamena to, Ze mate dastgaci mnozstvi vitaminu A. KdyZ toho ale
schopni nebudete, méate vitaminu A malo. V tomitipgeE bych radil pit 8avy z cerstw
piipravené karotky #epy.



Vitamin C

Vysoka koncentrace vitaminu C Wld zamezuje vzniku rakovinotvornych latek
pochazejicich z dusiani a dusitang.

Vitamin C giznivé ovliviiuje vstebani Zeleza doistvni soustavy.

Pozor! Zenam, které sithkrvaci, kot a konzumuji mélo zeleniny, hrozi, Ze v jejich
organismu nastane deficit Zeleza a nasleainemie. Vitamin C je pojistkou pruznosti a
odolnosti cév.

Casté podlitiny na &i (po lehkém uderu) jsou projevem nedostatku \itamC v
organismu. Vitamin C je ,povinnyastnik” @i vylucovani Skodlivého cholesterolu. Ti, kite
maji radi t¢né jidlo, by ndli védet, Ze spoléné s kazdymiizkem potebuji snist velky tati
zeleniny (3-5 krét vic neZ porce masa). Pokud nexlpete toto pravidlo, idv nebo pozdi
ocekavejte vazné zdravotni problémy. V Zidmych vyrobcich je vitamin C prakticky
negitomen.

Zakladnim zdrojem vitaminu C (kyseliny askorbové) zelenina, ovoce a hiwky.
Nejvice vitaminu C je obsazeno v plodech divok&ercerném rybizugerveném rybizu,
kienu, kopru a cibuli. Velké mnozstvi kyseliny aslar® se také vyskytuje v citrusovych
plodech nebo jablkach.

V zimnim a jarnim obdobi jsou hlavnim zdrojem vitammC naSe brambory, bilé a kyselé
zeli, tizné ovocegesnek, cibule, suSené ovoce, ovocné vyrobky s matyiozstvim cukru,
také grepy a jejichtavy.

Vitamin E

Vitamin E brzdi v naSem organismu proces odumipanék. Proto jej nazyvame elixir
mladi. Sodasré chrani ped Spatnym fsobenim vyrobk na oxidaci tuk. Lidem, ktei
nemaji kontakt s chemii, tatéta pravépodobrt nic ngika, proto ji vysetlim.

Béhem procesu oxidace vznik4 v organismu mnoho jegiokiaslogenin, které dlo musi
zneutralizovat. P&t k nim nap. ketony, coZz jsou sl@eniny, které jsou vyuZivany pro
vyztuzeni Kzi v kozeSnictvi. Pokud v organismu chybi vitamirpgk v disledku toho tyto
jedovaté sloéeniny obraza feceno ,vyztuzi“ nervovou tkig cévy a svalovou hmotu.

Zejména nebezpay deficit vitaminu E je u novoro#et. Je pi¢inou leukémie, vaznych
patologii zrakového Ustroji a dychacich cest. Jtie @e po narozeni ma éitnalo vitaminu
E a ten musi byt dopin v podokt maté#ského mléka. Kravské mléko obsahuje
nékolikanasobr mensi mnozstvi vitaminu E nez mléko nisité.

A mam jest jeden dlezity argument, proma dit od narozeni dostavat megtké mléko!

S velkym zarmutkem musim konstatovat, Ze se v dogté letech u malychétd ¢asto
objevuji gipady leukémie. Jsemigswdcéen, Ze hlavni fi¢cinou €chto chorob je uia
strava, ktera obsahuje mizivé mnozstvi vitaminu E!

NejbohatSi na vitamin E jsou teleci jatra, ¥ajekureci Zloutek, pSetihd, ovesna, Zitna,
kukufi¢na zrna, hrach, igoetrzele, mrkev, cibule @&snek.

VIdknina

Na zaklad pozorovani Iékd bylo zjiS€no, Ze je rakovina tlustéhoieta roz&ena v
Evrops, ale sporadicky se vyskytuje u africké populace p®ziva mnohem vice rostlinnych
produkiti, které néi Skodlivé latky, hnilobné procesy a také baktekieré se podili na
vzniku rakovinotvornych latek.

Proto rada — zdnejte jidlo od zeleninovych salatZakladnim zdrojem vlakniny jsou
chléb, hrubozrnnd mouka, kas@ohankova, ovesna, jahly a listova zelenina.

Dulezitou roli v prevenci rakoviny hraji mineralnilisobsahujici hecik, vapnik a selen.
Na havcik jsou bohaté ludhiny, pSenice, Zito, oves, pohankéajde se také ve sposist
zeleniny a ovociBohaté na vapnik jsou semena maku, fazole, karptiepa, tvrdy syr a



tvaroh. Nejvice selenu bylo objeveno v hraclief.

Existuji Udaje, Ze obranné latky jsou obsazeny néiterych houbach {ib pravy,
vaclavka) a také sojovych produktech.

Chci podtrhnout, draztten&i, Zze Vas ped rakovinou neuchrani zadna dietat by
nepochyb mize ve zn&né mie snizit pravépodobnost onemoéni. Pestry a naifrodni
potraviny bohaty jideldek pomiZze naSemu organismu v tom, aby si z takové stratayay
v3e, co je pro & nezbytné a zdravé.

Nekteri onkologoveé tvrdi, Ze rakovina je pomstirgdy za nasSe nespravné stravovani. Z
99 % je to otrava vlastnimi toxiny a jen z 1 % seén@ o neodvratné zmy probihajiciv
organismu.

Ob¢ti rakoviny je jen 1 %, ale za 99 %ipadi: rakoviny si mohou lidé sami. Toto bylm
vedét kazdy!NejzajimavwjSi a sodasre nejiezsi otazka pro vSechny je, co iévek jist?
Jakou dietu by & dodrzovat?

Lékar - rozum

Co je nemoc?
(obsah nySi kapitoly se netyka genetickych chorob)

O riznych nemocech se piSe v celé spoustdicinskych encyklopedii. Miliony lIékaa
védci zkouSeji objevit jejich ,tajemstvi“, ale zatim sepodélo najit jejich pravou fi¢inu.
Nejpravdpodobrji proto, Ze vlasté nemoci jako takové neexistuji. To, co jsme si ivyk
nazyvat nemoci, je reakce organismu na &oglipotize Bhem jeho fungovani. Jestlize
nebudou tyto potiZze odstrary, nemoc nemizi a ochromuje jiné organy a soustergvni,
nervovou, lymfatickou), které v organismu spolupijac

Zivot lidského organismu je pokazdé bojem chorobyzdravi. Kdyby tento boj
neexistoval ¢lovék by neZzil. Vezndme si napiklad obyejné nachlazeni: mame zvySenou
teplotu, citime bolest v kostech a slabostizbme tento stav nazvat nemoci? Nepochybn
Vysoka teplota zabiji choroboplodné bakterie v makte, vylutcovany hlen uvaluje toxiny.
Bolesti hlavy, lamani v kostech nebo pocity slabhadst jsou vedlejSi reakce, na zakiad
kterych organismus bojuje s nemoci ainki jedinému cili — navratu ke zdravi. Dale je
dokazano, Zze nemoci neexistuji. Existuji pouzeslegymptomy (bolest, hatka, lamani v
kostech a svalech atp.). To, co my nazyvame nenjecipbranna reakce organismu
vSemoznymi silami. Tyto sily se vyskytuji v kazd@mas a jsou nezbytné, protozeini
veSkeré poruchy fungovani organismu. Signalizupioe a varuji nasipd ni.

Abychom byli zdravi, rdli bychom poslouchat $§ organismus a rozuéh mu. Proto
nepovazujte nemoci za z&keého nefitele. Nemoc nas titym zpisobem pinuti, abychom
ucklali prvni krok v cest za ztracenym zdravim.

Moje cesta ke zdravi nebyla lehka. ¥stvi jsem byl velmi nachylny k nemocem. Musim
konstatovat, Ze 200 dni v roce jsem travil v postebojoval s #iznymi viry a infekcemi.
Moje matka byla |ékka na pohotovosti. Byla pracavivelmi vytizena, proto neéfa cas
sedit u mé postele. Kdyz jseméanvysokou teplotu, snizovala jiékolika zvySenymi davkami
penicilinu, modniho antibiotika Sedesatych letdyk po rkolika dnech teplota klesla, nos
byl plny hlenu a hrdi@ervené jako zralé rég. Efektivita takové by byla miziva, a tak
matka uplatnila radikabpsi prostedky. Byly mi odstragny mandle, né&Z nastaly
komplikace v podob zarétu celni dutiny a c¢asténou ztratoucichu. Dlouhotrvajici a
bezvysledna kba tchto potizi to dopracovala tak daleko, Ze jsemuslatlku poZzivani
velkého mnozstvi |&k za&kal poct'ovat bolesti v oblasti jater. Objevila se také gieta
vyrazka na rukou,iise a zadech. Pokud jggtodam, Ze mimatka krmila tdanym a sladkym,



neni nic divného, Ze bolest pod pravym Zebrem bigtaro chronickd. Mimo jiné mncasto
bolela hlava, jejiz bolest jsem odsioaal pomoci prask Jednoho dne jsentipryuc¢ovani
dostal kece a ztratil ¥domi.

Skolni segitka zavolala matce, ta zkonstatovala, Ze to je ae§ppodobrji akutni
piipad slepého #tva a co nejrychleji nmusi grevést na chirurgické odikni. Uz 3 hodiny
po zachvatu jsem lezel na op@ran stole a fitelkyné moji matky (priméka chirurgického
odcEleni) mi vyoperovala, jak se pajdukazalo, zdravé slepéievo. Kdyz otetela isSni
dutinu, ihned si vSimla 2¢5enych a zanicenych jater a v tu chvili okagngdchopila, wem
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vystrelujici pod pravé Zebro. Byla to nemocna jatradykse operace povedla, nastoupily
dalSi komplikace v pod@themoroidi, které n¢ provazely gkolik let.

Diky této zkuSenosti jsem ziskal jistou zkuSenkigttd mitikala, Ze jestlize éco v mém
tele &, tak sodasre i (newdomky) mrzai. Pozdji, kdyz jsem sam zal pomahat druhym,
jsem se jednoziiaé preswdcil, Zze |&ba farmaky jen udrzuj8ovéka ve stavu ,polozdravi®
Mozna pra¥ proto zni mnoho diagn6z v medigirdlouhotrvajici za&t matového néchyre,
chronicky zast kloubd atd. ProtoZe slovo chronicky znamena neustélyparad, vyplyva z
toho, Ze tyto nemoci se musgéikedozivotre.

Pred 1 000 lety Avicenna, arabsky filozof a |Ekeekl: V arsenalu 1ék&e maji byt #i
n&adi: Slovo, Lék a fiF.

Slovoje pro lék#ée nezbytné k tomu, aby pacientovi vy, jaké chyby @la ve svém
zpasobu Zivota a jaka je souvislost meant chybami a ficinou nemoci.

Lék aplikuje 1ékd tehdy, neni-li schopen slovy vy&iit priciny nemoci, ale je finucen
ulehgit trpicimu.

Nz léka pouziva, nerize-li najit giciny nemoci, ovlivnit slovy chovani nemocného a
nezna léky, které by ztiSily jeho bolest. Aplikawze Iék& odstraiuje nasledky pokralé
vydechnuti ped propuknutim horsi nemoci.

Moje zkuSenost mi dovoluje prohlasit, Ze vSe, cosmdvislost s nemoci a zdravim, zalezi
na tom, jakou energii zajistime org@ém naSehoda. Takovy je nij definitivni verdikt.
Jestlize se v energetické soustalovéka, kterd spojuje neviditelnymi spojenimi vSechny
vnitini organy, ukazou zavady, povede to k nemoci.

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

Clovek je jedinec, ve kterém se dudecl tspojuji v jeden celek. A proto neni mozné
vylé&iit telo bez gihlédnuti na stav duSe a ofye.

UZ vime, jak p&ovat o svedlo. Musime ho pravidethocistovat, sprava Zivit, otuZzovat
vodou, vzduchem, slutieim swtlem a pohybem. Kdyz jige¢ o dusi, n&li bychom
pamatovat na bioenergetickou soustatlavéka. NaSe ¥domi, pocity a pa#t, to je
neviditelna energie, o jejichZz vlastnostech mocimev Je #ieba vice ¥dét o regulaci
psychickych proces na jakych principech funguji, a co je to viashioenergetika.

Ch&l bych zdiraznit, Ze se sa@asna psychologie zifuje pouze nepatén o

bioenergetickych procesech probihajicich v organisZtracené zdravi nam patrani po
dokonalejSich metodach boje s nemoci nevrati. Meditotiz hleda odp@d’ na otazky, jak
efektivné a bezbolesth odstranit ten nebo jiny organ. Vyuzivdi pom jinou metodu a
dokonalejSi technické vybaveni, ale zapomina na dus

Jsem hluboceipswdcen, Ze dokud bude medicina takitspupovat k fungovani naseho



organismu, budou nemoci navzdy dlouhotrvajici a&ditelné.

Pripomeaime si, jak seied par lety l&ily zuby — starosétskym @istrojem na vrtani. Mraz
nam Sel po celéngle. V sokasnosti existuji fistroje s rychlymi otékami a bezbolestné
znecitlivéni umozuje pongrné lehce bolest zub piezit. Nicmég pri¢iny kazivosti zul
(parodontdza, zubni kazy) i nadéale existuji a bugimtrvavat! DneSni metody dovoluji
chirurgovi odstranit méovy méchyt béhem 30 minut (navic v lokalni anestezii), a kdyz
nakonec michyt odstrani, projevi se to z&kolik let naruSenim traviciho traktu.

Nebo napiklad transplantace cév (bypass). ProtoZe se &le wic jiného nezrini, je za
pét, Sest let pdebna dalSi operace.

Takovych gikladi mohou byt tisice. Podobné, dokonce perféktrovedené operace n
osobré pripominaji zaplatu starych rozpadavajicich seadych kalhot. ZaSijeS diru na
jednom mist, objevi se druha a nakonec se kalhoty rozpadntné.ullyslim si, Zze kazdy,
kdo ma zkuSenosti s podobnyniigady, se mnou souhlasi. Toltlasu oltujeme na boj s
nemocemi, které ti nas organismus, ale zdravi neziskame. Existtggavé situace djaké
vychodisko? Wtité ano.

Kazdy je povinen si sam vypracovat noviisfup k problémim uzdravovani svého
organismu:

Nepomahejte si od bolesti hlavy presiky, které jsou jedovaté pro jatra a cely
organismus, ale hledejte jednoduchyisab, ktery odstrani jejichéfginu.

Pochopte, Ze #thyf naplreny kaminky se musidtstit, a ne jej vyoperovat. Sréiel
choroby, nemoci krevniho 8bu nebo nadvaha jsouigledkem nasi lenosti a Ihostejnosti.
Bolesti v Zaludku a slinivce jsou vysledkem tohe jiine to, co naSe€lb nepotebuje, a jime
toho hodw. Byl bych rad, aby @ ¢ten& spravie pochopil. Nikoho nefeswdcuji k
samoléitelstvi!

Lékai jsou a budou, &oliv jejich pomoc ma byt péeébna pouze v nutnosti (kolize,
nehoda atp.). Vd&Zném Zivot je ¢lovék povinen starat se o své zdrawdst, jak si pomoci
sam. Lékéméa mit funkci moudrého poradce.

Védomosti o tom, jak byt zdravy, bydnmit kazdyc¢lovek, a nejen skupina speciéin
vySkolenych lidi. ProtoZze pouze zcela zdrallgvék miaze byt dobry, moudry a silny,
takovy, jakého ho stwda priroda. Chce-li bytlovek zdravy, nél by se ve svem zivetridit
sloganem Hippokrata: ,Neni<dlovék sam sob Iékarem, je prost hlupdkem!”.

Nejdilezit¢jSi, co by ndli védet vSichni a zejména ti, kiese rozhodli vratit své zdravi do
pavodniho stavu, je toto: Na$S organismus je ucelesystémem, na ktery jéeba misobit
komplexré (na €lo i na dusi). Pouze s takovym postojem dosahnatucich vysledk
Zdravy miZze byt pouze ten, kdo fige o svou duchovni a fyzickou dokonalost.

Je je&k jeden aspekt, na ktery chci upozornit¢iNsveé zdravi z&name z mnohatvodi
uz od ranéhodstvi, takZe navrat ke zdravi nébe byt okamzity. Na odstrani zdravotnich
problémi je tteba 2-3 roky. Potom jégba udrzovat gadek ve své hlava ve svémée a do
konce Zivota se§it z dobrého zdravi, kterym Vas nez&ubddila priroda.

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

Tenhle genialni slogan je stary vic jak dva tisiee a my tuto moudrost stale
nevyuzivameCasto gpemyslim, pré? Mozna to Senek#ekl moc tiSe nebo si to vSichni
nestdili zaznamenat? Faktem je, Ze z generace na gengiedavame Spatné navyky a
sowasre s nimi i choroby, které nas trapi. Na omluvkame, Ze Zijeme Wiké dol& a drti
nas velka tiha civilizaniho vyvoje. MoZnéd nas vice rmouti kolosalni maadeho dla,
lenost a absolutni pohrdani pravidly fyziologiedfgokterych nasS organismus funguije.



Lidé se natili obsluhovat peitac, reSi komplikované ekonomické problémy. InZenyr
dokaze najit zavadu v husté pawvi elektrického vedeni, ale na jednoduchou otazku,
kolikrat denr vylucuje ma a v jaké bary, neumi odpo¥dét. Proto chci zdraznit: jestli se
nenadite pozorovat fungovani svého organismu, nikdy debelizdravi!

Jednoho dne, kdyZ jsem sed& kavarrg, podival jsem na mladou divku. Z tedjsem
vycetl, Ze ji rico znepokojuje. Sahla do kabelky, vytahla z nietkiol a spolkla ji. Co Vam
je? — zeptal jsem se. Zkusila se nauamat a unavenym hlasem odpdifa:

— Zase md boli hlava.

Prohlédl jsem si ji tkladngji. Oc¢i byly unavené, lehceéervené, kzi mela osypanou
tmavymi skvrnami, znaminky a pihami. Tvéeéla zZlutoSedou, coz je¢hné u mnoha Zen,
které kodi. Pod @ima nela tmavé kruhy a hluboké vyrazné vrasky mezidmo | kdyz
byla Zena jestmlada (25-27 let), #ia lehce opuchla hornidka a trochu povadloudki na
krku a v podbradku. Hrbila se a pohyby krku a hlpirsobily vyrazi nesngle.

— Ur¢ité pracujete v kanceta

— Jak to vite?

— VSichni, ktgi stale sedi u pracovniho stolu, trpi bolestmi yavizkym tlakem a
onemocgnim ledvin. Obzvlas se to tykd Zen.#iRinou je nespravna polohalda pri préaci.
Chcete ¥dét, odkud se vzaly pihy a znaminka na VaSé&eft

— Chci — odpovdéla s udivem.

— Mate pokivenou patéa nemocna jatra, coz jeiginou koznich zran a bolesti hlavy.
Podivejte se na VaSe boty.

Lehce se podivila a vytahla zpod stol& aiohy.

— VaSe obuv je seSlapana regu i zevnit. To znamena, Ze mate nemocna jatra.

— Nechéapu co ma spaieého obuv s nemocemi.

— Velmi mnoho. Dlouho fed tim, neZz bude nemoc odhalenajizeme podle
opoftebovani obuvi wit, ¢cim danyclovek trpél. Uz davno objevili starodavni [ékaizkou
souvislost mezi chodidly a nemocemi w¥nith orgah. Nemocné organy,iikladre jatra
nebo srdce, oslabuji nohy, cozigpbuje zminu chize. A proto se obuv &ni specifickym
zpisobem. JestliZze je podrazka seSlapana zezadua-sisagnalizuje to onemoéni ledvin.
Je-li seSlapana z&gdu a zevnit— jedna se o srdei onemocani. NaruSeni funkce jater
ovliviuje kvalitu ¢isténi krve. Zneisténé krev proudi v celém organismu, dostava se az ke
zdravym orgatm a zmisobuje jejich onemoeéni. Mezi jatry a Kzi existuje wita
souvislost. Proto jsou tmavé skvrny, pupinky, akwgaZzky, bradavice a pihy nasledek
Spatré fungujicich jater.

— To je zajimavé! —fitakala nedveérivé. Pak spolkla dousek kavy a poslouchala dal.

— Kolikaty Salek kavy uz dnes pijete?

— Treti neboctvrty. Mam nizky tlak atasté bolesti hlavy. KdyZz nevypiju kdvu, chce se
mi spat.

— A vite pr&? Protoze VasSe ledviny moc debnefunguji, coz je mimo jinériginou
nizkého tlaku. Kava Vas vilsi jen na 15-20 minut, potom jste znovu rozespala
nezpisobila. RiliS velké mnozstvi kdvy vyplavuje z organismu nasindulezité slozky,
jako Zelezo, higik a vapnik. Cigareta s douskem kavy zbavuje osgans nezbytného
vitaminu C. Chcete-li sniZit riziko kéeni, vypijte po kazdé cigake&’avu z citronu nebo
pomerake. Pokud to neuthte, casem se vam podtiona objevi tmavé skvrny jako jeden ze
symptonii anemie. Z&nou Vam praskat cévy, zejména na nohou a n# jako signal
nedostatku vitaminu C a Mg (Rdku). Podle toho co vidim, zahanite hlad kavou a
chlebtkem.

— OvSem - piznala. — Kava u #hzabiji pocit hladu.

— S tim také nesouhlasim. Kéva je stimulatorem, adnegxgii na velmi kratkou dobu a
to je vSechno. Zahé&ni hladu malym mnoZstvim potravy vede k tomu, Z&en#avici



soustava, zejména tlusté&esto, festava pracovat, protoze mu chybi hrubovlaknit@vatia
to je castou pi¢inou zacpy. Zacpy vedou k neustalé autotoxikaciaoigmu. Hnilobné
bakterie se Zivi zbytky potravy, vyuji Skodlivé latky — toxiny (jedy), které se skrzigeva
dostavaji do krve. Tyto jedy jsou jednouizém neustalé unavy, bolesti hlavy, nespavosti a
nervozity.
— Prizndm se Vam, Zze mi¢kdy jedna tableta nesfia Tak silna je ta bolest #ekla a
spolkla dalsi pilulku.
— A prae se tak ndite? Vzdy kazda pilulka je jed! Dnes Vas bolest hlavy §gdtejde,
ale co bude zitra nebo zasic? To budete stale travittgwrganismus?
A co mam tedy &at?
Zpusohi likvidace bolesti hlavy bez tabletek je hédRolozte si pravou ruku rilo,
siln¢ pritisknete a zkuste hladitelo z levé strany na pravou 20 krat. Druhou rukald p
nékolikrat pritisknéte palcem a ukazowkem usni boltce a aZz do bolesti je masirujte 3-5
minut. VyzkouSejte to.
Tyhle jednoduché zakroky vyZaduji jen 5 minut, g&m se ji po chvili optal:
Tak co?
PreSlo to — odpotdéla newricné. Co jeS¥ muzetefict 0 mém zdravi?
Jste nachlazend, dychate Usty, a proto Vas badlkw, pridusky a plice. To je proto,
Ze jste zvykla spat nagkké matraci a kkkém polSté.
Sedla s udivenym zrakem a Siroce atenymi Usty.
To je vazi otresné! Je mi uZ tolik let a nevinibec nic o svém organismRekrste
mi, co mam dlat? — zeptala se rozyg:.
Zmente dosavadni Zisob Zivota a fedevSim odstede zacpy. ZlepSete funkciret a
jater a uzdravte si pateKonené zatnéte jist to, co je zdravé, ne to, co mate rada! @vid
pochopte jednuidezitou Wc — VaSe zdravi je ve Vasich rukou.

Mysl, ktera 1éc¢i

Metoda samoléby

Do kazdého z nas umistiléippda sk¢lou individualni Iékarnu, ve které se nachazejylék
na kazdou nemoc. Zbyva pouze jeden ukol <€mae tyto dary vyuZzivat.

Proces samobby se sklada ze dvou etap. V prvni étpptieba natit se uvohovat svaly
celého &la. Druha etapa je zavést do naSeho pddmi vhodny léebny program, ktery se
zamétuje na aktivaci procés samoregulace. Metoda samilg je efektivni, protoze
piirozere vyuziva individualni obranné schopnosti organismu.

Etapa I. — Uvolreni

Na podloZce si lehite na zada. Ruce polozte podé&ht dlargmi smetujte ke stropu,
lehce ohybejte prsty rukou, chodidla od sebe, hlaaldorena na bok, Usta polooti®na,
jazyk pitlacen k hornicasti zuli, oci méjte zawené. Zawvené @& nam pomohou se
soustedit.

KdyZz se v této pozici Zaete citit dobe, snazte se na nic nemyslet. Ngdit¢jSi je
uvolnit se a uklidnit dech. Pro uklidni je poteba zhruba 2-5 minut.

Etapa Il. — Samoléba

NasSe biiky maji ohromnou schopnost primitivniho mysleniippminajici nerozvinuté
mySleni malého dite. To vSe jeitba brat v Gvahu, obracime-li se na nemocny organ.
Clovék by si &l nemocny organigdstavit, sousedit se v myslenkach naquani povelu a
pokusit se s nim zkontaktovat. Pokyny adresovandonaému organu by &y byt
vyjadieny kategoricky a jasn ve forne promluvy k rozmarnému, ale milovanémuétijt



které neplni své povinnosti. Kazdy nas organ nigchvarakter.

Zaludek a jatra jsou umind, a ne moc moudra, proto se gamusime obracet s ostrym
direktivnim tonem. Srdce je motgjSi, podléha rozk@m jemrejsi a srdéngjSi formy.

Priklad: po provedeni prvni etapy relaxujte, a palti¢ba zdit druhou etapu: zkuste v
mySlenkadch nakouknout do svého srdce a d&vidném malinky barevny plaminek jako
pramen lasky a ochfigjici energii. Pozorujte, jak se plaminekétduje, jak vyphuje celé
srdce, a nakonec objima cetdotod hlavy az po korésky prsti na rukou i nohou. Zkuste
prosim pocitit, jak sdtlo ¢isti tlo od nemoci, odstiaje zakty a vraci zdravi a s¢est. Je
tieba si klidg fict: s kazdym nadechem jsem bliz Uplnés®. Swtlo v mém ¢&le je
uzdravujici energie. Znate-li konkrétni misto, ls#enachazi tumor, z&hvy stav atp., je
treba tam poloZit ruku afedstavit si, Ze uzdravujici &o zkoncentrované veistdu dlag je
horké a jeho paprsky rozpog$tnador tak, jako slurd@i paprsky rozpou§i snih nebo
kostky ledu. Je to jenftiklad. Myslim, Ze kazdy z Vs ma dost fantazie gvé vnitni
obrazy.

NejdilezitejSi je, aby se uvolnily svaly adébny program se Vam zapsal do pé&atvmi.
Seance mohou byt provad, v libovolnémcase, nejlépe o samiptaby nas nikdo nerusil.
Jestli VAm pomah4& klidna relad hudba, vyuZivejte ji. Klidna hudba posiluje reéni
efekt.

Timto zpisobem niZzeme fisobit na vSechny nemocné \nit organy, steji tak na
nervovou soustavu, pai) zrak, sluch atp. @ezité je, abyste to &hli vazrg, s
pieswdéenim, Ze za&Sinu VaSich nemoci sidete sami.

Pozitivni pristup k Zivotu

Smrt neni tak hrozna, jak hrozné jeréta
vychodni moudrost

Radost ze stéi

Kdysi snili lidé o nesmrtelnosti a hledali legenuéaelixir mladi. V sotiasnosti se touto
otazkou zabyvaji &dci na celém sité.

Mnoho lidi si mysli, Ze se dgién neni teba bojovat. Stejn jako nejde oZivit
ztrouchnigly strom, neniiteba nénit stary organismus. Sige treba udrzovat, zlepSovat
jeho stav, odstigvat potiZze, pomahatlti, aby starlo bez bolesti.

PoloZzme si otazku, p&oorganismus starne? Mimo jiné proto, Zze my sanpadwdoms
chceme. Kazdylovék se boji sté, nemoci, senility a bezradnosti.

Na rozdil od vSech Zivych jediaca Zemi ovliviuje ¢lovék diky své psychice vSechny
Zivotni procesy svého organismueda zna mnohoifpadi, kdy lidé, ktéi neustale mysleli
na réjakou chorobu, ji nakonec propadli. A ¢pa— diky pozitivnimu mysleni se odpoutali
od neléitelnych chorob.

Znamena toze naSe mysSlenky nas mohatinit zdravymi nebo nemocnymi, mladymi
nebo starymi.

Stari — to je pristup

Od jistého Zivotniho momentilovék zatind wdome délit svij Zivot na etapy.

Manzelstvi, narozeni die, aekavani menopauzy (u Zen)iephod do @chodu atd.
Vzhledem k lidskémuiswdceni, Ze jednotlivé etapy naSeho Zivota s@ina my s tim nic
neudlame, jako kdybychom si sami ,naprogramovalifisgrganismus naifchod sté. Jen
co se objevi prvni vrasky, vypadavani vlambo bolesti v kloubeckoveék si sam stanovi
diagndzu: to je k&li tomu, Ze starnu. Coz znamena, Ze se musitit, 3gbmadit sily, mé#



se pohybovat, vice odpiwat. Nikdo nemysli na to, Ze objevujici siizpaky stéi jsou
stavem, ktery jsme si samtiyolali. Spatnou stravou, lenosti, nechuti byt mi@braz®
fe¢eno, na zaklaf psychiky si sami zkracujeme Zivot a starneme, gi®tpod¥dome
vlastre starnout chceme.

Zlomovym obdobim naSeho Zivota je 40-50 let. Zejsnériomto obdobi jer¢ba dbat na
cistotu a hezky vzhled naStke, vlasi, rukou, nohou, nehta fyzickou zjsobilost klouli a
svali. Lehka cliize, vyrovnand postava, pruzrot vtahnuté kicho, cisté a bystré @ — to
jsou vlastnosti nestarnoucih&da Chyba je, zvlastu Zen, Ze se po objeveni vrasek nebo
faldi na €le ¢im dal, tim méa se prohliZzeji v zrcadle, snazi se neprohliZetasitni odraz,
ale pod¥domn je celou dobu suzuje mySlenka: Jsem to skdt@? Co to ten Zivot se mnou
proved|? Jak ja hrozrvypadam! Ze by to uz bylo $f&

Takové myslenky nam berou chwlo Zivota a zfisobuji, Ze svééto nedostatene
pozorujeme. Zena seigstava akceptovat, okouzlovat sama sebe dichquem &chto
mysSlenek se ocita jednou nohou v domdiichodd.

Mechanismus starnuti

Mechanismus starnuti neni tak docela znam. Exiski§elik teorii starnuti. Jedna z nich
(hormondlni)ika, Ze starnuti je zactw rovnovahy mezi starymi a mladymiikami. To se
déje ze dvou na sa@bzavislych dvodi. Z jedné strany v organismu starnou hormony, z
druhé strany se naruSuje kontakt mezi hormonemikdou Nas mozek ovliwje buiku na
zaklad svého zprosedkovatele — hormdain

Kazda buika m& své koncovky — receptory. Pokud receptoryawsji na hormony,
nasleduje starnuti iy a jeji odumirani. Zkusim tento jev vyt na prostém a banalnim
piikladu.

Predstavte si, Ze televize je naSim organismem. @¥lge ndS mozek, ktery ho trhe
vypinat, gepinat atd. Baterky v ovladiajsou hormony. Kontakt mezi ovlatkem a
baterkami — to jsou receptory.

Jestlize baterky zestérly, ale funguji¢irkontakty a okystiuji se. Systém mezi televizi a
ovlada&em pestava fungovat a nakonec nepracujbec. Neco podobného sedp v naSem
téle, tento proces je vSak @&ao komplikovagjSi. Tohle jsou vSak jen teorie. Kazdy z nas
Zije podle svého scéféa pdet let naSeho Zivota zavisi ve velké&enha naSemifstupu ke
svému organismu.

Umeéni byt mlady

v souwasnosti vznikly hormony nové generace, které, jakobecsn tvrdi, jsou bez
vedlejSich dinka. Je také mozné zavést do organismuilaninormony, ale jak ukazuje
praxe, toto jen pomaha procesy starnuti zpomaditv§ichni, a ne vzdy, dosahnou po pouziti
hormoni cileného efektu. Podledci vyuzivame moznosti naSeho mozku jen z 10 %, coz
znamena, Ze v organismu kazdého z nés jsou rezeerg, musimeijnutit k ,praci®.

Priroda udlala velice moutk, kdyz dalaclovéku pangt. Vzpominky v nas probouzeji
emoce, a emoce, zvl&dy pozitivni, nuti hormony (endorfiny — hormonysii) k praci a
zarove s nimi i receptory buik, ¢ili cely organismus.

Znamena to, Ze elixirem mladi jsotegevSim pozitivni myslenky, emoce a pocity. Takze
vlastre neni dilezité to, kolik nam je let, ale to, Ze vzd§Zeme rdicky nasich biologickych
hodin posunout.

Recept na mladi

Je dilezité nauit se vzpominat na mladi a prvni lasky, na vSedtndgné chvile, které
jsme prozili. Pece pratloveka (hlavrgé pro Zeny) neni lepSi Iék na nemoci, nez je laska!

Ne nadhodou kdysi Zzeny skladovaly své svatebni&aikdy je vytahovaly ze k¢, aby
se nad nimi rozplyvaly, dokonce si jékady i oblékaly. Pravideksi prohlizejme fotky, na



nichZ jsme stale mladCastji se stykejme s kamarady z mladi, ze Skoly. Takeetkani
jsou pro nas organismus a nasi psychiku jistymirelm mladi.Trvalé mentalni napojeni na
mladi a zdravi nejenZe brzdfighod sti, ale mize nam i mladi vratit.

Ze spousty moudrych starodavnych rad jsem vybtkblik nejicinngjSich. Chél bych
Vam jefici. Kdo vi, mozna i Vamifnesou Sisti a zdravi.

Po aplikaci nize uvedenych rad mudrsi mizeme prodlouzit mladi, ziskat zdravi,
zpomalit starnuti. Tady jsou:

M¢j se rad takovy, jaky jsi.

Nikdy nikomu nezawu'.

Jestli se sam sémelibis — zmn to.

Zlost, urdzky, kritika sebe a druhych — to jsouskeglijSi emoce pro zdravi.
Jestli ses prodeo rozhodl — tak to uike;.

Pomahej chudym, nemocnym, starymgkepto s radosti.

Nikdy nemysli na nemoci, stiéa smrt.

Laska je nejlepsi 1€k na choroby arsta

Tvym negfitelem je pejidani, chtivost a podléhani vlastnim slabostem.
10 Starosti vedou k odchodu z tohatu Litost néi lidske €lo.

11.NejwetSi hrich je strach a podlost.

12.NejlepSi den je dnesni den.

13. NejlepSi misto je to, ve kterém se Ti nejlép#.da

14.NejlepSi prace je ta, kterou mas rad.

15. NejwétSi chyba je ztrata nag.

16. Nejvetsi dar, ktery mizeS ¥novat nebo obdrzet, je laska.
17.Nejvzacrjsi bohatstvi je zdravi.

©CoNoOoO~wWNE

Drahy ¢tendi, piecti si pozor nize uvedenou mysSlenku. Jeji smysiz@ znénit Tvij
Zivot.

Abychom Zili dlouho, je¢ba Zit gastre. To je uréni, kterému Vas nikdo nenduKazdy
se to musi nalit sam.

Tajemstvi vrasek

VétSina lidi se Bhem starnuti prohliziasto v zrcadle. J&iké se snfit s tim, Ze ¢i,
kdysi velké krasné, jsou dnes malé a unavené, povdtka a vyrazné wky pod @ima ve
tvaru pilmeésice, to vSe vyrobi na nasi tvatarsi a ng&astny vzhled.

Ach, jak nestarnout! — povzdechneme si, kdyZ sinm&me na tv@ a na &le novych
vrasek. Pedpokladam, Zze malokdo si zcelatdemuje, Ze nas odraz v zrcadle je odrazem
naseho zpsobu Zivota. Kdybychom nezakryvali blizici setistirahymi krémy a moderni
kosmetikou, naSeilb nas nezklame. Kazda vraska, zabarvéiiek lesk ¢i a vlasi, stav
nehti, chize a dokonce nas rukopis, to vie je odrazem s@Sicmvnitnosti.

Napriklad jestli ¢cloveéka trapi Zaludéni viedy nebo dvanacternik, chodi shrbeny, ma
bledou tvé, hrédé stiny pod @ma — charakteristické symptomy anemie. Bil&pinosu
signalizuje proces tvorbyiedi travici soustavy. Hluboka horizontalni vraska mazoiim
dava najevo, Ze nebyvatasto naterstvém vzduchu, a proto Vas trapi bolesti hlavy.

Velky Hermestekl, Ze vSechno, co pochazi z nitra organismuyjaarg vidét navenek!

To znamena, Ze ¥Ry pod @&ima wibec nejsou atributem starnoue¢iat Ficiny jejich
objeveni je ieba hledat ve Spatné praci ledvin, dmeeho méchyfe nebo srdce. iBvisla
vicka nejsou vysledkem neprospanych noci, jaket§irnou myslime, ale jedna se o naruseni
ob¢hového systému. Od nepatiridé poznali, jaky je vnihi stav naSeho organismu.

Cinané se natili jako prvni poznavat choroby z vrasek na itvaMistii umeni
diagnostikovat z tvM&@, tzv. Sian Min, a i@davali své zkuSenosti jen vybranym. Kdyby se



jejich znalosti staly vSeobeganamé, mozna by dnes zdravi lidstva vypadalo&jpiak.

Vzhled — zrcadlo zdravi

Po pecteni této kapitoly pochopite, o jakych tajnych m®ech uvnit organismu
vyprawji jazyk, i, rty, vlasy, Kize atp. | kdyz je lidsky organismus ucelenym, vzage
provazanym systémem, bude Iépe, kdyz tady charskt&e vlastnosti jednotlivycliasti
naseho da rozeberu. V této kapitole budou popsany zevnakgn které s¥déi o
nachylnostech k té nebo oné nemaoci.

Hlava (tvar hlavy)

Tvar hlavy je v gkterych gipadech ukazatelem Zivotnich sil. Lidé, fktenaji jakoby
useknuté, tewt ploché temeno, by si ¢ uvédomit, Ze je piroda neobdda dobrym
zdravim. Jsou povinni se stéle starat o zlepSow¥@ kondice, praktikovat rozhé
komplexni uzdravujici metody. Ngs€jSi potize u d&chto lidi jsou: staly pocit slabosti,

porucha obBhu, migrénové bolesti hlavy, bolesti jater a tréwicustroji.

Vlasy

Stav vla$ je projevem naseho pocitu. Pokud jsou neposlutgdzi tvar tak, jak bychom
cheli, rychle se masti, jsou suché a lamavé, znamen&d v organismu neniéco v
poradku. Casto se problémy s vlasy objevuijfi medostaténé filtratni schopnosti jater,
nedostatku vitamina makro a mikroelemeint

N¢kolik slov pro ty, ktéi pleSati. V knize ,Vyléit nevyl&itelné” ¢ast 1. jsem dkladre
popsal piciny pleSaéni a zgisoby boje s vypadavanim viad?o obdrzeni dopisod ¢tendu
se domnivam, Ze ne vSichni jsotippaveni na ztratu svych viasSpousta lidi chce mit stale
husté vlasy. Musim vSechny zklamat. Jestli chcédtesiasy, musite o &bojovat. Jestli Vam
na to nest& sily anic¢as, radim Vam, netrapte se. Pamatujte si, Zze @iskla armada
pleSatych lidi na celém &e. A proto pleSéte s distojnosti. Neniteba stydli¢ maskovat
ples speciakd vypéstovanym pramenem viasCim méré pozornosti budete obracet na svou
ples, tim méa lidi si toho bude vSimat. A nakonec §aijici zprava — francouzsti
sociologové fsli béhem vyzkun na to, Ze mnoho Zen povazuje pleSaté muzdipmmé a
sympatické, coZz znamena, Ze s nimi pmhms sympatizuji. Netrapte se tedy plesam.
Konec kond, dalezité je, co je v hlava ne, co je na ni!

Celo

Podivame-li se n&elo, je teba se fedevSim zawtit na vrasky. Jestli se n&le nad
korenem nosu tvd vrasky ve tvaru kKze, neni vyloteno realné onemoeni patée. Kromg
toho vrasky ukazuji na nachylnost k mig¥éfejiz @ic¢inou je degenerace daich obrati.
Kdyz jsou vrasky nd&ele greruSované a zvéme, takovycloveék lehce upada do deprese z
divodu nevyrovnaného nervového systému. Jestlize f@otele vidst tahlé Kizujici se
vrasky, mame co dén¢éni se silnou osobnosti sporadicky stonajici.

O¢i
V ocich je vict nejen rozum a inteligen¢iovéka, ale také urovejeho vitalnich sil. Gi
jsou nejen odrazem naSeho zdravotniho stavu, kdentao prozrazuji.

Zelené @ — pati lidem jemnym a citlivym. Lidé se zelenym&ima jsou spolehlivi.
Nicmére zelenookym vzdycky chybi laska. Ti, co se do n&amiluji, se jim odmni
neomezenou oddanosti.

Modré a¥ — nehledejte v nich naivitu ani&ni. Lidé s modryma@ma maji silnou vli,
miii k vytycenému cili a dale wdi, co chji.



Cerné ai — znak vasnivé povahy. KdyZao chtji, nic je nezastavi, zvl&&tco se tye
lasky.

Sedivé ¢ — znak zvidavosti. Takovi lidé maji @sp v lasce a jinych Zivotnich
odwetvich.

Pivni o¢i — pati rozumnému a pragmatickéeniioveku.

Tmaw pivni o — charakteristické u lidi s citlivym temperamentede vzdy tito lidé
védi, co vlastd chgji, a také ne¥di, jak réceho dosdhnout. Z tohotouwbdu je
charakterizuje nadénny temperament a jsou vybusni.

Jak uz vime, wky pod @ima jsou vysledkem poruchy avého ngchyre, ledvin a
ztracenému zdravi vyZaduje mnokiasu, a Vy se wku pod @ima chcete zbavit co
nejrychleji, zkuste aplikovat nasledujici rady:

* Udelejte si obklad ze Salje. Lzicku Salkje zalijte ¥2 Sadlkem horké vody, nechte
vyluhovat 15 minut. Potomipcef'te. Ziskanou porci roztte na polovinu. Jednu dejte
vychladit do ledniky, druhou nechte teplou. Pohodlsi lehréte a polozte na 10 minut
na spodni wka tampony nami@né v teplém odvaru, pokigte (také na 10 minut) —
studenym. Zopakujte 2 krat, nejlépgeg spankem, kdy nikam negate. Provdte
15 zakroki kazdy druhy den. Nasledmg¢sic gestavka a znovu 15 zakrink

o Salét z petrzele: na drobno nasekané listy petrmkozte na spodni §ka a gikryjte
na 10 minut namgenymi tamponky. Nejlépeipd spankem. Minimalni mnozstvi 15
zakroki v mesici.

« DalSi rada: ¥ brambory nastrouhejte na struhadldeje stejné mnozstvi pSéne
mouky a pevaené vychladlé mléko. VSechno smichejte a poloztécneinut na &i.
Dale oplachute tva teplou vodou (nejlépe mineralni) a namazte ji vggm dennim
krémem.

Obadi
Ukazatel hormondlni soustavy v organismu.

Vicka

Ukazatel zatze nervoveho systému. Velkaka signalizuji normalni fungovani nervové
soustavy. Podélna vraska @étigici horni viko — naruSeni rovnovahy mineralnich latek v
téle, potebu spanku, nadémé nagti organismu.

Nos
Je sndrodatny zejména v ohledu na duSevni Zillov¢ka. Jestlize je odklam na pravou
stranu, znamena to, Ze mate radi fyzickou préadi \jevo — preferujete préci intelektualni.

Usta
Tvar a barva horniho rtu ndm ukazuji na stav kiwar i barva dolniho rtu ukazuji na
stav organ v dolni¢asti €la.

Zuby
Abychom ngli zdravé zuby, jeieba se spraenstravovat a dale zuby istit, pomalu
Zvykat potravu a nejist studené ani horké pokrmmavidelre kazdych 6 misiol chodit na



preventivni vySéeni u stomatologa! Jak se zda, zdravé zuby svouobapipominaji
slonovou kost (neptie si ji Zlutou barvou u Kaki). Pékny tvar zuli a jejich rovnondrné
zabarveni, znamena, Ze Jlveék zdrawjSi. Znicené zuby jsou signalem nezdravého stavu
organismu. Zakladni iffinou kazivosti zub je v dnesSni dob predevSim konzumovani
tepelr® zpracovanych vyrobk (varenych), vyrobk s obsahem cukru, zmrzliny a
syntetickych produki Nespravné stravovani, ginaje od ranéhodtistvi, vede k Uplnému
rozkladu gemeény Ca (vapniku) v organismu, jehoz kéng vysledek se odrézi na stavu
kosti a zub.

Jazyk

Je zrcadlem organismu. Podle stavu jazyKegeme naprostoipsre zjistit, je-li ¢lovek
zdravy nebo nemocny. Dokonce jestlize symptomy reéramizely a stav jazykaustal
stejny, niizeme s jistototict, Ze nemoc neustoupila. Zejména charakterisjgié znény na
povrchu jazyka  nemocech travicich orgén Zaludku, jater, $év. V&tSina lidi ma na
jazyku bily povlak, ktery signalizuje poruchy traweZpisob stravovani Zjisobuje u ¥tSiny
lidi kyselé prosedi krve, coz je idealni pro rozvoj choroboplodnyehmazifi (houby, drozdi
atp.). Prav kyselé prosedi krve zafi¢inuje spoustu chorob traviciho traktu, srdce, jater,
nervové soustavy a bolesti hlavy. Vyskyt houbovéfiého povlaku na jazyku je vyrazny
pokyn VaSehoda okamzi¢ zmenit zpisob Zivota, praktikovatdstu organismu, spra¥n
kombinovat potraviny a konzumovat vice potravirer&tzarduji zasadité progdi krve —
zelenina, ovoceserstvé gavy.

Ucho
Odrazi tarci sily ¢lovéka. Velké uSi znamenaji touhu po znalostech a dalksti. Malé
usi — znak lehkomyslnosti a omezenosti. Osoby ymabusky se rychle unavuiji.

Podbradek
Ukazatel viastnosti lidského charakteru. Podbradeikuty dovnit ozn&uje slabou li,
rychlou Unavu, dispozice k neurastenii (neuréza).

Sije

Ukazatel biologického &ku. Kratka Sije — mozné vzniklé poruchyébbvého systému.
Nachylnost k Upalu. Lidé s kratkou Siji by silmdavat pozor na vahu, kontrolovat
cholesterol a viceipbyvat naerstvém vzduchu.

Dlouha Sije — nachylnost k anginam, &&m pridusek a plic. Osoby s dlouhou Siji jsou
povinny otuZovatdo, hlavre nos. Snazit se dychat nosem. Dévat si pozor raameni.

Ramena

Levé rameno je vySSi nez pravé — nachylnost k résma.

Bolesti v pravé lopatce — jaterni onemértin onemocéni macoveho néchyke.
Ok¢ dw ramena zvednutd — poruchy funkce plic.

Ok dvé ramena vysunuta digdu — maly objem plic, pékeni prvnic¢asti patée.
Obeé ramena posunuta dozadu — poruchy dychani, moznj estmatu prdusek.

Kize

NejdalezitejSi dychaci organ. Abyste byli zdravi, pohybujtepgienéiens na slunci a na
vzduchu a bdite v kontaktu s vodou.

| kdyZ maji vSechny zemy na KiZi souvislost se stavem viiich orgad organismu,
muze @irodni kosmetika prokazatiki neocenitelné sluzby. Napse dobe hodi brambory.



UzZitedné rady

» Jestlize méate suchouiki s nevzhlednym zabarvenim, zkuste ji pottestvou §avou
z brambor. Do dvou IZiciulejte cerstvou $avu a lzéku mléka.

» Jestlize matewi mastnou, jsou na ni skvrny a pihy, potirejtengsi z 1 I1Ziceterstve
stavy z brambor a 5 kapek citronweril, co maji viditeld rozStené kapilary nai,
doporuiuji masku. Vystihnéte v gaze nebo tenkémeniku otvory na 6, nos a Usta,
namate gazu do tavy z brambor a polozte na tvaa 30 minut. Jestlize ti&
z¢ervenaji, znamenda to zvySené Wiuani Zaludku. Pijte proto 3 krat denpojidle
pul sklenicecerstw pripravené gavy z brambor. Pro osoby starSihtkw doporguiji
masky z brambor ¥anych. Uv#eny brambor ve slupce rotete a teply jej polozite
na tva.

» Jestlize je starnouciike povadla a suchétigejte do brambor Zloutek z vejce. Masku
méjte 30 minut, po fl hodiné odstraite masku kapesnikem nademym v horkém
mléce, dokud nebudeike sucha. Jestlize jeike mastna, nantte kapesnik v teplé
pievaeené vod. Po smyti masky naneste naitwdzivny krém. KdyZ se na sebe
podivate do zrcadla, uvidite, jak jste omladli.

Pata ¢ast - Informace ke zvazeni

Odpovédi na otdazky

Prodelala jsem dva infarkty (61 let). Byla jsem obéZd.posledni dva roky jsem zhubla
10 kg. Chci zit a byt vykonnd, chci byt fom, jak vyfistaji mé sk&é vnuwky.
Pane profesore, velmi Vas prosimépake tipy, co mamdat, abych réla zdravé srdce?
Beata B.

Nez Vam odpovim na otazku, pronesikalik slov ke vSemitend&im. Nyni se mluvi o
tom, Ze Zivot s ,rychlosti sla“ je pricinou mnoha infarkt. Pojmy jako stres a kazdodenni
napsti jsou vys¥tlenim zvySené amrtnosti v nasledku infarkAvsak infarkty, zejména v
mladém ¥ku, bych nefisuzoval nervovému n&p. Fri¢ina je jednoduSsi: organismus je
otrdveny zevnit v dasledku nespravného rytmu Zzivota. Cévy jsoweny kwali
nerozpudtnym vapnikovym solim a Kdi nanosu Spatného cholesterolu. Mimo jiné je krev
tak husta aigkyselena, Ze vznik krevnich sraZzenin v cévachejg/imutelny. Znamena to,
Ze div ¢i pozdji muze tragédie sraai piihody potkat kazdého z nas! &ete s tim &co
délat, dokud jste jestzdravi, a péujte o sveé srdce!

Znam lidi, kte&i jedli a pili vSechno bez omezeni, cely den tidpiled obrazovkou
pacitace. V jejich kanceléch se cigaretovy kdumisil se zapachererstw zalité silné kavy.
Takovym lidem vzdy chybéas na prochazku, telefon zvoni prakticky bez us?dnhodin
denrg. Ale oni pdad opakovali, Ze jsou v dobré fognze je nikdy nic neboli. Dokonce, kdyz
padli ,porazeni infarktem, neuznali, Zeiginou je jejich zfisob Zivota. Podle nich za
vSechno mZe napti, stres a nervy v praci. Historie ukazuje, Z€legék nachazel ve stresu
Z raznych vypjatych situaci uz odpradavna. Nagdgové Zili v takovém stresu, jaky si ani
neumime fedstavit. V davnych dobach mohl b§ovék kazdou chvili obti divokého
zvirete. Postihovaly jej silné Zivelné pohromy: uragamgnétieseni, povodf) kazdy den
bojoval s ¥trem, sluncem, dedn, sithem. Odolnost &i tomu vSemu si lidé uchovavaji v
genech, proto ani streé$ napsti nejsou pro organismus nic nového. Zivot byl eddgvna



nepgetrzity stres. Zit, to znamena 24 hodin depacitovat stres ze viech stran.

Cten& se mnou mozna nebude souhlasit: nésilkové se fece nedozivali ani 40 let! To
je pravda, dnes Zijeme déle, ale Zit déle neznamam&ijeme lépe. KdyZz séoveék v
nejlepsSich letech (40-50 let) stava po infarktumefrtvici invalidni, pro koho ma vyznam
téch zbylych 20 let, které proZije jako osoba flapemohouci a jfitom trpi sebe a celou
svoji rodinu?

Mnoho lidi, ktei béchem 15-20 let honili penize, a tim si &hizdravi, smutg trika: ,Dal
bych vSechno za to, abych byl zdravy, ale bohuzikllyby to pochopili dive, mohli
vydélavat penize aéfit se z dobrého zdravi. VZzdycky mi jefimné lito téch, ktei jsou
schopni ztratit 1éta Zivota k¥ kariéte a nechiji obétovat ani 5 minut pro svoje zdravi.

Podnikatelé si pofpcteni €chtotradki ironicky mysli: dobe se mu to radi, kdyz travi dny
na zahrad nebo v klidu své pracovny. Co mam#ad my, co spime maximalB8 az 5 hodin
denrg. Stresy nés tak ovladly, Ze sotva stihneme spolkpsek, kdyZ je ndm Spatn

Chci odpo¥dét vSem, kté si mysli totéz: obsah mych knizek vymyslim prelkyi denr
béhem rannich rychlych prochazek (10-12 km). Chci fiot, Ze diky nim méam dobrou
kondici, zdravé srdce a skou pantt. ProSel jsem v ZivéttézZkymi momenty, kdy jsem
nemohl chodit. Kuli zraréni patée jsem nevstal z postelégs dva roky. Jedinlaska ke
mne¢ samotnému aipni uzdravit se mi dovolily zbavit se nejen posifiatéi, ale i efektivi
odstraiovat problémy druhych.

Pani Beatko, je vift, Ze mate silnou psychiku a pozitivni pohled. Gécgit, a to je
zasadni podt, ktery Vas bude provazet. Ve svém Zivggem potkal spousty lidi, ktepo
infarktu fungovali docela slugn dokonce dosahovali sportovni @spi. Osobr znam
¢lovéka (10 let po srdmim infarktu), ktery ve &u 60 let Bhal maratén na 25 km.

Zazrak naSeho organismu tkvi v tom, Ze jsou jehigkypischopny regenerace. Srdce je
piedevsim sval, ktery je mozné rehabilitovat a vyakén, ostaté jako vSechny zbyvajici.

Je to ¢zké (zvlast po infarktu), ale mozné. Kdyz uz mluvime o sidieh nemocech, jsme
povinni se pedevsim souidit na obhovy systém — cévni a Zilni, ve kterém putuje naSe
krev. Pra¢ ony WtSinou odrazeji stav sré@ c¢innosti, jeho odolnost a spolehlivost.
Biologicky vek ¢lovéka neuduje mnozstvi prozitych let, ale ve velkérenstav cév (kapiléar a
Zil), jejich pruznostgistota a moznost reakce na veSkeré druhy stresuoiree nagti, hluk,
zmeny tlaku, vihkost atd.).

Ptate se na konkrétni program uzdraveni srdce. kma zni: JeStjednou si pectéte
kapitoly o pohybu, dychani, otuZzovani vodoucas® organismu, které jsou v této publikaci.
| kdyZ zde nenajdete konkrétni informaci tykajieiremoci srdce, jsou v nich jisté zasady,
jejichz dodrzovanim rize W&init cely organismus zdravy, tedy i srdce, jakoejedz jeho
nejdilezit¢jSich nastraj.

V souvislosti s vySe uvedenym bude moje odpbkratka.Abyste rdli zdravé srdce, je
treba péovat o dobré fungovani eéboveho systému, kvalitu krve (zasaditou krev) tigfek
praci ledvin a jater. Abyste to ziskali, jste pawin

1. Veést aktivni Zivot.

2. Ve stra¥ maji prevazovat girodni produkty rostlinnéhotwodu.

3. Pravidelr ¢istit organismus od toxickych sléenin latkove vyminy, které vznikaji v
kazdém organismu.

4. Cerpat z mnoha rece@pbbsazenych v této knize prai&teni organismu a posileni
ob¢hového systému (n&piesnekova tinktura — strana 95, Kdra citronovtéveu —
strana 94 nebo viz recepty v kapitole ,Zdravi k).

5. Je teba si u¢édomovat, Ze poskozovani &toveho systémuipdneSnim zpisobu
Zivota z&ind uz u malych &i (8-10 let). Mam na mysli skrytou formu
arteriosklerozy. Proto by &hproces regenerace (obnoveni cév a srdce, ktén@ani
fadu let) probihat postupns rozumem a po malychikcich.



Na konec mé odp@di mohu dodat pouze jedno. Jestlize pochopite dfiozdravi
obsazenou v této knize, staé potize vyeSite navzdy.

Newrim, ze diky spravné vyZisnizeme zit 150 let.
Jacek K.

Domnivam se, Ze jste moc mlady a mladi lidéreeyysleji o zdraviCim je ¢lovék starsi,
tim vice z&ind chapat, jakym pokladem je zdravi &imé si jej vice vazit. Nejde o to,
abychom dlouho Zili, jde o to, abychom nebyli nemio&dyz budeme dodrzovat zasady

Mrivrw s

ey

Duavéiujme zkudenostem dlouhgkgch, ktei Ziji v doliné Chunza. Zije zde 32 000
obyvatel. Neznaji nemoci aipnérna délka jejich zivota je 120 let! 8&m tkvi tajemstvi?

Skotsky léka McCarrison, ktery prozil 14 let v bezpriatni blizkosti Chunzy, do3el k
zawru, ze hlavnim zdrojem dlouhé&kosti tohoto naroda je Apob stravovani.

Obyvatelé doliny Chunza jsou vegetariani. Jejictleljicek se ¥tSinou sklada ze
syroveho ovoce a zeleniny (vdgtklicka obili, suSenych merwgk, oci brynzy (v zing).

Carrison, aby se definitignpires\dcil o tom, Ze pray zpisob stravovani je tajemstvim
dlouhowkosti obyvatel doliny Chunza, provedl po navratu do Anglie sérperimeni na
zviratech. Jednu skupinu #af krmil typickou stravou londynské rodiny (bilécpm, sled,
rafinovany cukr, zaw@na a véena zelenina atd.). Na zftvexperimentu se ve skugin
testovanych zsly projevovat #izné druhy lidskych nemoci. Druha skupinaiavibyla
krmena podle zjsobu stravovani lidi z doliny Chunzagiigm celého gibéhu experimentu
zastala zvifata druhé skupiny zdrava.

Nékdo se domniva, Zze na dloukest maji viiv klimatické podminky. Zajimavy je ale
fakt, Ze lidé bydlici ve stejnych klimatickych potikach jako obyvatelé doliny Chunza trpi
raznymi onemoc#nimi a délka jejich Zivota je dvakrat kratSi. Tudig nabizi tento zém
Jestlize s¢lovek stravuje nespraentak ho od nemoci nevysvobodi ani horské podnebi.

Na rozdil od sousednich naifogou obyvatelé doliny Chunza velmi podobni Evrapan
Podle teorie historik byli zakladateli prvnich kmenovych pospolitosti ky kupci a
bojovnici Alexandra Makedonskeého, Ktee tam usadili v dobach tazertép horské doliny
feky Indus. Pokud se Evropané budou stravovatéstejohou zit dlouho jako tito lidé.

Chtel bych se optat na alkohol. Tak moc se mluvi o @halivosti a lidé jej stale piji.
Podle Vas alkohol Skodi nebo ne?

Krzysztof K.

Pane Krzysztofe, je jedno moudré staréegadlo: Ti véci Skodi, kdyzZ jich je hodf ale
jsou velmi uziténé v malém mnoZzstvi. Je to chlebal & vino. Potvadz o chlebu a soli
jsem jiz psal, soustdim se na vino.

Od cktstvi ndm vtloukaji do hlavy, jaké zlo pacha alkioiMic nového na toto téma tedy
nemohu dodat. Navrhuji se podivat na alkohol nezige zla, nybrz z poziced&ého vlivu,
kterym pisobi na lidsky organismus.

Jest kdyz jsem studoval, dival jsem se na velice zajinfdm o pousti Kalahari, kde se
vSechna zvata shromazdila, aby se najedladwek, které z&aly fermentovat. Lvi, antilopy,
opice, tydi i sloni, jako by ,uzaveli mir“. Nebyli tam predatid ani okti. VSichni byli
spokojeni, zmizela nenavist i agrese. Ukazalo s@rganismus saudgk nim pati i ¢loveék
jako nejvyssi tvor Pirody) potebuje v malych davkach alkohol. MozelkCira produkovat
hormon &isti, uvohuje svaly, sniZuje se mira reakci a pozornostiniledslovem, nafi
nervové soustavy se uwiije. VSechny rozkoSe alkoholu, které jsem popiseydke, maji



vyznam jenom tehdy, kdyZ je davka alkoholtjimana jako Iék. Hippokrates tvrdil: ,Ve
sttidmém mnoZstvi je vino pro&né organismu jak u zdravého, tak i u nemocného
cloveka“.

Jak rekl slavny Louis Pasteur: ,Vino ime byt opravéné povazovano za nejzdrgsi
napoj, pokud je pouzivano s rozumem®“.iStacti filozofové opakovali svym z&kn: ,Sila
bohi se jen s&kosti rovna uzignosti vina“. DalSi stara vychodni moudrost hlasjRit
mohou vSichni, jen je¢éba ¥dét kde, za co a kolik*®.

V nazorech mudica wdci na celém s&t¢ dochazi vyjimene k naprosté shad A to je
nazor na fiméenou konzumaci alkoholu. Lidska tragédie tkvi v tde nevime, kdyiestat.
Coz se prakticky objevuje ve vSech Zivotnich pregy jidlem poinaje a alkoholem kae.

Nejkomplikovargjsi je ukit davku pozZivaného alkoholu. Slovoijmérena” znamena pro
kazdého w®co jiného. Amexiti védci mnoho let badali, jaky vliv ma alkohol na ligsk
organismus. A nasledndoporuili tyto davky neSkodné pro organismawveka: ¢ervené

nebo bilé vino pro dosmu osobu — 1 g na 1 kg vahy déntvrdy alkohol — 0, 25 g na 1 kg
vahy dena.

Védci vypracovali tabulku vl riznych druli vina na lidské soustavy organismu:

Bilé vinoacistuje ledviny, lehce stimuluje nervovy systérrizpivé ovliviwuje traveni;

Cervené vinozlepsuje fungovani jater, chik jidlu, ¢isti krev, tonizuje hormonalni
soustavu, ukliduje nervovy systém, zlepSuje dychaci procesy, gmitiziko srdénich
onemocgni u lidi s vysokou hladinou cholesterolu.

Nize uvedené informace budou ugité pro vSechny, kiepiji bez miry, a také pro ty,
ktefi kategoricky odmitaji alkohol. Viznych s¥tovych zemich byly provedeny vyzkumy
na téma vlivu alkoholu na jednotlivé soustavy oiganu. Dosply k nasledujicim z&ram:

1. Vino pisobi g@iznivé na nervovou soustavu a aktivuje fungovani #gluacich
vnitinich Zlaz.

2. ZlepSuje traveni, napomaha k lepSimu vghkani Zaludeénich §av a k traveni

Zivocisnych bilkovin (masa a jeho vyroik

Udrzuje pH Zaludénich §av na normalni hladin

Ptiznivé pasobi na travici soustavu.

Povzbuzuje jaterni hiky, priznivé ovliviiuje odtok Zldi do dvanacterniku.

Stimuluje dychani, ventiluje plice.

Diky pritomnosti soli drasliku (vino, Bak) pisobi diureticky na ledviny.

Pasobi na srdmé-cévni soustavu a tim posiluje cévy (protoZze pditemi nasleduje

zUZeni, je to skith masaz cév).

9. Vyplachuje z organismu toxickeé latky (jedy, fendlydoly).

10.Jemnym aroma povzbuzujeehové buiky.

11.Ma antitoxické a desinfeéki vlastnosti.

12.Zamezuje hromaghi tuki na sénach cév, coz je sklou prevenci fi cévnich a
srde&nich onemocgnich.

©ONO®OTAW

Béhem poslednich let bylo provedeno mnoho vyzikura téma vlivu alkoholu na sréfd
sval. Dle rkterych americkych &dci posiluje srdce kazdy napoj obsahujici alkohol.
Cervené vino méa mezi alkoholickymi napoji jediné &inky diky obsahu velkého mnoZstvi
antioxidanti. Veédci si vSimli, Zze lidé, kt#¢ vibec nepiji alkohol, maji &Si sklony k
srdenim onemoci#nim. Vedci z Anglie a Svycarska dosli k 2fu, Ze konzumace alkoholu
ve stidmém mnozZstvi snizuje 0 40 % riziko infarktu alo% cévni onemoemi.

Je teba zdraznit, Ze vino je finosem zejména pro lidi v pokiitém weku a pro lidi trpici
anemii, jejichz organismus je oslaben. V Burgundskaiji: ,Vino je [ékem stafic’. Lidem
po padesatce bych radilfipravovat a pit jednou tydn (zejména v ne#i) mok



dlouhowkosti, ktery chutna ve spdaieosti dobrych fatel (to samé plati pro Zeny v obdobi
menopauzy).

Tady je recept.l0 porci: do hrnce nalit 2 lahve sladkého/poldsthd vina a % litru
vody. Riveést k varu, vét na slabém ohni 10 minut, nasleédutidat Spetku febicku, skdice,
kardamomu a 10 platkcitronu bez slupky. i@t jeS€ 5 minut. Dale nalit 1zici kitaku a
vypnout. Hrnek fikryjte poklickou a nechte 20 minut odstat. Potoieqai'te a pijte jest
teplé. Ri vareni 1 porce jefeba mnoZstvi ingredienci v§fit 10.

Mam 60 let. UZ deset let se snazim bojovat s ostéppu. Zatim prohravam. ddete mi
nejak poradit?
Malgorzata F.

V knize ,Vyléit nevyl&itelné” (¢ast prvni, 11-33 str.) jsemikladné popsal, jaké kury je
tieba prova& v boji proti této nemoci. K mé velké spokojengsém od Vas obdrzel mnoho
dopisi, kde piSete o pozitivnich vysledcich a vyjimgch efektech po provedeni kary.

To je dalSi dkaz, Ze neexistuji nevydelné choroby. Proto vzdy #adaziuji, Ze
trpelivost, znalosti a laska k vlastnimu organismu molporazit kazdou nemoc. Pro pani
Malgosiu a pro ty, kié trpi osteoporézou, manmekolik uzitecnych rad. Nez zau, podam
malé vys¥tleni.

Dvé podoby vapniku

V ptirod se vapnik vyskytuje ve dvou podobach. ,Dobry” vi&pgili organicky, lehce
vstiebatelny pro kosti se nachazi v zeléniovoci (hlavig ve slupce), Kerstw pripravenych
sravach, vejcich, otrubach, ps&mych a ovesnych ki€ich, v dechach, medug¢erstvém
kozim a kravském mléce. ,Spatny* vapnik — anordafitsZzce vstebatelny pro kosti je ve
vSech rafinovanych produktech, v chlebu, pasteamém nebo wv@ném mléce a vSech jeho
kyselych vyrobcich, vigvaené vod, ve vSech tepetnzpracovanych produktechi{piivani
nad 100 °C, vigeni, smazeni) i v preparatech synteticky vyrobenémniku. Pokud jsou
zékladem nasi stravy rafinované pasterizované kyrgiifevaené mléko, ppeceny Kupavy
chléb, tepeld zpracované vyrobky,igemz hlavig pouzivame fevaenou vodu (pravtak se
stravuje ¥tSina lidi), je jasné, ptotak rychle osteoporo6za likviduje kosti dneSnéhaveka.

Pri¢iny nedostatku vapnikuwy téle

Mezi prvky, které pat do slozeni naSeheld, zaujima vapnik patou pozici, goyrech
zakladnich: uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. V angsmu je kolem 1 200 granvapniku,
pii ¢emz 99 %tohoto mnozstvi se nachazi v kostech.

Kostni tka tvori pilit naSeho organismu (udrzugga v kolmé pozici), a pokud je ho v
potravinovych vyrobcich malo, slouzi jako zasobavapniku a fosforu. Obsah vapniku v
krvi je vZdy staly. Dokonce i v poslednim staditieagporozy nize byt v krvi 99,9%vapniku
(je to obranna reakce organismu). Pokud je obsamikéa v krvi nedostatemy, bude
intenzivre cerpan z kosti. Probiha-li proces kazdy degiraanuti ubyvat kostni hmoty.

Je vSeobeenznamo, Ze vyrobky, jako jsou maso, syr, cukr, &Bmé tuky, dodavaji
béhem traveni velké mnozstvi Skodlivych kyselin (éni& $avelova, moéova a jiné). Soli
vapniku neutralizuji tyto kyseliny, protoZe tak &hi organismusipd otravouCim vice je v
nasi potray vySe uvedenych produkttim ménr je vapniku v kostech.

Jednou z hlavnichifgin deficitu vapniku vdle je nadmirna konzumace cuira vyrobki,
které jej obsahuji. Cukr je syntetickym vyrobkemriatraveni tak vznika hodnjedovatych
kyselin. Abychom je neutralizovali, je gebné ohromné mnoZstvi mineralnich soli, do
jejichz slozeni pdt predevsim vapnik. Odkud je organismus bere? Tamjekbde nejvic — z
kosti a zuli. Jestlize vezmeme v Uvahu fakt, Ze lasku k cukicuin gstujeme v naSich
détech od ranéhodtstvi (sami také jime cukr de&na to v mnozstvi stokratigkratujici



normu), je hned jasné, graléti bojuji s kazivosti zuly, dosgli s paradontézou a kosti
starych lidi pipominaji Svycarsky syr (mam na mysli osteoporozu).

Tak, a nyni nizeme vyvodit gkolik dalezitych zawra:

Jedna ze zasadnichigin osteopordzy je nadkma konzumace sladkostijgolavana z
generace na generaci. Od k@dobvykle slychavam: ,Jak nemam datétlibonbon, dtstvi
ma byt gece sladké”. ¥mto rodtim radim starat se o to, abytstvi jejich ditte bylo
zdravé afastné. Aby jejich dénemuselo ki sladkému patSeni v dtstvi hdce bréet nad
bolesti kosti a pate ve sté.

Druha pfic¢ina osteopordézy je pohybové oslabenivSeobecny nedostatek pohybu. O
pohybu jsem uz napsal dost. Ohlédwsteoporézy mohu pouze dodat, chkem méld se
pohybujeme, tim&si je pravdpodobnost onemoeni.

Pozorovani lidi s osteoporozou (a stéejak i vyl&enych) nam dovoluje vystlit priciny,
které pravdpodobrt vyvolavaji tuto nemoc.

Tady jsou:

1. Konzumace malého mnozZstvi zeleniny a ovoce, jakpgjich pirodnich, cerstw

piipravenych gav.

Odstrarni slupek ze zeleniny a ovoce.

Nespravna fiprava pokrni (dlouhé véeni, smazeni).

Prilis velké mnoZstvi potravin.

Koureni.

Méalo pohybu.

Konzumace velkého mnoZstvi mléka.

Konzumace velkého mnoZstvi chleba a tmyeh vyrobk.

. Konzumace velkého mnoZstvi cukru a sladkosti.

10.Konzumace velkého mnozstvi syntetickych vitaimin

11.Konzumace velkého mnozstvi Zisidnych tuki.

12.Konzumace rafinovanych produkbbsahujicich nerozpustny (neorganicky vapnik):
dlouho vaenych kasi,&stovin, polévek ze gku a jinych.

COoNoGRWND

Kdyby kazdy z Vas ugmné a s rukou na srdcitiznal pravdu, domnivam se, Ze by se
vSechny tyto body ukazaly jako charakteristika @aSepisobu Zivota, coZz znamena, Ze
onemocnite osteoporézou nebo uz jste nemocni, jemgest nevite.

Myslim, Ze kazdy uz chape, co mé8al — eliminovat ze svého #pobu Zivota uvedené
priciny. Nej&inngjSimi Kdrami jsou:

1. Lé&civa citronova Kura.
2. ,Terapie sksapkami®.

Léc¢iva citronova Kara

Béhem této kary jereba pit 8avu pouze \isté podob, to znamena rtedit ji vodou,
negidavat cukr ani med.t&vu gipravte v fiipads preventivni kary. Pijte ji §l hodiny
nebo hodinu po jidle — jak komu vyhovuje. Prébié €Zkych chronickych onemoéni je
tteba vypit Bhem jedné karyt&vu z 200 citroh.

,200 citroni! Tolik kyseliny?* pomysli si jist ¢ten&, ktery uz jen i pomysleni citi v
ustech kyselou chiu Nespletl jsem se.iBsré 200 citronu, ani o jeden m&nBe¢hem me
l&citelské praxe pilo vice neZz 100 lidi toto obrovskgoZstvi citronovét®vy, a diky tomu
se pysni dobrym zdravim. Sam jsem pil demrpraiméru 10 sklenic, to jet&va ze 40 kus
Proto se nemat&eho bat. Kdyz to zkusitejgswdcite se, Ze mam pravdu. Velmi sporadicky
se stava, aby sefiptéto velké konzumaci kyseliny citronové objeviigjaké poruchy



funkeénosti stev. V tomto pipack je treba gerusit gijem §avy podle schématud&é kary a
piejit na kdru preventivni. To vam paéie zvyknout si na citronovowd&vu. Potom je mozné
provést Iéivou kuru. PopiSu t& schéma p konzumaci gavy l&ebné kary.

Den 1. a 12. — 5 citrdn

Den 2. a11. — 10 citr@gn

Den 3. a 10. — 15 citran

Den 4. a 9. — 20 citrdn

Den 5., 6., 7. a 8. — 25 citrdn

Dohromady v pkbéhu 12 dni zkonzumujeme 200 citfor&’avu musite pit 3 krat az 5
krat deng. Obyejné na Sesty, sedmy, osmy a devaty dépgane nej¥tSi mnozstvi Savy
(skoro litr). Lidé provadjici karu jsou zdSeni takovym mnozstvintévy, ale pece se &ne
piji i 2 litry jablecné $avy nebo 8avy zcéerného rybizu. A citron jefpce také ovoce, pouze
ma kyselou chtli

Stava z citronu je jednim z nejlepSich presia proti ledvinovym kameim. Proto je
potreba i lécbé ledvinovych kamein vypit mnozstvi 8avy podle vySe popsaného schématu.
Je dilezité podotknout, Zedhem kury je uz zadkolik dni Zetelna vykonnost ledvin. Mo
muze znEnit barvu, je tmavsi, také seie objevit usazenina cihlové barvy, jejimz slozenim
jsou ma@ove soli. V prvni fazi l&y se v meéi vyskytuje velké mnozstvi usazenin.cgvi to
o tom, Ze organismus pod vlivem citronové\d silrg vyluéuje kyselinu meovou. Na konci
kiry m& m@ jantarovou barvu, nejsou dusazeniny ani po dlouhé dopo ukoreni Kiry,
coZ naswdcuje tomu, Ze v organismu uZ neni nadbytek kysetioyoveé.

Kara citronovou Bavou nejlépe zasobuje organismus vitaminy, ktem@ whronicky
chybi. Jedna vykdena cigareta ti v tle az 25 miligramd vitaminu C,¢ili 1/4 denni
potreby (a kdo v dnesdni démekoui?). Jak se da vystlit tak ohromujici fisobeni 8avy z
citronu? Kyselina citronova je jedinou kyselinoteréd se vaze v organismu s vapnikem. Ve
vysledku tohoto procesu se taunikatni sil. Pfi rozpousEni ziskava organismus fosfor a
vapnik — prvky, které normalizuji latkovou v¢nmu a regeneruji kostni thka

Mimo jiné je kyselina citronova jednou z latek kdikpvaného procesu traveni. Poziti
kyseliny citronové v podab &'avy jednak minimalizuje pocit hladu, a také doveluj
organismu Séit energii, ktera nize byt potebna k procesn c¢isténi od Slend (soli kostni
soustavy — pate, klouhi, svali a cév). Zcela vyjimié na této citronovetke je to, ze
béhem ni v organismu vznika kyselina amino-citronokéera je (v syntetické podép
slozkou prakticky vSech farmakaenych pro boj s vySe uvedenymi chorobami.

Jest nékolik uzitetnych rad na téma konzumace citronu. Jestli Véfaabolet v krku a
objevuji se prvni fiznaky anginy, jeieba kazdych 15 minut vysat platek citronu, protoze
roztok kyseliny citronové zabiji, a to dokonce \nmialnich davkach, vSechny bacily. Pokud
trpite parodontézou nebo bolestmi dasni, prosim Wesvideld rano a veéer bihem dvou
tydni proplachujte Ustni dutinu sklenici teplieparené vody s fidavkem citronovét®vy.

Konzumace citronu je skla take jako progedek posilujici vlasy. Mate-li lupy a slabé
vlasy, potirejte si deset dnitki hlavy kousky citronu. Lupy zmizi a vlasy budoiné.

O plesi — informace najdete v knize ,V¥iénevyl&itelné.Cast 1“.

Kdra s pomoci vajéné ska‘dpky

Vajecné skadapky nejsou smeti.

Pri 1é¢bé osteopordézy pomaha vaje skadapka. Je bohata na vapnik, ktery je z 90 %
vyuzZivan organismem (kostmi). Kr@vuhlicitanu vapenatého se ve s$&pce vyskytuji
vSechny mikroelementy nezbytné pro organismusd’,nfluor, mangan, molybden, sira,
kiemik, zinek a jiné — dohromady jich je 27! Slozgajecné skdapky je velmi podobné
sloZeni kosti a zub Néemedti a malarsti edci péatrali ges 15 let po vlivu vajmé skdapky



na lidsky organismus. VSimli si, Ze @&tta dosplych melo pozivani sktapky pozitivni
vysledky proti lamani netif vladi, krvaceni dasni, zaépvznstlivosti, nespavosti, chronicke
nachlazeni a astma. Jak se ukazalo,cwdjeskddpka nejenze posiluje kostni tkaale
odstraiuje také z organismu radioaktivni prvky.

Pro prevenci osteopordzyiire [Finést konzumace sképky neocenitelny pozitek. A co je
nejdilezitéjSi — nezfisobuje Zadné vedlejStiaky. Metoda uzivani sképky je jednoducha,
nevyZzaduje zadné naklady.

Recept:

Vajecnou skdapku pondéte na 5 minut do vé&i vody. Nechte ji, az vyschne a pomelte v
mlynku na kavu. UZivejte od %2 do 1 g dénMiZete ji smichat s citronovoud@/ou z ¥2
citronu nebo fidavat do kaS€i tvarohi. Tuto kdru provagte 2 krat do roka, v lednu a v
listopadu Bhem celého ledna 30 dni jist 1-2 g d&nn

Recept z list i'epy:

Stava ztepnych list je velice @&innym prostedkem pro &t i dospslé, ktei trpi
zmekeéenim zulh a kosti. NejlepSiho efektu dosdahneme, uzivamedss'av ziepnych list
(90 g), mi€e (90 g) a mrkve (280 g). Toto mnozstvi sedpoklada na 2 krat: rano &ee.

Ve zkratce. Mate-li osteopordzu, je bezpodniirde

1. Zmenit zpasob stravovani: omezit konzumaci vyrébkyplavujicich z kosti vapnik
(kava, Ziva@isné tuky atp.).

Pit cerstw piipravené ovocnétavy (ne mé# nez 2 sklenice degh

Dbat o dostatekifrodnich vitamif pro organismus (zejména vitamin C).

Kazdy den jist 1 vajmou skdapku a vejce na hnélku nebo jablko.

Pravidelrt konzumovat fazole, hrach, brokolici a oves, kijerfpohaty na estrogeny.
Provadt ocistu organismu podle metod popsanych v této knize.

Kazdy den, rano i ver, provadt stridavou sprchu.

Denre si zapnout na 10-15 minut oblibenou hudbu, targ@kakat

posilovat kosti pohybem.

CoNoOkwN

Mam 21 let. Od éstvi mam problémy s funkci tlustéh&esa ¢asté zacpy). Od 16 letém
trapi hemoroidy, po narozeni di¢ se to je#t zhorSilo. Léka mi doporwuji chirurgickeé
odstrareni, ja se ale bojim. Nechci jit na operaci. Dejte pnosim, jakoukoliv radu.

Lidia M.

Chirurgické odstratni hemoroid je vhodné pro vSechny kra@npacienta. Po uplynuti
urcité doby se hemoroidy zpravidla vrati, protoZze mgbgstragny priciny.

Hemoroidy (méstky dolni ¢asti tlustého $eva) se obvykle vyskytuji u osob, které
konzumuiji velké mnoZstvi chleba, sladkosti, ka¥gje, u lidi zvyklych jist chlelbky
raizného druhu a jejichz zéaklad #¥@hléb a uzeniny.

Hemoroidy jsou mimo jiné znakem nevykonnosttudvého systému, oslabeni pruznosti
cév a Zil, stejs tak i zahu&ni krve z divodu nedostatkuifrodnich mineralnich sloZzek
nachazejicich se v ovoci a zelehitd Zencasto vznikaji po porodu vidledku gemiseni
bedernich obrail

Pricinou hemoroid u muz je deformace bedernich obfattl disledku velké hmotnosti
téla, zvlast vycnivajiciho Bicha.

Jednou z hlavnichif&in hemoroidi miZe byt sedavy Zsob Zivota, ktery vede k
zacpam a posléze se objevi hemoroidy.

Jestlize znametfiny, pojdme seridit témito pravidly:



1. Ved'me aktivni zjisob Zivota. BEnutme se k pohybu zejména svaly dolnich partii.
2. Omezme konzumaci sladkosti, chlektaje, kavy, konzumujme zeleninu a ovoce

(varené i syrové).

3. Odstraame zacpyg¢isteme tlusté sevo. Vrame mu jeho zdravou mikrofloru.
4. Nauwtme se jist pomalu a nezapijejme pokrmy tekutindnitl je z&kladni zdsada

dobrého fungovani celého traviciho Ustroji, zejmtiustého seva).

Navrhuji rekolik zakrok, které Vam uleéi boj s hemoroidy:

Ze syrové brambory vykrojte skiu o velikosti malého prstu a na noc ji vlioZte do
fitniho otvoru. Opakujte kazdy druhy de¢hem dvou tyd.

Po vypradzdani umyijtefitni otvor stidavou sprchou, opakujte 5 krat. P&zgemné
osusSte nakkym rucnikem.

Sedaci koupel. Do vhodné nadoby k sezendr(ikp plastovy kbelik) nasypte 2 IZice
machorky (tabak selsky) a zalijte 1 | horké vodyadNbu pikryjte a odstavte na 20
minut. KdyZ bude vychézejici para z nddoby snewitededite si a vydrzte nad parou

3-5 minut.

* Pijte tyto sngsi ¥av 15 minut ped jidlem. Recept na jednu porci:
1. 50 g mrkve + 40 g celeru + 20 gikoe petrzele + 30 g Spenatu
2. 90 g mrkve + 60 g Spenatu

* Kostku ledu zabalte do bawimé latky a plozte ji ke sé¥raéi na 5-10 sekund.
Provadijte po vyprazdeni bthem dvou misiai (fitni otvor by n&l byt umyty a
vyprazdriny).

» Odstrarni hemoroid jednou provzdy: v Iétje tteba drzet éhem dvou tydf prisnou
dietu obsahujici zeleninu a ovoce. Nejezte masie p&ivo, mlé&né produkty,
nepijte kavu, kakaaiokoladu, alkoholické napoje. Misto chleba jezteSske& dechy
(malé mnozstvi). Pijtéaj z malinovych lisi, rybizu, maty, henanku atp.

Nakonec, moji drazi, velmiubbzity poznatek. Kazdy z Vas by sl mvedomit ze

hemoroidy jsou jednou zigin vedoucich k rakovintlustého steva!

N4

Mohl byste mi dat nejjednodussi recepty, jak s@mhped nadory?
Justyna D.

Je mi lito, ale universalni recept neexistuje. dn@m radiovém vysilani jsem byl

pozadan, abych dopdfilizptsoby, jak se chranitfpd vznikem naddra ja odpowdé! takto:

Je teba jist ovoce a zeleninu pochazejici z VaSehamega také z nich piterstw
pripravené gavy. V kazdodennim jidelétku by se milo objevit aspé jedno jablko a

syrova nebo v@na zelenina. NejcenjSi je ovoce a zelenina s intenzivni zelenou barvou

oranZzovowi ¢ervenou (Spenat, salat, okurka, fazole, hraSekatejrepa, mrkev, dy#

jablka, hrusky atp.) Diky nim ziskavaji itky nasSeho organismu vSechny nezbytné

vitaminy, mineralni latky, vlakninu a kyslik.
Je teba undt odliSit tuk od tuku.
Tuky jsou nezbytné pro organismus, zejména prasistasoby. Otazkou je: jaké tuky

pouzivat? V rostlinnych olejich, zvl&Sv téch lisovanych za studena, se nachazeji

kyseliny a vitaminy, které prodluzuji nas Zivot.Adst den rdno a ver pijte IZici oleje
nebo jej pidavejte do salat Nicmére konzumaci masa, mléka margarinu jeitba co
nejvice omezit.



« Je teba natiit se dychat a pohybovat. Vzduch, respektive kygtiknezbytny pro kazdou
miliardu burgk nasSeho da, regeneruje jej, tzn. brzdi proces starnuti. yPoprispiva k
proniknuti kysliku do kazdé lildy, proto je feba travit nejvicetasu v pohybu na
cerstvém vzduchu.

Budte veseli! VSechny naSe prozité emoce ndstanou nejen v hlay fidi také ¥tSinu
fyziologickych reakci naSeho organismu. Jestlizexgém trapime nebo jsme rozruSeni,
nas imunologicky systém ifjpodni obranny systém organismuYegtava vytvéet
hormony T a B, které nds mimo jiné chrarg vesSkerymi infekcemi a rakovinou. Kdyz
jsme $astni a veseli, mame radost ze Zivota, posilujemijgraunitni systém a zdravi.

Je teba se urt uvolnit. Dnesni Zivot jgadou nefijemnosti a strés Vyhnout se jim je
nemozné, ale nesmi se hromadit! iddba si najitas na oddech a relaxaci, na v3e, co se
Vam libi. Zawete se do pokoje a poslouchejte hudbu, meditujteshdzejte se po lese.
Kazdy den bdte trochu sami (3-5 minut), uvdite se, nefemyslejte o nefjemnych
vécech.

Je teba nutit mozek Kinnosti. Cim vice mozek pracuje, o to vic jetsobily. V kazdém
véku, a obzvlas na stara kolena, jgdaba aktivovat mozkovou oblast, zodpduou za
panet. Je tebacist knihy, chodit do muzea, poslouchdégnasky, hrat Sachy — kratce
feceno — pracovat hlavou!

Déle sgte. Dobry spanek nejenze rozjag mysl, ale také dovoluje odfinout si svaim,
sniZzuje tlak, regeneruje vyavaci hormonalni systém, zvySuje odolnost. Dokandregy
se hem spanku hoji rychlejClovek, ktery rekolik dni nespi, prostblazni. Opravdu
kazdy potebuje fizné mnozstvi spanku.ékomu st&i 4-5 hodin, jinému 8-10 hodin.
VSichni maji spat tolik, kolik padebuje jejich organismus. Hla¥mbychom po probuzeni
nepoct'ovali inavu a nedostatek spanku.

Zamilujte si chlad. Imunitni systém organismu ijebt stale trénovat. Obzvl&3néa rad
zimu. V pokoji, ve kterém spime, byeha byt teplota 16-17 °C. Btlava sprcha rano a
vecer — zaruka spolehlivého fungovani imunologickéysiamu.

Jezte méh a drzte se zasady: ,Jim, abych Zil — neZiju, aljecht. Za timto @&elem se
nawte jist pomalu a od stolu vstavejte vzdy s pociteladu. Jezte viceifpodnich
produkii, které nebyly tepethzpracované (dlouho se nesmazily).

Vice se smjte! Béhem smichu pracuje mnohem vice naSichisvaéZ si vibec umime
predstavit. Smich, to je forma masaze pro nasénimirgany, a také impuls stimulujici
nase travici organy. Smich funguje proti bolestpratizaretlive. KdyZz se smjeme,
dychame hluboce a timto obnovujeme zasoby kysliilicich. Mozek @i smichu vytvéi
serotonin — hormon &ti. Mimo jiné je smich genialnim &pobem pro navazovani
kontakti.

* Milujme se! Star4 medicina itk cestu k dosazeni nesmrtelnosti ve spojeni dvekiip

muzského a Zenského. Milostny akt nejlépe regeadramonii &la.

* Provadjme cistu €la. Pamatujme na to, Ze co je vevnie vidkt i navenek!

» Je teba poslouchat hlas svéhd&at NaSe &lo reaguje na p# kterou mu davame.

Zacnéme se o sebe starat, nez onemocnime, protoZe jexkdoudeme navzdy zdravi.

V priibéhu rekolika let se neiiu zbavit poceni rukou a nohou. VSechno jsem v§ekeu
nic nepomaha. Mam kit tomu komplexy. Ragl nikam nechodim, protoZze okandzit

znervOznim a zau se potit.
JanN.

Za prvé— je teba se nalit ovladat swj nervovy systém. Za timtocélem je teba se
z&it zabyvat psychickym tréninkem.



Za druhé — prestat na to p@d myslet a jist mémasa. Po poziti masa vydava pot
negijemny zapach.
Provefte ctistu organismu a navykte kizi na teplotni zrény (stidava sprcha).

Nekolik konkrétnich rad, jak se zbavit f§pmného zapachu chodidel.

1. Natrhejtecerstvé bezove listy, rozmékejte je a vloZte mezi prsty. Nasledsi obujte
ponoZzky a chdte v nich 2-3 hodiny, mozna i vice.

2. Nasypte si do ponozek rozemletou dubovéwka obujte si je na nohy. Nechtéspbit
pies noc a rano nohy umyijte v teplé ¥@ddolte vysuste. Zopakujte 7 krat co druhy den.

3. Nasypte do ponozek kyselinu borovou v prasku &esp nich celou noc. Rano nohy
umyjte ve studené veéda dolie vysuste. Zopakuijte 7 krat kazdy druhy den.

4.Denre (rano i veéer) davejte nohy pod proud studené tekouci vody5+i® sekund,
opakujte 90 dni. Tento nekomplikovany zakrokizete prova& béhem celého Zivota,
poceni zmizi, stefhjako zmizi bolesti v krku.

Vjednom ze svyafianki jste psal, Ze pozivani syntetického vitaminu &&kgellivé. Prg?
Maria K.

Skodlivé neni jenom uzivani vitaminu C, ale v3egftetickych vitamin.

Za prvé: veétSina vitamitd jsou prvky, které vznikajiiprostlinnych procesech biosyntézy
pod vlivem slunéniho s¥tla Slunce a Msice. V rostlinnych htkach jsou vitaminy v lehce
vstrebatelné podab (provitaminy) proc¢lovéka, kromé toho se v rostlindch vyskytuje
nezbytny soubor mineralnich soli a jinych, pro (@& neznamych slozek, které jsou
piiznivé pro organismus. Protofgaavkovani firodnimi vitaminy je nemozZné, zato
syntetickymi velmi jednoduché.

Za druhé: Unlé vitaminy jsou krystalicka neorganicka latka, ratge €lu cizi. Je
organismem lehce neb&Zte vstebatelnd, nebo neni ¥sbatelnd ubec (obzvladt pri
poruchach metabolismu). Mnozi z Vas se sateswgdcili, jak nagiklad ma (po poziti
vitamini) méni barvugi zapach.Casto se vyskytujitzné formy netolerance vitantirpro
organismus (mdloby, oslabenigdeni).

Za treti: jednim z vedlejSichdinka pouzivani syntetickych vitamine zwtSeni chuti k
jidlu, protoze organismus, aby je iedial, potebuje dodat@ou porci mineralnich soli,
uhlovodari a bilkovinnych slozek. V rostlinach se nachazag, v syntetickych vitaminech
nejsou, a proto ziaclovek instinktivre vice jist, coz poziji vede k nadvéaze.

Nasledky konzumace syntetického vitaminu C

V naSem wdomi pgevlada nazor o nezavadnosti syntetického vitaminuA@ v
poslednich letech Zali Iékai ¢im dal tim ¢asgji pozorovat vedlejSi reakce &gobené
nadnérnymi davkami vitaminu C. Neni tajemstvim, Ze spaussob poziva vitamin C pro
Ié¢bu cHipky ¢i jinych virovych onemoceni s davkovanim 4-6 g na den, zatimco normalni
davka ma byt kolem 100 mg.

Védci z mnoha zemi se shoduji s ndzorem,ifem syntetického vitaminu C nezvySuje
odolnost organismu t¢i nachlazeni a z%#Seni jeho davky zhorSuje tich nekterych
infekénich a alergickych chorob, zejména revmatismus.

NejnebezpéngjSim nasledkem vysokych davek vitaminu C je zvySmailivost krve, v
dusledkuc¢ehoz vznikaji srazeniny. Mimo jiné se vitamin C fhiodna vzniku ledvinovych



nebo ma@ovych kamen, které vznikaji diky solim kyseliny&velové a méové.

Synteticky vitamin C fisobi destruktivé i na jiné vitaminy. Nagklad osoby, které braly
vitamin B, v injekcich, l1éki& odrazuji od pijmu vitaminu C, protoZe tendiii tento vitamin.

U nemocnych cukrovkou narusuji velké davky vitami@uproces tvorby inzulinu a
zvySuji obsah cukru v ndoa krvi. V posledni dob se zjistilo, Ze velké davky vitaminu C
brzdi tempo posilani impuisnervow-svalovych, a tim se zvySuje svalova Unava a je
naruSena koordinace zrakovych a pohybovych reakci.

Ve shod s touto teorii se vitamin C v organismu neakuneul&roto radim, abyste se o
konzumaci syntetického vitaminu C poradili s i&ma. Nejvyhodyjsi je gijimat vitaminy
jen v girodni forme. Jezte ovoce a zeleninu, jimi seiti negedavkujete.

V loiském roce mi na festivalu jasnovidékl, Ze neni dobré nosit na rukou mnoho
prstynki.
Halina C.

Jednoznéné mél pravdu. Bhem wdeckych vyzkun bylo zjiS€no, Ze biZzuterie na rukou
muze vyvolavat tkteré Zenské choroby.

Jak vime, na prstech se nachazi mnoho citlivychibkiggré maji souvislost s viitimi
organy. Proto prstynek na prstg&ai podporuje onemoeéni prsni bradavky, pohlavni
nemoci a nemoci endokrinnich Zl4z.

Prstynek na sédnim prstu — kornéni tepen, hypertenze.

Prstynek na ukazovku — bolesti zad, vagni kosti a zagt korinka.

Casté no3eni ozdob na nesdil vede k onemoa@mim dvanacterniku.

Moje rada: nezé&kuijte ruce prstynky. Na noc je sundavejte, jedreotas si i ruce museji
odpaiinout. Ve volnémcéase si masirujte jednu minuturiidaw prsty levé i pravé ruky,
protoze prsty u rukou maji souvislost se zrakenkuBato budete provét denr, bryle
nebudete paéébovat a ruce budou odfaie.

Mize zgsob stravovani ovlivnit pohlavi budoucihosté
Elzbieta, Maciej P.

V poslednich letech se nahromadilo mnoho tfgkotvrzujicich souvislost s konzumaci
jednotlivych potravin a pohlavim nenarozenéhétdit

Na jednom japonském ostr®ge mnoho let rodi 4 krat vice chlapwezli cvcéat. Japonsti
védci tvrdi, Ze picinou je mistni pitna voda obsahujici zvySené mmbZzzésaditych
slowenin. Podle nazérfrancouzskych medik urcuji pohlavi budouciho dite stravovaci
navyky z 80 %. Abyste @ali chlapce, konzumujte vice drasliku, képth dEvcete je teba
vice vapniku.

Potraviny, které ovlixuji narozeni chlapéka: zasadité mineralni vody, ovocnéasy,
uzeniny, uzené vyrobky, vajey bilek, brambory, houby, hrach, banany, datleruitiey,
pomerage, tesrg, suSené Svestky.

Potraviny, které ovliviuji narozeni dv¢atka: vapenité mineralni vodyokolada, kakao,
vejce, tvaroh, kefir, smetana, tvrdé syryipe, mouwniky bez drozdi, lilek, karotka, okurky,
cibule, paprika, jablka, jahody, maliny, grepyrestové plody, techy, cukr, med, dzemy.

Mnoho let si bezvysledhécim zart prostaty. Zné lidovd medicinajaké recepty?
Roman B.



Myslim, Ze neuSkodi offgindch této nemoci napsat, protoZze podle statistikika u
kazdého itetiho muze po 45. roce Zivota. Jtgni stadium z&tu Zlaz probiha bez
symptoni, a proto je pdeba se sousdit hlavré na to, jestli:

¢asgji nez obvykle citime nuceni niib;

proud mdi je tenky, m@ vylu¢ujeme s pestavkami, pomalu;

kvili zvétSovani Zlaz je nuceni rtib ¢astjsSi, v noci se budime;
mocovy mechyt se neda Upkvyprazdnit i les pocit silného pnuti.

NP

Pokud nevezmete v Gvahu tyto projevy a geege I€bu, mohou se rozvinout inféki
zaretlivé procesy moovych cest, které poZj zpusobuji €Zzka onemoceni ledvin a
casténé oslabeni potence. Kazdy muz je povinen po 4@ fovota jednou do roka navstivit
urologa, po 55. roce zivota dvakrat do roka.

Toto jsou preventivni zakroky, které jelba dodrzovat po 40. roce Zivota:

* Vyhybat se sedavému igobu Zivota.

* Neprivackt si zacpy.

* Neochlazovatdo (hlavre nohy).

* Neprehant to s alkoholem.

* SnaZit se konzumovat vice zeleniny, ovoce, kyselyt&nych vyrobKi: kase na
vodk, fepu, tmaveé p#vo; pit koktejly zcerstvych §av: fepa + karotka + okurka v
pomgru (1:3:1).

* V zimnim obdobi nosit spodni pradlo, nebyt dlouhanrazu.

* Vice se prochazet nezavisle n&as.

e Vyvarovat se nadvahy.

» Jednozn&¢ omezit cukr, sladkosti, méoé vyrobky.

» Vést aktivni zfisob Zivota, bezpodmities po ranu cwuiit, provadt otuzovaci kury
(sttidava sprcha tepla a studena voda) a WlastuZzovat chodidla (kratkodobé
polévani studenou vodou, roztiraniyizé na boso po tréypo plazi atd.).

o ZA&rst prostaty je mozné vyt pravidelnymi kratkodobymi sty jednou za tyden 24-
36 hodin o vod.

Tém, co uz touto chorobou trpi, dopouji nasledujici zpsoby.
UZitedné rady

Ocista ma‘ové a pohlavni soustavy

Prvni den nasypte doiltitrové zavdovaci sklenice 2 IZice n&&téné ryze, zalijte do
plna studenou fevaenou vodu a odstavte na 24 hodin. Druhy den yezniruhou
zavdovaci sklenici, nasypte do ni ryzi, zalijte vodoadstavte na 24 hodin. To samiejte
kazdy den. Rdejte dalSi sklenici, a ¥¢th p‘edchozich proplachujte ryzi a zalévejte vodou.

Po 5 dnech budeme mit 5 zémeacich sklenic s nanienou ryzi. Sesty den uta ryzi,
kterd byla ve sklenid. 1, vate 15 minut a ihned ji $ate samotnou beZifohy. Eventuéls
pridejte trochu smetanového masla nebo rostlinny alejv Zzadnémijpadt sil. 3 hodiny po
konzumaci ryZe nepijte ani nejezte. Do sklerticé nasypte ryZi, zalijte vodou a odstavte se
sklenicic¢. 5. Tak postupujte 2 &sice a pop@ad prestavujte zaw@vaci sklenice. Tato Kura
likviduje zargtlivé procesy prostaty u mia |&i mocovou a pohlavni soustavu u Zen.



PiSete, Ze kava je Skodliva. Ja jséatia o vyhodach piti kavy.
Bozena T.

Chcete-li byt v dobrém zdravotnim stavu, vyhylsgteekontrolovanému piti kawava
je zbavena nutthich hodnot. Kofein, nachazejici se v tomto nap§iZuje vstebatelnost
bilkovin a snizuje obsah cennych mikroelenientorganismu, Zeleza, vapniku a vitamin
skupiny B.

Silna kava napada jatra, proto se kavovi amatesou po vypiti dalSiho Salku (po 10-15
minutach). Francouzsti medici zjistili, Ze lidéigijvice nez 3 Salky kavy dexirpi skrytou
formou anémie. U osob, které piji 6 Satkenr®, se vyskytla paranoia. J&$¢ treba dodat, Ze
kava zadrZuje v organismu radionuklidy.

Optimisticteji se divaji na kavu &dci z USA, ktéi bechem 25 let vedli vyzkumy mezi 85
tisici americkymi zargstnanci nemocnic. Jejich publikované vysledky dofiazze kava
siln¢ pasobi na organismus.

Vysledek je jednozriay: v malych davkach kava obsahuje antistatickétrlasti. Takze
neexistuji dobré nebo Spatné vyrobky. | jed v malgavkach mze byt Iékem. Pouze musim
zopakovat starou banalni pravdu — vSeho s mir@sdlky dendé zcela stai.

Nakonec gkolik zajimavosti (netykaji se konzumace kavy, dybastji pozivanych
tekutin).

Je ¥decky dokazano, zézné tekutiny vyplachujiiznym zpgisobem ledvinové kameny.
Coca-cola — 2 %;

Prevarena voda — 2-4 %;

Stolni mineralni voda — 6-8 %;

Jiné druhy mineralni vody — 12-18 %;
Caj— 12 %;

Kava — 16 %;

Pivo — 20 %;

Zelenycaj — 46-60 %.

ONOOR~WNE

Proto je dobré pit #&kdy mineralni vodu¢aj, kdvu, dokonce pivo, ale nejlepsi je pit
zelenyéa,.

Cast Sesta

Uplna odista organismu - V ¢istém téle zdravy duch

K UpIné aiste téla pati vne¢jSi a vnitni hygiena. Jak ji vyuzit, aby slouzila naSemu zgra
bude napséano v této kapitole.

Abychom se zbavili skut@é giciny mnoha chorob, jeiéba v prvnifadk vymeést z
organismu vSechno to, co se tam jak na skladce ddibonrekolik let. Za timto delem jste
povinni provadt Uplnou @istu organismu, lépé&eceno, generdlni uklid vSecktiétujicich
systént.

Uplna a@ista organismu je nejen gebna, ale i zivoth nezbytna, protoze pouzdsty
organismus zbaven vesSkeré wnitSpiny niize fungovat harmonicky a spravriKazda etapa
oc¢isténi bude pinaset vysledky. Podisté tlustého geva Vas pestane trapit nafouklé&ioho,
zacpy, paleni zahy; paiste jater se Vam zlepsi traveni, p&imnobjevi se lesk vdach, lesk
vlasi. Budete vypadat mladSifgstanete byt unaveni, objevi se energie a siistool ledvin
docilite zmizeni v&u pod @&ima, normalizuje se tlak a zmizizné bolesti v dolni partii
biicha a take ficiny, které se do té doby ndda urcit. Ocista klouli prispiva k rozpougni



soli, které se v nich nachazeji. Pokud klouby resprfungovaly a bolely, zejménatip
zmené pocasi, nyni budou furtki a pruzné. fed infekcemi, infarktem, mozkovodipodou
a jinymi potizemi, které jsowkdy k nevydrzeni, Vas ochrandista lymfy a cév.

Nic neni srovnatelné s pocity po Upln&ste organismu. Pokud se rozhodnete pro tento
krok, uji¥uji Vas, Ze budete jinymi lidmi.

Zevni hygiena téla

Cisténi zubi

O zevni hygied vime mnohem vice nez o vimf. KinaSeji vSak naSe¢domosti vzdy
oc¢ekavané vysledky? Napjsme si zvykli kazdy dedgistit zuby, rektefi to claji 2-3 krat
denrg. Dlouho teme kartédkem zuby, pouzivamdizné pasty a je divné, Ze i po takkthdné
p&i o zuby vznika parodontdéza a kazy v naSi ustninduZiidkakdy potkameloveéka se
zcela zdravymi zuby. ¥em tkvi gicina?

Kartatky na zuby, které pouzivame, zuby &asré nici. Za prvé, kartéky jsou tvrdé a
mrzai dask. Jelikoz se do ran dostavaji mikroskopické zbytkglla (hlavré u
.,masozrav@“), rozmnozuji se tam bakterie ac¢maaji jednoduse hnit. Za druhé, zubni
kart&ek prakticky nemasiruje dasncoz mize vést k naruSeni krevniho ébio. Za feti,
samotny kartéek se po kratké deébpouzivani stava sidlem pro bakterie. Z vySe uvgden
duvoda vznikaji u tSiny lidi, ktei si pravideld a preciz# cisti zuby, dva patologické
procesy. kazivost — &éni zuli v dasledku chemickych procésna povrchu zubu;
parodontdza — poSkozeniiiemi zubi v disledku gisobeni hnilobnych a jinych parazitOba
tyto procesy se stavajiripinou nejen bolesti zul ale i mnohych vnihich nemoci: zan
kloubi, Spatna funkced, nosu, usi, hypertenze, poruchy ledvin, srdcedkal, stev.

Je mozné najit kompromis a hig@Set nasSim zulm tolik starosti svou ignoraci? Ukazuje
se, Ze je to mozné. Jogini, Kteaali s aistou €la, neuznavaji kartky kvili jejich
nehygienénosti a radji pouzivaji jednorazovée kaktky v podolg veétvicky stromu. My
muzeme také vyuzit misto ka&ta na zuby wtvicku hrusky, lipy, rybizu, maliny, borovice
nebo smrku. Za timtocélem si pipravte \&tvicky o délce 10-15 cm, néilad z borovice
nebo smrku. Nez si Zaetecistit zuby, jeden konec jéaba dobe pokousat, aby vznikl maly
Stétecek. Behem Zvykani dezinfikujeme zuby i d&srdiky specialnim slateninam
obsazenych v jeldnatych stromech. Temizeme na ,kartéek" nanést pastu, kterou denn
pouzivame, date si vyistit zuby a namasirovat dasn

Nékolik slov o pastach. Neni to tak davno, kdy jedmaswtovych firem vyraljicich
zubni pasty stanulai@d soudem, protoZze byl v jejich vyrobcich odhalgsoky obsah
fluoru. A pra¥ ten se stal iicinou smrti @ti, které sicistily zuby a rady ji pojidaly.
Vzhledem k tomu upozouji rodice, aby peadre kontrolovali své i, jak sicisti zuby a v
Zadném gipadt nedovolili jist zubni pastu (hodméti m4 tento zlozvyk). JeSpodotknu, Ze
jogini vabec nepouzivaji pastu na zuby, misto ni pouzivaggk rozemleté soli a olej.

Zuby si¢istime gevazre 30-40 sekund, maximalni efekt z&elem prevence a posileni
zubi mazeme dosahnoutistétnim 3-5 minut. Japonci maji dobré, zdravé zuby fitom
ziidka pouzivaji karigek na zuby. Ragi si je cisti ukazovékem s trochou pasty. Tento
zpasob sk¥le cisti a sodasreé posiluje zuby a masiruje dasnla jsem ze vSech uvedenych
zpasohi vybral swij, ktery je jejich kombinaci.

UzZitecné rady:

Pripravuji pastu na zuby s timto sloZenir:1Zicka citronové gavy, 1 IZEéka rostlinného



oleje, 2 IzEky zubni pasty (tu kterou pouzivate kazdy deni), Ipicky cisté sody, soli,
zazvorového prasku. VSechno delzamichejte a viozte do kraky, ktera chrani pastured
swtlem. Naméim v past prst a nasledoenukazovékem levé i pravé ruky 1-2 minuty
¢istim zuby a masiruji dagn Po skoreni dikladre vyplachnu Ustni dutinu velkym
mnoZstvim vody.

Po umyti zulh vypiju sklenici zelenéhoaje, protoZe ten chrani zubiep kazy a brzdi
rozmnoZzovani mikroorganizimkteré néi zubni sklovinu.

Cisténi jazyka

VétSina z nas ma na jazyku dwily, nebo Zluty povlak, coZz poukazuje nemoroda
onemockni traviciho systému a z&iéteni tla nanosy. Samaegjme, Ze je teba dat travici
systéem do pi@dku. Nesmite se sfitis pritomnosti poviaku, protoZe je sidlem bakterii v
ustni dutig. Jazyk je tebagistit stejreé ¢asto jako zubyCisténi jazyka je velmi jednoduché —
ukazovékem seSkrabdvame bily povlak (odiéwoe k z&kladu jazyka), dokud se neobjevi
razové zabarveni jazyka. Dale lehce masirujeme jalgjlem.

Cisténi nosu

Na rozdil od¢isteni zuhi neni na tento zakrok mnoho lidi zvyklych. A jeSkoda. Nos
ucpany hlenem je néjemnym spolénikem Zivota ¥tSiny z nas. Jde pak nejen&ikosti s
dychanim a o naruSetichu, ale i o poruchu energetické bilance v organiscoZ vede k
vaznym zdravotnim potizim. NiZze uvedenda informac&gam ¢asténé znama. Cld bych
pouze pidat rekolik poznamek, ohledndychani nosem. Podle starodawigské mediciny
je dychani pravou nosni dirkou sldné, neboli kladné, rostagimém pozitivni potencial v
organismu. Dychani levou nosni dirkou jésiini neboli zaporné. Svobodné dychani nosem
je nezbytné pro udrZeni bioenergetické rovnovatyev

Je teba wdét jeS€ i to, Ze se kotivdechnuty nosem usazuje na slizovitém povrchu
nosnich kanal a je odstraovan malinkymi chloupky, které jsou v neustalémyimh Nosni
hlen obsahuje antiseptické vlastnosti a zabiji wim® mnoZzstvi bakterii. Obsah Spiny a
prachu ve vzduchu, ktery dychame, je tak velkykagesnik celou Spinu a prach usazeny v
nosni dutig nevyisti. Kroms toho lidé gevazri spi na pravém nebo levém bokug(anby
se spat na zadech), cozigpbuje, Ze se v jedné nosni dirce hromadi vicekékb odpadu.
Dychéani olsma dirkami je nerovno#énné, a navic narusi normalni dychaci procefinse
sloZzeni krve a jeji cirkulace, nasledkem je nespvoaruseni nervové a travici soustavy.
Lidé, ktei 1éCi chronicka nachlazeni, rychleji starnou, maji pbruzraku, objevuje se Sum v
hlaw a v uSich. Jednodu&eceno, pokud to neni normalni fyziologické dychanémh
dirkami, mizeme zanedlouho piat s celkovym oslabenim celého organismu. Prgtee
melo proplachovani nosu a nosnich ka@n@bjevit v kazdodenni hygiénu vSech lidi,
nezavisle na&ku.

V ¢em spd@iva technikacisténi nosu?

Prichystejte si %2 sklenice teplé vody, rozftesv ni 2 Spetky soli, 2 Spetky sody, ¥Zki
medu. Obsahiplijte do malé lahwiky (pro krmeni batolat) a na$ee na ni dudlik. V dudliku
udélejte velkou dirku, aby voda lehce tekla. Wigpjednu nosni dirku palcem, skrze druhou
se pokuste vtahnout vodu z latky tak, aby se vylévala Gsty. Stejmak postupujte a
proplachujte druhou nosni dirku. Tak télgjte na stidatku. Kdyz uz ovladnete techniku
vyplachovani, mzete dvojnasolinzvetsSit mnozstvi vody a zbylych sloZzek. Proplachovad n
je treba rano nebo ver 2-3 krat tyda. Proplachovani se iie také provéait odvarem z ¥
sklenice bylin (mata, Hmanek), obsahuji antiseptické a aromatické vlasitnos



Proplachovani nosu stimuluje nervova zaler a sliznici. V obdobi veder zachovava
vyplachovani vlihkost v nose. Velice efektivni jeplgchovani miskou vodou. Na zaklad
vlastni zkuSenosti a zkuSenosti mych padienbhu s peswdcenimiici, Ze vyplachovani
nosu je dinnym prostedkem proti spoustnemoci souvisejicich s nosni dutinou. Je to
nejlepSi metoda &by chronickych nachlazeni a rasnskwly zékrok tonizujici mozek a
nervovou soustavu.

Pozor! Ze z&atku budete # vyplachovani miskou vodou pocbvat péleni a pichani v
nose. Je to vysledek toho, Ze sliznice je poSkoaemémocna. Po 3-4 zakrocich bolestivé a
negijemné pocity zmizi.

Spousta laryngolagnedoporduje proplachovani nosu vodnimi roztoky a prefekajky.
Domnivam se, Ze ti, ktepomoci kapek nedosahli Zzadaného vysledku, razkoaysi vySe
uvedené zakroky. Teorie nawasto iika jedno a praxe ukazuje druhé. Pokud budete
proplachovani nosu praktikovat, sliznice bude d@ijZZapomenete na rymu a ocenite, jak
plnohodnotné je dychani nosem.

Cisténi usi

Usni hygiena, ktera je nezbytna pro zdravi, nent kemplikovana. Hroda vychazela z
piedpokladu, Zeisteni usi probiha diky iemig’ovani usniho mazuc¢@tujiciho ucho od
zevnich neistot. Z divodu z¥tSeni tlaku mazu na bubinkovou blanu je mozna bolesy,
zavrat a hluchota. Hygiena zevniho ucha &pé v prosté zasadkdy je teba jej makat,
ohybat na dzné strany, tahat dil dogeedu i dozadu. VSechny tyto pohyby usiad
odstragni uSniho mazu a jinych #&stot z ucha. Bylo by ski€, kdyby k rannim
hygienickym¢innostem patla usSni masaz, kterou provadime nasledovn

1. VyvySeninu za uchem masirujte &@m nahoru — dél8 krat;
2. ohnréte 8 kréat usni boltce zezadu degu;

3. ot&ejte 8 krat usnimi lakky po snéru hodinovych raicek;
4. tahejte 8 krat za usni taky.

Nasledr viozte do uSnich otvérukazovéky obou rukou a energicky jimi pohybujte ze
strany na stranu. Posléze odsteasuché, mrtveé hiky, prach a maz.

Ze zkuSenosti vime, Ze pdeiteni mych knizek zdnd mnoho lidi se sebezepim
provadt doporiené rady a pokyny, ale jalas &zi, mnozi se z nedostatkiasu vraci k
piedeSlému zjsobu Zivota a jejich chvilkové Usili aq@o zdravi kodi.

Chci zdiraznit, moji mili, Ze kazdy z Vas ma jen jeden kjva kdyz dlate réco pro
zdravi, dlate to gedevSim pro sebe. V naSem organismu nejsiémi prvoradé nebo
druhgadeé, vSe je prodpdulezité. Pouze komplexniristup k fyziologickyméinnostem Vam
umozni byt zdravymi.

Vnitrni hygiena organismu

O zevni hygiehvi snad kazdy odetbtvi, nicméd o vnitni hygier vime jen poskrovnu,
i kdyz stav naSich vriitich orgam urcuje nas zew)sSek, ma i rozhodujici vyznam v otazce
naseho zdravi.

Informaci, o které se zminim pagd jste jiz ¢etli v prvnicasti mé knihy. Zagrné jesg
jednou ve zkratce podotykdm, Ze pochopeni obsahupaniZze udrzet organismusdistote
do konce Zivota.

Malokdo vi, Ze u dosgehocloveka se v tlustém swe hromadi od 8 do 15 kg vykalovych
kamern, které s sebou \wéme po cely Zivot.



Z velkécasti je po 40. roce Zivota tlustéesto tak zanesené vykaly, Ze vytlge ze svych
mist jiné organy, znesnagdje praci jatim, ledvinam a plicim. To je préyodstatna ficina
vétSiny chorob. Zkusme vysitlit, v ¢em to spoiva.

Tlusté stevo je pro nas jako kK#ina& pro rostliny. Straveny pokrm hraje roli deb
pohnojené fpdy. Clovék — to je strom. Shy tlustého seva jsou pokryty kiinky, které
podobré jako kaeny rostlin vatebavaji do krve proggné latky. Kazda skupina Koka
vyZivuje nalezity organ. Zbyteé zbytky jsou vyltovany. To je samdgjmé. A co se stane s
nestravenou hrudkou?

P pfisunu dalSi potravy se na ni lepi dalSi a dalSi.stfdeena strava sdilepuje na
stny tlustého seva.Clovek jich vi&i nekolik kilogrami. Neni 8zké si gledstavit, co sedje
s €mi nanosy skladovanymikolik let pri teplot nad 36 °C.

Soustava tlustéhoistva, i nadale fungujici pod vrstvou ,Spinyfiyadi do €la toxiny,
rakovinotvorné latky, hnilobné plody. Snad je kahdgasné, Ze se &dhto latek nové hiky
nevytvai. Roznaseji se krvi po celérdle a postup#é se usazuji na &tach cév nebo v
kloubech.

Neustale ndistajici zasoby vykalovych kamiénse ngni na hroudy. Ohromny a
nepohyblivy pytel s odpadem vyige z gislusSného mista vifiti organy, tlai na branici
(hlavni dychaci sval) a ztya zmenSuje objem plic. Ze svého mista jsou v¥gilana i jatra,
tlaci na ledviny, zmenSuje se pohyblivost tenkéhtevst U mu# je zatl&#ovana
mocopohlavni soustava.

Obzvla¥ trpi dolni¢ést analniho otvoru:iptizené Zily jsou vystouplé, ttiose krvavé
boule. Nespdaitatelné jsou projevy a poskozeni or§amegedvidatelnd je diagnostika
chorob vzniklych z @ivodu neustale zr&téného tlustého stva. Ale vrcholem toho vieho je
nepiichodnost sev v poslednim stadiu rakoviny. Ucpava se Uzky kaktovek je odsouzen
na smrt z dvodu otravy organismu.

Tlusté strevo

Nekteré symptomy zaneseného tlustéhevat: zacpy, plynatost, nafoukléidho, kozni
ekzémy, uhry, alergigerny povlak na zubech, Sedy povlak na jazykufifeEpny zapach
potu a kize.

UzZitecné rady:

1. Omezit pozivani nasledujicich vyrabkmasa,cokolady, sladkosti, cukru, kravského
mléka, vajec, bilého chleba.

Rano i veer pit sklenici kefiru.

Dukladre Zvykat pokrm (kazdy kus pokrmu Zvykat 35-50 krét).

Nezapijet stravuipjidle.

Snizit konzumaci kavy &aje.

akwn

Test na kontrolu spravného fungovani tlustéhdevta:
Vypijte 2 IZice ¢erstvé gavy z cervenéiepy. Pokud se po 4 hodinach ¢npabarvi,
znamena to, Ze tlust&sto neplni svoji funkci.

O¢ista tlustého steva

Dukladrgji bych rad probral téma klystyru, jelikoZ je todgn z nejdinnéSich (v
domacich podminkach) &goh ¢isténi organismu od toxin

N¢kteri odbornici varuji, Ze proplachovani tlustéhi@ea néi zdravou sevni mikrofloru.
Nesouhlasim s tim. Najitlovéka se zdravou mikroflérou jefipzptsobu Zivota, jaky



vedeme, téi nemozné. Mam na mysli stravovaci navyky, malo pohgtp. a mnozstvi
pozivanych |ék, zvlaSt antibiotik.

Domnivam se, Ze se nemylim, kdgknu, Ze 90 % populace ma zdegenerovanou travici
soustavu a narusenou mikrofléru. Americky doktorlk@a (Zil 106 let), znamy na celém
Swté, provadl klystyr pii 1é¢bé raznych chorob fes 50 let.Rikal: Neni jednodussi a
acinngjSi prostedek k @isteni tla od vnitni Spiny nez klystyr. Lidé, kiejsou proti, jej
vlastre potrebuji nejvic. NaSi starodavnirgukové pouZzivali Klystyr zac¢élem udrZeni
vnitini hygieny svéhoéta. V manuskriptu ,Svatého evangelia JeziSe Kipstdle sv. Jana“
se |&itel obraci na nemocné: ,Synovtoveéka, zapomali jste, ¢i jste diti“. VaSe matka je
Zenx. VSichni, ktéi Ziji na Zemi, musi Zit ve shédse zakony firody. Zdravi — to je
piirozeny stawlovéka. Nemoc — to je odpeéd piirody na poSetilé lidské chovani. Abyste
stanuli na cest ke zdravi, poproste Matku Zemi o pomdt $pojend: Andéla-Vodu,
Andéla-Vzduch, Andla-Swtlo. Jako prvni fijlde na pomoc Ang-Voda.

Chcete poznat jaké&sti je zit veistém €le? Vydlabejte velkou dyni, najik ji vodou z
feky olfatou sluncem a zdaste na strom. Prodide klystyr. Po vyprazdmi si vSimrte,
kolik neistot obsahuje VasSelo. Tohle opakujte cely tyden a vyvarujte se sytgtiia.

Praxe swd¢i o tom, Ze ne kazdylovék zaine se sebezégnim a obtavosti provag
ocistu pra¥ touto cestou — klystyrem. A proto jeeba si hluboce wdomit, Ze pouze touto
metodou se zbavite &stot nahromaghych v tlustém $ew. Pro mnoho osob se zda byt
tento zmisob odporny, festoze neciti ohavnost tahat v Sadamém &kolik kilogrami
hnijicich vykalovych kameh Zapach naSich utrob je srovnatelny s nejhorSimékaym
odpadem.

Jini odmitnou tento zakrok, protoZze se provadi ol@riou. Tuhle pozici hil neuntji
zaujmout, nebo jednoduse nemaji kde. Vymluvy sdawayzdy aiizné. Teprve pod hrozbou
chirurgického noze nebo jeSthire smrti, clovék rychle souhlasi s tim, aby se dal do
poradku. Nasisti existuji i taci, ktd# s ochotou a bez problénsouhlasi s proplachovanim
tlustého steva.

TakZe nez fejdu k jadru ¥ci, zapamatujte si, prosim, a vemsi k srdci d¥ zdsady.

Za prvé, vypstujte si ¥domou touhu zbavit se odpadu, ktery j&ipou spousty chorob.
Za druhé, pisre dodrzujte vSechna dopareni, abyste si neafité neuskodili a dosahlidtsi
Gcinnosti.

Technika vyplachu tlustého geva — klystyr

Do 1 Yliti prevaené vody ochlazené nél@ésnou teplotu nalijte jednu az @&vzicky
gravy z citronu. 8avu je teba pecedit pes sitko, aby v ni néstaly zbytky duZiny a pecek.
VSechno nalijte do gumové nadobky s hadici (klystyr

Klystyr zawste a namazte konec h&ky i fitni otvor rostlinnym olejem — je torjpodni
produkt, neblokuje kozni péry. Vazelina, krém nehgdlo se na to nehodi. Naslédn
zaujméte pozici tygra, ofete se na loktech a na kolenou, trochu rostkrmohy, snazte se
zcela uvolnit Bicho. Konec haaky zavel'te ne moc hluboko diitniho otvoru tak, aby voda
stékala. Dychejte Siroce ofenymi Usty. Po 1-2 minutach, kdy je pytlik prazdreg
zvedreéte. Jestlize voda nebude samovostékat, stiskéte hadéku a zastavteiprod vody,
pockejte rekolik sekund a hadku pusite.

To ale je&t neni konec zakroku. S vodou v tlustérest je treba trochu péést. Jak?
Muzete si poskdit nebo patast dolni¢ast lricha rukama — prostse snazit, aby se VaSe
streva trochu proplachla. Poté se polozte na zadekejte. Po 2 az 10 minutach pocitite
nutkani. Bzte na toaletu, vezéte si s sebou knizku nebo noviny a'seminimalé 15-20
minut nez pocitite, Ze voda odeSla. Signalem, daww tlustého #tva Uplr odtekla, je
odtok mai.

Na paatku je dobré se padre podivat, co vSechno se s vodou vyplavi. Pohled je,
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Zakrok proplachovani tlustéha'esta se ma prové&tinasledova.

Prvni tyden — derin

Druhy tyden — kazdy druhy den
Treti tyden — kazdy druhy den
Ctvrty tyden — dvakrat tydh

V¢étSing z Vas bude na konéetvrtého tydne jasné, Ze jste se na zaklddstniho odpadu a
z&pachu vykad s ukolem poprali véizre.

Nyni bude tteba udrZzovat tento stavistoty do konce Zivota. Tlusté isvo st&i
proplachovat uz jen jednou ty&n

Zamysleme se nad tim, co se vigsstalo. Uklidili jste hroudy vykalovych kamén
hnilobu, plisé a fermentani latky. V tuhle chvili z&ala vyisttn4 steva ziskavat ze
stravené potravy latky k tvo¢étmovych bugk. Skortil proces absorbovani Skodlivych latek,
rakovinotvornych toxifi a jinych néadi do organismu. Nastal proc&sténi krve.

Nyni se rychle zlepSuje vyZiva vSech orgadista krev zaéina rozptylovat nanosy
Skodlivych latek usazenych ¥lé. Fremistné organy se postuprvraceji na sva mista,
normalizuje se jejich furkost. Roztazené a bezvladné tlusté\ai visi. Musime jej znovu
nawit pracovat a pinutit jej k pxijeti jeho gedchozi pirozené formy.

K tomu pontize konzumace kaSe v doprovadni klystyru. KaSe by @a byt z otrub.
Jednotvarna hmota stravené kaSe zaplni ro¥n@mobsah tlustého igva a udli mu
prislusny tvar.

Pozor!V Zadném fipadt nevdte kaSi z mléka a nepoZzivejte krupicovou kasi.

Vyprawl jsem Vam o Walkeray klystyru, jako o nejjednodussSim a efektivninmigpbu
zbaveni se hrubych nariogykalovych kamet. Nakonec #kolik pozndmek ohledntohoto
zakroku.

1. Zpocatku vyvolava toto mnozstvi vody (1,5-2 litry) uossty lidi strach. Proto
informuji: do tlustého $eva (mam na mysli zdravécasté) se vejde astita pal litra
vody. Mate tedy jest velkou rezervu. Ze Zatku se nevyhneme ngemnym
z&zitkim, ale pozdji zcela zmizi. Také bych ghpodotknout, Ze do budoucna, budou-
li stteva proplachnuta, posiak preventivnim Gelim jeden litr vody.

2. Praé do vody pidavame 8avu z citronu? Procesy kvaSeni a zahnivani prdbihaj
zasaditém progdi. Lehké okyseleni jim v tom brani¢hichoroboplodné bakterie,
stimuluje fungovani prosgné a nezbytné mikroflory. Kramtoho je kyselina
antitoxicka, néi plisai, ktera je vyplachovana vodou a odplavuje se v potimavych
kaminki.

Tém, ktei tvrdi, Ze je pro &itento zfsob nepipustny, doporéuji nékolik jinych metod
cisteni tlustého seva. Redem upozaiuji, Ze nejsou takdinné jako klystyr.

Ocista tlustého skeva (kefirem, jabl&nou &’avou, zeleninovymi salaty)

Prvni den: vypit 2,5 litru kefiru v 6 davkach, stasreé snist suchary z tmavého gpé
(nepozivat zadné jiné jidlo).

Druhy den:vypit 1,5-2 litry jabléné $avy v 6 davkach a snist suchary z tmavehivae
Stava ma byterstw pripravend, jablka maji byt sladka (nepozivat Zaduie);.

Tieti den: béhem dne jezte pouze salaty zie/@@ zeleniny f€pa, mrkev, brambory,



muzete pidat kyselé okurky, kysané zeli, cibuli, rostlinolgj, a suchary z tmaveého §ped).
Provadt dvakrat do masice.

Oc¢ista tlustého s¥eva ovocem

1. SuSené Svestky 400 g, datle 200 g, mieyl200 g, fiky 200 g — vS8echno pomelte. Do
ziskané hmotyifidejte 200 g medu a zamichejt¢ée€hovavejte ve skieéné nadob v
lednici. Konzumujte 1 IZici weer gred spanim, dokud vSe nezkonzumujete. Kuru
praktikujte jednou zaitmésice.

2. Dva pomerate oloupejte tak, aby na ovociitala bila duzina (1-2 mm). Takto
piipravené pomeraie srézte fed spanim, ale dwhodiny po poslednim pokrmu. Jezte
14 dni.

3. Vecer dejte do sklenice kyselého mléka deset suSeByebtek. Na noc odstavte.
Rano na lano vypijte kyselé mléko a Svestkyéae. Hned znovu zalijte 10 suSenych
Svestek kyselym mlékem. Odstavte docera. Red spanim konzumujte. Kuru
opakujte 10 dni jednou z& mésice.

Spousta nemocnych se panicky vyhyba nutnosti kiysty jsou ochotni ffjimat
procistujici |éky. Kategoricky jim to rozmlouvam. Riigtujici prostedky odvoduji
organismus a odplavuji vihkost. Svaly tlustéhewt musi pracovat. Rii@t'ujici prostedky
vyplachuji obsah tlustéhoieva, nenuti svaly pracovat, coz vede k atrofii ev@ltkar
tlustého gdteva. Ta vede vigsledku k chronickym zacpam. Qigjné proplachovani s pomoci
klystyru obnovuje a normalizuje praci tlustéhdesa. Ten, kdo proSel touto fazi, netrpi
zacpami.

VSechny zdravotni zakroky jéeba vykonavat v geném peadi. Prvni krok ke zdravi je
ten, ktery jste pr&vpoznali. Pokud se nebuddtielit touto cestou, jind neexistuje. Co vic
bych dodal: jestli rezignujete a nebudeterigit mymi pokyny, nedosahnete&akavanych
vysledk.

Aby to zrelo srozumiteld, prozradim malé tajemstvi, které se tyka zdravi:

NejlepSiho vysledku dosahnete hned, kdyZz budetezdodt zasady vriti hygieny s
rozumnou stravou. Tehdy jste zcela ockrapied jakymikoliv chorobami. Pouhé prowéud
vnitini hygieny Va&s neuchranitgd ohromnymi ztratami energie, kteratlot vydava ke
zpracovani Spatn sestavené stravy. Na druhou stranu, sgrasestaveny jidelték
nezabréani, aby se do VaSeblilatnedostaly Skodlivé latky a jeédtai: vybér raciondlni stravy
stimuluje vstebavani skodlivych latek z neproplachnutydiesa samotnéisténi stev bude
ztracet energii ke straveni Spatné stravy. Vychadje pouze jedno: jgdba akceptovat cely
komplex doportienych metod.

Po provedeni cyklu dGsty tlustého geva je pateba natit se spravé sestavovat
jidelni¢ek (viz tabulka. 2) a péovat o obnoveni mikroflory tlustéhareva.

Ocista stirev — obnova zdravé sevni mikroflory

Casté pozivani farmak (zejména antibiotik), sladkcdtozlového &sta, miéka a také
nespravné kombinovani prodikiapomaha k zahnizdi cizich mikroorganisiinv travicim
ustroji (bakterii, hub, drozdi). Tito paraziti phoguji sliznici traviciho traktu, Zivi se nasi
krvi a vyliuji do nas jedovaté fyziologicke latky — toxiny.

Toxiny jsou gicinou bolesti hlavy,iznych alergii, rychlé Unavy, angin, nachlazeni,y,ym
zareti oci, matového nmgchyke, ledvin, silnych bolestiflcha, Zaludku, jater, ledvin atd.
Pasobeni &chto bakterii v naSem organismékdy byva zcela nepdvidatelné. Nii zdravou
mikrofloru, choroboplodné bakterie igobuji disbakteriozu (degenerace zdravievst
mikroflory tlustého steva). V boji s choroboplodnymi parazity je n@nnéjSi cesnek.



Dobrého po troSce

Cesnek pat k prirodnim antibiotiikm. Je to silny Iék vytvieny girodou, a tak jako s
kazdym Iékem, jsme povinni i s nim zachazet oga#rrpouzivat fisre stanovené davky.
Mnou dopordenacesnekova Kuara nebo nize navrhovana Kura vyZadtignst mnozstvi
cesneku.

Podle n¢ je dostéujici davkacesneku 2-3 strouzky tydna to jako doplék do salat ¢i
jinych potravin. Nicmé# lécebnéd Kura (obnova zdrav&estni mikroflory) vyZzaduje tSi
davku.

Technika provedeni kury je jednoduch&hBm dvou tydfo je tieba jist 1 strouzek
desneku veéer, dv hodiny po véeri. Cesnek jezte bez chleba a delrvykejte. Bhem
Zvykanicesneku se objevuje v Ustni datimltanu a Zaludku silné Stipani. Musite to vydrzet
protoze gava z¢esneku zabiji choroboplodné bakterie a jéelgtvana do ranek, kde hnizdili
paraziti. Ri pojidani c¢esneku se také e objevit u osob s poruchami kardiovaskularni
soustavy zvysSeny tlukot srdce. To jarpzena reakce, protoZzeesnek obsahuje rozpase
germanium, coZ je prvek, ktery s#e regeneruje disti cévy. TakZe chvilkové nevyhody
pojidanicesneku je paeba vydrzet. Ujiuji Vas, Ze pro zdravi to stoji za to.

Kdyz ¢esnek snite, vyplackite si Usta, v§istéte si zuby a fed spankem sate jablko
nebo vypijtecaj s medem a citronem. Zapacbsneku zcela zanikne, jestlize rozkouSete
slupku z citronu, pomerga nebo na drobno posekanou petrzelovot. Qdastli nejste
schopni pozivatesnek podle popsané metodighrojte strouzekesneku nafl a spolkréte
jej jako tabletku nebo schovejte do kousku chigbezvykejte a spolkite.

Po a@isteni stev se ¥nujme jatim — naSi chemické labord@toNa nich zalezi rychla
regenerace organismu, ktera b§lanastat po @sté strev.

Odista jater
Nékteré zevni projevy zi@&teénych jater
Na tle se objevi pihy, hida znaminka a bradavice.
Hnédé skvrny u kéinka vlasi.
Studené a vihkaike €la i rukou.
Spodnicast jazyka je zbarvena na Zluto.
Prava noha neuth stejr¢ dlouhy krok jako leva.

arwnE

Pri¢iny nespravného fungovani jater:

* Nadnerni konzumace jidla a piti.

* Nadnerna konzumace cukru, sladkych prodykivoce a alkoholu.
e Nadnerna konzumace tuk rostlinného oleje a tmého masa.

* Nadn®rna konzumace w¥anych a rafinovanych jidel.

* Nadn®rna konzumace chlebagfstvého) a mainych vyrobk.

* Konzumace jidelésre pied spanim nebo v noci.

UzZitedné rady

Snizte mnozstvi pozivanych jidel.

Nesnidejte.

Jezte vice @né zeleniny (30-40 %) za den.

V zimg jezte vice kyselého zeli, kefiru, kysky.

VSechno konzumujt&erstvé (nejezteifhiivana jidla nebo jidla zipdeslého dne).
Pijte a snazte sdipravovat jidla z vody z roztopeného ledu (dievd uvedeného
receptu).

oahwnE



Zaroven s jatrycistime také Zlanik a slinivku. Jatra jsou jednim z né&jezit¢jSich orgaf
nasehoda. Je to chemicka labordima které zalezi, v jakém stavu budeme mit sicioe)i
soustavu, travici organy, ledviny, mozek, lymfatioksoustavu a nakonec i nasi psychiku.

Uz u petiletych cti byvaji jatra casténé vyplnéna kameny, zatkami cholesterolu a
~Slupkami“ bilirubinu (poZistalosti¢ervenych krvinek, které oduely a z fiznych icin
nezistaly vyloweny z organismu), coZ je nasledek nespravné korodinael.

Dnes existuje mnoho prepatakteré mohou zlepsit funkci jater, ale Zadny zhnieméa
tak dobré efekty jako dista. Lidé, kt& nckolik let trpéli Zlucovymi kameny, se podsste
jater zbavili kamea jednou provzdy. Operace nebyla nutnd. D&stto niize stav jater
nicivé ovlivinovat praci srdce. Dovolim si uvésildad z mé praxeifrodniho uzdravovani.

Zena ve ¥ku 36 let s nemoci srdce, bleda, hubendlangzkosti s dychanim, nemohla
chodit. Lékati ji navrhli operaci: odstrami ¢asti aorty a jeji nahradu bedernirfistrojem,
piicemz ji upozornili, Ze procento G&mosti operace je malé, 30-40 %

Zena se phlasila do nadeho centra s prosbou o pomoc. Pgndsikovani jsme u ni
zjistili Spatnou funkci jater. Jaky smysl| byla ta operace?

V jejich cévéach pece proudi ,Spinava“, husta a kysela krev. | kdypperace prothla
aspesre, tak za 5-7 let to stejné. Transplantace céwe ten boj s nasledkemiipina tkvi ve
kvalité krve. Jestlize se krewisti, atisti se cely systém, kterym proudi.

Zena podstoupila karaisténi tlustého seva a jater, ficemz jatra préistila tikrat. Po
trech ngsicich se stala jinyflovékem — zdrava, klidna a vesela.

Mnoho lidi si naiveé mysli, Ze jejich jatra jsou v pédku. To je velkd chyba. Z vlastni
zkuSenosti a ze zkuSenosti padigeem se feswddil, Ze to tak neni. Zikové kameny jsou v
jatrech velmi solida usazeny. Po prvnim a druhénti&éni kameny zmizely, zbyly
cholesterolové zatky (podobné tntawzelenym valekam), kousky plist (podobné
pavleing). Po tetim cisteni odeSla zda pallitrovd 1&hev kameni, stejné mnoZstvi hédn
staré Zldi a jiné neistoty. To vSechno se nachazi v jatrech kazdéhasz(im jsme starsi,
tim vice se tvli nanosy. KdyZ se toho vSeho zbavime, ihned serbedeitit lelEeji,
pocitime skut&né obnoveni celého organismuci€da jater by msla byt girozenou ¥ci
nezbytnou pro kazdéhdoveka, steji jako generalni uklid v byt

Na zaklad mych dlouholetych zkuSenosti a také nazpecialist, kte4 I&ci prirodnimi
metodami, mohu s/eswdcenim konstatovat, Ze pokud jé3oujici Kura jater provadna
podle popsanych navéa instrukci, nebyly zjighy zadné vedlejSicinky.

Metodicka instrukce otisty jater
Pozor! Ucinnost @isténi jater zaleZzi naipsném pouZzivani vSeclieplpisi a provedeni
vSech etap!

Etapa prvni

ZKklidnéni organismu. Dosahnete jej vyuZitim sauny, parfyonbBorké koupele. Takove
zakroky by ndly byt prinejmenSim 2 (5-7 dnifpd aistou jater). NejdlezitéjSi je citit
uvolreéni, relaxovat a rozeéht celé &lo. DalSi zklidréni provadijte den ped hlavnim
ocistujicim zakrokem.

Etapa druha

Béhem 2-3 di pred aistou jezte hlavé vyrobky rostlinného fwodu. Vylkte z
jidelnicku maso (kazdého druhu) a ryby.ukéte jist: vejce, ttny syr, ml€né a kyselé
produkty (kySka, kefir, jogurt, tvaroh).

Etapa teti
Zakrok radji proved’te na konci tydne (patek — sobota nebo sobota éle)ed



K zakroku je poteba:

200 ml rostlinného oleje jakehokoliv druhu (ja os®preferu;ji olej z pecek
hroznového vina),

6 citroni stredni velikosti (okolo 1 kg),

strouzekiesneku kichani,

2 sklentky, kazda 50 ml (mohou byt plastové),

termofor nebo elektricky pol&ta

zavaovaci sklenice s ¥kem.

Ocista trva dva dny.

Prvni den

Posledni jidlo do 14.00.

Po 14.00 uz nic nejezte.

Pti pocitu hladu pijte pouzeravy! (nejlépecerst\ piipravené — mrkvovou, jabiaou
nebo gevaenou vodu).

KdyZ pocitite oslabeni, nelite nervdzni. Je to Agobeno 6istovanim organismu,
ktery nema fsun potravy a zml se Zivit vlastnimi jedovatymi latkami, toxinye J
mu treba pomoci k jejich uvolimi. Ve dne se snazte co nejvice chodit na prochazky
stéle byt v pohybu, a aby se energie revpala zafivanim organismu, prochazejte
se v teplém obteeni.

Jestli Vas naweer bude bolet hlava, okam&itsi uctlejte klystyr. Pokud bolest
neustoupi, vypijte jednu sklenici horkéepaené vody se IZkou medu a jablaého
octa. Pouze v krajnimifpact pouzijte prosiedek proti bolesti.

Na noc si poviné uclejte klystyr — 1,5 litru vody, ¥z l&ky &'avy z citronu.

Druhy den

Po probuzeni iizete vypit malymi dousky sklenici horkéepaené vody.

Udglejte si klystyr (1,5 litru vody, ¥z IEky &'avy z citronu) a &te na prochazku.

Do 14 hodin nizete pit 8avy (mrkvovou, jablénou nebo jejich sis).

Ve 14 hodin vyp#te telefon, neglejte Zadné povinnosti v souvislosti s domem nebo
praci. Vyhybejte se néemnym rozhovaoim, stresovym situacim. Upinvypnste
(sousted’te se na sebe).

Mezi 15.00 h a 18.00 h skkolikrat lehréte na 20-30 minut. Uvotite se, zkuste si
piipomenout nejha a nejgijemrgjsi chvile Vaseho Zivota.

tuto dobu rozetivejte jatra termoforem nebo elektrickym poitgétad. Ero vSechny
pripady pgipominam: jatra se nachazeji na pravé stardva palce dol od
posledniho Zebra.)

V 18.00 h dejte do nadoby s horkou vodou laheegni (& se pomalu naiva).

6 citroni vliozZte na 10-15 minut do horké vody (buddaéhat)si).

Souwasre vezntte strouzekéesneku, vymekejte jej do zawviéovaci sklenice,
prikryjte vickem a odstavte.

Citron pokrajejte na poloviny ags sitko vymekejte $avu.

Pripravte si pény a postel, tam budetégbyvat ghem zakroku.

V 18.30 h maji byt fipravené:

2 sklentky, kazda 50 ml (jedna na olej, druha na citron),
elektricky polSté nebo termofor,

olej 200 ml,

&rava z citronu 100-150 ml.



V 18.30 si dejte 10 minutovou sprchu, @®lbozeliejte €lo a lehrite si.

VSechny dalSi kroky je*eba vykonat fisné podle nize uvedeného rozvrhu:

« V 19.00 h vstate, nalijte do jedné skletky olej (40 ml), do druhét@avu z citronu
(20-30 ml).

Vypijte olej a okamZit jej zapijte citronovoutivou.

- Potom si zase lekite a rozefivejte jatra.

V 19.15 ogt vypijte olej (40 ml) a citronovoutavu (20-30 ml). Leh&te si a
ohrivejte jatra, po 15 minutach cely postup opakujekud nevypijete cely olej a
Sravu.

- Jestli Vam bude po dalSi porci (obvykle porte) Spatd od Zaludku, otetete
sklenici s¢esnekem &ichejte ji. Pokud potiZze négidou, nepijte uz dalSi davku.
Lehnéte si do postele na pravy bok, polozte termoforonalktricky polStAna jatra
a divejte se na televizi nebocsite.

- Doba od 21.00 h do 23.00 h je nejradstijemna. Mize se objevit paleni zahy,
slabost a poceni. Musite to vydrzet! Zivot za tojistU nékoho, kdo ma slab
funguijici jatra, se fize objevit ,dychani jater” (pulsovani pod pravynibcam).
Hlavré se nebojte, uklidiie se, promluvte s jatry, poproste je o odgnisStza
kiivdu, kterou jim newdomky dclate. Ona Vam rozumi a d&it¢ Vam odpusti.
Tehdy pocitite tlevu a klid v celérée.

« Mezi 21.00 a 24.00 hodinou rgdvubec nechdte, pouze lezte.

« Kolem 1.00 h v noci ucitite nucenig¢Be na toaletu. Po vyprazén si udilejte
Klystyr, potom BZte spat.

Chci podotknout, Ze setlrhe stat, Ze nuceni a vyprazdnse objevi az rano.

TakZe pokud mezi 1.00 — 3.00 hodinou nepocititenijdezte klidre spat.

Vysledek se dostavi po probuzeni.

Jak jsem jiz psal, kazdy organismus je individualiproto sledujte jeho ,chovani,
postupujte & d’te se vlastnim rozumem a mymi pokyny.
Nékolik poznamek ohled# ocisty jater

1. Nékdy po vypiti 3-4 porci oleje nastane zvracenitojesignal, Zze nejprve se &igtil
Zaludek. K tomu nize dojit Bhem prvniho zakroku, neni to nic hrozného. Zakrok
ukortete actekejte na vysledky.

2. Behem a@isty buf'te klidni a uvolgni (relaxovani). Kdyz jsou jatra hoglzanesena a
vyluéuji nedistoty, miZete citit, Ze jatra jako by pulsovala. Nebojtepetoze strach
vyvolava scvrknuti cév a Zového pivodu, coz nize byt také dvodem zvraceni.

3. Nasledny den pocdst¢ mohou ®ktefi pociovat lehkou Unavu, do vera se vSak
vSechno vrati do normalu. Ranétsinou lidé podiuji priliv energie, silu a chudo
Zivota.

4. Pokud po ukoeni zakroku ucitite nasledujici den v oblasti jateu, zopakujte
ocistu jater za dva tydny.

5. Ti, kteti maji odstrasny zlwenik, se jist ptaji, jestli mohou vykonavatéistu jater.
Nejen, Ze mzou, ale dokonce musi!

6. Ocistu jater jsem specialnpopsal tak precizn protoze to je jako mala operace bez
skalpelu, na kterou jédba se date pripravit jak organizang, tak i psychicky.

7. Jestli se p zakroku objevi slabosti nebo mdlobyxi(jpiti oleje), ¢ichejte ¢esnek v
zavaovaci sklenici.



Nyni si ve zkratce fijpomeneme nejdlezitjSi podminky zakroku:

Den prvni
Nic nejezte po 14.00 h, potom pijtéd8y z mrkve nebo jablka v dovoleném mnozZstvi,
ale ne vice jak polovinu sklenice najednou.
Vecer Klystyr.

Druhy den

« Rano klystyr.

- Pijeme $avy do 14.00 h.

« 0d 15.00 h do 17.00 h nahame jatra.

« V 18.30 jdeme pod sprchu.

« V 19.00 h, 19.15 h, 19.30 h, 20.00 h pijeme 40 lajep zapijime 20-30 ml citronové
Sravy.

« 0Od 20.00 do 23.00 n&éwame jatra. Co nejmérse pohybujeme.

« Po vypradzdani stev mezi 1.00 h a 3.00 h v noci provadime Klystyr.

« Rano po probuzeni provadimescoglystyr.
Srezte lehkou snidani z rostlinnych vyrahkovoce a zeleniny. Rfete jist kaSi
varenou na voél Na olgd zeleninovou polévku. K ¥efi pecené nebo @né brambory
s pidavkem zeleniny, ryZze s duSenou zeleninou atp.ledéagci den rozsujte
jidelnicek.

Kolikrat je t Febadistit jatra?

Prvni c@ista je negzsi, protoZze organismus ztraci hedil. Obvykle se vyltuje hodi
staré ZIdi, plisrg, zelenych zatek. Pokud se kameny nevyplavily, ag@ma to, Ze s&ista
nepoddila, ale jatra jsou sikh zn&isttna a hem naslednyckisténi se kameny objevi.
Druha aista uz je jednodussi. & by se vykonat po 3-4 tydnech. Dal&isty, prosim,
provadijte jednou zait mésice. BRhem prvniho roku by sty byt provedeny minimakh 3
o¢isty a maximals 7. Potom pokréujte jednou za rokCten& se niize pravem zeptat: Rfo
tak ¢asto provadime prvityii kary ocisty jater?

Jatra se skladaji z&yr casti a Bhem jedné d&isty se stihne @stit pouze jednaast,
béhem druhé d&sty druha, atd. Jestlize 2mite stravovaci navyky, po kazdési¢ se z Vas
bude sypat kameni jako z kamenolomu. Dal§$tg jsou nezbytné, protoZze kameny se v
jatrech a Zlgovych cestach usazovalygkolik let, jsou hladké a maji tvar Zavych kamen
(ptipominaji kameny na plazi vyhlazené iskou vodou). Prav proto ne vzdy boli, jen
piekazeji jathm normali fungovat. Kdyz provaditedstu, roznélnujete kameny, které se
zainaji hybat a jejich tvar a poloha s&mh Béhem néasledujicichisteni se budou kameny
samy vylkovat. To co nazyvame hovor®kameny — kameny nejsou. Spravmy se nglo
fici, Ze se jedna o drobné granulky konzistencegliay, velikosti hrachu, fazoké dokonce
vlaSského techu.

Stravovani po @isté jater

Je nutné &dét, jaké vyrobky jsou $ nadmérné konzumaci Skodlivé pro jatra a omezit
jejich pozivani. Jedna se o smazené maso, ostrénénakerstveni (hlavé studené), o
pokrm bohaty na Skrob — bila mouka, sladk&iyme zakusky, oplatky. # jaternich
onemocgnich je teba omezit ocet, pe&pha<ici, fepu, fedkev, smazenou cibuli, kavu,
kakao.

Za (telem posileni nemocnych jater se maji pavy (fepa + mrkev), v pogu 1: 4, do
0,5 1 dena.

Pro jatra jsou nezbytné vitaminy A, C, B, K, kt@éu ve velké nte obsazeny ve Zloutku



kureciho vejce, smetanovém masle, tvarohu¢atagh, reps, mrkvi, cikorce, kétaku,
hroznovém vit, melounech, jahodach, jablkach, suSenych Svesth@&anénych klickach,
divoké rzi, rybizu.

UZitedné rady

Pri téZkych zawtech jater a m@mvého néchyre je velmi uziténa uzdravujici kaSe, kterou
piipravujeme nasledo¥n 100 g pSerinych klicka, 100 g véenéiepy, 100 g viené mrkve,
100 g susSenych merék VSechno rozemlit v mlynku. Do hmotyigejte 2 I1ZEky citronové
stavy a trochu medu. Chavé by mgla byt hmota fijemns nakysla. Smetanové maslo a
rostlinny olej gidavejte pouze do hotovych pokiinme ¥ procesu tepelného zpracovani.

Ocista jater pomoci zeleninovych €av

VySe popsanadista jater s olejem a citronovotidyou je nejainngjsi, nicmér jsou lidé,
kteri nejsou schopni vypit olej ani nesnasi jeho zapach

V tomto gipadd muzeme gistit jatra smési zeleninovych tav. Kura je delSi a mén
efektivni. BBhem @isty nejezte maso ani masné vyrobky.

- Pripravte snés av z mrkvefepy,cerstvé okurky v pogru 10: 3: 3, (mnozstvi 250 g
+ 759+ 75 Q).
« Pijte kkhem dne 3-4 kréat Y2 sklenice.
Karu absolvujte dva tydny. Prvni rok prakte 4 kary, kazda Kdra trva 14 dni, a to kazde
3 mesice, pozyi stai jedna Kura za rok.

Ocista jater jableénou ¥avou

Jabléna $ava sk¥le cisti organismus, zejmeéna jatra, ledviny aall.

Je teba pouzit pouzeerstw pripravené 8avy (ptimyslové $avy nemaji 6ekavany
efekt). Jablka by #a byt sladka, ale fGkeme pidat i trochu kyselych. Chuma byt
piijemna. $avu pijte malymi dousky, kazdy dousek podrzte ndlch Ustech, aby se doe
smichal se slinami. &teré osoby (které maji naruSenou mikrofloru tragmustavy) mohou
mit po konzumacit®vy negijemné pocity v Zaludku, také seife objevit plynatost.

V tomto pipad &avu ed pozitim dote odfiltrujte od duziny. Kromh toho gipravte
trvici trakt na fijem prebytku kyselin. Za timtodelem se fed vykonanim kary dopotuje
tyden pit %2 sklenicetavy, a to 15 minut i@d kazdym jidlem. Samotnou kuru provgel
béhem 3 dif a nic po tu dobu nejezte. Dopouje se travit vic&asu naterstvém vzduchu.
Za cely den je povoleno pit pouze jaivleu $avu.

Prvni den

1 h rano — 1 sklenice jaldlee $avy

10 h dopoledne — 1 sklenice jatité $avy
12 h v poledne — 2 sklenice jatie $avy
14 h odpoledne — 2 sklenice jainé Favy
16 h odpoledne — 2 sklenicéasy

18 h podvéer — 1 sklenicet®vy

20 h veer — 1 sklenicetivy

Druhy a tfeti denpostupujte stegh Pokud nedojde v deébkary k vyprazdeni, vypijte
procistujici byliny. NejlepSi vSak bude &ldt si klystyr.



Ocista kosti a kloubi

Je tzké najitcloveéka, ktery by netr@l bolestmi klouli a kosti. Je jednaim kdo trpi,
protozZe tyto problémy fizeme nazvat jednodusSe revmatismus, artr6za nebopmstza. &
tyto nemoci nazveme, jak chceme, bolest gtegemizi.

Ve své praxi jsem potkal mnoho trpicich. Byly mamni déti, mladez i lidé sedniho
véku. Obzvlag je mi lito starSich lidi, protoZe oni jsou nejvioe§astni a bezradni. My
mladsi si neuwddomujeme, jak iidka potkavame na ulici &%i a $astné lidi v pokrsilém
véku, protoZe ti, kt# trpi bolestmi, zpravidla sedi doma sami se swyatizemi. \&tSina z
nich se uz unavila zZivotem. V noci trpi nespavgsjich pohyby jsou omezené, v hlase zni
smutek a v &ich je vidt Unava. V naSem podgomi je hluboce zakentna myslenka, Ze
kdyz je rtkomu 70 let a jestZije, Ze je to vlasthSisti, a tak jediné, co tito lidé mohou
uslySet, je: ,Nerodluj se, co chces diat — stdi neni lehké". Totikame my mladsi a
neuvdomujeme si, Ze nadejdas, kdy i my uslySime podobna soucitna sloahi.

Starodavna tibetska moudrdgka: ,Silné kosti a pruzné klouby jsou zarukou diého a
plnohodnotného Zivota®.

Na kvalitu naSich kosti a klodlma vliv spousta faktér Jednim z nich je spravna vyziva
a aktivni zfgisob Zivota. Na zakla&dnaseho rozumného chovanizeme, v ramci moznosti,
ovlivnit nase klouby. Je tu ale j¢Jeden héek, na ktery neexistuje efektivni 100 % recept, a
tim je stdi.

| kdybychom vedli zdravy Zjsob Zivota, v kostech a kloubech budou vzdy vzniksivy
toxickych soli, které jsou if€inou nejen omezeni pohyblivosti, ale také neustélyc
bolestivych za#livych stavi nag. revmatismus, dna atp. Jednimdnaych zmgisohi Uniku
od €chto potizi jsou pravidelnasteéni kosti a kloub.

Kara ¢isteéni kosti a kloub se ma provad béhem i dni a vyuzijete k ni 15 g bobkového

listu.

1. den- 5 g bobkoveého listu na drobno rodngte, ha'te do 300 ml horké vody, & na
mirném ohni 5 minut, nasledlijte odvar do termosky a odstavte na 5 hodirkufieu
piecal'te, pelijte do nadoby a pijte po malych douscich kazdy6HR20 minut Bhem 12
hodin.

Pozor! Cely vyvar se nesmi pit najednou a ihned!

2. a 3. den- stejrk jako predeSlého dne. 8iem kury jezte vS8echno kr@mmasa, vajec,
mléka, tvrdého syru, tvarohu atp.

Béhem kury nize ma@ pri vylucovani pisku a soli zénit barvu od zelené aZz nadte
cervenou. To je normalni jev. Kurwiety kosti a kloub vykonavejte jednou do roka ve
dvou etapach se sedmideniégiavkou. NejlepSi doba pro tuhk&stu je letni obdobi.

Ocista ledvin
UzZitecné rady:

Nékteré zevni projevy zi@sténych ledvin.
1. Vznik v&ka pod @ima.

2. Bilé skvrny na nehtech.

3. Vihké dlare.

Nékteré pii¢iny Spatného fungovani ledvin:
« Hromadni hlenu, z 8hoZz vznikaji kameny.



« RoztazZeni ledvin ki nadmérnému piti.
« ZuZeni ledvin diky nadsmné konzumaci soli, masa, ryb,dpe, sladkosti, matnych
a rafinovanych produft

Jestlize jsou pod aima vaky, swdéi to o nadmrné konzumaci tekutin, a tim i o
usazeninach v ledvinach. Jestlize j@ gotyku v&ek mekky, signalizuje to nadgmné
pozivani tekutin. Pokud je ¥k tvrdy, je to zpsobeno nad#rnou konzumaci tvrdého syru,
tucnych ml€nych vyrobki, tutného masa, sladkosti a zZ&&ného tuku. Jestlize jsou dky
pod @&imacervené, je to znak Zmajici tvorby kamein

Pti spravném fungovani ledvin by &nc¢lovek vylucovat m@ 3-4 krat den& Pokud
vylucujete m@ castji, omezte mnozstvi tekutin. Barva giana mit barvu sitlého piva.
Jestlize je barva moc &la, konzumujte vice soli, jestlize je tmava, $@nzumujte méa

Pokud se kolemd objevuji tma¥ hreédé kruhy, signalizuje to nadmiru konzumace soli a
vyrobki obsahujicich ®. V tomto gipact je teba pejit na dietu bez soli. Misto ni
pouzivejte #izné druhy keéeni (suSenyesnek, petrzel apod.)

Z mnoha variant &sty ledvin proberwtyii nejicinnéjSi. Vyberte si tu, ktera Vam nejvice
vyhovuje. Bhem kury, nezavisle na vybrané varitante stravy eliminujte produkty s
obsahem velkého mnoZzstvi bilkovin, hl&yatra, smazené a uzené maso, slané ryby, masité
bujény atd. Jezte vice salatzeleniny, ovoce, pSefriych klicki. Salaty mira solte, abyste
stimulovali funkci ledvin, a vyhybejte se sladkaatenarusuiji jejicitinnost.

Varianta a
Cisténi ledvin provéadjte dle vySe uvedenych instrukctisty jater pomoci zeleninovych
&tav nebo Bavy jable&né.

Varianta b

Dobry vysledek madsta ledvin s pouzitim sési §av z mrkve, celeru, kene petrzele v
pongru (9:5: 2). Pijte pl sklenice $avy 3-4 krat za denéhem dvou tydo. Karu
provadijte jednou za rok naiplomu letniho a podzimniho obdobi.

Varianta c

Za elem rozpu&ni a rozndlnéni vSech kamehv organismu na velikost zggk pisku
se pouziva ovocny vyvar z divokéze.

2 lZice plod divoké fize zalijte 200 ml vody, e 15 minut, ndslednochlal’te. Potom

piecal'te a pijte 1/3 sklenice 3 krat denn

Doba trvani kary — 2 tydny. Kazdé 3sice kuru opakujte.

Varianta d — $’ava z kdene petrzele

Stava z petrzele je velmi efektivni prieiek gi onemocinich ma@ovych orgafd a
ledvinovych kamei, a to hlave tehdy, kdy se v mio nachazi bilkoviny nebo je v ledvinach
infekce.

Stava z petrzeleysobi nejsilgji, a proto ji konzumujte zvla3v ¢isté podob, v mnozstvi
30-50 g jednou dernodtijna do ledna.

Po vyloweni ledvinovych kamenje treba zndnit predevsim stravovaci navyky, protoze
kameny jsou nasledkem Spatného stravovani. Hlakidinpu jejich tvorby je nadbytek
kyseliny ma@ové a jejich soli, které vznikaji v organismu z m&ché konzumace
bilkovinnych pokrni, ze sedavého apobu Zivota atd.

Odista lymfy a krve od radioaktivnich a toxickych slai¢enin
Tuhle kuru provéagjte pri epidemii chiipky a jinych bakterialnich onemogmi. | bez



pouzivani antibiotik je mozné rychle &niné znicit infekci v organismu.

Béhem dne jeitba vypit minimala 2 litry smési £av. Deng se musi fipravit nova
smes Fav.

Slozeni smisi na 1 den &vy musi bytterstw vytlacené): 900 gtiavy z grefd + 900 g
Stavy z pomeratii + 200 g citronovétivy + 200 g destilované vody. Karu vykonavejie t
dny (kthem kury nejezte nic krotrpomeragiu nebo grep).

Technika provedeni kuary

Rano na lano vypijte 1 IZici hoké soli rozpu&né ve sklenici teplé vody. Po vypiti
roztoku haké soli se teple obite a kazdych 30 minut pijte %2 skleniceésing’av, dokud je
nevypijete. ZIa se to proto, aby se vyldéilitoxin ze vSechtasti organismu, ve kterych se
nachazi. Na lymfu otrdvenou toxinyigobi roztok jako magnet na Zelezo.

Vysledek je ten, Ze se vSechny odpady nahromadisttevech a jsou vyplaveny
jednorazovym prasténim. Roztok heké soli pra&istuje, vyplavuje toxiny, odvatlje
organismus. Abychom vykompenzovali Ubytek vodyle,tpijte roztok srési ¥av, ktera je
rychle organismem visgtbavana.

Pt pocitu hladu nejezte nic jiného krénpomeratia nebo grep. Behem kary se rive
objevit zvySena potivost — to je normalni jev. $goo totiz odchazi vesSkerédigtoty.

Béhem druhého aetiho dne postupujte stéjjako prvni den. Kdru provéfte na zaatku
jara nebo koncem podzimu, a to jednou do roka.

Odista kardiovaskularniho systému (cév a Zil)

Do 2 litrové nadoby nasypte: sklenici fenyklovyatrmgnek, 2 Izice pomletého ieme
kozliku lékaského, 2 skleniceffrodniho medu. Zalijte to vSechno litrenbepaené vody.
Nadobu postavte na mirny aha givedte k bodu varu. Vide 2 minuty. Pozgi odstavte a
piechovavejte v pokojové teptofl0 hodin. Mizete pikryt ru¢nikem, aby teplo neunikalo.
Nasled® precelte, pelijte a uchovavejte v lednici na nejnizsi poliBijte 1 I1zici 3 krat
denré 30 minut ged jidlem, dokud s#&s nevypijete. Kuru praktikujte jednou do roka.

Dodatetné zpisoby ¢isténi organismu

Seznamili jsme se zakladnimi metodantisty organismu. Krom toho je dovoleno
provadit dodateéné aisty, které jsou nezbytné k tomu, abychom maximaygistili kazdou
skulinku naseho organismu.

Léc¢ivy medovy klystyr
Lzici medu rozpude ve sklenici vody. Daleiflejte IZici citronové avy. Praktikujte 1-2
krat za nésic.

Lécivy kdvovy klystyr

Do 200 ml horké vody nasypte 3 IZice kavy (ne imistg, vate 3 minuty. Nasledownl12
minut udrZujte na mirném ohnifdtel'te, ochla'te na pokojovou teplotu. Zisob provadni
viz vyse.

Ucinky kavového klystyru jsou ohromné. Jejich tajerhstpaiva v tom, Ze se nejen
aktivizuje blana tlustého igva, ale zarove z rgj mizi jedovaté toxiny v organismu.
Perfekté stimuluje funknost jater a Zkového néchyfe. Nemisobi zavadé na nervovou
soustavu, nevyplachuje z organismu vapnik (Ca)jchestaminy skupiny B tak jako piti
kavy. Praktikovat jednou zagsic.



Odista jater

Casto se ve Vasich dopisech objevuje otazkagistk jatra, aniz bychom provéid vyse
uvedené metody. Ne kazdy je schopen pit 2 dny ti@aySnebo 200 ml oleje, coz se tyka
obzvla§ deti. Pro ty navrhuji dalSi recept. Jeho realizaceggehu komplikovana, proto se,
prosim, dikladné seznamte s metodikou a davkovanim.

Metodika¢isteni jater (bez pouziti oleje) pro starSi osobyéiid
Recepk. 1 a 2 jeiteba gipravit sokasre a v intervalu mensim nez jedna hodina.

Receptc. 1
Tti sklenice ovsa rozemelte a nasypte do 5 litrovémaltovaného hrnce, dale dejn
nalijte 4 litry studené vody. Uzéeste vikem, odstavte na 24 hodin.

Receptc. 2

Potom pipravte druhy recept: plody divokéZe rozetete, viozte do 2 litrového hrnce a
zalijte litrem horkeé vody. Uzaete vikem, gikryjte rucnikem a odstavte na 24 hodin.

Po 24 hodinachiddme do hrnce s ovsem 2 IZidetovych pupeina 3 IZice malinovych
listd. Postavime hrnec na ahegrivedeme k varu a ¥ame 15 minut. Nasledne treba gidat
2 Izice kukiicnych viask (vldsky, které pokryvaji palici po odvinuti list) vdit jeS€ 15
minut. Posléze sés odstavte na 45 minut a opatrabyste ji nezakalili, igcel'te.

Po 24 hodinichipcel'te sestavd. 2. Smichejte ziskany roztok s recepterh. Takto
obdrzime prosedek keisteni jater dospléhocloveéka. Jestlize fipravujete smis za delem
ocisty jater d@ti, musite snizit davkovani:

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 sis pelijte do lahve a skladujte v lednici nebo v sucheéérchladném mist
Smes je teba uzivat po 150 ml 4 krat denB0 minut ped jidlem (Bhem kudry se snaZzte jist
4 krat dent malé porce). Posledni davku &nuzivejte nejpoziji do 19.00.

Détske davkovani:

od 1 do 3 let — 1 IZka 4 krat den& behem 2 tydid;

od 3 do 5 let — po 2 I&ky 4 krat dens, béhem 2 tydi;

od 5do 7 let — 1 IZzice 4 krat denfehem 2 tydid;

od 7 do 10 let — 2 Iziceghbem 2 tydi;

od 10 do 15 let — po 150 ml 4 krat déndo spatebovani.

Karu praktikujte jednou za rok.

Varianta a — @ista petrzeli a celerem

1 kg kaene petrzele a Y2 kg kene celeru umyijte,ctstéte a posekejte. Vlozte do hrnce s
obsahem 4-5 lifr, dale do obdrzenée sisi piidejte 1 kg ¥eliho medu a 1 1 ochlazené
pievaené vody. Postavte hrnec na mirny iolee za stalého michaniel®nou vaeckou
privedte k varu. Nasledhprikryjte poklici a dejte na 3 dny do lednice.

Ctvrty den je&t pridejte 1 | grevaiené vody, znovuifhiejte na mirném ohni k bodu varu,
potom ochld'te a jest teply roztok pecelte. Ziskany sirup ielijte do lahvi a skladujte v
tmavé mistnosti. UzZivejte 3 Izice 15 minuteg jidlem 2 krat deréy dokud sirup
nespotebujete.



Varianta b — @ista rybizem
21zice mladych list rybizu zalijte ¥2 1 horké vody, odstavte na 20 rjimosléze listy
vymatkejte a vyhd'te. Potom fihiejte roztok na mirném ohni téimk bodu varu a nasypte
do rgj 2 IZice ¢erstvého zmrazeného nebo susSeného rybizu. Odstav& hodiny a pijte
malymi dousky Y2 sklenicechem dne, rybiz sizte. Tento recept @izete pouzivat cely rok,
protoze krom ¢isteni ledvin je vyvar z list a ovoce rybizu ski¥ou vitaminovou vyZivou.

Ocista cévni soustavy

Recepty, které uvadim nize, jsou efektiviii gotizich vyvolanych poruchou fusikosti
ob¢hového systému: snizuji hladinu cholesterolu, higperi, Sum v hla¥ uSich, zlepSuji
zrak.

Ocistit 350 gcesneku a vytkidt stavu. Sodasreé vytlacit stavu z 24 citronu, vSechno
smichat a vloZit do lednice na 24 hodin. Pijte iEkd pred spanim, zapijejte ¥z sklenici
kefiru, kySkyci jogurtu (dokud ji celou nevypijete).

Ocista krve (1)

Lzicku zelenéhaaje (listy) luhujte v %2 sklenice a odstavte jejItaminut, pak dopite
sklenici twnym, nepevaenym mlékem (nejlépe domacim)fidejte Spetku soli a
rozmichejte. Vypijte na tano. Na noc uélejte totéz, jen misto solifjgejte IZikku medu a
vypijte 2 hodiny po poslednim jidle. Pijtéa&u rano a v&er bshem 6 dni. Kazdy druhy den
si na noc dlejte klystyr. V tydnu by rdla byt strava spiSe rostlinnéhdvodu (zelenina, kaSe,
chleba, olej atp.).

Ocista krve (2)

Do 100 g 8avy z kwtnové nebaervnové kopvy pridejte 100 ml jablené $avy (mize
byt z kartonu, ale beztjglavku cukru) a vypijte ji na &mo 30 minut ped snidani. UzZivejte
smes v pibéhu 20 dni, potom si wtkjte 10 dni pestavku a znovu karu opakujte.

Ocista Stitné zlazy

40 pecek z jablka na drobno nakrdjejte a zalijt@ 0 lihu. UloZte do tmavé mistnosti na
7 dni. Pijte 15 minutied jidlem — 7 kapek rozptte ve 20 ml vody. Kdru provéfle jednou
za 3 n¢sice. Jabkné pecky nmizete nahradit 21 peckami z grepu.

Ocista dychacich organii
Pro kuaky a pro ty, co maji problémy s dychacimi cestami.

Varianta a

Omytoucernourepu oloupejte, pokrajejte na kousky a Wtikad’avu v odgaviiovaii. Do
ziskané gavy pridejte Izici medu a pijte na noc. Zbylou duzinugité na baviénou tkaninu
a rovnondrn¢é rozlozte na hrudniku (kro#noblasti srdce), ffikryjte ru¢nikem nebo teplou
dekou. Pokud to bude ho#istipat, obklad sundejte. Nedopigs abyste si popalili i.
Pozdji lehce namazte hrudnik rostlinnym olejem.

Varianta b

Vezmete 4 listy bilého zeli (jejich velikost bydia prikryt plice ze strany zad a hrudniku),
vloZzte do hrnce a vt pgresrt 3 minuty od chvile varu. Potom si namaZzte hrudnikada
sadlem, filozte 2 listy zepedu a 2 zezadu. Omotejte s€nikem, na noc si obiée teplou
koSili a pikryjte se teplou dekou. Obkladyikladejte na noc,it noci po sob. Po druhém
obkladu za&ne z plic odchéazet hlen, objevi se kaSel, nemoergdse silré potit — coz je po
této kire normalni stav.



Varianta c—pryskyice

Sklenici koziho mléka ihfejte na mirném ohni (né&padejte k varu), pidejte kousek
borovicové pryskiice o roznérech kolem 1-1,5 cm. Michejte, dokud se nerozpysk
odstavte k ochlazeni. Teplou &srpijte na noc.

Nasled® namazte nemocnému hrudni koS a zada rapgh balzdmem rostlinného
puvodu a obléte mu teplou koSili.

Ocista oci (Cocky)
PouZiti nize ufenych metod podporuje uzdraveni poSkoze&ogy pri Sedém zakalu
(katarake).

Varianta a

Dvé 1Zicky kvéta mésicku lékaského zalijte 2 sklenicemi horké vody, odstavte30a
minut, greceal’te. Pijeme %2 sklenice 3 krat denmejlépe 15-20 minutipd jidlem. Ze zbytku
roztoku clejte acni obklady 5-10 minut Weer a nésledujiciho dne rdno. Karu vykonévejte
mesic.

Varianta b — @ista afi slunefnim swtlem

Ke zlepSeni zraku ar@dchazeni inim onemoc#énim je teba divat se Siroce ot@nyma
oc¢ima do slunce (zejména v dubnu &tkw). Rano do

8.0 hodin a véer po 18.00. hodih

Doba trvani seance:

1. tyden — 1 minutu,
2. tyden — 2 minuty,
3. tyden — 3 minuty,
4. tyden — 5 minut.

Jestlize zénou @i bolet, nedivejte sefpmo do slunce, ale pouze jeho&em.

Ocista cernou irepou
Ocista klouhi, svafi, lymfatické soustavy, cévni soustavy a kmiith orgag

10 kgcernéiepy dolse umyijte, odstigte vSe, co neni n&ps ¢erstvé a tedy stravitelné.
Neodstraujte slupku, ale rozemelte ji v mlynku na masovilisovani odsied’te matoliny v
od¥aviiovasi. Ziskame kolem 3 1tavy. Savu gelijte do sklegnych litrovych lahvi nebo
jinych tmavych nadob,ésné uzavete a dejte do lednicdrosim, pozor! Stavu mizete
skladovat pouze v lednici! Pijte 1 ¢&u hodinu po jidle 3 krat desnVice ne! Zvyseni
davky by mohlo zfisobit nebezpmé nasledky!! Aby byla Kura opravdu efektivni, jatieba
vypit celou $avu z 10 kg.

Musim upozornit, Ze u osob, které maji hodneisténou kostni soustavu, se mohou na
zatatku kury objevit bolesti v kostech, a to dokone#mi silné. Prosim Vas, nebojte se!
Neberte Zadné léky proti bolesti, poduiie v kire. Je to normalni pbéh procesuwisténi. Po
skorteni kury zmizi ¥tSina bolestivych problém které vas trapi.

Jestlize se vyskytnou bolesti jater (dochazéikt® Zlucniku od soli a kamei), prilozte na
jatra na 40-60 minut termofor. Pokud se bolestibjmaiji, zvySte davku po 7 dnech na 2-3
IZicky. V dok® pouZivani Bvy z fepy se vyhybejte ostrym i kyselym vyralvhk a takeé
omezte na minimum konzumaci chleba, mléka, vajgo,a ml€nych produki a naopak
konzumuijte vice vyrohkrostlinného pvodu.

Vylisovany odpad po odigdni ¥avy nevyhazujte. Dejte jej do htkl, pridejte 300 g



medu, zamichejte ifiryjte vikem, poloZte nady n¢jaky ©zky predmet (téZitko) a dejte na
suché teplé misto. @as zamichejterdwenou IZici. Po vypiti Bavy z&neme jist zkvasené
vylisované zbytky. Vylisované zbytky jezteshem jidla 1-2 IZice. Na zakladnazof
pacienfi mohu opravéné nazvat tuto kuaru elixirem zdravi a mladi, peedZ po jejim
absolvovani lidé vypadaji mladsi, jsou velmi engfgivrasky mizi, kze je s¥zZi a hebka.
PotiZe souvisejici s bolestmi v dolféisti patée, dolnich i hornich kawtinach, svalech atp.
mizi beze stopy. Ja osabpraktikuji karu z¢ernétepy jednou za 5 let a ti, kiem¢ dlouho
nevictli, fikaji, Ze Wibec nestarnu.

Ocista od radionuklidi a tézkych kovii

Radionuklidy a &Zké kovy pati k rakovinotvornym sloZzkam. iRnivé napomahaji ke
vzniku a rozvoji nadorovych bghk. Dostavaji se do nasSeho organismu spélese
vzduchem, vodou a stravou. Obyvatel&strjsou vSichni bez vyjimky malinkou ,atomovou
elektrarnou®, ktera kdyz vybuchne, vypukneéletrakovina fiznych organ. Proto by nila
byt atista organismu od radionukiica €Zkych kovi neodlitelnoucéasti nasi hygieny.

Varianta a — (fista borovicovymi pupeny

2 |IZice mladych borovicovych pupiedejte do ¥ litrové sklenice a zalijte

1 sklenici medu. Odstavte do letky. Po 2 dnech vzniknetdva. Pijte 1 Izici 3 krat
denre.

Varianta b — Qfista borovicovym nebo smrkovym jetilin

% sklenice rozdrobeného jetilzalijte 1 | védené vody a phiivejte 10-15 minut na
mirném ohni, nefivadéjte k varu. Potom ffecef’te. Pijte 1-2 sklenice 2 krat dehmistocaje
7 dni, posléze si wtkjte 2 nEsice pestavku a znovu zopakujte. Provégdnou za rok.

Varianta ¢ — Qfista Inénym seminkem
% sklenice seminek zalit 1,5 1 horké vodyjtvahodiny na mirném ohni, ochladit a
piecedit. Popijetd&em dne 2 tydny. Provédjednou za rok.

Sani oleje

Uginné k I&be zarstu zil, chronické anémii, ochrnuti, ekzému, dtokzaludgnich
onemoceni, stevnich a srdaich onemoc#ni, onemoc#nich cévni soustavy, nadorovych,
kloubnich onemocami a k |&€b¢ mnoha jinych, mé&vaznych, ale nggemnych potizi.

Asi jste si vSimli, jak si malé ditcuca palec. Je to instinkt sebezachovy dafpgou.
Béhem cucani prstu vznika v dwtidstni nadbytek slin, ktery ma, mimo jiné, antileadéini
vlastnosti. Lidovd medicina praggbdobré uplatnila podobny zisob, ktery sp&iva v sani
rostlinného oleje. Metoda je prosta, bezbolestnabsolutd nezavadna. S usghem ji
vyzkouselo mnoho sitskych I&€itelti. Doporieny postup:

Réano na lano nebo veéer pred spankem (po uplynuti 3-4 hodin od poslednih@)jidli
vezmeéte do Ust 1 IZici slurmicového nebo araSidového oleje a povalejte j& jadnbon v
prednicasti Ust 25-30 minut. Olej zpatku houstne, poz{ se stava tekuty a bily. Potom jej
vyplivnéte, v Zadném ifpact nepolykejte! Obsahuje latky vyvolavajici spoustwrob.
Metodu miZzete praktikovat libovoky dokud nepocitite s¥est, energii, klid a dokud se
nevrati zdravy spanek a dobra ggnmNahlé chorobné stavy mizi rychle vapghu 2-3 tydr,
chronické Bhem rekolika mesial az jednoho roku. Jéeba mit na patti, Ze @i chronickych
onemocgnich (revmatismus, dna, zfinzil) mohou v prvnim tydnu nastoupit lehka
onemocgni, slabosti atp. Tyto jevy se vyskytujfi pslabeni ohniska nemoci. Je to zcela
normalni a musite to vydrzet. Viditelnym projeveonyysiného pibéhu I&by jsou: energie
v téle po probuzeni, lepSi ctik jidlu, swZest. Jak dlouho se ma sat olej, to si musi kazdy



zodpowdét sam na zakladsvého zdravotniho stavu. Zdravi lidé &ianohou praktikovat
tuto metodu preventignbchem tydri. Nejenze se fzete uchranit f&d vySe jmenovanymi
nemocemi, ale také se zbavite toxicky&rkych kowi, které se vyskytuji v kazdénile, i v
tom zdravém. Myslim, Ze nikoho neméhba peswdcovat o tom, Ze je lepSi nemodieplejit,
nez ji pozdji 1é¢it. NejlepSich vysledk dosahnete, kdyZ budete kdru prodtikiazdy den 1
az 6 ngsial.

Drazi ¢tenari!

Nastal¢as se s Vami rozla@it. Nyni si musite cestu ke svému zdravi vybratdgagam.
Naprosto Vas chapu, Ze dokazat to neibec jednoduché. Abychom byli zdravi, jelia
piestat se Spatnymi navyky, které vznikaly po cela.l&usime zmnit styl a zmisob
mysSleni. Pokud citite, Ze je VaSe zdravi ohroZeeairacejt€as, seberte odvahu a piesse
do toho!

Cim drive za&nete, tim rychleji ziskate Vase zdravézMusite swj organismus fipravit
na novy zfisob Zivota pomalu a postufiiNejdulezitéjSi je nespchat!

Tato kniha by mila byt prakticka girucka slouzici k uzdraveni organismu. Radim vam,
abyste si v néastocetli, urité¢ zde naleznete pomoc.

Doporiuji také porovnavat recepty v této knize s vysledKgstniho pozorovani.
Shroma#’ujte zkuSenosti v oblasti uzdraveni svého organiamigdavejte je svymdalem a
vnukim. To je jedina cesta, ktera nasvpde ke zdravi.

Zbylo jeSt hodre otazek, na kteréekate odpoddi. VZdy jsem ochoten Vam poslouZzit
radou a pomoci, a proto Vas zvu k novym setkanistrdamkach mych dalSich knih.

Preji Vam zdrauvi,
Michail Tombak

Cast sedma Zdravi bez lékii - recepty nasich babicek

Véazenicasto se ve VaSich dopisech opakuje otazka: Zdalilge podavat nemocnému s
cukrovkou sodasreé snmes pro snizeni tlaku, na silny kaSel &ipku?

VSechny niZe uvedené recepty obsahuji jémquini sloZky.

V souvislosti s tim se mohou pouzivat &€ a bez obav, Ze se vzajetnnudou fizné
lécivé sloZzky ruSit. V pipad uzivani recefiit na ¢tyii nebo gt zdravotnich problé
souwasre snizte davkovani na polovinu.

Nékolik poznamek tykajicich seffpravy sn#si

« K ptipraw snesi nejlépe pouzivejte smaltované sklednadoby.

« Pro michani ingredienci pouzivejteednou IZici.

- Zavaovaci sklenice se s¥ni skladujte na nejnizsi polici v lednici.

- Je doportieno nalepit etiketu na sklenici s resurgiélo receptu, datumifpravy nebo
nazev ingredience.

« Expirani doba ingredienci je dost dlouhd,iegto snisi neskladujte lednici déle nez
6 mesial.



Nemoci v diisledku nachlazeni
Angina, chfipka, kaSel, ryma, za#t prizdusek

1. Ingredience:

1 IZice malinové marmelady, medu, vodky nebtakui, polovina citronu.

Piiprava: vSechny ingredience vlozte do sklenice (250 myjla¢te do nich citronovou
gfavu, zalijte horkou vodou.

UZivani: pijte malymi dousky fed spankem (3 IZky).

2. Ingredience:

&rava z jednoho citronu, 100 g medu.

Priprava: citronovou gavu smichejte se 100 g medu.
UZivani:uzivejte 1 IZici 3 krat dern

3. Ingredience:

100 g lipového ks#tu, 100 g suchych malin, 1 litr horké vody.

Piiprava: lipovy kvét a suché maliny zalijte horkou vodou, odstavte liffla minut,
precefte.

Uzivani: pijte 200 g pihraté tekutiny ped spankem,dhem 2-3 di. Skladujte v lednici,
pied uzitim pihiejte.

4. Ingredience:

% sklenice avy ziedkve, ¥z sklenice nastrouhanéheru, %2 sklenice med®#iprava:
ingredience dale zamichejte, odstavte na 3-4 hodiny.

Uzivani: uzivejte 3 krat dery dosgli — po 2-3 Izicich, &i — po IZzkce. Skladujte v
lednici.

5. Ingredience:

50 g nastrouhané cibule, 20 g octa (jabé&ho nebo vinného), 60 g medu.

Priprava: nastrouhanou cibuli zalijte octem, do tekutirfidpjte med a dale zamichejte,
odstavte na 2 hodinyjgcel'te.

Uzivani: podavat nemocnému 1dku kazdou pl hodinu.

6. Ingredience:

100 g nastrouhané cibule, 100 g cukru krystal.

Priprava: do cibule nasypte cukr, odstavte na hodinu, skiedulednici.
UZivani: ziskanou &vu pijte po 2 laikdch 3 krat denn

7. Ingredience:

100 gcesneku, 100 ml medu.

Piiprava: rozmakejte cesnek, zamichejte s medem, odstavte na 24 hodied'teda
pielijte do zavéovaci sklenice 200 ml. Skladujte v lednici.

Uzivani: 1 Izicka 3 krat dentinebo 1 IZice f&d spanim, zapijejte teplou vodou.

PFi |é¢bé anginy, nachlazeni a kasle

8. Ingredience:

Y sklenice mléka, 4-5 fik

Priprava: do mléka pidejte fiky, vate 5-10 minut, ochlidite.

UzZivani: pied spankem pijte mléko malymi dousky a fiky jeéru opakujte 3-4 krat



dokud kaSel nezmizi.

Pii 1é¢bé nachlazeni a kaSle

9. Ingredience:

% sklenice medu, ¥z skleni¢erveného suchého vina, 10-16egneku.

Piiprava: do %2 sklenice medu nalijte ¥2 sklenimgveného suchého vina a deb
zamichejteCesnek oloupejte a rozrejte.

Uzivani: pied spankem ptate chodidla rozmékanymcéesnekem a obdte si virené
ponoZzky, teplé spodni pradlo, vypijte tepldippavenou sres.

Pri le¢bé kasle

10. Ingredience:

200 g nesoleného smetanového masla, 200 g medy, IZ&raa v prasku, 14zlouik

Piiprava: vSechno dote rozmichejte, fived’'te k varu na mirném ohni 30-40 minut,
ochlad’te. Skladujte v lednici.

Uzivani: 1 Izicku rozpuste v ¥ sklenici horkého mléka. Pijte 3 krat de&po malych
dousScich. KaSel mizi po 5-7 dnech.

11. Ingredience:

1 IZice gevaeneho horkého miléka, 2 IZiceaku.

Piiprava: slozky zamichejte.

UZivani:uzivejte 30 minutied jidlem 3 krat derin Po vypiti smisi organismus
neochlazujte a nevychazejte ven. UzZivejte az dodiya vylé€eni.

12. Ingredience:

0,33 1 piva, latka medu.

Piiprava: do smaltované nadoby nalijte pivdidejte IZicku medu, véte na mirném
ohni.

Uzivani: jednorazow vypijte teplou srds malymi dousky, uzivejte 2 kréat ty&n

13. Ingredience:

1 citron, 2 IZice glycerinu, med.

Priprava: citron povdte na mirném ohni 10 minut (je pakkky a $avnaty). Pekrojte jej
na polovinu, vytldte do sklenice (200-250 ml)figejte glycerin, dkladné zamichejte a
pridejte med (vrchovd). Dolre uzavete.

Uzivani: kaSel — uzivejte 1 IZku veier. Nani kaSel — uzivejte 1 I&u veier a jednu v
noci. Skladujte v lednici.

Pii |&¢bé kasle v pokrdilém veku

14. Ingredience:

200 g masla, 200 g sadla, 200 g medu.

Priprava: vSechny slozky dejte do htsku a dolse zamichejte. Vide na mirném ohni 5
minut tak, aby vznikla komplexni hmota, potom odhéa

Uzivani: 1 IZicku snesi smichejte s Y2 sklenice horkého mléka. Pijte pbyoin douscich
3 krat deng 1-1,5 h pojidle.

Pii 1é¢bé anginy



15. Ingredience:

1 sklenici nastrouhantervenéepy, 1 IZice jableného nebo vinného octa.

Piiprava: fepu zalijte octem, odstavte na 2-3 hodinyegalte a vlijte do skleéné
nadoby.

UZivani: smeési vyplachujte Usta a pijte 1 IZici 2 krat dénn

P epidemii cl¥ipky

V prevenci proti ckipce hraje dleZitou roli cibule acesnek. Jereba je jist, nebo aspo
Zvykat 2-3 minuty nejlépergrd spankem, nepolykat. K prevenehé&m epidemie c¢ipky
doporuwuji cesnekovou tinkturu:

16. Ingredience:
2-3 strouzkyesneku, 30-50 ml horké vody.
Priprava: na drobno naseka&esnek, zalit 30-50 ml horké vody, gkat 1-2 hodiny a
precedit.
Uzivani: kapat 2-3 kapky do kazdé nosni dirky 1-2 dermdoba poZzivani tinktury je 2
dny. Skladovat v lednici.

« Abyste nenakazili spolubydlici, dop@érje se povsit na krk pytlik z gazy napény
na drobno posekanyesnekem (2, 3 strouzky). Aby neonemsigmrmalé dti — privazte
takovy pytlik scesnekem do postylky nebo vedle ni postavte Sgbeisskanyntesnekem.

- P¥i kontaktu s¢lovékem nakazenym ¢hpkou pozvykejtecast listu eukalyptu. \eer
si proplachste hrdlocerstvou §avou ze syrovéepy.

Na 1 sklenici 8avy gridejte 1 IZEku 3 % octového roztoku.

Pokud se Vam nepoddo vyhnout se infekci a uz jste nemocni, vyuzijigpsim, nase
rady.

- Jak nejastji to jde, pijte horkyc¢aj s citronemii malinovou marmeladou nebo teplé
mléko s medem (1 IZice na 1 sklenici).

- Davejte si do nosu vatové tampony naemé docerstvé gavy z cibule na 7 minut 3-
4 krat dena.

« Vytlacte §avu z cibule, nalijte do podsalku a dychejte no2Bminuty 1 krat denn

« Nastrouhejte na drobném struhadiesnek, rozmichejte jej se stejnym mnoZstvim
medu (nejlépe lipovym) a uzivejtégal spankem 1 IZici, zapijejte teplou vodou.

- Nastrouhejte na struhadle cibuli, zalijté ¥%2uvdaeného mléka, odstavte do teplého
mista; polovinu tinktury vypijte na noc, polovinano (v teplé forrg).

« 2 IZice suSenych nebo 10Gegrstvych malin zalijte sklenici horké vody. Odstana
10-15 minut, pidejte IZici medu, rozmichejte. UZivejte teplé jghostedek k poceniied
spanim.

Chrapteni
Recept je uffen v gfipad?, kdy se po nachlazeni objevi chrépt.

. Omyjte a oloupejte hrusku. Vytiee ¥avu. Cas odcéasu pijte gavu z hrudky, chvili
podrzte §avu v Ustech. Polykejte’&vu v malych douScich.

« Umyjte par oliv a jednu vezéte do Ust. Mijte ji na chvili v Ustech, polykejte sliny.
Opakujte to samé s jinymi olivami.

- Jezte kouskyerstve bil&epy. Porce: 5-10 kouskrikrat dens.



Nemoci traviciho traktu

Zaludedni vi'edy, zaludéni krvaceni

17. Ingredience:

1 IZice suché, rozdrobené duboviyk sklenice horké vody.

Priprava: kiru nasypte do smaltované nadoby, zalijte horkououogtikryjte poklici,
varte 20 minutgas odcasu michejteigvenou Izici, ochld'te a gecaf'te. Relijte do sklegné
nadoby se zatkou. Skladujte v tmavé mistnosti.

Uzivani:1 Izici 2-3 dena.

Jatra
P#i jaternim onemoc#ni jako povzbuzujici prosedek k vyldovani ZIwi

18. Ingredience:

100 g plody divokétrze, cukr.

Priprava: plody divoké tiZze nasypte do termosky o obsahu 1 litru, zalijtekéwo vodou,
uzawvete zatkou a odstavte na noc.

Uzivani: vypijte kthem dne cely vyvar, pro lepSi a¢hpiidejte cukr.

Pii Zluénikovych kamenech

19. Ingredience:

hrst suSenychibzovych list.

Priprava: rozmeélnéné listy zalijte sklenici horké vody, odstavte farinut, freced’te.
UZivani: pijte jednu sklenici vyvaru rano ader pred jidlem.

20. Ingredience:éernarepa

Priprava: nastrouhejte na struhadle, vyta avu zcernéiepy.

UZzivani:cerstvou §avu pijte po 2-3 Izicich detn

Jaterni kolika, kameny

21. Ingredience:

10 g suSenych fik sklenice horké vody, Ysklenice horkého mléka & cukru.

Priprava: fiky na drobno nakrajejte, dejte do smaltovanébgdzalijte horkou vodou,
piived’te k varu, pidejte mléko a cukr, ochie.

UZivani:teplou tekutinu pijte po malych douScich, fikgzte.

Hemoroidy, jaterni onemocéni, zacpa
22. Ingredience:&ava z kyselého zeli.

Uzivani: pijte ¥2-1 sklenici &vy deng, hodinu ped jidlem v piibéhu
14 do 30 dni.

Nemoci ledvin a m&ového néchyie

Jako mafopudny prostedek i problémech s méenim, gi 1é¢bé kameni v ledvinach
a ma‘ovém n#chyyi.



23. Ingredience:
Vymackat §avu z kdeni a listi kenu.
Uzivani:rano a veer pijtecerstvou savu z kenu po 1 lzice.

24. Ingredience:

1 IZicka ¢ajové esence, 50 g Saje.

Priprava: slozky nasypte do termosky o objemu 1 litru, malijorkou vodou, odstavte
na 30 minut.

Uzivani: pijte ¥z sklenice&aje 6-8 krat za den.

25. Ingredience:

1 sklenice medu, 1 sklenicéay z kyselého zeli.

Priprava: slozky zamichejte, slijte do skkame lahve, uzaete. Skladujte v tmavé a
studené mistnosti.

Uzivani:pijte 1 IZzcku vzdy hodinu ped jidlem 3 krat derin

26. Ingredience:

100 g zelenych vlasSskychtexhi otesanych fed 7.¢cervencem, 100 g cukru krystal nebo
medu.

Priprava: orechy posekejte na drobno, vlozte do skleni¢elefte cukr nebo medg¢dns
uzawete a odstavte nagsic do lednice.

Uzivani:uzivejte 1 |ztku 3 krat dené pred jidlem. Skladujte v lednici.

Ledvinove, jaterni a Zléové kameny

27. Ingredience:

3 citrony se slupkou (bez pecek), 150 g oloupariésoeku, ¥ 1 vlaznéfgvaeneé vody.

Piiprava: citron s¢esnekem pomelte, vlioZte do litrové zéoxaaci sklenice, fidejte vodu.
Odstavte na 24 hodinfgrelte. Dolie uzavete. Skladujte v tmavém mist

Uzivani: pijte denr rano 50 ml.

28. Ingredience:

3 sklenice vody, 4 citrony (bez pecek), 1 sklemadu, §ava z 1 citronu.

Priprava: do nadoby nalijte 3 sklenice vody, viozte 4 nakng citrony. Ve tak dlouho,

aby Zistala jen jedna sklenice tekutiny. Oclila a ecal'te, nalijte do skle¥né nadoby,

piidejte med a citronovouavu. VSechno ddle zamichejte aijkryjte poklici.

Uzivani: pijte 1 IZici gred spankem, dokud ssnevypijete. Skladujte v lednici.
V piipact vzniku ledvinové koliky polozte na bederni oblakgktricky polSté nebo termofor.
Udglejte si teplou koupel.

Pozor! Je teba ¥dét, Ze podobné bolesti se mohou objevit pinych zartech orgat
biiSni dutiny. Jestlize nemate jistotou, Z&¢mou bolesti je kolika, vySe vyjmenované
prostedky nepouzivejte a patte se s lek@m!

29. Ingredience:

jeden citron (bez pecek), 50 g medu, 50 g rosthordeje.

Priprava: citron spé#te horkou vodou, ddb jej osuste, nastrouhejte i &&u na struhadle.
VloZte do skleané nadoby, fidejte med a olej. VSechno d@bzamichejte, fikryjte poklici.

UzZivani:uzivejte 1 IZici 4-5 krat dewn



Srdecné-cévni onemocnéni

- Kazdy den uzivejte 2-3 krat dehh 1Zicku medu s mlékem neboctuym tvarohem.
- Denre pijte na noc sklenici tepléh@je se IZici rozpu&iého medu.

30. Ingredience:

200 g rozinek, litr horké vody, 1 I1Zig¢erstvé citronovetivy.

Piiprava: umyté rozinky zalijte horkou vodou, #a na mirném ohni 5 minut, naslédn
ochlal’te, gecal'te a idejte citronovou #vu, dolie uzavete ve sklegné nadob.

UZivani:uZivejte ¥z sklenice 3 krat denbéhem 1 —2 masiai, skladujte v lednici.

31. Ingredience:

1 Izice mrkvové vy, 1 IZice nastrouhanéhdeku, sklenice medutdva z jednoho
citronu.

Piiprava: slozky dolie zamichejte i@wnou lZici ve smaltované nadgbdejte do
sklerené nadoby, skladujte v chladném raist

UZivani:uZzivejte 1 IZiku hodinu ped jidlem, 3 krat dertnb¢hem dvou nisial.

Pii oslabeni¢innosti srdce, ke snizeni krevniho tlaku

32. Ingredience:

1 IZice listt meduky, sklenice horké vody.

Piiprava: meduiku zalijte horkou vodou, odstavte na hodintegai'te.
Uzivani:pijte 1 Izici 3 krat denh

K posileni slabého srdce
Uzivani:kazdy den Zvykejte kousek citronovirk, ktera je bohata na éterické oleje.

Pii hypertenzi

K odstragni hypertenze je nezbytn&ista jater a cévni soustavy (viz kapitola¢i®a
organismu®). Je teba omezit konzumaci dnych a motnych jidel, konzumovat vice
potravin s vysokym obsahem vitaminu C a Ros pohybovat.

33. Ingredience:

% 1 vodky, 200 g roznd¢aanéhatesneku.

Piiprava: do tmavé lahve o objemu 0,75 1 nalijte vodku algjte cesnek. Pradre
uzavete zatkou, odstavte na tmavé misto na 6-8 dnktdin olEas protepejte. Nasledn
piecal'te a skladujte v uz@gné nadobv lednici.

Uzivani:pijte 1 Izici ged jidlem 3 krat derin

Vysoky tlak, srdéni onemocrni, roztrouSena skler6za (ateroskler6za)

34. Ingredience:

1 citron (bez pecek), 200 g klikvy, 200 g piodivoke ize, 200 g medu.

Priprava: citron sp#e horkou vodou, ddk osuste hatkem, spoléné s kirou
nastrouhejte na struhadle s malymi otvory. Klikwdivokou 6iZi dokre rozmakejte.
VSechno vlozZte do skléné nadoby, fidejte med, doke rozmichejte, fikryjte a odstavte
na jeden den.

Uzivani:pijte 1 IZici 3 krat denhl5 minut ged jidlem, uZivejte 14-30 dni.



Nizky tlak

« Lidé majici sklony k nizkému tlaku by&nbyt neustale v pohybu.

« Pravidelnd navsva sauny 1 tydhnormalizuje tlak Bhem jednoho roku.

- Stidava sprcha skde reguluje nagti cév.

- Masaz pomaha zvednout tlak. Stoéensi rovié, ruce podél da, zvedrte se na
Spiky, nasledn z celé sily udide patami o podlahu (na celé chodidlo). Vykonavejte
rano a veer 20 krat. Tlak se zveda dikyisiavym Udelim paty o podlahu levé nebo
pravé nohy.

- Poct'ujete-li nizky tlak zejménaipzmeéné poasi, je teba pit 8avu z mrkve depy v
pongru 4:1 minimalg sklenici dena.

RoztrouSena skler6za (aterosklerdza), korérdttepen

Pit nal&no %2 sklenicet®vy zc¢erstvych brambordhem 14 dni.

- Provadt ocist'ujici citronovou kuru.
Cistit jatra.

- Na lano jist jeden grep rano adex dw hodiny po poslednim jidle.
Béhem dne pit 2-3 Salky zelenétaje.

- Provadt kuru aisty jater.
Provadt karu aisty lymfatické soustavy.

- Provadt denr sttidavou sprchu rano i ver.
Pit ¥avu z dyr 1/3 sklenice 3 krat dedamebo §avu z melounu 1 sklenici 3 krat denn
nebo pit 8avu ziepy 1/3 sklenice 3 krat de&ynvzdy 15 minut ped jidlem.
Lzici olivového oleje smichat s&&/ou z ¥ grepu. Pijtechem n&sice, potom @sic
prestavka. Karu provégte jednou za rok.
100 g vlaSskych i@chi, 100 g rozinek, 100 g medu, 100 gufikomlit a smichat.
Uzivat 1 Izici 2 krat denfy mizete mazat na chléb.
Vymackat 50 géesneku a zalit sklenici vodky. Odstavit do tepléhigta naii dny.
UzZivat 3 krat denh8 kapek, zapijejte douskem studené vody.

35.Ingredience:

stavu z 2 velkych hlaviek cesneku, 250 g vodky.

Priprava: do pillitrové sklenice vytléte cesnek a zalijte 250 g vodky. Odstavte na tmavé
misto na 12 dni.

UZivani: uzivejte 20 kapek 3 krat den®0 minut ged jidlem. Cyklus l&by -3 tydny.
Potom jeden isic gestavka, znovu tba 3 tydny, misic gestavka.

Tak postupujte, dokud tinkturu nevypijete.

Bolesti v kloubech, kostech a svalech
Domaci tinktury

36. Ingredience:

1,5 sklenice Bavy zcéernérepy, 1 sklenice medu, 150 ml vodky, Izice soli.
Priprava: vSechno dohromady disbzamichejte.

UZivani:uzivejte 1 IZici ped spanim (skladujte v lednici).

37. Ingredience:
Y lihu, 5 dilki ostré papriky (délka 6-8 cm).
Priprava: papriku na drobno posekejte. Nasypte do skleruedijte lihem, gikryjte



poklici a postavte do tmavé mistnosti na tyden.

Uzivani: nama@it gazu do tinktury a polozit na bolava mista nd Bodiny (dlejte
obklady). Po 7-10 kudrach mizi vSechny staré baoldstikturou také mzete mazat bolestivé
klouby a svaly — jednou deéima noc. Bolesti obvykle ustupuji po 12-15 prawvigeeh
mazanich.

38. Ingredience:

50 g kafru, 50 g prasku ke, 10 g lihu, 100 g syrového vé&eeho bilku.

Piiprava: nalijte lih do sklenice, nasypte kafr a rozfiasNasleda nasypte hiec,
pridejte bilek, vSechno dod rozmichejte tak, aby vznikla mast. Mastrgba skladovat v
lednici, gred uzZivanim lehcetiiejte.

UzZivani: mazte na bolestivé klouby a svalycee pred spankem. Mast nevtirejte do
celkového vsebani, nade musi #stat ochranny filtr. Po 20 minutach namazané misto
utiete gazou nantenou v teplé vodl

Cukrovka

39. Ingredience:

100 g $avy z cibule, 100 g medu.

Priprava: oloupejte cibuli, nastrouhejte na hustém struhadyiacte ¥avu, gelijte do
sklenice. Do vy z cibule pidejte med, doke rozmichejte,ésné uzavete. Skladujte v
tmavé a chladné mistnosti.

Uzivani:uzivejte 2 |ztky 3 krat dena pred jidlem kthem 1 ndsice.

40. Ingredience:

10 kusi bobkové listu sedni velikosti, ¥2 1 horké vody.

Piiprava bobkové listy rozmékejte a nasypte do Y2 1 termosky, zalijte je vrchbva
horkou vodou, odstavte na 2-3 hodiny, dokud ligtgasaji tekutinu.

UZivani: pijte teplé, ¥z sklenice, 3-4 krat deénpred jidlem. Kara trva 2 tydny.

Klimakterium (menopauza)

Tuto karu by mdly provadit Zeny od 40. roku Zivota, aby zpozdiliighod menopauzy:

41. Ingredience:

200 g bilého vina, 10-12 strouzk&esneku.

Piiprava: vino gihtivejte na mirném ohni afiped’te k varu. Ihned po vyeni gidejte
cesnek, vite jej 30 sekund. Tekutinu ockle a vlijte spolu scesnekem do lahve z
tmavého skla. #echovavejte v tmavé mistnosti o pokojové teplot

Uzivani: pijte 1 1zici 3 krat denh20 minut ged jidlem khem 3 dii, na p@atku kazde
dekady v ndsici (1, 2, 3; 11, 12, 13; 21, 22, 23). Tahle Ktaieé vraci plodnost, zlepSuje
pokozku a vSeobecny pocit ze sebe sama.

Pro zmirréni menstruace a nafijemnych gfiznaki klimakteria:

42. Ingredience:

slupky z 10 pomeraiti, 2 1 horké vody, cukr nebo med na €lfionalé mnozstvi).

Piiprava: oloupejte pomera® a vha'te je do horké vody, wee pod pokkkou tak
dlouho na mirném ohni tak dlouho, dokud neziskéjern 0,7 1. Obdrzeny roztok dvakrat
precel'te, gidejte med a cukr.ilijte do lahve a skladujte v lednici.



UzZivani: pijte 1 IZici 3-4 den&

Oci

Zanét o¢i (zaret spojivek)

- Y sklenice slupek z okurek zalijte ¥2 sklenice horké&lyw a gidejte %2 1zEky sody.
UZivejte jako obklady.

« Cibuli i se slupkou uvde v malém mnozstvi vody, nasleédpridejte trochu medu a
rozmichejte. Promyvejte ¢b odvarem 4-5 krat za den (pomaha zejména p
z¢ervenalych ¢ich).

Nastrouhané jablko nebo nastrouhanou bramboru obhmjé s vajenym bilkem,
polozte na nemocné&io Nasledr oplachrite teplou pevaenou vodou.

Opareniny
Na opdené misto pkladejte na drobno nastrouhanou mrkev.

« Rozmichejte Zloutek s 1 IZici smetanového maskkafiou sriss podobnou majonéze
naneste na gazu, obvaZzterdodte na opgené misto. Bolest ustoupi a dstane zadna jizva.
- Opaené misto okam&toplachite proudem studené vody a bahpbsypte sodou.

-V ptipact opaeni hrdla jefieba kloktat 1 1Zici oleje, nasletlalej vypit.

Otoky

Pri vzniku otoli se doportuje pozivani zeleniny a ovoce s ¢pudnymi vilastnostmi,
jako celer, petrzel, ¢bst, cibulegesnek, meloun, dgnlesni jahody, rybiz.

43.Ingredience:

dv¢ stredre velké cibule, 1 Iiika cukru.

Priprava: vecer nakrajejte cibuli na tenké platky a posypte oa liickou cukru, odstavte
na noc, aby cibule pustil@&vu. Rano vu vytlate.

Uzivani:pijte 2 IZice dent Pijte dens Yzsklenice &avy z dyr.

Vysileny organismus po tézké nemoci
Sm¥s posilujici organismus

44. Ingredience:

100 g dechi, 100 g meruék, 100 g rozinek, 100 g suSenych Svestek, 100 mpshice,
100 ml medu, 2 citrony sikkou (bez pecek).

Piiprava: vSechny sloZzky pomelte figejte med, dofe rozmichejte. Dejte do skl&me
nadoby o objemu jednoho litruiikryjte poklici. Skladujte v chladném mést

Uzivani:deti — 1 1zicka 1 denn, dosgli — 2-4 1Zziky behem dne.

Lécivé vlastnosti jablecného octa

Jabledny ocet
Mnoho osob fidava ve velkém mnoZstvi ocet do potravirizngch vyrobki. Vinny, bily
nebo destilovany ocet obsahuje Skodlivé latky prganismus, nap kyselinu octovou



(C2H40,). Kyselina octova obsazena v destilovaném octil ggrvené krvinky, zfisobuje
anemii, naruSuje travici procesy a posSkozuje prospgvného zpracovani potravy.
Zpasobuje tvrdnuti jater, fedovy zast tlustého deva atp. (upozauji na to milovniky
marinovanych okurek, tfbka, raiznych kyselych sala@j. Radim vyhybat se lihovému octu,
abyste se ubranili problé&m s travicim ustrojim.

UpIng jiné vlastnosti ma jabémy ocet. Ve svém slozeni obsahuje kyselinu jaide
(C4H60s). Kyselina obsazena v jalileém octu tvéi po syntéze se zasaditymi a mineralnimi
latkami glykogen. Glykogen reguluje menstini cyklus, zlepSuje stav cév dignivé
ovliviiuje tvorbu ¢ervenych krvinek. Jednou z nejcéjsich hodnot jabkného octa je
vyjimeéné vysoky obsah drasliku nezbytny pro ukkdh nervového systému, pro regulaci
hormori, zadrzeni vapniku v organismu, Zelezai¢thm a Kemiku. Jablény ocet je v
prodeji, ale je mozné jej takdipravit samostath

Priprava jableného octa

MnoZstvi zélezi na tom, k jakémualu jej gipravujete. Vyhd'te shnilé nebaervivé
casti jablek (neloupejte ze slupky). Jablka s jagopmelte. Ziskanou hmotu vloZte do
smaltované nebo skl&né nadoby s Sirokym hrdlentigejte teplou pevaenou vodu (1 1 na
800 g jablek). Na kazdy litr vodyridejte 100 ml medu, 10 g drozdi nac¢peei a 20 g
cerného, suseného chlebaikBjte nadobu a odstavte k fermentadi peplog 20-30 °C
(kvaSeni probihaipstalé tepla¥). V pribéhu prvnich 10 dni jeif¢ba obsah nadoby kazdy
den promichati@wnou IZici.

Po uplynuti 10 dniiecel'te pres gazu. Ziskanouw&vu je teba jedt prefiltrovat a felit
do n&doby s Sirokym hrdlem. Na 1 litr ziskam@y pidejte 80 ml medu a zamichejte
direvenou Izici az do uplného rozpast. Nadobu fikryjte gazou a postavte v teplém ndist
(teplota 25-30 °C).

Ocet je hotovy v momeét kdy tekutina zesitla. Obvykle proces trva 40-60 dni, zalezi
na druhu jablek, medu a mnoZstvi vody. KdyZ telkutres¥tla, prefiltrujte ji, prelijte ji s
pomoci nalevky dolitrovych lahvi. Lahve &sr¢ zazatkujte (zatku fZete zalit voskem) a
skladujte na chladném mdst

Takto pipraveny ocet mizete pouzivat ve shéd vySe uvedenymi recepty rasmjako
doplrék do salal a jinych potravin. JeStchci podotknout, Ze pro zdravi je nejlepSi pouziva
jej jako kysely doplék do veSkerého druhu potravin.

Lécba jabla’nym octem

P kulhani zpisobeném Grazem
1 Zloutek + 1 Izka medu + 1 IZka jabléného octa. VSechno di#bhzamichejte a vtirejte
na nemocné misto.

Pasovy opar

4 krat dent a 3 krat za noc (vifpadt, kdyZz s¥déni neustava) iikladat na napadené
misto gazu, nasaknutou nefednym jabl&énym octem. Po 5-10 minutach éskni
ustupuje, po uplynuti 3-7 dni opar mizi.

No¢ni poceni
Pred spankem nit kaZi jableinym octem.

Opaeniny
pomoci gazy navitete op&ny povrch kZe jablénym octem, ktery us#émiuje bolest a
piedchazi tvorbjizev.



Ki'ec¢ove zily

Rano i véer omyvejte jablénym octem kzZi v mistech, kde jsou rozgnhé Zily, roztirejte.
Krome toho 2 krat denhpijte sklenici teplé fevarené vody se dima rozpu&tnymi lZzickami
jablezného octa. Obvykle po &gici pravidelného pouzivani&kové zily mizi.

Hubnuti
Pred kazdym jidlem pijte 1 sklenicigvaené vody se 2 IZkami jabl&ného octa.

Slzeni @i
Do jedné sklenice vodytigejte 1 1ZEku jabl&ného octa a 1 kapku jodové tinktury. Pijte
jednou denébéhem 2 tydi, po této dob pouze v Utery a vé&tvrtek po 2 nisice.

Kulhani zpisobené zé&#tem klouhi
Pred kazdym jidlem pijte 10 IZ&k jabl&ného octa adhem 2 dni potiZe ustoupi z 20 %,
patého dne z 50 %. Po 30 dnech kury by bolestikioxly zcela zmizet a oslabit kulhani.

Vysoky tlak

U nékterych osob se v travicim Ustroji vyskytuje nedtekt kyseliny solné, coz zvySuje
krevni tlak. Abychom &nné bojovali s Emito potizemi, jeieba jist mé& masa, ped jidlem
pit od 1 do 3 IZiek jabl&ného octa a krevni tlak se znatebnizi. Ocet izeme pravidel®
zajidat 1 1ztkou medu. Tehdy bude efekt je$epsi.

Bolesti hlavy

Do % hrnce nalijte ¥z sklenice jableého octa afjevaené vody. Promichejte a postavte
na mirny oha. Kdyz se roztok powd hrnicek odstavte a utkjte si inhalaci. Paru pomalu
inhalujte 75 krét. Jestlize bolest hlavy neustaypig, urité¢ se znané oslabi.

Dodatek A

Rozhovory s autorem

V harmonii s prirodou
Rozhovor s prof. Dr hab. Michailem Tombakem se Aathma strdnkach ,Expressu
llustrowanego*

— Mame cely arzenal vSelijakych lékna kazdou nemoc...

— Samozejmé. Zapominame na jednoduchou pravdu, ze kazda belesgnalem, Ze
néco Vv €le neni v pgadku. Z&iname hledat univerzalni préstlek k utiSeni bolesti.

Proto se objevuji léky, které neodsi priciny bolesti, pouze &i nasledky.Cim vice
|éka je na trhu, tim vice chorob vzniklo, protoZe léstraiuje jednu nemoc, ktera vyvolava
dalsi (to je to, co nazyvame vedlejSindinky). Kazdy organ lidskéhcta zaal nahle trpt
ohromnym mnozstvim nemoci, tudiz je nutné, abychidiské €lo rozclili na nemocné
¢asti, coz je samaejmé vyhodné v ramci ky. Firodou vytvdeny celistvy jednotny
organismus, kde vSechno se sebtisrp souvisi, organismus skladajici sedlata duse byl
najednou rodenén na srdce, ledviny, jatra, nervovou soustavu, koxgchu atp. Kardiolog
zatal I&it srdce, urolog ledviny, laryngolog usi, krk a nos

Od téhle chvile festal ¢loveék jako jeden celek existovat. kgs silné fisobeni €k a
dokonalou medicinskou techniku staléngme. Sta tisice lidi &m¢ umira na rakovinu,

v M

miliony na infarkty. Riznané je, Ze¢im bohatSi ze® tim €ZSi a rafinova&si nemoci.



Potykdme se s tim proto, Ze nejde vyprodukovat Igkgti navykovému fejidani se,
nespravnému dychani a malo pohybu. Jednode®no — proti nespravnému tgobu
Zivota.

— Je to uz konec nebez{ie

— Bohuzel ne. Ny§Si lékai a wedci na celém s#é jsou znepokojeni, Ze je imunitni
systém u ¥tSiny lidi oslabeny uz vecku 20 let. Objevila se také virova oneméai na
ktera nezabiraji nejsiéisi antibiotika. Bakterie vyhlasililovéku valku, jejiz vysledky jsou
negredvidatelné. Oslabeny imunitni systemd&mmnéhailoveka je jednim z nasledk pricina
se skryva skde jinde, a totiz v poruSeni zakoprirody.

— Proces néeni zdravi podle Vas Zaa v obdobi nemluvéte.

— Jedinym pokrmem pro nemlu¥ne matéské mléko, tak to Zzaila priroda. Jenom
ono tvadi piirozenou mikrofloru tlustého igva, jehoz bakterie chrani organismustdiped
kaZzdou infekci. Pray matéské mléko vytvB u ditte pud sebezachovy, ktery
pojmenovavame ifpozenym instinktem. Pokud ditod narozeni fijima unmélou stravu,
zdegenerované tlustéieto jej neni schopno chranitigd nemocemi. Malo odolny
organismus zdna casto stonat. Krmime jej antibiotiky, kterachinemocné i zdrave
mikroorganismy. Proto ma skoro kazdéeédad dktstvi zacpy, které jsou podporovany
zvétSenou konzumaci rafinovanych a syntetickych patraVv dasledku toho se rozviji
disbakterioza, spdvajici ve zndné normalni bakteridlni flory, ktera &iimunitni systém.
Muze byt takové détzdravé?

— Co zpisobuje, Ze se&/ organismu ¢loveka vyskytuje¢im dal tim vice zak@ych
bakterii, vyvolavajici komplikované choroby?

— Je vSeobeenznamo, Ze nejlepSim prostim pro Zivot choroboplodnych bakterii a
viri je zasadité prosdi. Prag¢ takové prostdi vznikd v organismu diky nadmeée
konzumaci masa, sladkosti a biléh@ip&. Kvali nespravnym stravovacim navyk se v
organismu léta tvd idealni podminky pro rozvoj choroboplodnych baktd ¢lo ¢loveka si
zvykd na antibiotika, uplyne spousta let a wulghu té doby maji bakteri¢éas se znovu
zmodifikovat. Riroda nenachazi nové léky. Od doby, kdy byla vyzerl@ nova antibiotika,
aZz do doby, kdy si naéntélo zvykne, uplyne spousta let a vipéhu té doby maji bakterie
¢as se znovu zmodifikovat. Spousta let byl a bugep&m antibiotikem na kazdou infekci
v |ékarnice girody cesnek.

— Neexistuje pece jen universalni @nny lék na vSechny choroby?

— Reklama nam slibuje UZasné piesky na vSechny nemoci. N#im tomu. Zazrané
leky neexistuji! Neexistuji jednoduché metody vexddke zdravi. Zdravi si nekoupite — je
treba na 8m zapracovat!

— Jakou radu byste dattenasiim, ktei touzi Zit dlouze a zdré9

— Vratte se k prostéifrodni stra¥, ute se spravhdychat a pohybujte se, otuzujte se
vodou, vzduchem a sluti@m s\tlem. Zijte ve shodls giirodou, nas organismus se saxfi lé
a omlazuje.

Tydennik ANGORA
Uryvky rozhovofi s prof. Dr hab. Michailem Tombakem Rozhovor vedhBan
Gadomski

Bohdan Gadomski —autor rozhovoru s Michailem Tombakem - je jednim z
nejpopulargjSich novinéskych publicist v Polsku. Je zndm také mezi americkou,
kanadskou a evropskou polskou menSinou, figboredaktorem tydenniku Angora, kde
uvadi vlastni cyklus rozhovr,Salonove burze Bohdana Gadomskieg{Sal6nové boie
B. Gadomskeého)¢ili setkani s nejzajimaySimi osobnostmi kulturniho a spoenského
Zivota v Polsku. Na koatma rekolik tisic boulivé a Siroce komentovanych rozhowode



multimedidlnim Zurnalistou, protoZe vystupuje vigadv televizi. Ziskal ocetni ,Zlotego
Piora“ (Zlatého pera) za nejlepSiho recenzentavidst pisni v Sopotach a Opolu, dalSi
oceréni ,Zlotej Nuty“ (Zlaté noty) za celozivotni novitgkou praci. Bpravuje vydani
shirky svych nejslawjSich rozhovoit ,Pod 16Zkami gwiazd" (Pod Rzdnym nebem).

— Zpusobil jste jisté kontroverze svymi navody jak diuho a zdra¢. Jsem zidav,
kde a jak jste ziskal tyhlesdomosti, o které jste se p@mé nedavno zéat délit s lidmi?

— Kdyz jsem byl na studiich, odjel jsem &deckou vypravou na Daleky vychod, kde
jsem se potkal s tibetskymi mnichy, jejich#igup k lidskému organismu byl jiny a velice
zajimavy. Diky nim jsem poznahzna tajemstvi diagnostiky, ktera mdtelovoluji divat se
nacloveéka, na jeho vzhled, fgob clize,¢i jeho odené boty, a wovat potize, kterymi trpi.
Preswdcil jsem se, Ze Wwite ¢lovéka neniize byt nemocen pouze jeden orgascdNnas boli
a z&iname s tim bojovat — s nasledkem, néi&nou. Z tohoto dvodu mize bolest fejit do
jiného mista a zjsobovat v lidskéméte Uplre jinou nemoc. Pro ghkonkrétni nemoci v
organismuilovéka nejsou, jsou to jen odchylky od normy.

— Pro¢ jste si vybrat na studiich biologii, a ne medicfhu

— Cela moje rodina byli 1ékaa ja, jako di, jsem se ptal mé matky léky, pras
nemize vyl&it mého nemocného otce, a prona sama trpi srdeimi bolestmi a sfuje si
na nespavost. Nedokazala mi odgd¢ a ja pochopil, Ze medicina pouziva pouze
medikamenty, nicménbiologie je mnohem SirSi¢dou, kterd chce poznat kazdou skulinu
lidského organismu. Préproto jsem si vybral biologii, i kdyZ matka towgilabych se stal
lekarem.

— Jak s&m piSete: ,Zdravi neni jen spravna stravajgée..

— Spravnym dychanim. Bez jidlatde ¢lovek Zit mesic, bez vzduchu sotva &minuty.
Dokud ¢lovék nebude spraendychat, nemzemefict, Ze je zdravy. De¥ osob z deseti
dycha nesprawna chronicky jim chybi kyslik wte. Z toho dvodu z&ne ¢loveék prediasre
starnout a ozyvaji se &jrizné nemoci.

— Co nejvice n#i zdravi¢loveka?

— Je rekolik pricin: nespravné dychani, nespravna strava, nespgtinéhalo pohybu a
nedostatek radosti ze Zivota nebo takové emoce j@kavist, podlost, v a chamtivost.
Lidé maji neustaledjaké problémy a potize, které mu zkracuji Zivot.

— Da se stéi oddalit?

— Kdyby sic¢lovek sam nezkracoval zivot, mohl by Zit velmi dlouNoGruzii jsem se
potkal s lidmi, z nichZ jeden 160 let a druhy 120. Oba byli &tihli, tancovalzivali.
Nikdy nejedli nic, co by nebyl@erstvé, vSechny pokrmyfipravovali gimo peed jidlem.
Oba byli pdad v pohybu a stale se usmivaliglMvelmi pozitivni pistup k Zivotu.Clovek
nema ¥k. Bibli¢ti patriarchoveé Zili 950 let. Podle&decky zjiStného modelu mohou vydrzet
nase ledviny 1 200 let. A zatim jsou naSe ledvitgppeny kameny po 35 letech, po 50. roce
Zivota jsme uz k gemu a celou dobu bojujeme aig¥ivot.

— Propagujete zdravy Zivot. VZdycky jste byl zdravy?

— Svéhocasu jsem @ problémy s jatry, kkemuz n¢ dovedla moje matka Iéiea
nespravnou stravou. \Ve&ttvi jsem ndl ¢asté zacpy, pdkvenou pateé a ges dva roky jsem
nenel cit v dolnich koretinach. Lék&a mi nedavali Sanci, Zze budu chodit.

— Co je lepsi? Jist maso nebo byt vegetarian?

— Podle statistik je vegetarian odgi nez ten, kdo ji maso, aznymi nemocemi trpi
jedni i druzi. NejlepSi je byt tdmy ve vS8em. To je jedna ze zasadnich wlelistence
¢loveka. Jedin&innost, kterou nemusite omezovat, je smitim vice se sijete, tim Iépe.

— Zajem o VaSe fpsobeni je enormni. V Moslépied VaSim domem postavaly dnem i
noci zastupy lidi. V Polsku jste na roztrhani. 8itaZze se objevite na Festiwalu Rzeczy
Niezwyklych. Prd neprijiméate pacienty?



— V Rusku to doSlo tak daleko, Ze jsem nemohl vejitvthstniho domu. Proto jsem
odjel do Polska. Tento Zivot byl nesnesitelny. \FBgcmé znalosti jsem uved| v knihach.

Dodatek B

Uryvky ¢lankii z mési¢niku ,,Clovék, Zdravi, Priroda - Saman*

Nina Grella— znama polska noviika —iadu let propagatorkatripodni mediciny. Mimo
jiné autorka bestseleru ,Leczenie naturalnefir@ni l&ba), a také frucky ,Widze bez
okularéw” (Vidim bez bryli). Vydavatelka &sicniku ,Cztowiek, Zdrowie, Natura —
Szaman“. Organizatorka néjgi akce v Evrop podporujici pirodni medicinu — veletrh
.BliZzej zdrowia, blizej natury” (BliZze ke zdravi)ibe k @iroc).

»Jak zit dlouho, zdravé a ¥astné*

Mezi fotografiemi profesora Tombaka #znych akci, na kterych jsme byli sp&eé,
mam jednu oblibenou — profesor sedi na stole, zaetdrneén, vysmaty, gastny... Kral
Zivota! Clovek, kterému se vSechnoidaldol, kterého miluji lidé, zw¥ata a rostliny. Vim to,
protoZze vzdy bedl& pozoruji reakce &astniki na profesorovychipdnaskach a semifiéh,
znam také jeho psa a diny. Véite mi, sidlo rodiny Tombak je pros¢ kouskem raje
vepsaného do krajiny velkéhodpmyslového nista.

Oblibenou profesorovu fotografii mi poslal&stnice prvni skupinov&isty jater, kterou
zorganizovala redakceasicniku ,,Cztowiek, Zdrowie, Natura — Szaman®. Kdybyl bydét
cely sél, viali bychom 90 gastnych lidi, kt& diky pomoci profesora M. Tombaka vykonali
nejdilezitéjSi kroky ke zdravi —@stili sva pgretizena a toxinyiecpana jatra.

Tyden profesorovych fednasek, individualni rozhovory sastniky této uzdravujici
dovolené, neobvykly zakrok na p#jektery absolvoval kazdylen skupiny (profesor je
piimo fenomenalnim napravovatelem pétgednim zakrokem vraci Uplnoutaobilost nasi
nejvice unavené ,zdravotni ose“, tak nazyvai)apgedevsim vSak gruntovntista jater, to
vSe pomohlo &ce nemocnym a vystresovanym lidem obnovit ztracghéa radost ze
Zivota. Zapomdli na t€lesna utrpeni a dusSevni nepohodwfilivsami v sebe a v moznost
Srastného Zivota.

Praw to nas di profesor Michail Tombak ve svych knihacheBavactendum proste a
zarovei neobvyklé pravdy, formuluje jednoduché pokyny r&teyzaduiji, abychom dali 8y
zdravotni problém na prvni misto v hierarchii svy@yotnich hodnot. Zdravi si zaslouzi byt
na piedestalu, alegt8ina z nas si tohle jednoduché pravidlo neclid®ne pripustit. Zdravi
neni vSechno, nicméncokoliv bez zdravi je nic. Zdrav§lovék |épe pracuje, preciZj
mysli, hlouk&ji miluje, jednoduSeji odpousti, préswvSechno da lépe. To nas takécu
Michail Tombak ve svych neobgjnych publikacich.

Karl Gustav Jung objevil existenci tzv. gaych |&€itela. Michail Tombak je prav
jednim z nich. Syn lékky, fascinovAn moZnostmi akademické mediciny, dgbym
ditétem, neustale stonajicim, typickym &é&m gecpanym vSemi léky se vSemi jejich
negativnimi nésledky. T neustupujicimi zacpami, pogd tvrdnutim jater, &kymi
potizemi patee, hrozil mu invalidni vozik...

Avsak kEhem studentské cesty do Tibetu potkal vitalni zélattarce dobrého vzhledu a
vykonné mysli, o kterych fiZe mladSi zapadni genera¢asto jen snit. Rozhodl se
prohloubit tento fenomén a &l sdm na sabzkousSet tradini techniky a recepty vychodni
mediciny (tento navyk munstal ostatd dodnes, vzdy na sélzkousi to, co chce dopatit



druhym). Takhle z&l proces navratu nemocného ruského studenta keizdr zarove tak
vznikl originalni zdravotni systém profesora Midaalombaka, ktery je hluboko analyticky
promyslen.

Systém se opira ofit solidni pilie — tradéni vychodni medicinu, evropské a
praxi tedy realizuje zasadu, kterou tak hezky &é&reformuloval doktor lon Kabat Zinn,
zakladatel Kliniky redukce stresu university Madsaetts:

.Nase planeta se stala nedby¥ mala. Neni Vychod ani Zapad, lidsky druh iebuje
celou moudrost, jaké je hoden. Musime bréat to,ecngjhodnot§Si z rfiznych I&€itelskych
tradic a integrovat to se zapadgdou a hlavnim proudem mediciny"”.

Nejlepsi vizitkou systému hodnot Michaila Tomba&angjen sam autor, ale i tisice lidi,
ktefi se diky jeho knihdm naili pecovat o vnitni €lesnou hygienu, z#mili stravovaci
navyky z nesmysiného na racionalni¢aadbat o patby své pate, nadili se spravi
dychat a prohlubovat tajemstvi schopnosti, jak3gstnym, cozZ profesor povazuje za jeden
z pati hlavnich pilia zdravi.

Piasobeni tohoto vytaého ruského naturalisty v Polsku povazuji za rejyeynigjSi fakt
pro rychlé upevéni a rozvoj pirodni mediciny v tétaasti Evropy. PovaZzuji to také za
vyznamny impuls k vyrazné zZirg pristupu ke zdravi mych krajan

Podobny nézor sdili Andrzej Roztocki, zndmy sogdlmiverzity v LodZi:

.Nikdo, kdo rekolik let sleduje souhrnyiznych seznaihn bestseler (...), by se nerl
divit jednozn&né revaze piru¢cek napsanych Michailem Tombakem. Blesksvpodmanily
trh. K této expanzi fspela autorova dynamickd a ofena osobnost. Autorfit
bestselerovych ifrucek vypada naclovéka se Zeleznym zdravim.é@ dojem rkoho
neomezed &astného. Ve spataosti nemocnych jehorfpomnost projasni atmosféru a doda
v8em jiskrnou nagji. Neni mozné byt zdravym a nic rlét o svém organismu a toxinech,
které ho poziraji. Chtnecht, tisice osob se muselo vrétit &eni."

Diky preswdcujici sile pirucek profesora Michaila Tombaka si mnoho Péalak
pripomrélo zanedbavanou a obtiznou kazdodengi p&obré zdravi. Autor bestseier,Jak
Zit dlouho a zdra¥, ,Cesta ke zdravi“ a ,Vylé&t nevyl&itelné” (oficialré bylo prodano fes
milion exempl&i v Polsku Bhem 3 let, kolik se jich opravdu dostalo &en&um, nevime,
protoZe uz rok policie bezvysleglbojuje s piratskymi edicemi.

Akademicka (¢decka) medicina, jejiz dohfimnost podiuji denré miliony lidi na celém
swte¢, ma také druhé, stinné stranky. Utvrzovat v lidesbswdéeni (mimo jiné s pomoci
acinnych reklam zazgmych Iéki)) o svych nezvyklych moZnostech, ubijet v &mné
mohou polevovat v jidle, piti, kdeni, zalibach sedavéhotgobu Zivota atd.

Diky publikacim Michaila Tombaka étdm jiz rekolik let veci, které bych kdysi
povazovala za Silené. NiagsniZuji vahu (efektivél) a chodim brzy rano po kynahy. Par
let mam také moZznost pozorovat neobvykigpady uzdraveni lidi, kié divérovali tomuto
zpasobu znovunabyti a posileni zdravi. Dikyrmu se vylé€ili z alergii, které je dlouha léta
trapily, z opakovanych infekci, ledvinovych a &wych kamen, Zaludénich wedi a wedi
dvanéacterniku, stvnich potizi atd. Diky profesorovym kniham objevibvé schopnosti.
Nawili se deSifrovat signélyta.

Proto, drahytendi, ktery sis koupil nebo vzal do ruky tuto knihwplpzim & viele —
nedti ji, ale studuj. Pokyny v ni obsazené absolvujrde nejen obas. Odmgna za to bude
dlouhy, zdravy at@stny ZivotRikam to s pevnymigswdéenim, protoze to samaldm...

Na konec bych Vam c#ita tict néco, co dokonce & vyhldSenou obdivovatelku a
propagatorku medickych mysSlenek Michaila Tombakap(parizaci mediciny a zdravotni
oswty se zabyvam profesiond@mpres 30 let), neskutaé piekvapilo. Okradli i§ o bizuterii,
kozichy, nabytek, p@tacové vybaveni, o vSechno, co byva égye koristi lupi¢a. Ti, co



fadili v mém domy, vzali také vSechny knihy Michaila Tombakakl jsem jich gkolik, po
2-3 exempléich z kazdého vytisku. Jinych knih se nedotklidyk knihovnu mam bohatou a
cennou. Kéz by jim ty s profesorovynénovanim poslouzily ve zdravi a iniciovaly &nu
jejich charakteru.

Universita zdravi Michaila Tombaka

Od chvile, kdy m osud spojil s profesorem Michailem Tombakem, pajiagetkani s
nim za nejvyznamijSi v meém profesionalnim zivgt od té doby feswdcuji meé ¢tende a
posluché&e k aisté organismu. KdyZ jsmetpd sedmi lety zorganizovali prvni turnus takové
ocisty (tenkrat s ndzvem ddta jater), ¥déla jsem, Ze tento zakrok odkahe nejen jatim,
ale podporuje i jiné organy. Nicm&mewdéla jsem, Zegisti také neobvyklym zjsobem
lidskou mysl.

Tyden laskavosti pro télo a dusi

Stejre jako ped rokem sedam k piaci i dnes, abych zrevidovala, co vSechno jsem
vyzkouSela a natila se them dvou dalSich turntis profesorem Michailem Tombakem.
Lonskou relaci jsem nazvala ,, Tyden dobra pro jatra&tds jsem se pegrpresvdcila, ze
to nebyl jen tyden dobra pro tento lidsky organshgky neskut&é Tombakovy teorie
sahaji vyraz#é hloubsji — posiluji a uzdravuji cely organismus a &asre meéni lidskou
psychiku.

Joanna

UZ po gijezdu do Szczyrku mi to Joanndgigmmrela. Na recepci jsem uwvith
powdomou tvé, ktera se na musmivala.

— Nepoznavate #? — zeptala se &blondynka.

— Ano, poznavam, ale nevim, kam Vas marfada — odpovdéla jsem upimng.

— Byla jsem na laském turnusu. Wité si pamatujete astmakiu, kterd nemohla vyjit
do patra bez zastaveni a pouziti respiratoru.

— To jste Vy? — zvolala jsem, — To neni moZné,éhiew viastnim ¢im! Omladla jste o
deset let...

— VSichni mi totikaji, pros¢ jsem zhubla o deset kilo, aléeplevsim jsem se rozldila
s astmatem.

— Po pgijezdu ze Szczyrku jsem se citila 8lev— pokr&ovala dal.

— Zmizel pocit nedostatku kysliku, kteryénmeustale doprovéazel, pomalu taky zmizel
strach z dusnosti. Po dvou tydnech jsem sdowila, Ze prakticky nepouzivam respirator,
ale gedepsané léky jsem dal pravidebzivala. AvSak &hem dalSich dni ve mdrdozravalo
rozhodnuti kompletniho vysazeni tékOdvazila jsem se to @kt presré mésic po navratu z
lazni. Strasé jsem se bala, ale vydrzela jsem cely tyden. Dratd#te rano strach pominul.
Vytdhla jsem z kabelky vSechny léky a ostentatijgem je nechala na stole. Do prace jsem
odeSla bez jakéhokoliv zabezpeai v gipad dusnosti. Ovladlo # preswdceni, Ze jsem
zdrava. To peswdceni trva do dneska.

V prabéhu jednoho roku jsem se stala Uplinym clovékem. Restala jsem byt bazliva,
ukryvajici se za zady druhych. Mam neobvyklou tckuwinnosti, stale nové napady, jsem
vesela a optimisticka. Rodina, znami a kolegoveazg@nevychazeji z udivu.

Barbara

DalSi z rekolika lidi, ktei prijeli do Szczyrku podruhé. Podstoupila dalSi zakodisty
jater pod bedlivym okem profesora, vyslechla jebscinujici pednasky a podrobila se
bioterapeutickému zakrokuéetné napravy pate, kterd dla doslova zazraky. Pozorovala



jsem, Ze po @sté jater ztraci kece ve svalech a stehnech, ustupuji migrény a meaverv
koncetinach, mini shrbenou postavu na ¥amenou, a fedevsim znamenitulehéuji prabeh
proceduryisteni jater.

Tentokrat jsem dovezla svého 20 letého syna. Kayd,jak se po navratu doirzmenil
muj zdravotni stav, sdm se bez mékiegwdcovani rozhodl, Ze provedeistu.

Wojtek ma sportovni ambice a dobré vysledky. Bohpbemrg zdidil tendence k alergii,
coZz mu znematuje Uplny rozlet. KdyZz se ipswdcil, Zze jsem vysadila vSechny Iéky,
obnovila vybornou fyzickou i psychickou kondiggkl jednoho dne: Jedu!

Diky pobytu ve Szczyrku, profesorovyniepnaSkdm a rowi pilné ceths jeho kniZzek se
stala Barbara ve svém prisii expertem v odvi piirodni mediciny. Jefpswdcena, ze
vyuziti profesorovych pokyina provedeni citronové kury zachranilo zivot maoxeieji
kamaradky, ktery byl operovan na rakovinu plic {tketém stadiu nemoci).

Alice

Alici jsem si vyhlédla ve chvili, kdy doktorka HaamiChmiel-Pietriczenko vypisovala jeji
list do kartotéky. Znala jsem jickolik let, védéla jsem, Ze pokud se rozhodla provéssi
jater, vykona vSe podlergsnych pokyf. A jelikoz bydli v Katovicich, budu moci sledovat
dalSi eventualni zémy jejiho zdravotniho stavu. Bohuzel nevzkvétal.

Po fijezdu do Szczyrkiekla: ,Rozhodla jsem sefipet sem hlava z divodu hrozného
pocitu ze sebe sama. Mam 20 kg nadvahy, vysoky(1lé8/100), neustale zvySeny puls (100
adeiti za minutu), celkovd hodnota cholesterolu seéuzredla na 300 mg. Navic od miladi
trpim negijemnymi zacpami, trapi énplynatost, citim bolest na pravém boku, zloki m
bolest v kolenou a dlanich, bolest je tak velkasg®bavam, Ze zanedlouho nebudu schopna
v dlani udrZet ani pero. ZkouSela jsem safap® najit pomoc u sveho praktického léga
BohuZel chybné diagnézy a Spatnyilmith |&by zpisobily, Ze jsem zZsmla hledat pomoc u
soukromych lékal. Pomohli mi jednorazava ja citim, Ze likviduji pouze nejbolesysi
nasledky gjaké nediagnostikované choroby. Rozhodla jsem $esv2 zdravi do svych
rukou a pijela jsem k Vam®.

Alice pati k ttm pacienim, které |1ék& nazyvaji komplikované ifppady. Chce vSechno
védet a pochopit. Jeji skepse je znatelnd, vepsan&ylthiky a viditelna na prvni pohled.

Na profesorovych fgdnaskach jsem ji bedliypozorovala. Prvni dva dnygmé nebyla
pieswdéena o tom, co &4, nic si nezapisovala.i@ti den skepse zmizela a misto ni se
objevily pozndmky a propiska.

Posléze uz vSechno probihalo modéld®o vypiti vSech porci oleje a citrobnovyatag se
uz ve 12.00 h v noci zbavil jeji travici trakt ngthu Zluwce, ve 2.00 h ranclo vylowdilo tii
prvni kameny, ve 3.00 h se objevily v misce dal$iebkosti zelené hraSku a také &cn
vétSi usazeniny a v 7.00 h rano se objevilo okol@@&«elkych kamein

Odjizdkla ze Szczyrku rozténa, zhubla 4 kg, zmizela bolest rukou a kioabtlak na
jatrech.

S Alici jsem se setkala znovugsré dva tydny po zakafeni turnusu, d&sre pred
zatatkem psani tohotéddanku. No, nebyla to ta stejna osoba.

Krasna plé, z&ivy usmev, Zadné otoky na dlanich! Bylo to neitelné zlepSeni jejiho
zdravotniho stavu! Krevni tlak 110/72, cholest&©8,3 mg, vaha nizsi o dalSi 3 kilogramy.
Zmizely zacpy, bolesti hlavy, ruceéy fungovat.

Je teba piznat, Ze na tom soligdrzapracovala. lhned po navratu doaplikovala 7denni
pust. Perfektn jej zvladla. Jsem vdna —iika — Ze jste mi svymi radami pomohli najit cestu
ke zdravi. Citim se nesrovnat&liépe nez fed ¥emi tydny. Za Usgch povazuji také to, ze
jsem konéné pochopila, Ze bez silnéke a discipliny zdravi nikdy neobnovim. Nedaruje mi
ho Zadny Iékg sami musime napravit, co jsmghbm spousty let pokazili — prohlasila.

Uvedla jsem fipady ti Ucastnic naSi dovolenécistujici jatra. Neuvedla jsem naopak



mnoho neobvyklych fakt které se stalydhem poslednich dvou turnusNeni fascinuijici, ze
v doke prisného fistu diabetici zavisli na inzulinu, a bylo jickkolik, nebrali inzulin? Ve
dnech fistu se u nich cukr v krvi snizil na normalni hodnotakovych pekvapeni jsme
prozili mnoho, stalo by za to, aby se®zaali zajimat akadeniii lékai.

Dokonce fikrat jsem néla mozZnost pozorovat pacientyi péisté jater a vidt zazr&ny
vliv tohoto zakroku na organismus a lidskou psyahiRroto nemam zadné pochybnosti, Zze
metoda ¢isty jater vypracovana profesorem Michailem Tomivake nejlepsi zpsob &by
mnoha vaznych jaternich onemeéohspol€né a tvrdnuti jater.

Klic ke zdravi

KdyZ jsem ped pil rokem publikovala v ,Szamanie“ (nejen) své pokya Gvahy z lazni
s prof. Michailem Tombakem, zdokumentovala jsempskovou fotku @astniki. Bylo
evidentni, Ze vSichni jsme ugwavi, uvolréni a Fastni.

Prvni den kary jsme nebyli v takovém rozpolozeni.Barbara Buczyriska, kteraéma
pod Iékdskym dohledem naSi skupinu, neskryvala po \wgétvSech z&astrenych zdaSeni.
Nekteré gimo agenlivé prosila, aby se nepodrobovali zakroktisty jater, ale éstali u
dietetické |€by a Klystyru. Uké&zalo se totiz, Ze jsou mezi ngmacienti s nadorovymi
onemocgnimi, bypassy, cukrovkou, vysokym tlakem a mnolmgmii potizemi. Skupina
téch zdravych, kteraifjela na kudru kvli prevenci, nebyla velka.

Dodnes lituji, Ze jsem netlhla kontrolni fotku na zgtku kdry. Srovnaniéth dvou
fotografii by bylo zcela jistzajimavé.

Béhem tchto rekolika mesiai, které uplynuly od lazni, &njeji (Castnici informovali o
svych zdravotnich pokrocich. Chlubili se dalSintejaimi @&istami, jez uz provedli sami, a
piedevsim neskryvali satisfakci z jednozmého a trvalého zlepSeni zdravotniho stavu.

KdyZ jsme se lokili, prozradila mi jedna z dastnic tajemstvi, Ze krafqrskwlé nalady ve
skupire nebyla zcela spokojena s kurou. Obz¥l&8 obava, Ze Kura vzhledem k jeji tice
nesplnila jeji dekavani (nejmladsi dastnice v laznich). A hle, v @ibéhu ,Spotka z
medycyny naturalne® (Setkani iq@dni medicinou) doprovazejici 15. veletrh ,Blizej
zdrowia, blizej natury” (Blize zdravi, bliz&ipdy) jsem je zahlédla rozesmaté&’astné. Jeji
mama n¢ informovala, Ze moje oblibenk§yre lazni ma t& vétsSi chu’ k jidlu (skoro nic
nejedla), Iépe spi, netrpi bolestmi hlavy, kterguiovaly ped kudrou, jednim slovem, citi se
o mnoho lépe. Skute¢, hokicka tel’ vypadala Upla jinak nez ped rékolika mesici.

— Neni na tom nic divného ekl prof. Michail Tombak, kdyZz jsem mu telefonictgn
rozhovor giblizila. — Nekdy zlepSenidesného stavuichazi ihned, &kdy je teba trochu
pockat, ale pozitivni efektdasty organismu nésleduje vzdy.

V¢étSina z nas — Zataziuje — dokonce i ti, kig@ se spravé stravuji, ne vzdy v organismu
shroma@'uji pro zdravi paebné vitaminy, enzymy, makro a mikroelementy. iNgg nam
zd4, Ze si zajidijeme dostatsou davku vitaminu A. Pileme&&vu z mrkve, jime&ervenou
zeleninu, dokonce poZivame betakarotén a nahlésezd&ina horsit zrak. Samegjme to
znamena, Ze sej@ néco Spatneho s jatry, hlavnim filtrem organismu.sirie filtr zacpany.

To se stava. Stajen zastlivy proces v organismu,¢jakd infekce, stresy, problémy,
hnév, prebytek masa, uzenin, ostréha'dwoi, kavy, alkoholu, konzumace velk&gie. Ricin
mohou byt desitky a vysledek je v torfigact jen jeden: vitamin A prochazi organismem
bez zastaveni. Tudiz nedochazi ke &mil vitaminu A, pesre jak fika ¢inské islovi: ,Oci,
to je kviti jater®. Kviti z&in4 vadnout, coZz znamena, Ze se zhorSuje zrak.jen rezak.
Nedostatek vitaminu A zhorSuje sédé ¢innost acinnost celého odhoveho systému,
zhorSuje okystieni (vyzivu) mozku, zhorSuje funkci hormonalnihsteynu atd. Podolksrje
to s vitaminem E, popul&revanym vitamin mladi, ktery je Uzce spojen s viteam A.
Praw proto lidé s nemocnymi jatryedasreé starnou.

— ista jater je zakladem naSi kury, ale neomezujesaa jatra — ataziuje prof.



Michail Tombak. — Dame-li do gadku svou hlavni laboratoprojevujeme iniciativu &@sty
celého organismu, proces omlazovani a uzdravoankie rychle pocitime zlepSeni celého
traviciho systému, obzviéSlinivky, tenkého a tlustéhotsva, zlepSeni srdei cinnosti a
ob¢hového systému, lepSi fungovani mozku a také si pEpadime s negativnimi emocemi,
stresem atp. Prévproto mizeme ziskat skrzéestu jater ve velmi kratkéngase dobré
zdravotni vysledky.

Kratce re¢eno — jatra jsou Tvym Klém ke zdravi. Jaka jsou jatra, takovéde ta
mysl!

Dodatek C

Recepty pro zdravi

Tibetské omlazujici recepty
Aby naSe tvAvypadala stale mladistya aby pod &ma nebyly vrasky, jereéba pit
jednu sklenici kefiru nebo kysky nafe.
Oc¢ni belmo. Aby bylo EImo stale bilé &isté a ¢i mély saténovy lesk, je¢ba den#
pit 50 g $avy z kdene petrzele.
Aby se s ¥kem naSe & nezmensSovaly, masirujte jégal spankem aimna maléky.
« Oci starnou sotasrt s clovekem a vznika senilni dalekozrakost. Ne kazdy bylcht
nosit bryle, proto jefeba masirovatd ukazov&ky obou rukou 3 minuty degn
« Na Vychod jsou dobré zvyky, a tradice nazyvanésfitn nohou, kdy si manzelé
vzajemrg klaji masdz chodidel. Na chodidlech se vyskytujesp70 tis. nervovych
zakorteni. Tato maséz likviduje Unavu, zlepSuje spangiodluzZuje Zivot.

Prevence proti vraskam na tva
Recepti Zloutek, 1 Izice glycerinu, 1 IZice medu. VSechnachat.
UZivani:davat si masku na tvé&no a véer na 10-15 minut.

Recept:

do sklegné nadoby nalijte 100 ml meduiigejte 100 ml phiaté vodky. VSechno doé
zamichejte.

Uzivani:denrg nanaset lehcefihfatou masku na tvdna 15 minut.

Recept:
svazek nat petrzele vde v 0,5 1 vody 30 minut. Ochlée na pokojovou teplotu.

Precel'te, nalijte do zav@vaci sklenice, uzdgte. Odstavte na dva dny.
Uzivani: natirejte tekutinou rano a&er, nesmyvejte.

Odstraiovani vrasek a skvrn na tva

Recept:

100 g kdene petrzele na drobno nasekejte, viozte do hmatige horkou vodou, iiikryjte
poklickou a véte 15 minut. Dejte ochladit na pokojovou teplotal@ém 20 minut). Recel’te,
nalijte do zaveéovaci sklenice, fidejte 1 IZici citronové tavy. VSechno dale smichejte,
odstavte do tmavé mistnosti.

UZivani: natirat tekutinou tv&ano a veer.



Recepty zdravé kuchgn

Doméci tvaroh s nizkym obsahem kazeinu a kyselin:

Priprava: 1 litr odstedtného mléka, 200 g kefiru, 60 g smetany a zarovnéiiousody.
Do horkého mléka nalijte kefir a smetanuiteaa sodasré michejte az do vytieni tvarohu,
pridejte sodu. Vodu odkapejte.

Chleba bez drozdi

Piiprava: 4 sklenice hrubozrnné mouky, ¥21 mineralni vodynizhat a uhnisgsto, aby
se neplepovalo na ruce. Vytvarujte a vloZte deéegelfaté trouby a pge v lehce vyraté
troubs pii teplo& 100-150 °C. Spejli zjiste, jestli je chleba ugeny. Chleba skladujte v
lednici. VZzdy budeerstvy a ndkky.

Sladky chléb
Priprava: ¥2 kg hrubozrnné mouky, 50 g oleje, 50 ml medu, ¥rske vody. VSechno
dohie zamichejte, uvalejte placku afeejako v receptu vysSe. Skladujte v lednici.

Zdravé bonbony pro éti
Vlozte do teplé vody na 6-8 hodin suSené Svesiky, imeruiky. Nasleds vytahréte z
vody a dejte do nich vlaSskéeahy. (MiZete je natirat medem a obalit otrubami).

Zdravacokolada pro @ti

25 g slunénicovych seminek lehce osmazte na panvi, 25 g e&zi@5 g suSenych
Svestek, 2 fiky, 25 g vlaSskychtezhi. VSechny produkty smichejtefigejte 2 1Zice medu.
Dejte do formy a vloZzte na 12 hodin do mra&kyi Pokrdjejte na kostky, skladujte v
mraznice.

Zdravy dezert pro &ti i dosp?lé
150 g tenych jablek zamichejte s€a§ou z poloviny pomera&e, do toho fidejte 10
vlaSskych dechi a 2 I1Zice medu. VSechno smichejte.

Univerzalni recepty na polévky, salaty, masa atd.

Do jedné sklenice kefiruijplejte $avu ze 3 strouZkcéesneku, vSechno zamichejte. Tato
zélivka je velmi chutna a zdravaétina osob nepouzivéesnek kili jeho zapachu. Pro
odstragni odéru jeiteba snist posekanou petrzelovot, jablko, citron nebo grep €kolik
kouska).

Jarni salaty

1. Salat ze smetanky lekské (pampelisSka)

Nasekat 3 hrsti listi z pampeliSky, zamichat s lE&skymi gechy pomletymi v mlynku.
Pridat 1 IZici slunénicového oleje nebo medu.

Pozor! Pred gipravou pampeliSku vliozte na 20-30 minut do studmswdené vody (na litr
vody 1 IZice soli), abychom odstraniliilkou chu'.

2. Salat z kopiv a pampelisky

Na drobno nasekana hrst mladych #eppridat 1 Izici citronové vy, Izici $avy z
kyselého zeli a Izici slugeicového oleje. Krom toho gidat 1 IZEku pokrajené cibule,
navrch posypat 60 g (2 hrstmi) posekanych zelen§yasti pampeliSky a pomletymi
vlaSskymi @gechy (10-15 g).



3. Redkviky s dechy

100 giedkvicek (15 kus) na drobno nasekat nebo nastrouhat na struhaiehat s 40 g
(8 kudi) pomletych vlaSskych rechi, pridat 1 IZzeku rostlinného oleje, navrch posypat
posekanou pazitkou.

4. Saléat po francouzsku
100 g velkych lisi salatu polijte %2 IZice jabteého nebo vinného octatigejte 1 1ZEku
pokrajené cibule. VSechno d@wzamichat.

5. Salat z cvikly (salatovéepa)

Nasekejte 80 g cvikly a 2-3 listy salatu. Polije ¥2 IzEky slun&nicového oleje a
smichejte. Jedno syrové vejce smichejte s ¥z citeonalijte na salat.iRelejte do cvikly a
zamichejte. Navrch posypte posekanou petrzel arkelpo pazitku.

6. Salat z¢ervenérepy
Nastrouhejte na struhadle 5-6 mladyelp, Fidejte 2 IzEky smetany a ok@ite Spetkou
pomletého kminu.

7. Salat ze Boviku a pampelisky

Do 1 hrsti salatu (30 g)rlejte 30 g mladéhot®viku a 30 g listi z pampeliskyrévik a
pampeliSku na drobno nasekejte, navrch poloztddsskych dechi, polijte 1 Izici medu a 1
IZici slun€nicového oleje. Nakonec vSechno smichejte.

8. Pazitka s dechy
50 g pazitky na drobno nasekat a smichat s 50 dgbpch araSidl.

9. Redkvi’ky s aechy, petrZeli a matou.

15tedkvicek nastrouhat,fjdat posekanou petrzelovouthanatu, kopr,

Y5 1Zicky kminku, 6 1Zic pomletychiechi (50 g). VSechno ddb smichat. Ozdobit listy
salatu.

10. Redkvi’ka s tvarohem (nejlépe tinym)
1 IZice tvarohu (75 g) zamichat s na drobno pohyéye redkvickami a 1 1Zz€kou na drobno
posekané pazitky. VSechny ingrediencefdatamichat, ulozit na listech salatu.

11. Salat ze Spenatu
Nakrajet hrst mladého Spenatdidat 1 1Zéku na drobno posekanéhdosiku. VSechno
dohe zamichat, fidat 3 1Zcky pomletych araSida I1zicku bofivek.

12. Spenét s vejcem

RozSlehat Zloutek, fdat 1 Y% 12Eky masla, posléze nalit 1 &&u citronové gavy.
Zamichat, do této husté k&&y pridat rozdrceny strouZe&esneku a dv hrsti na drobno
posekaného Spenatu. VSe zamichat, hmotu uloZitishasdlatu. Navrch fdZete posypat
pomleté dechy.

13. Salat z cvikly se salatovymi listy

Pokrajet 80 g cvikly, 2 nebo 3 salatové listy, palizickou rostlinného oleje a zamichat.
Do jednoho vejce ifdat 4vu z %2 citronu, zamichat &@igat Spetku posekaného kopru,
petrzele a pazitky. VSe zamichat.

14. Salat z cvikly



Nakrajet listy mladéepy (60 g — 2 hrsti). iipravit omaku: 1 Zloutek zamichat s 1 IZici
citronové gavy, ¥z IZEky haicice, 1 IZztku rostlinného oleje a 1 B&a nakrajené pazitky.
Zamichat.

Letni a podzimni salaty

1. Okurkav kysSce
1 okurku nakrajenou polit %2 sklenici kysSky a posypdZickou posekaného kopru.

2. Okurka s rajgetem
Okurku nakrajet na velké kusy, ¢ajna platky. Posypat 4 IZicemi pomletydbai.

3. Salét z¢erveného zeli
Do 50 gcerveného zeli (3 Izice)ripat 2 1Zice posekané petrzele, 1 IZici stimeového
oleje a 1 Izici medu. VSe zamichat.

4. Salat z¢erstvého zeli
Do 100 g nakrajeného zelfigat 4 IZice grepovéravy, 1 Izici medu, %2 l&ky kminku.
VSe zamichat.

5. HrasSek s rafaty
50 gcerstvého hrdSku zamichat se 120 g syrovymi rékereymi ragaty a s 2 IZzicemi
slune&nicoveho oleje. Navrch posypat petrzeli a pazitkou.

6. HrasSek s mrkvi
50 g hrasSku, 1 nastrouhana mrkev, 1 Izice rosthianéleje, 1 |zice malinové nebo
rybizoveé gavy, ¥z nakrajené cibule. VSe zamichat.

7. Mrkev s brambory

Na drobno nastrouhat 100 g karotky, zamichat selZe&mi grepove tRvy nebo z
¢erného rybizu. #dat 30 g na drobno nakrajeného syrového brambdrz&ku nasekané
pazitky. VSe zamichat, ulozit na velkém salatovistol |

8. Karotka s pazitkou
Do 100 g karotky pdat 30 g pazitky. Karotku nastrouhat a zamichatasdrobno
posekanou paZitkoufidat 1 1Zici rostlinného oleje a posypat na drobakrajenou okurkou.

9. Svateéni salat

10 g syrového, na drobno nakrajeného bramboru reanéc30 g nastrouhané karotky a 10
g nastrouhané syrou@py. Ridat 50 g na drobno nakrajeného zefidat 2 IZice oleje a 2
IZice pazitky. VSe zamichat. Hmotu ulozit na salattist, navrch posypat koprem nebo
petrzeli. Celek rizete ozdobit kusy r&at nebaredkvicek.

10. Salat z kyselého zeli
100 g salatu nakrajet (rg§dpotrhat) na velké kusy, smichat se 4 |Zicemiek§bo zeli,
piidat 2 I1Zice 8avy ze zeli a 1 IZici rostlinného oleje.

11. Cerveny saléat

Nastrouhat 1/4epy, @gidat 60 g nastrouhané mrkve, 30 g na drobno nakyéjesyrovych
brambor, 1 IZici rostlinného oleje, 2 dky rybizové nebo malinové&’dvy, 1 I1Zici paZitky.
VSe zamichat, posypat 1 IZici strouhanky.



12. Salatédistici krev
Nastrouhat 50 gepy a 50 g mrkve.iRRlat 50 g nakrajeného zeli, 1,5 IZice olivovéhgegle
1,5 Izice medu. VSe zamichat a navrch posypatehglbotivek nebaierveného rybizu.

13. Zeli s kminem
Na drobno nasekat 100 g zelfidgat 1Zicku medu a 1 1Zku mletého kminku.

14. Tvaroh s karotkou

120 g karotky na drobno nastrouhat, zamichat se dOf/arohu. Hdat 1 IZici
slune&nicového oleje a jeden strouzéksneku. VSe zamichat a posypat mletymechy a
zelenou petrzeli nebo pazitkou.

15. Raj¢ata s dechy nebo suchary a karotkou
100 g rozmé&kanych rajat zamichat se 100 g nastrouhané mrkve, 30 g poSgleirzele,
50 g mletych techi nebo suchdr Fridat 1,5 IZice olivového oleje a zamichat.

16. Raj¢ata s brambory
Rozmakat 100 g rajat, gidat 2 Izice rostlinného oleje a 2 Izice vody z 3esaych
okurek. VSe zamichat &dat 30 g na drobno nakrajené brambory. Odstav@theninut.

17. Raj¢ata plnéné kyselym zelim

Utiznout hornic¢ast rafete 3-4 mm. Zevnitvybrat duzZinu, nechat&ty 2-3 mm tlusté.
DuZinu smichat s na drobno nakrajengervenym zelim a % IZkou rostlinného oleje.
Navrch ozdobit %2 IZkou majonézy nebo smetany, posypat posekanou [etrgbo
pazitkou.

18. Celer s kyskou nebo smetanou
Na hrubo nakrdjené lodyhy celeru &alik lista na kousky pokrajené polozit na tali
polit 2 1Zicemi smetany nebo ¥ sklenici kysky.

19. Salat ze zelenych fazolek

60 g mladych, zelenych lugka drobno nakrajet, odstranitepltim vidkna. Rdat 50 g na
hrubo nakrajeného salatu a 2 Izice stmm@ového oleje (je moznéfidat 1 1Zéku medu na
chuw).

20. Bramborovy salat

Na drobno nakrajet 60 g brambofidat 4 |Zice vody z kyselych okurek, %2 malé cibulky
2 Izicky posekaného kopru nebo petrzele, 40 g pomletyeSid, 1 IZici medu (neni
nezbytné).

21. Salat z karotky a celeru
Do 50 g nastrouhané mrkveigat 50 g nakrajeného celeru, ¥2 okurky, 50 g mletyc
ofechi, I1Zici medu. Misto fechi muzete gidat 2 IZice slungnicoveho oleje.

22. Brambory se zelim
Na drobno nakrdjet a zamichat 40 g brambor, 60ig2&g cibule. Fdat
3 lzicek vody z kyselych okurekfechy, petrzel, kmin.

23. Salat z porku
Nakrajet na drobno 60 g porkuigat 3 1Zice majonézy, odstavit na hodinku. D&idat 1
IZici nakrajeného celeru, Spetka kminu, 1 IZiceyw@anedem (1 1Zka medu rozpusha ve



2 I1Zickach vody).

24. Salat z dyé
Nastrouhat 1 mrkev, 50 g d§n25 g celeru. fdat 25 g nasekané pazitky netervené
cibule nebo 10 pomletychech.

Zimni salaty

1. Salat ziFepy a @echi

Uvarit velkou fepu, nastrouhat,fglat ¥2 syrového nastrouhaného bramboru, 1 rozdrceny
strouzekceesneku, 2 IZice rostlinného oleje. Zamichat, pasypatymi dechy a Spetkou
posekané pazitky.

2. Cervené kysané zeli
100 g kysaneho zeli zamichat s 2-3 IZicefavg ztepy. Ridat %2 malé bilé neb&ervené
cibule a rostlinny olej. Nakonec zamichat.

3. Kyselé zeli s jablky
Do 100 g kyselého zelitfilat ¥2 nastrouhaného jablka, 1 IZici rostlinnéhgjeoh posypat
pokrajenou polovinou cibule.

4. Zimni svaténi salat

Na drobno nakrajet 100 g kyselého zeli. Zamichgabtka, 1 |Zice rostlinného oleje, %2
posekané cibule, Spetka kminu, citronotdva z 1 citronu, 1 IZice medu. Smichat se zelim,
odstavit na hodinkuijkryté.

5. Bramborovy salat
75 g na drobno nakrajenych brambor, 50 gemtch nebo pomletychiechi, 1 |Zzice
medu, 1 IZika nastrouhanéhadnu.

6. Salat s mrkvi a kenem
Nastrouhat velkou mrkev a 50 gikoe celeru. #dat 1 1Zc¢ku nastrouhanéhoréne, 10 g
pomletych dechi a Izici rostlinného oleje, zamichat.

7. Vitaminovy salat
Nastrouhat 50 g karotky, 75 g zeli, 50 g bramb&ide® 25 g posekané rgpetrzele, 25 g
pérku, 2 IZice rostlinného oleje, 1Zici medu, 5pagletych dechi a vSechno zamichat.

8. Redkvitka s kyselym mlékem

60 g nastrouhanidkvicky zalit 1 sklenici kyselého mléka a odstavit dolédo mista na
minimalné 1 “2hodiny (potraviny gedkvickou by ne€ly byt pfipraveny co nejméh 1,5
hodiny red konzumaci, tehdy nehrozi bolestcbha ani plynatost).

9. Puding zi*edkvicky
60 g nastrouhanéedkvicky zamichat s 10 pomletymi vlaSskymieohy a 30 arasSidy
Odstavit na 1 ¥z hodiny, daléighat 1 1Zici rostlinného oleje a zamichat.

10. Svateni salaté. 2
Malou hlavitku cerveného zeli (1/4 velké — 75 g) nebo bilého Z&lfy ha drobno natrhat,



piidat ¥2 nastrouhanéistni mrkve, ¥ kyselé okurky, 10 cm jegnnmakrdjeného porku, 5
pomletych vlaSskychtechi, 1 1Zici rostlinného oleje, 2 Ky borivek, 3 IZzice ovesnych
vlocek. VSe zamichat.

11. Salat ,Zimni pohadka
Nastrouhat $edre velkou karotku, fidat 3 IZice kyselého zeli, 1 1Zici vody ze zellZiti
nastrouhanéedkvicky, |Zici bortivek, malin nebo rybizu. VSe zamichat.

Omacky, majonézy

Oma&ky a majonézy zpravidla obsahuiji lihovy ocet, komaaty, barviva a jiné cizi latky,
zneistujici krev naSeho organismu. Vzhledem k tomu uvadaoepty k samostatné
pripraw.

1. Citronovy olej
Do 250 g rostlinného olejgipavat pomalutiavu z 1 -2 citroft. Velmi dolie zamichat.

2. Orechova majonéza (nejlépdipravit tésné pi'ed pozitim)

1 lZice pomletych fechi zamichat s 1 IZkou rostlinného oleje. Po vzniku husté
kasiky Slehat se 3-4 I1Zicemi rostlinného olejdavat citronovoutzavu.

2

3. Smetanova omé&ka

Zamichat 8avu z % citronu se 3 |Zicemi smetanyidBt rozdrceny strouzesesneku, %2
Izicky jemre nasekané pazitky nebo nastrouhané cibule, 1 tbisilinného oleje. VSe
zamichat.

4. Raj¢atovd oméka
Do 6 ¢asti rostlinného olejefjglat 1 ¢ast citronoveé tavy. Smichat setavou z rajat, na
chw’ pridat nastrouhany celer.

5. Vitaminova majonéza ,Duha“

RozSlehat 2 Zloutky, fjdavat pomalu 3 Izice rostlinného oleje. Zamichafl dzici
nastrouhaného celeru nebo nastrouhané cibule. Dikl@zhmoty gidat citronovou gavu.
Dobie mixovat do konzistence majonézy. Majonéztzete zabarvit na zeleno ~igate
&*avu ze Spenétu, oranzov ¥avu z mrkve, naiizovo — $avu zc¢erveneho rybizu.

Studené polévky

Studené polévky je nejlepSi konzumovat v teplétmirm obdobi (jaro, Iéto). Ti, co maji
problém s vypraztbvanim, je mohou jist cely rok. Studené polévkyjgaravé, protoze
obsahuji vSechny vitaminy a mineralni soli, kteréjsou znieny okivanim nebo
strukturovanou vodou a kyslikem.

1. Polévka s rafaty a okurkami
3 Izice ovesnych vtk zalit 10 IZicemi kySky. Odstavit na 2-3 hodihNgstrouhat okurky a
rozmakat rafata, zamichat s kySkou a vkami, pidat rozdrceny strouzekesneku a
posypat petrzelovou nati.

2. Rajc¢atova polévka se smetanou



Nastrouhat 2 répta, gidat ¥2 smetany (18% nebo 30%). &nzalit 3 I1Zicemi ovesnych
vliocek. Odstavit na ¥z hodinyfidat zelenou petrzelovou tha

3. Malinova polévka nebo (z lesnich jahod)
Do sklenice kysaného mlékdigat 3 1Zice mineralni vody, 3 Izice roZiménych malin
nebo jahod. Je moZnéigat 1 1Zici medu.

4. Polévka ze suSeného ovoce

Ve dvou sklenicich vody nanib na noc hrst suSeného ovoce (Svestky, rozinkykg
hrusky). Odstavit na 8-10 hodin. KdyZ ovoce¢kme, idat 2 |Zice ovesnych wek a %2
|Zice medu. Odstavte na 3-5 hodin. Polévku je mgigh@a snidani nebo nadh

Dezerty

1. Jabledny snih

Nastrouhat 2-3 jablka,figlat 1 IZici medu rozpu&eho v 1 IZici vody. VSe tdkladns
zamichat, odéler¢ rozSlehat 2 bilky, fidavat pomalu citronovoutdvu. VSe zamichat a
uSlehat. Nakonec ozdobit dezert broskvemi z koryzdmuskami, mrazenymi jahodami nebo
¢erstvymi malinami, rybizem nebo lesnimi jahodaroi ifejvic fantazie!).

2. Jablena pavuina

RozSlehat oddere 2 Zloutky a 2 bilky. Potom je spolu smichat ag¢stinou rozmixovat.
Ve dvou IzZicich teplé vody rozpustit 2dky citronoveé gavy. VSechny ingredience zamichat
a znovu rozSlehat. Ozdobi#terstvym ovocem (nd&p borivkami), kouskem pomeréa,
grepem.

3. Medové placky

30 g citronoveé vy spojit s 60 g mletych viaSskychechi nebo araSidl Odstavte na %2
hodiny. Nasled# pridat 2 Izice medu a 60 g pomletych ryZovych zrne ¥Y&michat, uvalet
placky. Na vrch posypat pomleta slidneova seminka osmazena na panvi.

4. Citrusovy krém

Odstranit z pomera pecky, nakrajet, rozmixovat. Zamichat s Xkbu medu a 150 g
tucného tvarohu. Odidere rozSlehat bilek s %2 Ry cukru a Zloutek s %2 &y cukru. VSe
zamichat a je&tjednou rozsSlehat. Ozdobit hroznovym vinem nebshremi z konzervy.

Nezbytné potraviny pro spravné fungovani mozku:

meruiky jablka zeli mrkev
y . Razickova
orechy ViS¢ K celer
apusta
grepy rybiz kvétak okurky
med kukuri¢ny olej mata cesnek
maliny olivovy olej kien jatra




Petrzelov Slun&nicovy “
! : angrest pomeraxie
na olej
brambory rozinky Hro,znove pSenéné klicky
vino
hrach syrovy Zloutek salat susené Svestky
cibule
Dodatek D
Projevy chorob

Drazicétendi, chci Vas upozornit na to, Z&které Fiznaky zainajicich chorob jsou vid
na nasemdéte jeSt diiv, nez budou zjighy na zaklad vyseteni. Proto nezavisle na tom,
jsme-li nemocni nebo zdravi, se vice prohlizejmek Be budete moci uchranitepl
negijemnymi gekvapenimi, kterd mohou vaZmhorsit Vas zdravotni stav.

Rad bych osobh podotknul, Ze pouze lékge povinen stanovit definitivni diagn6zu

nemoci!

Precizni pozorovani VaSeho organismuizem pomoci Iékaim urit diagnozu. ProtoZze
stejreé jak nemoci, tak i jejich signaly jsouilézité. Rozeberme ty, které jsoéZzbé.

N

Nemoci Viditelné vrgjSi pFiznaky
Bleda tv#, do hrgda zabarvena dolnidka, perl€oveé zbarveng
Anemie oéni bélma, bledé usni boltce, koutky na Ustech, poqiégti na
jazyku, hladky jazyk¢erveny
Vysoky tlak Cerveny, hrbolovity nos s vys:[ouplyml Zilami, srastbai,
natervenald kka
Nizky tlak Bleda mista na twg bleda Kize nacele, povisla wka
. Srostla obei, vrasky na jedné strartela, vyrazna vraska me;
Bolesti hlavy Ve
obatim
Hemoroidy Prohlubeé uprosted podbradku, zZluty povlak na zubech
Zluta oni bslma, Zluta Kize, propadla $ka na obou stranach
f o Zluté zabarveniie kolem ust, malé Zilky na nose gba
Zaret jater

zabarveni &Ze kolem @i, staly vyskyt bilych skvrn na nehteclt
zesileny dolni okraj it

1l




Zaludeni viedy

Bily nanos na gednicasti jazyka, bledé nosni chrupavky

s £

Cukrovka

Hladky a suchy dolni ret s Sedomodrymi skvrnamijikz

mrtvych vias, brzké Sedigmi

Naklonnost k cukrovce

Suchy a popraskany jazyk, uzky horni ret

Pretizend slinivka na hranig
nemoci

Vragita kiaZze na tvé, uzky horni ret

Zarst prostaty

Velmi tlusty dolni ret, blegtrazové zbarveni&e kolem &i

Nadnerné zatiZzeni Stitné zlazy, které
muze zpisobit nemoc

Vystouplé nehty, kratké ol chybi b@ni casti

obati, ¢asté mrkani, povlak na dolnicktkach,
opuchla Sije, uzkyibet nosu, horndieh ucha zavinut
do trubtky

Oslabeni funkci pohlavnich Zlaz u Ze

Chloupky na hornim rtu, t¥eni ,kolen“ nacele u
Zen, husté fovité oba@i

Citlivy Zaludek

Hrbeni se fi chazi

Nemocny Zaludek

Zmeny tvaru nehtu na prastdniku, vznik prasklin

Poruchy obhového systému

Zbgleny konec nosu, srostlé atipbrzké Sedivni,
bleda tvé, bledé rty, tlusté nehtyfaté zahlavi

Plicni onemoceni

Obke¢ ramena jsou posunutgErvena ltka, dlouha
Sije,casté krvaceni z nosu, vypouklé nehty

Bolestivé nebo slabé menstruace

Tenké, jemné ol

Nedostatek vitaminu A

Neschopnost plakat; ztrata id pii prechodu z
oswtlené do tmavé mistnosti

Nedostatek vitaminu B

Otok jazyka.

Nedostatek zeleza vl¢

Zapadla, Sediva dolnidka, oltasny vznik bilych
skvrn na nehtecliervené usi¢asté koutky v ustech

Nedostatek vapniku v organismu

Leskla kize na uSich

Nedostatek h@iku

Chweni dolniho véka, pival energie po 20.00 h,
z¢ervenald KZe okolo nosu

Nedostatek mineralnich latek v organis

Kiehké, lamavé nehty




Nedostatek hormonovych estroganzern

Tenké, jemné ohid

Vycéerpany nervovy systém

Tézkosti @i chizi do schod (zejména v mladém
veku)

Poruchy latkové vyrny

Povlak na dolnich ¥kach, bilé skvrny na nehtech

Nachylnost k obezit

Kulaté tlusté usi, velmi tlusta usni chrupavka

Pretizeni organismu, rychla unava

Malé usSi

Poruchy funkce traveni

Podlouhlé ryhy na nehtech, vyrazky ngk vznik
pupinki, cervené usi

Pateé — casté bolesti, patai onemoc#ni

Utaté temeno, Siroky krok, kolébavaize

Pokles potence u miiz

Svislé vrasky fed uchem

Degenerace knich obratih

Vyrazna vraska u pravého atio

Zacatek klimakteria u zen

Hodre hlubokych malych vrasek nad hornim rtem

Nemocné ledviny

Velky a masity horni ret, hrubaike nacele a
hluboké vrasky¢ervené usi, natekla dolnickia,
dlouhé, uzké, vypouklé nehty, staly vznik bilyclisk
na nehtech, vznik ¥&i pod @&ima

Nemoci a poruchy Zitniku

—
D

Zluté zbarveni &e okolo Ust, nazloutlé zuby, ZIu
kuze kolem @i, neustalé bolesti v mispravélopatky,
Zluté zbarveni @

Nemoci m@ového néchyre

Otekla dolni véka a jejich Sedigruzové zbarveni,
nesoundrny maly vzfist

Revmatismus

Péna z obou stran jazyka

Nachylnosti k revmatismu

Levé rameno vysSi nez pravé, na nehtech bilé
prohlubre

Srdce — nevykonnost a nemoci

Voskové zbarveni dolnichddk, otekla dolni wka,
hrubé Zily na krku, velmi kratky krk, potizé pghizi do
schodi

Nachylnost k infarktu

Vrasky na usnich boltcich, ztuhnuti v oblasti brady

Skler6za

Na vnitni strag dlans vyrazreé vystupuji Zily, i
vyrovnani dlas je vidét vyrazné prohlub®

Trombus — vznik krevnich srazenin

Na kiizi kolem nosu jsou vyrazrvidét popraskané
cévy

Cholesterol — narusSeni rovnhovahy

Kulaté hrbolky Zlutoh&dé barvy (podobné malyn
bradavicim) na hornim &ku




Nizka vitalita Uzké pismo
Zbytetnd ztrata Zivotni energie Siroké, roztahané pismo
Nachylnost k epilepsii Srostlé oboi
Zaludeni viedy — nachylnost Uzky, rozdvojeny kongek nosu
Zaludeni viedy Bolesti v levé lopatce, bily konec nosu
Dodatek E

KuZe a biorytmy

Hvézdy maji bezpochyby vliv na stav nagizk. Nicmég stejny vyznam ma i stav
traviciho traktu a tlustéhoistva. A proto, nezavisle na tom pod jakowzdou jste se
narodili, a&istujte kazdou chvili s§ organismus, zejména tlustéesto a jatra. Jinak
fe¢eno, divéruj hvézdam, ale nezmeskej svotilpzitost.

VSechny fyziologické procesy v organismu souvigligem Slunce a jinych planet (mam
na mysli kosmické rytmy). Lidé narozeni v rozdilnéainim obdobi maji charakteristické
symptomy stavu jejich te. JednoduSereceno, pro kazdy znak #sokruhu jsou
charakteristické kozni zény.

Beran

KuZe Berana je nachylna k zdlivym a hnisavym onemoeénim. Z divodu své
netrglivosti si Beranicasto néi tvar. Velmi ¢asto se okamtvrhaji na kazdy pupinek jako
na nejhorSiho ndfiele, nelitostd jej zanou vymakavat a jedt si ublizuji. Beradm se
doporiuji zvihcujici masky na &zi z ragat, jahod, jablek, mrkve atp. Hodi se vSechno
ovoce a zelenina, hlag¥raby obsahovaly co nejvice vitaminu A a B.

Byk

Zeny ve znameni Byka by sesiy predevsim soustdit na krk. Je to jejich slabéa stranka.
A vubec Kize Byki je nachylna natzné alergie a nadtmou potivost. Byci by i
pouzivat k p& o kazi zvih¢ujici vitaminové masky z lesnich jahod, okurek,dminmrkve s
piidavkem oleje. Pro Byky jsou dop@ané koupele ze sena, faké nebo ohsejné soli. Po
provedeni gtdavé sprchy n#étte €lo vytazkem ze Salje, dubové kry nebo zelenéhdaje.
Zvlastni pozornostdnujte kizi na krku. Aby Astala Kize na krku co nejmladsSigléjte si
jednou tyde sttidavy obklad. Nejprve horky na 3 minuty, posléagdshy na minutu, a to
tak 2-3 krat. B sledovani televize fizete d@lat dalSicinnost: veznite obyejnou lZici, lehce
ji namazte rostlinnym olejem a masirujte krk z wraoli, ¢im déle tim Iépe.

Blizenci

VSechny potiZe souvisejici sqgp® kiZi jsou spojené se zvySenou fhegfivosti Blizend
a nedodrzovanim normalniho rytmu Zivota. Blizesoiuj tak pohlceni praci, Ze maji malo
¢asu na své zdravi.ie Blizend je dost sucha, nachylna k loupani. Zejména seisdiis
na kizi rukou a ramen. Pro Blizence se dogajuzvih¢ujici masky z iizného exotického
ovoce: kiwi, bananu, vyzivné vejce, tvaroh, droAdijte se nejlépe bylinkovou vodou,
kterou lIze lehce ifipravit. Do ¥z litru horké vody nasypte 1 IZici roamtych bylin, nap
Salwj, kopriva atp.

Rak
Zena Rak o sebe fge radji sama bez cizi pomoci.i#i§ nedivéiuje kosmetickym




salorim. | presto jsou pro Raky velmiifmosné fyzioterapeutické zakroky, zvia$hasaz.
Jejich Kize je velmi jemna a vyZzaduje §€Myjte se nejlépe matovymi odvary,inednkem,
lipovym kwétem, tymianem. Rak je nachylny na alergie a otgkgio jsou pro p& kuze
piinosné obklady z vyvaru listi nebo pufdipy. Kiuzi Raka omlazuji a vyZivuji zeleninové
masky ze zeli a okurky nebo Zitného chleba.

Lev

Zena Lvice chce byt vzdy krasna &ad dojem. Nadryné mnoZstvi sladkosti s@sto
odrazi na tva ve forme riznych vyrazek. Cévy se roadji a na tvéi se objevuji Zilky. Kwli
zwtSené pecitlivélosti na ultra fialové paprsky jsou Lvi povinni snou p'ebyvat na slunci.
Lvi trpi zfidka alergiemi a Wi maji gevazre zdravou. Pro Lvy se dopatuji masky z
brambor, bandh melourii. Pro vyzivu Kize jsou nejlepsi krémy s obsahem mandlow&ho
kokosoveho miéka.

Panna

Kuze Panen je odrazem stavu jejictest Rizné vyrazky pupinky nebo podré&hd jsou
vysledkem z&Etu traviciho traktu nebo zacpy. VSechny Panny melice jemny Zaludek,
mely by byt opatrné v jidle.

Aby si Panna zachovala &i a mladou #Zi, je povinna obohatit stravu rostlinnym
potravinami. Pro Panny se dopd&uji masky z jablek, ovesnych ek nebo tykve. Se
zacpami jeiteba bojovat s pomo¢erst\ pripravenych gav ziepy a jablek, suSeného ovoce
namaeného na 5-8 hodin, a také pozivat vyrobky z kysehaléka.

Vahy

Kuze Vah je velmi choulostiva, nachylna k alergiimiclsa a rychle starne. Zvlastni
pozornost vyZzadujeie kolem &i, kde secasto objevuji tmavé kruhy a otoky, hl&va
momeng, kdy se Vahy rogluji. Vaham se dopokiwji zvihéujici masky z lesnich jahod,
broskvi, okurek. A na noc jégba pit jednu sklenici studené vody.

Stir

Stiii ¢asto trpi dznymi vyrazkami, obzvlaSna okrajich i a na nose. Dopokuji se
zvihcujici masky z jablek a visni nebo vyzivné maskybdai tvarohuci vajec. Dobreé je
koupat se v odvarech z listeérného rybizu a maty. Organismus Spotebuje vitaminy B,
C,E.

Stielec

Kuze Stelce byva mastna, porovatd a s nazelenalym odstiReanStelce jsou uZitené
masky z okurek a hroznového vina. Dopoljg se myt odvary z ligtcerného rybizu,
maliny, nat petrZele. Selci maji citliva jatra, a protéasto trpi furunkul6zou.

Kozoroh

Zakladnimi potizemi Kozorah jsou nachylnost k alergiim, sucha a Supinat@ek
bradavice. JejichiZe vyZaduje tonizujici zakroky. Pokud maji problésnigizi, je Iépe myt
se vd@enou nebo mineralni vodou. PouZivat zawujici masky ze zeli, Spenatovych list
Zloutki. Kozorozi jsou povinni si davat pozor zejména mdyza snazit se jegistit ne
kart&kem, ale ukazowkem s trochou pasty. Takova masaz dasni uchrdivécituby ed
parodontdzou.

Vodné&
Kuze Vodn&e mu obvykle ne&a problémy, al€asté stresy a nervova wWpmohou byt
pri¢cinou vzniku fiznych ekzér a svrald na kKizi. NejdilezitjSi je, aby se Vodranaltili



fidit své emoce @astji se ungli odreagovat. Vodn@m se doporéuji zviheéujici masky z
pomerakie, grepu, citronu a melounu. Jejidizk ukazuje na pi#bu vitaminu D a B.

Ryby

Kuze Ryb je citlivd &asto je nachylna na otoky a alergie. Zvjte kiZi nejlépe maskami
z mrkve, lesnich jahod, okurek a hroznového vinaoxiSteni kize pouZzivejte odvar ze
Salwje a pelyiku. Dobra maséaz tva a celéhoéta dovoluje Rybam udrzovatiki v dobrém
stavu.

Rejstrik

A

Alkohol

konzumace 143-145 Aminokyseliny 18, 31 Anemie &),79-80,

126, 132, 145, 160, 240 jakguichazet 84, 195 Angina 21, 69, 17&5B198, 199-201
Antibiotika 121,170, 187, 215-216

piirodni 82, 175 Astma 13, 19, 26, 69, 88, 92, 9%, 150, 223 Autotoxikace 29-30, 47,
54 B

Bilkovina 24, 28, 95, 113-114, 187 v mléce 18 travib zasady stravovani 19, 26, 94-96,
100-101, 113 Ziv&sna bilkovina 20-21, 3 Bederni obratle 13, 44453

odblokovani 50-51 Bolesti zad 12-13, 20, 87, 89, 15

prevence 62, 88

C

Cévni soustava (kardiovaskularni soustava) 14y2i6ka zatz 59 @ista 191, 188, 191-
192 Citron 81-82, 85-86, 148-150

Cukr 15-16, 23, 73-74, 76, 85,94

Caj 73-74,91-92elo 134

Cesnek 119-120, 175-176, 239

tinktura 82-83

D

Dasr¢

krvaceni 80, 150 Dieta 26-27, 44, 70 &iedost 44-48, 66 proti rakownl16-120 z udoli
Chunzy 142-143 Dezerty 93, 99-100 Dloutkost Chunza 142-143 Jakutové 71 n4poj 145
dychani 64 Domaci chléb Draslik 78-79, 99, 158, R§ehaci organy &sta 192 Dychani

nespravné 14, 4Q&sta nosu 166-168 kéeni 64-65 pokles vahy 66 starnuti 64
techniky dychani 63-64, 67-69

E

Ekzém 13, 21, 33 &ba 77, 84, 195i/ody 169-170 Elixir mladi 82,119,131,194 F

Furunkuléza 80 (hnisava infekcéde) Fyzicka z&? 59-63 H

Hemoroidy 13, 85

lécba 78, 152-153,204 Hladéwi 53 Hlava 133

bolest 78, 84, 214 Hubnuti 50-55, 214i&k 79, 120, 212 Hygiena

vnitini 169-196 zevni 164-168 Hypertenze

lécba 78, 90, 192, 206-207, 214 CH

Chléb bez drozdi 22-23 Cholesterol 19-20, 184 &€0-61

snizeni hladiny 81, 19%¢tavené maslo 113 Chronicka onemwdrl3, 74, 114

citronova Kura 148-150 Chrati 202-203 Clipka

lécba 81-82, 89, 198-200, 201-202 Ghpbtravin 109-111 |

Infarkt (viz srdce) 14, 19, 68, 101, 111



fyzicka zatz 59, 60, 67 zlepSeni skad cinnosti 80, 81, 82, 83, 86 po infarktu 140-142
sauna 103, 104 Infekce 17, 35, 40, 216 posilenhity®0, 77, 81-82,90-91, 164, 201-202
J

Jablény ocet 212 I&ba 213, 214 fiprava 212 Jaterni kolika 204 Jéatra

projevy zneisteni 176, 177
ocista 176-182, 189-190 Jazyk 136t¢ni 166
K
KaSel
lécbu 1SO, |[VN.'01 Katiiruktii 191 (vi/ cldini od)

KAvn /1, 12A, Ifill to; Kii/rln IN |'<

Kefir 19, 109, 110, 158,

227

ocista stev kefirem 173-174 Klimakterium (menopauza) 79 Riouby

odstragni bolesti 209-210

ocista 184-185,193-194 Klystyr 170-173, 189 figéujici prostedky 174 Kolika 84
Kornagni tepen (artérioskler6za) 208 Kosti

odstrarni bolesti 209 &ista 184-185 Koteni

jak prestat 65-66 dychani 64 Krev 30-31, 73, 76, 88ta 213, 191-192 ¥ove Zily
214 Kulhani 214 Kze 137-138 L

Latkova vyneéna (metabolismus) 38, 39, 44,

52, 242

Ledviny 28, 29, 33, 66,

110, 242

ocista 186-187 tvody vzniku ledvinovych kameénl8, 49, 72, 85, 101, 157
rozpoustni kameri 73-77, 80, 148-149, 205, 206
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Profesor dr hab. Michail Tombak (biochemik)ipalo sw¥tové elity vyznamnych specialist
piirodnich I€itelskych metod. Je autorem bests@éligmnovanych zdravému, aktivnimu a
dlouhému Zivotu. Své uvahy opirajici se o vyzkunzk@Senosti uved!| v knihach:

Jak zit dlouze a zdrawylécit nevyl&itelné Cesta ke zdravi Je mozné zit 150 let?

O jeho knihy je zdjem na celémésy. Popisuje v nich codhkt, abychom fungovali spragn
dlouha léta, jak se radovat ze Zivota &rilw moZznosti a vitalitu vlastniho organismu.
Autor zdiraziuje, Ze zdravi souvisi se stravou, s tim jak dyaarak dbame o nasdd ¢i
psychiku.

Publikace profesora Michaila Tombaka vysly ve /¢ich a jsou zndmy v 67 zemich:
polském, anglickém,ameckém, Spailskem, ma’arském, korejském, norskétgskem,
tureckém, rumunském, Svédském, ruském.



Dle mého nazoru mizZeme rozdélit 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 né pisu své knihy. Pokud
jde o liné, radim jim zamyslet se nad jednou starou vychodni moudrosti,
ktera fika: ,Ten, kdo nic nedéla, neuspokojuje predevsim svoje potreby®.
Proto nedavejte lehkomysiné svilj vlastni zivot do rukou ciziho ¢lovéka -
Zivot a zdravi je to nejcennéjsi co mame. Neztracejte ¢as a necekejte na
zazracné uzdraveni, nikdo se o Vas nepostara Iépe 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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